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  Voorwoord & dankwoord


  In 2000 kwam de eerste druk van de oorspronkelijke versie van dit boek uit. Het was het eerste boek in die tijd op de Nederlandse markt dat volledig gewijd was aan energetische bescherming. Tot onze verbazing was de eerste druk in enkele weken uitverkocht. Het boek werd vertaald en uitgegeven in het Spaans en in het Duits. Een Engelstalige e-versie kwam uit bij Amazon. In 2014 was de zevende druk uitverkocht. Onze uitgever vroeg ons of we het boek wilden herzien, dat leek ons een uitstekend idee. Na het uitkomen van de eerste druk in 2000 hebben veel mensen in onze praktijk hulp gezocht in de vorm van sessies en trainingen rondom het thema energetische bescherming. Een snel rekensommetje leert ons dat we sindsdien minstens 10.000 consulten rondom deze thematiek hebben gegeven. Daarnaast hebben we talloze trainingen gegeven over energetische bescherming. Van al die consulten hebben we veel kunnen leren over energetische bescherming. In 2008 schreven we het Handboek energetische bescherming. Daarin wordt een aantal verdiepte inzichten uitgebreid behandeld. In deze herziene versie wordt zeer uitgebreid de basis van energetische bescherming behandeld. Het boek is een compleet herziene versie: we hebben ervoor gekozen een bijna volledig nieuw boek te schrijven. De oorspronkelijke versie is op dit moment alleen als Engelstalig E-book bij Amazon verkrijgbaar.


  Zoals we al schreven hebben we veel mogen leren in het werken met talloze cliënten en cursisten. U allen bedanken we voor het prachtige werk dat we met u hebben mogen doen en de vele inzichten die daaruit konden ontstaan. Ze zijn de basis van dit boek.


  Tot slot willen we erop wijzen dat alle voorbeelden in dit boek geconstrueerde voorbeelden zijn, op basis van ons werk met mensen. Het zijn nooit de directe levensverhalen van individuele cliënten.


  Fons Delnooz en Patricia Martinot


  Inleiding


  Hooggevoeligheid gaat over waarneming. Bij waarnemen denken we normaal aan wat we waarnemen met onze vijf zintuigen. Hooggevoeligheid gaat over waarneming buiten het bereik van de fysieke zintuigen.


  Enkele minuten voordat Patricia thuiskomt, staat Timmie, haar hond, kwispelend bij de voordeur.


  Ineens denk je aan die vriendin die je al een tijd niet meer hebt gesproken. Een minuut later belt ze je.


  Beide gebeurtenissen zijn een voorbeeld van hooggevoelige waarneming.


  Hooggevoelige mensen zijn soms een beetje hooggevoelig en soms zéér hooggevoelig. Hooggevoeligheid kan bijdragen aan de kwaliteit van je leven, maar het kan ook een grote last zijn in het dagelijkse leven.


  Tina (36 jaar) begroet haar dochter Sarah (14 jaar) als die thuiskomt van school. Ze kijkt Sarah aan. Binnen enkele tellen weet ze en voelt ze dat Sarah ergens mee zit. Ze voelt haar verdriet en weet dat Sarah zich diep afgewezen voelt. Ze geeft Sarah een knuffel, kijkt haar aan en zegt ‘Kom, zullen we even praten?’


  Angela’s grote wens is altijd geweest om mensen te helpen. Ze werkt sinds enkele maanden als klinisch psychologe. Ze merkt dat ze heel veel spanning, lading van haar cliënten aanvoelt en ook oppakt in haar eigen systeem. Dat maakt haar heel moe. Als ze thuiskomt heeft ze niets meer te missen. ‘Hoe ga ik dit volhouden?’, vraagt ze zich af.


  Hooggevoeligheid betekent dat er een zekere verfijndheid is in de waarneming. Die verfijndheid kan een hele fijne en mooie kwaliteit zijn, bijvoorbeeld op het moment dat het ons helpt onze kinderen of partner beter te begrijpen, of als het ons helpt heel diep in ons eigen hart te voelen of juist buiten ons, in de dimensie van licht en liefde waar bijvoorbeeld de engelen verblijven. Dat contact kan bijvoorbeeld diepe, waarachtige inzichten brengen.


  Maar hooggevoeligheid kan ook betekenen dat we zó veel waarnemen bij andere mensen en in de omgeving, dat we daar last van krijgen. Het onderscheid tussen jezelf en de ander is dan soms niet meer zo makkelijk te maken. Daarmeekomen we op het tweede aspect van hooggevoeligheid: begrenzing. Als we energetisch niet voldoende zijn begrensd, kan energie van anderen te veel bij ons binnenkomen en gaan we zelf soms te veel in het energieveld van de ander.


  Tonnie (20 jaar) heeft een heel grote aura die heel open is. Ze begrenst zich onvoldoende naar de energie van andere mensen. Daardoor komt er vaak veel energie van anderen in haar eigen systeem. Ze kan zich dan anders gaan voelen, maar ook heel moe.


  Hooggevoeligheid kan tot een heel scala van klachten leiden, zoals moeheid, zich niet meer goed kunnen concentreren, emoties van anderen oppakken en angsten. Dat alles kan een grote negatieve invloed hebben op het privéleven én op het werk. Meer dan de helft van onze cliënten zijn hulpverleners die energetisch zo veel ladingen van hun clienten oppakken dat ze hun werk niet volhouden en daarom hulp bij ons zoeken.


  We hebben de afgelopen twintig jaar veel aandacht besteed aan hooggevoeligheid. We wilden begrijpen wat het is, hoe het ontstaat en hoe we daarbij kunnen helpen. Omdat we therapeut en coach zijn, is onze insteek altijd heel praktisch geweest: wat hélpt. Dit boek is de neerslag van dat onderzoek. Wat helpt gaat altijd over hulp bij de negatieve kant van hooggevoeligheid, die kant die een mens (ernstig) belast. Hulp is mogelijk op verschillende niveaus. Op de eerste plaats wil je leren hoe je hooggevoeligheid zo kunt beïnvloeden dat je de goede kanten ervan behoudt en de negatieve kanten ervan structureel oplost. Met de inzichten en de technieken die we hebben ontwikkeld blijkt dat voor veel mensen die bij ons komen een heel stuk mogelijk te zijn. Meestal is dat een proces dat tijd vraagt. Daarbij voel je vanaf de eerste dag al winst, maar het probleem structureel leren oplossen, kost meer tijd. Daarom is het belangrijk ook EHBO-maatregelen te leren: wat kan ik nú doen, als ik last heb van mijn hooggevoeligheid. En ten slotte helpt het als je leert welke situaties je als hooggevoelige mens beter kunt vermijden en welke je juist kracht geven. Dit boek is een basisboek dat op al deze niveaus veel inzichten, praktisch toepasbare kennis en technieken aanreikt. Het door ons geschreven Handboek energetische bescherming is een verdieping van de themathiek in het basisboek. Beide boeken vullen elkaar aan. Voor wie volkomen onbekend is met deze materie kan het beter zijn om eerst het basisboek te lezen, maar nodig is dat zeker niet: beide boeken vullen elkaar aan en kunnen los van elkaar worden gelezen.


  Dit boek bestaat uit twee delen. In het eerste deel ligt de nadruk op het begrijpen en herkennen van hooggevoeligheid; in het tweede deel ligt de nadruk op het aanreiken van praktische tips en vele oefeningen die helpen bij de probleemkant van hooggevoeligheid.


  Deel 1 Hooggevoeligheid begrijpen


  1 De mens als energetisch wezen


  Je loopt op straat. Je voelt twee ogen in je rug prikken. Je voelt dat iemand naar je kijkt, dat er aandacht op je is gericht.


  


  Hoe neem je dat waar? Met een van je vijf zintuigen? Die kunnen van alles, maar dit zeker niet.


  De telefoon rinkelt. Normaal neem je op deze tijd de telefoon niet aan en je verwacht ook geen belangrijk telefoontje, maar iets zegt je, dat het belangrijk is dit nu wel te doen.


  


  Hoe weet je dat het nu belangrijk is om de telefoon aan te nemen?


  


  Je zit op je bank met een boekje. Plotseling voel je samentrekkingen in je onderbuik. Goh, het lijkt wel of ik weeën heb, denk je. Een paar uur later word je geskypet door je dochter die op dat moment aan de andere kant van de wereld verblijft. Ze vertelt je dat ze zojuist – vier weken vóór de uitgetelde datum – bevallen is van een gezond meisje.


  


  Hoe weet jouw lichaam dat jouw dochter aan de andere kant van de wereld aan het bevallen is en hoe kan het dat jouw lichaam meetrilt op haar weeën?


  


  De meeste mensen kennen talloze voorbeelden zoals hierboven zijn beschreven. Ze behoren tot het leven van alledag, maar we staan er doorgaans niet bij stil, zo normaal vinden we het. Toch kunnen deze verschijnselen niet worden verklaard door de wetenschap. De medische wetenschap kan anatomisch niets in het lichaam vinden dat bovenstaande verschijnselen kan verklaren. En ook psychologen kunnen deze verschijnselen niet verklaren vanuit hun kennis over de zintuigen. Blijkbaar vindt deze communicatie plaats op een ander niveau. Dat andere niveau noemen we het energetisch lichaam van de mens.


  Er kunnen bij de mens twee lichamen worden onderscheiden: een fysiek lichaam en een energetisch lichaam. Het energetisch lichaam zit deels in het fysieke lichaam en omvat het voor een deel. De reguliere geneeskunde sluit haar ogen voor het bestaan van dit energetisch lichaam, maar een zeer groot deel van de zo populaire alternatieve therapieën in Nederland werkt daar juist op in. Talloze therapeuten verdienen hun brood dankzij dit energetisch lichaam, talloze met reguliere geneeskunde niet goed te behandelen patiënten genezen dankzij therapeutische beïnvloeding ervan.


  Wat is nu dat energetisch lichaam? Hoe is zijn anatomie, hoe werkt het procesmatig? Op deze vragen gaan we hieronder beknopt in, namelijk voor zover als nodig is voor het onderwerp van dit boek. In het energetisch lichaam kunnen we onderscheiden: de aura, chakra’s, meridianen en de ziel. Allereerst wordt de aura behandeld.


  De aura


  Wie twee magneten tegen elkaar duwt, merkt dat dat soms moeilijk gaat: ze stoten elkaar dan af. Blijkbaar is er tussen die stukjes ijzer een kracht aanwezig die je niet kunt zien. Je voelt haar in je handen, doordat de magneten zich van elkaar af duwen. Ieder levend wezen heeft ook zo’n onzichtbaar energieveld om zich heen. Dat veld noem je de aura. Veel mensen kunnen de aura voelen als ze hun hand naar een lichaam bewegen. Ze voelen dan dat de lucht onder de hand wat dikker wordt. Het lijkt inderdaad ook wel een beetje op de kracht die er tussen twee elkaar afstotende magneetpolen is. De aura bevindt zich voor een klein deel in het lichaam, maar vooral daarbuiten. Een aura is niet constant van kwaliteit. De kwaliteit is van groot belang voor de begrenzing van het energiesysteem. Daarom wordt daar hieronder dieper op ingegaan.


  Een gezonde aura reikt een aantal meters buiten het lichaam (Afbeelding 1). Aura’s kunnen echter ook veel groter worden. Ze verschillen tevens in dichtheid (Afbeelding 2). Een aura die kleiner en dichter is, biedt een betere bescherming tegen invloeden van buiten. Ze helpt je om meer bij jezelf te blijven als je bij andere mensen bent. Je blijft dan als het ware meer je eigen kleur, je eigen trilling, in plaats van dat je een beetje de kleur, de trilling van iemand anders wordt.
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  Afbeelding 1: een gezonde aura reikt tot enkele meters buiten het lichaam
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  Afbeelding 2: de aura verschilt van mens tot mens – en bij jezelf in verloop van tijd – in dichtheid. Deze aura is veel minder dicht dan de aura in afbeelding 1


  Als je het bovenstaande leest, zou je denken dat de aura overal om het lichaam hetzelfde is. Dat is zeker niet zo. Er zijn vaak grote verschillen tussen de voor- en de achterkant, de linker- en de rechterhelft, het hoofd en de voeten (Afbeelding 3). Bovendien zijn er soms gaten in de aura. De verschillen tussen onder en boven hangen vaak samen met het incarnatieniveau. Daarover wordt meer uitgelegd bij de bespreking van de ziel. Hier wordt alleen aandacht gegeven aan gaten in de aura, plekken waar de aura plaatselijk transparanter is. Met de hand voel je daar een leegte, minder weerstand, zak je door de aura heen. Zo’n plek is vaak gekoppeld aan een gebrekkig functioneren van een hoofdchakra. Dat wordt in de volgende paragraaf verder toegelicht.
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  Afbeelding 3: de aura is vaak asymmetrisch rondom het lichaam verdeeld


  In de aura worden verschillende lagen onderscheiden. Over het aantal lagen, de functie ervan en de samenwerking met de chakra’s bestaat nog geen consensus. Dat komt doordat de verschillende auteurs die erover schrijven ieder slechts een deel van het complexe energetisch lichaam noemen. We beschrijven in het kort enkele lagen. Het dichtst bij het lichaam gelegen is het etherisch dubbel, de energetische kopie van het fysieke lichaam. In dit lichaam zijn alle organen en functies van het fysieke lichaam terug te vinden op energetisch niveau. Daarna komt de emotionele laag. Alle emoties – stromend of blokkerend – zijn hierin terug te vinden. Het ervaren van emoties is voor een deel niets anders dan contact hebben met deze laag. In het mentale lichaam trillen onze gedachten. Het gaat daarbij niet alleen om de gedachten in het nu, maar ook om die welke je eerder hebt gehad. Nog verder van het lichaam af reikt het spirituele lichaam. In dit lichaam heb je contact met ‘Alles’. Als je in je zijnsenergie bent, heb je contact met dit lichaam. Je eenzaam en verlaten voelen betekent in dit opzicht uit contact zijn met het spirituele lichaam.


  Het is niet zo dat deze lichamen achter elkaar gerangschikt zijn. Ze verschillen wel in de mate waarin ze van het lichaam af stralen. De meer stoffelijke lichamen stralen minder ver dan de subtielere. Ze zijn hierboven genoemd in volgorde van meest stoffelijk naar meest subtiel.


  De chakra’s


  het lichaam kent zeven hoofdchakra’s1, enkele nevenchakra’s en talloze kleine chakra’s. Voor ons onderwerp, energetische bescherming, is het vooral van belang enige kennis te hebben van de zeven hoofdchakra’s en de voetchakra’s (behorend tot de nevenchakra’s). Chakra’s kun je beschouwen als organen van het energetisch lichaam. Ze verrichten enorm veel werk. Zonder chakra’s zouden we niet kunnen leven.


  Het onderste hoofdchakra, het basischakra, is aangehecht bij het stuitje en straalt uit naar de aarde (zie Afbeelding 4 en Afbeelding 5). Dit chakra werkt aan onze grofstoffelijke kwaliteiten: een gezond lichaam, brood op de plank, een dak boven je hoofd, de uitdagingen van het leven hier op aarde aangaan – hoe moeilijk dat ook mag zijn.


  Het tweede chakra, het heiligbeenchakra, is aangehecht tussen de onderste lendenwervel en het heiligbeen. Aan de buikzijde is de positie halverwege bovenrand schaambeen en navel. Seksualiteit, vitaliteit en creativiteit behoren tot de werkgebieden van dit chakra. De geslachtsklieren en -organen worden erdoor beïnvloed.
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  Afbeelding 4: positie van de zeven hoofdchakra’s aan de voorzijde en van de voetchakra’s
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  Afbeelding 5: stralingsrichtingen van de chakra’s


  Het derde hoofdchakra, of zonnevlecht, heeft zijn aanhechting tussen de twaalfde borstwervel en eerste lendenwervel. Het komt net boven de navel naar buiten en kan ongeveer tien centimeter in doorsnede zijn. Het is het chakra van het gevoel en van het ego. De kwaliteit van het ego is erg belangrijk in relatie tot energetische bescherming. Op fysiek niveau heeft het invloed op de pancreas (suikerhuishouding), de maag, de lever en de galblaas.


  Het hartchakra is het vierde chakra. Het ligt op de middellijn van het lichaam, ter hoogte van de tepels (bij het lichaam van een kind). Het hartchakra verwerkt ‘hartemoties’: liefde, verdriet, haat. De thymus, het hart, het bloed en de bloedsomloop worden door dit chakra beïnvloed.


  Het vijfde chakra, keelchakra genaamd, is midden op de keel gelegen. Het is het communicatiechakra. Het binnenhouden van gedachten en van gevoelens die door de mond gecommuniceerd willen worden, kan leiden tot blokkades in dit chakra. Het keelchakra werkt in op de schildklier, de keel en de stem, de luchtpijp, de longen en het spijsverteringskanaal.


  Het zesde chakra, het voorhoofdchakra, hecht aan in het centrum van het hoofd en komt midden op het voorhoofd naar buiten. Vanuit dit chakra worden mentale processen geleid. Gedachtekracht komt onder andere hier vandaan. Helderweten en helderzien zijn mogelijk dankzij dit chakra. Het beïnvloedt de ogen, de hersenen en het zenuwstelsel.


  Het laatste hoofdchakra, het zevende, komt op de kruin naar buiten. Zoals het eerste chakra onze verbinding met de aarde is, is dit chakra onze verbinding met de kosmos, met al-wat-is. Het werkt in op de ogen en de hersenen.


  De vijf middelste chakra’s stralen overigens niet alleen naar voren, maar ook naar achteren uit. Bij oefeningen is het in het algemeen belangrijk ook aan de achterzijde aandacht te geven.


  Van de nevenchakra’s noemen we hier de voetchakra’s. Ze zitten midden onder de voeten. Ook via deze chakra’s kunnen we een verbinding hebben met de aarde. Het geeft ons de mogelijkheid om levenskracht uit de aarde op te nemen en vuile energie af te voeren. Voor mensen die energetisch werken zijn deze chakra’s van vitaal belang.


  De meridianen


  Wat zou het lichaam zijn zonder (slag)aders? Het zou niet kunnen bestaan. De verschillende delen van het lichaam zouden immers noch gevoed noch gereinigd kunnen worden, noch met elkaar kunnen communiceren via hormonen. De meridianen zijn voor het energetisch lichaam net zo belangrijk als de (slag)aders voor het fysieke lichaam. Globaal gezegd heeft ieder orgaan een eigen paar meridianen (zie Afbeelding 6). Al die meridianen zijn verbonden met twee hoofdmeridianen, die over de middellijn van het lichaam lopen. De meridianen voorzien de organen van energie, levenskracht. Er is een uitgebreid controlesysteem, dat de beschikbare energie zo goed mogelijk over de organen verdeelt. Als het energetisch lichaam zelf niet meer voldoende in staat is de energie over het lichaam te verdelen, proberen acupuncturisten ervoor te zorgen dat de energie van een orgaan dat te veel energie heeft, stroomt naar een orgaan dat te weinig energie heeft. Daartoe zetten ze naalden in specifieke punten van de meridianen.


  De ziel


  Onder de ziel verstaan we dat deel dat overblijft na de dood van het lichaam. Het is dus dat deel dat blijft leven als het lichaam overleden is. We kunnen dat niet met onze gewone zintuigen waarnemen, het bevindt zich in een andere frequentie. De ziel is fijnstoffelijk. Bij de mens is de fijnstoffelijke ziel verbonden met het stoffelijke lichaam. De ziel drukt zich uit via het lichaam. Ze doet ervaringen op door de verbinding met het lichaam. Hoe vollediger de ziel zich met het lichaam verbindt, des te vollediger is de ervaring in het menselijk lichaam. In die verbinding spelen de zeven hoofdchakra’s een essentiële rol. Het bovenste chakra heeft de minst stoffelijke trilling, het onderste de meest stoffelijke. Hoe meer de ziel zich met lager gelegen chakra’s verbindt, des te dieper komt zij in het lichaam, des te vollediger is haar incarnering.


  Een goed geïncarneerde ziel zegt ‘ja’ tegen het leven. Ze zegt daarmee ook ‘ja’ tegen de aarde. Het basischakra kan dan zijn werk goed doen. Dit chakra werkt hard mee aan het voor elkaar krijgen van de grofstoffelijke zaken van het leven, zoals werk, woning en eten. Wie goed geïncarneerd is, kan ook goed in zijn benen zakken, stevig op de aarde staan. De voetchakra’s openen zich dan. Basischakra en voetchakra’s zorgen samen voor een goede aanvoer van energie uit de aarde. Bovendien voeren ze ‘vuile’ energie af. Vuile energie is bijvoorbeeld energie die je overneemt van iemand anders en die niet bij je past, zoals de woede die om iemand heen hangt. Goed incarneren heeft nog een ander groot voordeel: het heeft tot gevolg dat de aura vanaf het hoofd naar beneden zakt. Slecht geïncarneerde mensen hebben vooral bij hun hoofd relatief veel aura en meer naar beneden steeds minder: ze willen immers niet zo veel met dat lichaam en met die aarde te maken hebben! Het nadeel daarvan is dat ze veel te veel vuil van anderen opnemen. Een goede aura, stevig tot op de grond, doet op energetisch niveau namelijk wat de huid op fysiek niveau doet: zij beschermt tegen indringers. Waar de huid afwezig is, kunnen ziektekiemen binnendringen en kunnen vocht en bloed wegstromen. Waar de aura te zwak is, kunnen energetische invloeden van buiten gemakkelijk naar binnen komen. Bovendien kun je daar gemakkelijker energie verliezen.
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  Afbeelding 6: de energie wordt onder andere via de meridianen van het lichaam verdeeld. Als voorbeeld zijn hier de alvleeskliermeridiaan (links) en de kringloopmeridiaan (rechts) afgebeeld


  


  ______________


  1 Met ‘hoofd’chakra’s wordt bedoeld dat het om de belangrijkste chakra’s in het lichaam gaat. Slechts twee van deze chakra’s zijn in het hoofd gelegen.


  2 Energetische begrenzing: absolute noodzaak


  Ons lichaam is voorzien van een huid. Die huid beschermt het tegen indringers van buiten: bacteriën, virussen, schimmels, vuil. Ook voorkomt de huid dat onze lichaamssappen weglekken of verdampen. Zonder huid is een lichaam kansloos. Binnen in ons lichaam leeft een enorm aantal bacteriën, virussen en schimmels. Een belangrijk deel daarvan zijn ‘good guys’. Zij verteren bijvoorbeeld de voeding in onze darmen, waarbij onmisbare voedingsstoffen voor het lichaam vrijkomen. Maar er zijn ook ziekteverwekkers. Elke seconde van ons leven is ons lichaam actief om deze ziekteverwekkers te herkennen, op te sporen en te vernietigen – vele miljoenen, elke dag weer. Gezondheid betekent op dit niveau een gezond evenwicht tussen de good guys en de bad guys. Het lichaam is in een continue interactie met zeer grote hoeveelheden heel kleine levende wezens, die dat lichaam zien als hun voedingsbodem om zich te vermeerderen.


  Dit beeld kunnen we doortrekken naar ons energiesysteem. Met behulp van onze aura en chakra’s zijn we voortdurend in interactie met de mensen om ons heen. Dat betekent dat wij met ons energetisch systeem uitreiken naar anderen en dat anderen uitreiken naar ons. Ook dat gaat dag en nacht door, heel je leven lang, vanaf het allereerste begin tot de laatste ademhaling (en dan gaat het op zielenniveau nog steeds door). In de loop van dit boek wordt steeds verder uitgewerkt hoe die interactie met de omgeving op energetisch niveau plaatsvindt. We beperken ons nu tot enkele voorbeelden.


  Linda houdt van mooie kleren. Maar als ze in het winkelcentrum komt, wordt ze al heel snel moe en geïrriteerd. Het lijkt wel alsof ik alles van iedereen oppak, denkt ze.


  Merlijn heeft een drukke baan, waarbij het team waarin hij werkt onder veel druk staat.


  Dat geeft veel stress bij de teamleden. Mery, zijn vrouw, is vandaag thuis met hun kindje. Ze hebben een fijne sfeer samen. Mery houdt van harmonie in huis. Ze is heel gevoelig. Als Merlijn thuiskomt, voelt ze dat er veel lading om hem heen hangt. Ze weet dat ze die lading meestal oppakt van haar man. ‘Schat’, zegt ze, ‘hoe is het als je eerst even doucht? Dan heb je daarna veel minder lading van je werk om je heen en hebben wij een fijne avond samen.’


  Peter is tien jaar. Hij is hypergevoelig. Hij pakt allerlei ladingen op van andere kinderen én van zijn leerkracht. Als hij thuiskomt is hij altijd helemaal op. Zóveel indrukken, zoveel gevoelens van andere kinderen en van zijn juf. Hij trekt zich terug en gaat in een hoekje spelen. Eindelijk een beetje rust!


  Linda, Merlijn, Mery en Peter zijn alle vier gevoelige mensen. Hun energiesystemen communiceren veel met de buitenwereld. Aan de ene kant reiken ze heel veel naar buiten, aan de andere kant zijn ze ook veel minder begrensd, waardoor er veel (te veel) bij hen binnenkomt van andere mensen. Deze mensen hebben last van hun gevoeligheid. Ze zijn niet de enigen: toen in 2000 de eerste versie van dit boek werd gepubliceerd, was het het eerste op dit gebied in Nederland. De eerste druk was in een paar weken uitverkocht. Blijkbaar herkennen veel mensen de problematiek van energetisch te open zijn.


  Sommige mensen die energetisch een beetje te open zijn hebben er maar beperkt last van. Anders gezegd: ze kunnen er goed mee leven. Andere mensen zijn veel meer open. Soms is dat heel lastig en worden mensen daar ook psychiatrisch ziek van. Twee voorbeelden van mensen die veel te open zijn.


  Saskia (28 jaar) voelt mensen heel goed aan. Daarom is ze coach geworden. Haar droom was fulltime te werken. Ze is nooit verder gekomen dan enkele sessies per week: dan is ze doodop. Ze vervloeit veel te veel met haar cliënten en neemt hun onbalans-energie steeds weer in zich op. Dat sloopt haar.


  Saskia is overigens niet de enige. Meer dan de helft van onze cliënten zijn therapeuten en coaches die te open zijn in hun werk!


  Sam (35 jaar) heeft een angststoornis. De basis daarvan ligt in zijn zeer onveilige jeugd. Hij richtte zijn waarneming steeds te ver naar buiten om aan te kunnen voelen wat hem te wachten stond. Er ontstond een patroon waarbij zijn energiesysteem steeds de onbalans van zijn ouders waarnam. Daar is hij goed in geworden en hij doet het nog steeds, maar nu bij alles en iedereen. Als je je steeds weer afstemt op de onbalans in mensen, kan dat tot angst leiden.


  Te open zijn heeft twee kanten: te veel binnenlaten en te veel naar buiten reiken. In beide situaties verlies je eigenheid en levenskracht. Wil je voldoende jezelf blijven en jezelf niet te veel verliezen in de ander, dan is voldoende begrenzing nodig. Het principe in de mens dat die begrenzing organiseert wordt de ik-kracht genoemd.


  Ik-kracht: organisator van onze begrenzing


  Alle levende wezens op aarde hebben hun eigen vorm. Honden zijn honden, mensen zijn mensen. Maar ook binnen de soort geldt dat elk individu uniek is. Elke mens is uniek. Dat zie je zelfs bij identieke tweelingen. Die eigen vorm, die uniciteit, blijft niet zomaar behouden. Het volgende voorbeeld laat dat heel goed zien.


  Jaren terug lag er een dood egeltje op het tuinpad. De ongeschreven wet van ons gezin is dat ik (FD) dat opruim. Ik deed dat niet. Het was hoogzomer. Het egeltje ging stinken. Ik had er nog minder zin in. Na een week nam ik een hark en een platte schep, om het dode egeltje met de hark op de schep te kunnen krijgen. Tot mijn verbijstering trok ik de huid van het egeltje mee. Onder die huid kwam een vuistgrote bal vreselijk stinkende maden tevoorschijn.


  Het egeltje was dood. Daarmee was de kracht uit lichaam vertrokken die regelt dat het egeltje het egeltje blijft en niet wordt opgevreten door maden of virussen. Binnen een week was er niets meer van het egeltje over. Het lichaam moet dus blijkbaar heel hard werken om al die wezens die het als een voedingsbodem zien de baas te blijven. Die kracht die ervoor zorgt dat wij onze eigenheid behouden is onze ik-kracht.


  Ik-kracht zorgt ervoor dat ik mijn eigen vorm behoud. Dat ik gezond ben en blijf. Het zorgt ervoor dat ik IK ben en niet een ander. Het zorgt ervoor dat ik mijn eigen keuzen maak en niet leef volgens de keuzen van iemand anders.


  Opvoeding: ik-kracht opbouwen


  Dit boek gaat over energetische begrenzing. Begrenzing die ervoor zorgt dat je niet te veel oppakt van anderen en je niet te veel oneigenlijk verplaatst in anderen. Begrenzing die zorgt voor eigenheid, uniciteit; voor jezelf zijn en blijven in onze wereld, hoeveel mensen er ook om je heen zijn. De ik-kracht in de persoon regelt die begrenzing. Deze ik-kracht wordt mede gevormd door de opvoeding. Wat draagt bij aan de vorming van een gezonde ik-kracht? Misschien wel het meeste de liefde van de ouders voor het kind. Dat dit kindje dat zij het leven hebben gegeven helemaal zichzelf mag worden. Dat ze vol verwachting en belangstelling zijn voor de uniciteit van dit kind. Wie is dit kind van mij? Wat zijn haar verlangens? Wat heeft zij nodig in deze wereld? Wat laat zij mij zien over haarzelf? Hoe kan ik haar helpen naar buiten te durven komen en zichzelf te laten zien aan de wereld?
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  Afbeelding 7: ik voel me krachtig – gezonde ik-kracht
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  Afbeelding 8: ik ben bang om mezelf neer te zetten in de wereld – gebrekkige ik-kracht


  Veiligheid is heel belangrijk. Veiligheid is nodig om je als kind te durven ontplooien, om jezelf te laten zien aan je ouders en later aan de wereld. Maar ook ruimte: ruimte om jezelf te mogen zijn. En aanmoediging: kom maar, laat maar zien wie jíj bent, wat jij wilt, wat jij belangrijk vindt.


  Petra (10 jaar) heeft zichzelf zojuist aangekleed. Ze komt naar beneden. ‘Ik voel me helemaal niet fijn in deze kleren’, zegt ze tegen haar moeder. ‘Wat voelt niet fijn?’ vraagt haar moeder. ‘Nou dat blauw. Ik voel me helemaal niet blauw. Maar ik vind het wel een leuke broek.’ ‘Wat voor een kleur vind je fijn vandaag?’ vraagt moeder. ‘Rooooood’, zegt Petra. ‘Zou het dan fijn zijn om je rode broek aan te doen?’ vraagt moeder. ‘Jaaa …’ en zoef, Petra is naar boven en komt even later stralend met haar rode broek aan naar beneden.


  Ton (6 jaar) en zijn zusje Mariëlle (8 jaar) komen uit school. ‘Hebben jullie zin in iets te eten?’ vraagt moeder. ‘Ik wil een grote appel’, zegt Mariëlle. ‘En ik wil een boterham met kaas’, zegt Ton. ‘Dat is alle twee gezond. Dat maakt je lichaam sterk. Zoek jij maar een lekkere appel uit, Mariëlle, en Ton, jij mag een boterham met kaas.’


  Belangrijk is dus dat het kind mag verwoorden wat het fijn en passend vindt. Ook is het belangrijk dat het leert zijn gevoel te verwoorden. Dat is voor alle kinderen belangrijk, maar zeker ook voor die kinderen die een groot innerlijk gevoelsleven hebben. Dat gevoelsleven heeft taal nodig, anders kun je dat deel van jezelf niet voldoende delen met de wereld. Die taal is er niet zomaar, dat moet een kind worden geleerd. Als je een kind van bijvoorbeeld vier jaar vraagt ‘wat voel je’, zal zo’n kind heel vaak antwoorden ‘weet niet’. Laat je het daarbij, dan blijft het vaak jaren in ‘weet niet’ hangen. Het ontwikkelt het verwoorden van zijn innerlijke leven dan onvoldoende.


  Sarah (5 jaar) komt thuis van de kleuterschool. Ze kijkt heel blij. ‘Jij ziet er blij uit’, zegt moeder. ‘Wat maakt je zo blij?’ Sarah haalt haar schouders op.


  ‘Wat vond je zo fijn op school dat je nu zo blij bent?’ ’Ik heb met Simone (de kleuterjuf) gespeeld’, zegt Sarah. ‘Vond je dat fijn?’ vraagt moeder. ‘Simone was de fee. Ze was heel mooi en heel lief’, zegt Sarah. ‘Dus jullie hebben het heel fijn samen gehad’, zegt moeder.


  Pim is vier. Hij zit boos en teruggetrokken in een hoekje. ‘Wat is er Pim’, vraagt moeder. ‘Weet ik niet’, antwoordt Pim. ‘Je voelt je niet zo fijn hè’, zegt moeder. Pim schudt zijn hoofd. ‘Vertel me maar wat je voelt.’ ‘Boos’, zegt Pim. ‘Dus jij bent boos’, zegt moeder. ‘Ben je een klein beetje boos of heel boos?’ ‘Heel boos’, zegt Pim. Dan biggelt er een traan over zijn wang. ‘Ben je ook verdrietig?’ vraagt moeder.


  Sarahs moeder en Pim moeder vragen aan hun kinderen wat ze beleven en vragen dóór. In dat laatste zit de sleutel. Als je kinderen steeds een stapje verder helpt, kunnen ze, eenmaal volwassen, zeer goed hun innerlijk verwoorden. Dat helpt ze om hun uniciteit in de wereld neer te zetten én om vanuit die uniciteit met de wereld in contact te zijn.


  Heel belangrijk is ook dat het kind vertrouwen krijgt in zijn competentie het leven aan te kunnen. De basishouding van de ouder naar het kind mag zijn: vertel me maar wat je probleem is, wat je moeilijk vindt. Dan help ik je het op te lossen. Misschien kunnen we het niet in een keer helemaal oplossen, maar stapje voor stapje komen we verder en ik help je daarbij! Dat gevoel van: ‘ik kan het aan in de wereld’ is enorm belangrijk voor de ontwikkeling van ik-kracht.


  Het gevoel van ‘ik kan het aan, er zijn altijd oplossingen en mogelijkheden’, geeft je de kracht om het leven aan te gaan. Het is de tegenpool van slachtofferschap. Dat gevoel van ‘ik kan het leven aan’ ontwikkelt het kind ook als de ouders het kind leren confrontaties in het leven aan te gaan – niet te vluchten, maar te staan.


  Tim (6 jaar) heeft een tekening van Sofie (4 jaar) verscheurd omdat hij boos op haar is. Sofie is boos naar moeder gegaan. Die spreekt Tim erop aan, maar deze ontkent. Moeder opent haar hart naar Tim, zodat hij zich veilig voelt in haar liefde. ‘Kom eens bij me zitten’, zegt ze tegen Tim. ‘Kijk me eens aan! Ik hou van je Tim. Soms doen we domme dingen. Dan moeten we niet wegrennen, maar het oplossen. Vertel me eens wat er gebeurd is’….


  Kinderen hebben hun eigen verlangens, hun eigen mogelijkheden. De ik-kracht in een kind wordt ook sterker als het kind mogelijkheden krijgt om zijn eigen verlangens vorm te geven.


  Paula (10) droomt ervan een hut te bouwen. Ze heeft het er al jaren over. Ze leest boeken over hutten. Ze maakt er tekeningen van. Op een dag is het zover. Moeder vraagt haar een tekening te maken van haar mooiste hut. Paula gaat meteen enthousiast aan het werk. Een uur later laat zij een prachtige tekening zien van háár hut, gebouwd tussen de grote oude bomen in de tuin. Aan alles heeft ze gedacht. ‘Zullen we pappa straks vragen om jou te helpen die hut te bouwen?’ vraagt moeder. ‘Mamma!!!’ roept Paula en ze vliegt haar moeder om de hals.


  In de opvoeding kan een ouder heel veel doen om het kind te helpen een sterke ikkracht op te bouwen: liefde voor de uniciteit van het kind; eigen keuzen mogen maken; confrontaties aan durven gaan; leren zich te verwoorden; ruimte geven aan het kind en mogelijkheden creëren voor het kind om zijn uniciteit te kunnen uitdrukken.


  De ik-kracht breken


  Ik-kracht …


  Ver-kracht-ing …


  Bij verkrachting dringt iemand het lichaam van een ander binnen, tegen diens wil. De verkrachter gebruikt daarbij geweld of macht om dat voor elkaar te krijgen. Er breekt dan iets in de persoon: zijn ik-kracht; zijn innerlijk vertrouwen dat hij zelf de baas is over zijn leven. Bij verkrachting zien we dat er door je wil op te dringen aan iemand anders, met gebruik van geweld en macht, bij de ander iets breekt. Verkrachting is misschien de grofste vorm. Er zijn in de gezinssituatie natuurlijk talloze subtielere vormen die ook een negatief effect hebben op de ik-kracht. Alle vormen van fysiek geweld horen daartoe, maar ook alle afbrekende, kleinerende, cynische taal naar een kind. Je zou ook kunnen zeggen: de donkere energie, de sfeer die de opbloeiende levenskracht in het kind steeds weer naar beneden drukt.


  Jij deugt ook nergens voor.


  Jij doet ook nooit iets goed.


  Wat ben jij een rotkind.


  Ik heb helemaal niets aan jou.


  Wie denk je wel dat je bent?


  Verbeeld je maar helemaal niets!


  Dit zijn allemaal actieve vormen van breken van de ik-kracht van het kind. Er zijn ook passievere vormen, waarbij de ik-kracht misschien niet in eerste instantie breekt, maar zich niet kan oprichten.


  Dat zijn al die situaties waarin een kind zich moet voegen naar de wens van de ouder, zonder enige eigenheid in te mogen brengen.


  De familie Janssen is op vakantie. Zoals elk jaar gaan ze elke dag wandelen. Want dat doet de familie Janssen al jaren elke dag als ze op vakantie zijn. Peter is inmiddels vijftien. Hij heeft enorme zin om vandaag op de camping te blijven en dat geweldige boek te lezen waar hij gisteravond aan is begonnen. Helemaal in zijn eentje met zijn boek. Niemand die iets wil of vraagt. Geweldig, lijkt hem dat voor een keer. In al die jaren is hij altijd mee gaan wandelen. Die ochtend vertelt hij zijn ouders dat hij op de camping wil blijven. Vader is verbijsterd: dat kan Peter toch niet menen. Een boek lezen kun je het hele jaar thuis doen. Dat doe je toch niet als je op vakantie bent in de bergen. Dan ga je wandelen. Punt uit.


  Ik-kracht goed leiden


  We hebben laten zien hoe je in de opvoeding kinderen kunt helpen een sterke ik-kracht te vormen, zodat ze zich neer kunnen zetten in de wereld. Heel wat lezers zullen denken dat kinderen dan toch wel heel egocentrisch worden. Dat kan ja, maar is zeker niet de bedoeling. Daarom is er ook nog iets anders nodig. Om dat inzichtelijk te maken gaan we wat dieper in op wat ik-kracht is en hoe die geleid kan worden.


  Ik-kracht is de kracht in de persoon die het hem mogelijk maakt om te kunnen zeggen:


  Dit ben ik.


  Dit wil ik.


  Dit kies ik.


  Dit doe ik.


  Het is dus de kracht die het mogelijk maakt om zijn eigen uniciteit neer te zetten in de wereld.


  De ik-kracht staat niet op zichzelf maar staat in verbinding met andere delen van de persoon. Die verbinding bepaalt wat de persoon gaat doen. We maken dit concreet op het niveau van de zeven hoofdchakra’s.


  Het basischakra. Het basischakra gaat over materie, over geld ook. Als het basischakra de sterkste drive is die de ik-kracht richting geeft, gaat de persoon zijn kracht gebruiken om veel materie, veel geld te verzamelen in zijn leven. De kans is groot dat deze persoon in materieel opzicht succesvol is. Hij kan ook hebzuchtig en gierig worden. Het heiligbeenchakra. Het tweede chakra regelt de voortplanting en daarmee ook het lustprincipe. Als het lustprincipe de sterkste aanstuurder is van de ik-kracht, gaat deze persoon zijn ik-kracht gebruiken ten behoeve van seksuele bevrediging. Het risico is dan aanwezig dat deze kracht aangewend wordt ten koste van anderen.


  De zonnevlecht bestuurt de ik-kracht. Als de zonnevlecht dominant is over de ik-kracht wil de persoon macht over anderen, desnoods ten koste van anderen.


  Het hartchakra regelt de liefde. Het kent ook alle pijnen die verbonden zijn met ervaringen van niet-geliefd zijn. Op dit niveau is het hartchakra het emotionele hart. Als de ik-kracht verbonden wordt met dit emotionele hart, kunnen mensen emotioneel zeer expressief worden. Vaak staan hun eigen emoties dan centraal. Soms worden emoties dan hysterisch en dwingend geuit. Het hartchakra kent ook nog een heel ander niveau: het transcendente hart. Dat is het niveau van de onvoorwaardelijke liefde en van de onbaatzuchtigheid. Als dit deel de leiding krijgt over de ik-kracht, wordt een mens dienend en streeft hij het goede na in overstijgende zin.


  Het keelchakra regelt de verbale communicatie. Mensen bij wie het keelchakra het meest verbonden is met de ik-kracht, kunnen zich krachtig en duidelijk uitdrukken. Als zo iemand een goede verbinding heeft met zijn transcendente hart, zal hij eerder het goede krachtig en duidelijk communiceren. Als de persoon meer verbonden is met een lager aspect van zijn persoon, zal dat eerder verwoord worden.


  Het derde oog regelt het denken, het zien, het inzien en het inzicht. Als de ik-kracht primair gekoppeld is aan het derde oog, wordt de kracht gebruikt om met het hoofd de wereld te kunnen ordenen. Gebeurt dit bij een persoon bij wie voelen en denken gesplitst zijn, dan vindt er te weinig morele toetsing plaats van wat het hoofd allemaal bedenkt. Wie naar de wereld van nu kijkt, begrijpt dat dit heel veel voorkomt.


  Bovenstaande laat zien dat het belangrijk is dat de ik-kracht goed wordt geleid: door het goede deel in het hart van de mens. Dan voegt die mens iets toe aan de wereld. Dan kan hij helpend en dienend in de wereld staan, op welk gebied dan ook, afhankelijk van zijn unieke kwaliteiten. Hoe meer ik-kracht hij dan heeft, des te meer kan hij ‘goeds’ in de wereld neerzetten. Ik-kracht is onontbeerlijk in het leven van de mens. Met gebrekkige ik-kracht kunnen we onszelf onvoldoende neerzetten in de wereld, zijn we zwak en vaak moe omdat we van alles (energetisch) oppakken uit onze omgeving. Met zeer gebrekkige ik-kracht ontstaan psychiatrische ziekten. Met een stevige ikkracht kunnen we ons begrenzen ten opzichte van de buitenwereld en ons als onszelf neerzetten in die buitenwereld. Een sterke ik-kracht kan geleid worden door het onbaatzuchtige in de mens, of door meer egocentrische aspecten van de mens. Als de egocentrische aspecten de leiding hebben over de ik-kracht veroorzaakt dat altijd lijden in de wereld.


  Idealiter wordt de ik-kracht geleid door het hogere in de mens. Dan toetst de mens innerlijk zijn handelingen aan hoge, innerlijke (transcendente en universele) morele waarden. Zo’n mens is een heel mooi mens die heel veel goeds in de wereld kan brengen. Het is daarom belangrijk om in de opvoeding een kind te helpen een sterke ikkracht te ontwikkelen én om dat kind te leren in contact te zijn met het diepere deel van zijn hart, dat deel waar de wijsheid, de onvoorwaardelijke liefde en de onbaatzuchtigheid leven.


  De jackpot


  Als het kind leert te leven in dit mooie deel van zijn hart, is het verbonden met het licht in hemzelf. Dat is de grootste energetische bescherming. Als het kind leert daar te blijven als het om hem heen donkerder wordt, heeft hij de jackpot. Dat is de ultieme energetische bescherming.


  3 Gebrekkige begrenzing herkennen


  Ik-kracht organiseert de begrenzing: dit ben ik – dat is de ander. Gebrekkige ik-kracht leidt tot gebrekkige begrenzing. Je bent dan te open, waardoor energie van anderen te veel in je eigen systeem kan komen. Of je bent te veel naar buiten gericht, te veel op de ander gericht, waardoor je je te veel gaat voelen als de ander. In beide situaties verlies je eigenheid. Het aantal mogelijke symptomen van gebrekkige begrenzing is heel groot. Symptomen geven daarom beperkt houvast, het gaat er meer om de principes achter de symptomen te herkennen. In dit hoofdstuk geven we talloze voorbeelden en leggen uit wat er gebeurt. Het doel van dit hoofdstuk is herkenning mogelijk te maken. Herkennen wat er bij jezelf gebeurt, of misschien wel bij bijvoorbeeld je partner of je kind. In de volgende hoofdstukken gaan we dieper in op wat er gebeurt en wat je eraan kunt doen om het op te lossen.


  Om te begrijpen wat er gebeurt, is het soms ook zinvol een onderscheid te maken tussen primaire en secundaire belevingen van gebrekkige begrenzing. Een beleving noemen we primair als het een directe weerspiegeling is van wat iemand anders voelt. Je voelt je dus zoals iemand anders zich voelt. Dat kan komen doordat jij jezelf hebt afgestemd op de energie van die persoon, of doordat de energie van de ander te veel bij je is binnengekomen. Twee voorbeelden.


  Eline (34 jaar) is bij haar moeder op bezoek. Ze voelt zich depressief worden. Dat heeft ze altijd als ze bij haar moeder op bezoek gaat.


  Elines moeder is chronisch zwaar depressief. Als Eline bij haar moeder komt, voelt ze zich zoals haar moeder zich voelt.


  Michelle (18 jaar) komt bij haar broer Tom (15 jaar) op de kamer. Michelle wordt heel onrustig vanbinnen. Ze heeft dat vaak als ze bij Tom op de kamer komt.


  Tom speelt vaak – en lang – heftige, zeer gewelddadige computergames. Hij vindt dat geweldig. Als een heuse Rambo gaat hij tekeer. Dat steeds maar doden-of-gedoodworden leidt tot een enorme adrenalinetoevoer. Tom beleeft dat als een kick. Hij is daar ook wel een beetje verslaafd aan. Michelle voelt de onrust in Tom, die het gevolg is van de adrenaline. Ook voelt ze het veld van energie waar Tom op inhaakt als hij zijn gewelddadige spel speelt. Het is het collectieve veld van al die kinderen en volwassenen die met dit spel bezig zijn. Samen bouwen al die mensen een enorm krachtveld op, dat een sterk verslavende werking heeft. Michelle voelt dat allemaal haarfijn aan. Zelf is ze iemand die meer van harmonie houdt. Ze vermijdt Toms kamer dan ook zo veel mogelijk. Maar toch, het hangt vaak om Tom heen en zij voelt zich daar helemaal niet prettig bij.


  Een beleving noemen we secundair als ze de beleving van de reactie op een primaire beleving is. Ook nu twee voorbeelden.


  Petra (16 jaar) komt thuis uit school. Ze voelt zich fijn, in balans. Haar moeder vraagt haar de afwas te doen. Petra merkt dat ze heel geïrriteerd wordt. Ze heeft de neiging om zich af te reageren op haar zusje. Ze kent dat van zichzelf. Ze heeft dat wel vaker als haar moeder haar iets vraagt. Ze houdt zich in en begint aan de afwas. Na een uurtje voelt ze zich weer zichzelf.


  Petra’s moeder heeft een heel dwingende energie. Als zij Petra vraagt de afwas te doen, stuwt de energie van haar zonnevlecht naar buiten, ín de zonnevlecht van Petra. De zonnevlecht gaat over je ik-kracht, over je eigen keuzen kunnen maken in je leven. Petra’s moeder laat Petra geen eigen keuze – ze dwingt. Haar zonnevlecht duwt Petra’s zonnevlecht aan de kant. Dat veroorzaakt de irritatie in Petra. Het is niet de afwas – die had ze best willen doen, het is de stuwende zonnevlechtenergie van haar moeder die haar geen ruimte laat, die haar zo geïrriteerd doet voelen. De primaire beleving is hier de druk op de zonnevlecht, de secundaire de irritatie daarover.


  Lieke (54 jaar) gaat bij haar vader op bezoek. Als ze hem begroet voelt ze zich ijl worden, wattig, wazig. Dat heeft ze vaak bij haar vader. Als ze later weer thuis is, komt ze langzaam weer meer bij zichzelf.


  Liekes vader heeft veel zware, meer donkere energie om zich heen hangen. Dat was ook al zo toen zij een klein kind was. Lieke is zelf zachtaardig. Ze is bang voor die zware, donkere energie. Zodra ze die voelt, vlucht ze uit zichzelf weg. Ik ga er dan uit, noemt ze dat. Daarmee bedoelt ze, dat ze haar aura veel groter maakt en zich terugtrekt aan de rand van haar aura. Duizeligheid, ijlheid, wattig voelen, zich niet meer kunnen concentreren, minder scherp zien, kunnen er allemaal het gevolg van zijn. Verder in dit boek wordt hier uitgebreid aandacht aan gegeven, omdat het zo’n belangrijk en veelvoorkomend verschijnsel is bij hooggevoelige mensen.


  Tot zover het onderscheid in primaire en secundaire belevingen van hooggevoeligheid. Vele ervaringen van hooggevoeligheid kun je hieronder rangschikken, maar niet alle. Laureens voorbeeld illustreert dat.


  Laureen (4 jaar) hoort de bel van de ijscoman. Het is warm, het water loopt haar in de mond. Ze zou heel graag een ijsje willen. Ze zet haar voelsprieten uit. Onbewust vraagt ze in zichzelf aan haar moeder of ze een ijsje mag. Ze voelt moeders reactie: ‘Nee!’ Ze vraagt geen ijsje.


  Laureen heeft haar primaire impuls om een ijsje te vragen ingeslikt. Als zoiets een keer gebeurt, is dat niet erg. Maar als dat een patroon wordt, lever je te veel van jezelf in, verlies je te veel eigenheid. Nog duidelijker geformuleerd: je ontdekt dan vaak niet wie je zelf bent, wat je zelf belangrijk vindt. Het patroon wordt dan vaak steeds meer: hoe moet ik me gedragen om liefde te krijgen, aandacht te krijgen, erbij te mogen horen? Om dat te bereiken worden de voelsprieten steeds naar buiten gericht: wat wil de ander, wat vindt de ander ervan? Het gezonde evenwicht tussen jou en de wereld is dan zoek.


  Van Laureen gaan we door naar Elke die ons het meest voorkomende symptoom van hooggevoeligheid laat zien.


  Elke (44 jaar) is aan het stofzuigen. Ze heeft goede zin. Ze zingt. Ineens voelt ze een grauwe wolk over zich heen komen. Ze wordt moe. Tien minuten later ligt ze op de bank. Ze voelt zich volkomen uitgewrongen. Ze snapt er helemaal niets van. Wat is er toch met haar aan de hand? Zo maar uit het niets wordt zij soms zó moe, dat alles in haar schreeuwt om te gaan liggen. Geeft ze daaraan toe, dan knapt ze meestal binnen een of twee uur geleidelijk weer op. De huisarts heeft haar grondig onderzocht: er is niets gevonden.


  Wat is er nu eigenlijk gebeurd? Elke is twee jaar geleden gescheiden. Haar man is daar nog steeds boos over. Hij was met een – onlangs gescheiden – collega aan het praten over zijn scheiding. Ze werden steeds bozer over wat hun vrouwen hun hadden aangedaan. Die gedachten en emoties vormen energievelden die naar de persoon toegaan op wie ze zijn gericht. Bij Elke kwam die lading dus aan als een donkere wolk. Zij kon dat niet buiten zich houden. Haar energietrilling, haar frequentie ging daardoor naar beneden. Daardoor voelde ze zich zo moe.


  Moeheid is het meest algemeen voorkomende probleem bij energetische vervuiling. Dat kan een beetje moe zijn tot je helemaal uitgewrongen voelen. Het is een ander soort moeheid dan wanneer je flink in de tuin hebt gewerkt, dat is eerder fris moe. De moeheid die het gevolg is van energetische vervuiling voelt meer als helemaal gevloerd zijn. Het bijzondere is dat als mensen zich energetisch weer loskoppelen van de lagere trilling waarmee ze op dat moment verbonden zijn, de moeheid zeer snel verdwijnt. Meestal voelt iemand zich dan binnen enkele minuten weer helemaal fris en potent. Daaruit kun je ook opmaken dat het niet om een medische klacht gaat. Zou het bijvoorbeeld komen doordat je suikerspiegel te laag is, of je te weinig rode bloedcellen hebt, of te weinig vitamine B12, dan verdwijnen de klachten niet door je energetisch los te koppelen.


  Sandra (40 jaar) komt de vergaderruimte binnen van het bedrijf waar zij directrice van is. Die ochtend had ze in die ruimte een vergadering geleid over de toekomst van haar bedrijf. Er stond veel op het spel. Verschillende deelnemers aan de vergadering zouden mogelijk hun baan verliezen als de fusie door zou gaan. Er ging een rilling door haar heen toen ze de ruimte binnenkwam. Bah, wat voelt die ruimte naar!!!


  Als je baan op het spel staat, raakt dat je basisveiligheid. Allerlei emoties komen vrij: van angst en verslagenheid tot agressie en ‘ik zal je krijgen!’. Al die emoties en gedachten vormen energievelden die voor een deel blijven hangen in de ruimte waar ze zijn geuit. Daarom kunnen ruimten zo onaangenaam voelen.


  Jan (40 jaar) werkt bij het Riagg. Hij laat de volgende cliënt binnen in zijn werkkamer. Hij ziet haar even terugdeinzen als ze de kamer binnenstapt.


  De nieuwe cliënt van Jan voelt een heel zware, bedompte, onaangename energie in de ruimte. De kamer voelt zoals iemand ruikt die zich verwaarloosd heeft en zich dagen niet gewassen heeft. Dat is geen hallucinatie, geen illusoire waarneming, maar een precieze waarneming van de energie in Jans kamer. Jan heeft namelijk zojuist met een cliënt gewerkt die de hele sessie klaagde en zeurde. Jan probeerde het nog om te buigen, maar het lukte hem niet. Ze was in een slachtofferhouding en bleef dat het hele consult door. Mensen die zich sociaal-emotioneel een slachtoffer voelen – we hebben het dus niet over een slachtoffer van een misdrijf o.i.d. – dragen een zware energie bij zich. Als ze gaan ‘klagen en zeuren’, zoals Jan dat noemt, wordt die lading actief én uitvergroot. Die lading kleeft aan de muren, de vloer, het meubilair, enzovoort. Een slachtofferhouding brengt verlammende, doodslaande energie in een ruimte. Dat voelt Jans cliënt. Zou Jan in staat zijn geweest om deze houding voor de duur van het consult te stoppen en haar naar verantwoordelijkheid te brengen, dan zou de ruimte niet of weinig vervuild hebben aangevoeld. De sleutel zit dus in verantwoordelijkheid nemen. Dat creëert een fris veld! Als je dus bij een coach of therapeut binnenstapt en je voelt daar zo’n zwaar vervuild veld, dan weet je dat het hem niet gelukt is de vorige cliënt in zijn verantwoordelijkheid te houden. Sommige therapeuten (en sommige therapeutische methoden), zijn er vooral op gericht lading vrij te maken en minder op het richten van de persoon op verantwoordelijkheid: dat kun je herkennen aan hoe een werkkamer voelt!


  Tine (41 jaar) komt bij Patricia voor het eerst in de praktijkkamer. Verwonderd kijkt ze rond. Wat voelt het hier fijn! Zo fris, zo open, zo verstild ook. Vol vertrouwen begint ze haar eerste consult.


  Patricia is uit ander hout gesneden dan Jan. Ze heeft zojuist met een vrouw gewerkt waarbij de levensstroom geblokkeerd was omdat ze haar pijn niet durfde te voelen. Patricia ging in haar spirituele ruimte. Ze verbond zich met het licht en de liefde in haar wezen. Ze begreep dat deze vrouw dat nodig had om te durven voelen. Steeds weer leidde ze deze vrouw in alle rust naar haar pijn, hielp ze haar die pijn zo diep mogelijk te voelen. Na twintig minuten kwam de zo lang onderdrukte lading vrij. ‘Het is goed’, zei Patricia in alle rust, ‘laat het maar naar buiten komen; durf het maar helemaal te voelen.’ Na tien minuten kwam ze tot rust. Na vijftien minuten keek ze Patricia aan en zei ze: ‘Dankjewel, dit had ik echt nodig. Wat heb ik dat weggeduwd al die tijd. Geen wonder dat ik me helemaal dood voelde.’


  Patricia hielp deze vrouw in contact te zijn met haar diepe gevoelens van pijn. Ze mocht ze helemaal voelen. Deze vrouw ging dat aan, pakte haar kans. Veel lading kwam vrij. Toch voelde de ruimte daarna heel mooi, fijn, open, verstild. Hoe kan dat? Dat kwam doordat deze vrouw echt durfde te voelen. Dat belast een ruimte niet. Het kwam ook doordat Patricia niet meebewoog in de pijn van deze vrouw, maar zelf in haar spirituele ruimte bleef. Daardoor voelde de ruimte na het consult zo fijn.


  Mery en haar vriendin Marijke gingen uit eten. Het restaurant was vol; ze moesten een halfuur wachten totdat er plek vrijgekomen was. Mery ging zitten. Instinctief schoot ze meteen omhoog. ‘Bah, wat voelt dat onaangenaam!’


  Sommige mensen hebben een sterk disharmonische uitstraling. Die lading kan ook in de stoel gaan zitten waar deze mens op zit. Ga jij zelf meteen daarna op die stoel zitten, dan voel je die lading. Dat kan zeer onaangenaam voelen. Na enige tijd, bijvoorbeeld een uur, voelt zo’n stoel weer veel neutraler.


  Thijs (32 jaar) heeft een belangrijke vergadering. Knopen moeten worden doorgehakt, de koers worden uitgezet. De belangen zijn groot. Hij scant de mensen aan de vergadertafel. Hij voelt Carlijns dwingende energie; Miekes angst; de vijandigheid van Klaas. Hij merkt dat hij zich terugtrekt.


  Bij belangrijke besprekingen gebeurt er van alles op energetisch niveau. Als gevoelig mens pakt Thijs dat op. Jammer is dat hij daardoor niet meer met zijn eigen standpunt naar voren komt, maar zich terugtrekt.


  Paul (28 jaar) is een heel gevoelige man. Hij heeft hoofdpijn.


  Hoofdpijn kan vele oorzaken hebben. Bij Paul speelde het volgende. Zijn vriendin, Marjolein, is opgefokt, boos omdat ze een promotie is misgelopen. Op onbewust niveau doet deze explosieve lading hem aan zijn moeder denken, die, toen hij een klein kind was, zich heftig kon afreageren op haar omgeving, Paul incluis. Paul scande altijd of zijn moeder in zo’n bui was. Als hij zo’n lading voelde trok hij zich terug uit zichzelf, dan voelde hij zijn angst niet meer zo sterk. Bij Marjolein doet hij hetzelfde. Als een mens zich terugtrekt uit zichzelf, is er sprake van een stuwende energie naar boven, tegen het schedeldak aan. Dat kan hoofdpijn veroorzaken. Als zo iemand ervoor kiest om toch weer zichzelf te voelen, en met name ook niet meer te vluchten waarvoor hij bang is, verdwijnt de hoofdpijn weer. Dan weet je ook dat de hoofdpijn het gevolg was van niet durven voelen – én wat er nodig is om zo’n hoofdpijn te voorkomen.


  Eefje (28 jaar) houdt van kleren en alles wat daarbij hoort. Maar van shoppen wordt ze heel moe. Na een halfuur is ze meestal op en gaat ze naar huis.


  Eefje is iemand die met haar energetisch systeem heel actief de mensen in haar omgeving scant. Daarmee neemt ze ook ladingen van anderen in zich op. Als ze met een vriendin is gaat het meestal nog wel, maar als er zoveel mensen zijn zoals in een winkelcentrum, raakt haar systeem volledig overbelast.


  Ton (26 jaar) opent Facebook. Nieuwsgierig bekijkt hij alle berichtjes. Dan komt Elly (28 jaar) binnen. ‘Man, wat heb jij allemaal om je heen hangen!’ roept ze uit, en ze gaat in een andere kamer zitten.


  Ton opent zich helemaal naar al die mensen en al hun berichtjes. Hij gaat er helemaal in op. Daarmee raakt hij al hun energetische velden aan. Die zijn nu een beetje aangehaakt bij hem. Dat voelt Elly.


  Het is dus écht … ik stel mij dus niet aan ….


  Hooggevoelige mensen nemen van alles waar wat andere mensen niet waarnemen. Zouden ze vertellen wat ze waarnemen aan mensen die niet hooggevoelig zijn, dan zouden die doorgaans geen idee hebben waar ze het over hebben. Dat hebben hooggevoelige mensen ergens in hun kindertijd ontdekt. Dat ze anders zijn. En dat ze niet begrepen worden door de meeste mensen. Daarom zijn ze vaak ook hun mond gaan houden: ze verklaren me toch alleen maar voor gek.


  Als wij trainingen geven aan hooggevoelige mensen, en hen laten vertellen wat ze ervaren als hooggevoeligen, zien we steeds weer dezelfde reacties: ‘dat heb ik ook’; ‘dat ken ik!’; ‘heb jij dat ook?!’; ‘nou, dan ben ik niet de enige!’. Vaak zit er ook opluchting bij: ik ben niet de enige; het mag er zijn!


  4 De wetten


  Mensen communiceren met elkaar via hun energielichaam. Dat is heel normaal en gebeurt altijd en overal. Die communicatie verloopt volgens een aantal wetmatigheden. Deze wetten zijn nauw met elkaar verbonden. Als je ze echt begrijpt, ben je een heel stuk verder in je onderzoek naar hooggevoeligheid.


  De 1e wet: alles wat je met je geest doet (gedachten maken, herinneren, beelden vormen, gevoelens), vormt subtiele energetische velden.


  Dat betekent dat elke gedachte, elk gevoel, elk innerlijk beeld, elke herinnering ook een energieveldje is.


  De 2e wet: de energetische lading gaat daar naartoe, waar de geest op gericht is.


  Als je denkt aan je partner, gaan de energetische velden die verbonden zijn met je gedachten naar je partner toe. Een voorbeeld om het nog concreter te maken.


  Erik is boos op zijn vrouw, Erika. Hij voelt zich tekortgedaan door haar. Innerlijk is hij in een monoloog. Hij denkt bijvoorbeeld in zichzelf: hoeveel ik ook aan jou geef, jij hebt niets voor mij over. Die gedachte, inclusief de emotionele lading, vormt een veld dat naar zijn vrouw toe gaat.


  De 3e wet: afstand speelt geen rol.


  Energetische beïnvloeding kan plaatsvinden als je samen op de bank zit en elkaars hand vasthoudt. Het kan ook plaatsvinden als beiden aan een ander uiteinde van de kamer zijn. Er is dan sprake van een afstand van enkele meters, maar toch kan beïnvloeding plaatsvinden. Maar stel dat je vrouw naar haar werk gaat en jij thuisblijft met jullie kindje. Aan het einde van de straat kijkt ze nog even in haar achteruitkijkspiegel en wuift naar jullie. Beïnvloeding is nog steeds mogelijk. Maar dan gaat ze de bocht om en rijdt steeds verder weg: 1 kilometer, 10, 20, 25 kilometer. Al zit de een in China en de ander in Europa: beïnvloeding blijft mogelijk. Afstand speelt dus geen rol.


  De 4e wet: gedachte-energie reist sneller dan het licht.


  Licht verplaatst zich met ongeveer 300.000 km per seconde. Ter referentie: de omtrek van de aarde is zo’n 40.000 km. De Aziatische yogi’s – de topspecialisten op dit gebied – stellen dat gedachten energievelden vormen die zich verplaatsen met een snelheid die nog veel hoger is dan de snelheid van het licht. Dat maakt ook inzichtelijk waarom afstand geen rol speelt.


  De 5e wet: een op je gerichte lading kun je buiten je houden of (deels) binnenlaten.


  Om bij ons voorbeeld te blijven: Erika kan het veld dat van Erik naar haar toe komt volkomen buiten zich houden, of deels binnenlaten. Tussen moeiteloos buiten zich houden en (deels) binnenlaten zit nog een ruimte die je zou kunnen omschrijven als druk voelen. Zo zou Erika de lading van haar man als een druk kunnen voelen, terwijl ze de lading nog niet binnenlaat.


  De 6e wet: de invloed van iemands (X) lading op iemand anders (Y), is afhankelijk van het feit of die persoon (Y) die lading moeiteloos buiten zich kan houden, als druk ervaart, deels binnenlaat, grotendeels binnenlaat, of geen enkel verweer heeft en overspoeld wordt.


  Er is sprake van een continuüm, van moeiteloos buiten je kunnen houden tot volledig overspoeld worden. In het algemeen kan gezegd worden dat naarmate iemand de lading van een ander minder buiten zich kan houden, de klachten bij die persoon groter zullen zijn. Als iemand de lading buiten zich kan houden, kan die persoon staan; blijft hij overeind; is de ik-kracht sterk genoeg om de eigenheid volledig intact te laten. Als iemand overspoeld wordt door de lading van de ander, is de persoon in dit opzicht onderuitgegaan. De ik-kracht is dan tekortgeschoten. In het algemeen leidt dat tot de vlucht van de persoon. Hij trekt zich dan terug uit zichzelf. Hoe groter de lading, of hoe meer deze als bedreigend wordt ervaren, des te verder trekt de persoon zich uit zichzelf terug. Als een persoon zich helemaal uit zichzelf terugtrekt, verwoorden mensen dat bijvoorbeeld als: ‘ik hang eruit’; ‘dan ben ik weg’; ‘dan ben ik heel ergens anders’.


  De 7e wet: iedereen heeft zijn eigen breekpunt.


  Met breekpunt bedoelen we het punt waarbij je ongewenste energie niet meer helemaal buiten je kunt houden. Als we het op een lijn uitzetten ziet het er als volgt uit
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  Neem boosheid: sommige mensen kunnen de energetische lading van boosheid van een ander relatief gemakkelijk buiten zich houden. Anderen breken al bij een kleine lading die op hen wordt gericht. Als mensen leren zich energetisch te begrenzen betekent dat dat hun breekpunt opschuift. Ze kunnen meer buiten zich houden en dat kost hun minder moeite. Maar op een gegeven moment komen ze weer hun breekpunt tegen. Dat betekent beslist niet dat alles wat tot dan toe geleerd is verloren is, nee, je speelt het spel van energetische bescherming op een hoger level en moet daar leren vaardig in te worden.


  De 8e wet: intrapsychische factoren hebben grote invloed op het breekpunt.


  Onder intrapsychische factoren verstaan we factoren in de eigen psyche, je geest dus. Je psyche is de resultante van ál je eerdere ervaringen én van wat je mee hebt gekregen vanuit de generatielijnen van vader en moeder. In deze context kan een intrapsychische factor zowel naar kracht als naar zwakte verwijzen.


  Kracht: Koen had van zijn ouders geleerd altijd te blijven staan bij onrecht.


  Zwakte: Nathalies moeder was in haar vroege jeugd ernstig misbruikt. Haar vertrouwen om voor zichzelf op te kunnen komen was daardoor gebroken. Nathalie had deze boodschap vanaf het eerste begin meegekregen van haar moeder.


  De 9e wet: de algemene vitaliteit bepaalt mede het breekpunt.


  Ieder gevoelig mens zal herkennen dat als hij ziek is (geweest) hij minder afweer heeft in het energetische veld. Je pakt sneller energie van anderen op en loopt eerder leeg. Je kunt dan veel minder hebben.


  De 10e wet: (voormalig) gebruik van drugs en alcohol kan een persoon zeer ernstig verzwakken in zijn energetische begrenzing.


  Alcohol en drugs kunnen een verwoestende werking hebben op het vermogen zich energetisch te begrenzen. Dat geldt óók voor softdrugs! Dit is onzes inziens een hoofdoorzaak waarom zoveel mensen die over een langere periode drugs hebben gebruikt psychiatrische beelden ontwikkelen. Overigens kan iemand ook door één keer te blowen psychotisch worden. Bij dat beeld faalt de energetische begrenzing in zeer hoge mate. Wij hebben dit in onze praktijk meerdere malen bij jongere mensen zien gebeuren.


  De 11e wet: klachten kunnen ook een lichamelijke oorzaak hebben en een lichamelijke (medische) behandeling vragen. Waakzaamheid in dit opzicht is van levensbelang.


  Hooggevoelige mensen ervaren heel veel in hun lichaam. Ze voelen zich vaak zoals hun energielichaam functioneert. Gaan ze dan met hun klacht naar de huisarts, dan kan deze doorgaans niets vinden. Werk je dan met ze aan hun energielichaam, dan verdwijnen klachten soms als sneeuw voor de zon. Wanneer dit bij mensen steeds weer gebeurt, ontstaat bij sommigen – ook bij hun behandelende therapeuten en bij artsen – een gewenning. Ze houden er niet meer voldoende rekening mee dat klachten ook een medische oorzaak kunnen hebben. De praktijk bevestigt hen daar ook bijna altijd in. Bijna, want ook bij deze heel gevoelige mensen is er natuurlijk soms iets ‘gewoon’ medisch aan de hand. Dat wil je als mens nooit missen. En als therapeut mag je het nooit missen. Daarom nodigen wij mensen altijd uit om heel alert te blijven naar hun klachten; open te blijven naar het idee dat er deze keer misschien wél iets medisch aan de hand is. Om dan, ook bij twijfel, toch altijd de huisarts te raadplegen. In onze praktijk heeft deze houding zich meerdere malen bewezen. Liever honderd maal ‘voor niets’ onderzoeken, dan één maal missen, is ons strakke beleid op dit gebied.


  Een voorbeeld


  We geven een eenvoudig voorbeeld en beschrijven daarbij welke wetten in dit voorbeeld werkzaam zijn.


  Peter (54 jaar) heeft de hele dag in zijn praktijk consulten gegeven. Hij is gezond moe. Hij rijdt naar huis. Plotseling overvalt hem een zwaarte. Hij wordt moe. Hij kan zijn ogen bijna niet openhouden.


  De laatste cliënt van Peter, Petra (21 jaar), is thuis aangekomen. Een diepe pijn komt bij haar los over het overlijden van haar vader op haar 17e. Haar verlangens naar een vader projecteert ze op Peter. In haar beleving huilt ze uit in zijn armen. Welke wetten kunnen we in dit voorbeeld aan het werk zien?


  De 1e wet: alles wat je met je geest doet (gedachten maken, herinneren, beelden vormen, gevoelens), vormt subtiele energetische velden.


  Petra’s verlangen naar een vader is een energieveld. Datzelfde geldt voor haar verdriet.


  De 2e wet: de energetische lading gaat daar naartoe, waar de geest op gericht is. Haar lading is gericht op Peter. Die lading komt bij Peter aan.


  De 3e wet: afstand speelt geen rol.


  Peter rijdt in de auto; Petra is thuis. Toch bereikt de lading van Petra Peter. Afstand speelt geen rol.


  De 4e wet: gedachte-energie reist sneller dan het licht.


  Op het moment dat Petra zich voorstelt dat ze uithuilt in de armen van Peter, komt die lading energetisch bij Peter aan. Het tijdsverschil is een fractie van een seconde. Verwaarloosbaar dus!


  De 5e wet: een op je gerichte lading kun je buiten je houden of (deels) binnenlaten.


  De lading komt bij Peter aan. Wat doet hij met die lading? Kan hij die buiten zich houden, drukt zij tegen zijn systeem aan, of komt zij bij Peter binnen? Uit het feit dat Peter ineens doodmoe wordt, kunnen we opmaken dat hij de lading niet buiten zich houdt.


  De 6e wet: de invloed van iemands (X) lading op iemand anders (Y), is afhankelijk van of die persoon (Y) die lading moeiteloos buiten zich kan houden, als druk ervaart, deels binnenlaat, grotendeels binnenlaat, of geen enkel verweer heeft en overspoeld wordt.


  Peter heeft duidelijk geen verweer tegen de vraag van Petra: troost me als een vader. Die lading komt dus binnen.


  De 7e wet: iedereen heeft zijn eigen breekpunt.


  Een andere man zou bijvoorbeeld deze lading buiten zich hebben kunnen houden.


  Misschien had zijn hart wel onvoorwaardelijke liefde naar haar uitgestraald, als antwoord op haar lijden, maar hij zou haar pijn niet in zich opgenomen hebben.


  De 8e wet: intrapsychische factoren hebben grote invloed op het breekpunt. Bij Peter spelen verschillende intrapsychische factoren mee:


  Hij heeft een oprecht verlangen om te helpen.


  Hij kan het niet goed verdragen als anderen lijden.


  Jonge mensen roepen een vaderlijke, beschermende impuls in hem op.


  Deze factoren tezamen hebben tot gevolg dat hij zich helemaal opent voor Petra en toestaat dat ze zich in zijn armen stort. Terzijde moge duidelijk zijn dat dit geen juiste therapeutische houding is.


  De 9e wet: de algemene vitaliteit bepaalt mede het breekpunt.


  Peter is in goede gezondheid. Daarom speelt dit punt niet zo mee. Een klein beetje speelt mee dat dit voorval zich afspeelt op het einde van de werkdag, dan is hij een beetje moe. Ook speelt mee dat hij als therapeut de hele dag aandacht heeft gegeven aan mensen. Bij veel gevoelige mensen gaat de energie dan toch (wat) meer naar buiten, word je dus opener en laat je dus eerder de energie van anderen binnen.


  De 10e wet: (voormalig) gebruik van drugs en alcohol kan een persoon zeer ernstig verzwakken in zijn energetische begrenzing.


  Peter heeft gelukkig nooit drugs gebruikt en is zeer terughoudend in zijn alcoholconsumptie. Bij hem speelt dit gelukkig niet mee.


  De 11e wet: klachten kunnen ook een lichamelijke oorzaak hebben en een lichamelijke (medische) behandeling vragen. Waakzaamheid in dit opzicht is van levensbelang.


  Het had ook zo kunnen zijn dat bovenstaande factoren niet meespelen, maar dat Peter bijvoorbeeld een forse suikerdip heeft, hypoglykemie. Het had ook gekund dat Peter én een suikerdip heeft én te open is voor de lading van Petra. Als Peter dus vaker dit soort ervaringen heeft van plotseling heel moe worden, is het raadzaam naar de huisarts te gaan en die te laten beoordelen of het gewenst is verder lichamelijk onderzoek te doen.


  5 Afgestemd zijn op de ander


  Hooggevoelige mensen kunnen doorgaans andere mensen heel goed aanvoelen. Ze doen dat met hun aura en hun chakra’s, die worden dan naar buiten gericht. We leggen hier stap voor stap uit wat er met de aura en chakra’s gebeurt, wat de voor- en de nadelen daarvan zijn en hoe zo’n patroon ontstaat.


  Een uitdijende aura


  Zoals we hiervoor al hebben beschreven heeft een optimale aura een zekere compactheid, een begrensdheid, waarmee ze de mens als energetisch wezen afschermt van de buitenwereld. Zo’n aura heeft een straal van enkele meters (Afbeelding 9). De grootte daarvan is onder andere afhankelijk van de leeftijd: de optimale aura is bij een klein kind kleiner dan bij een volwassene. De optimale grootte is niet een constante, maar is dynamisch: ze past zich aan aan de omstandigheden.


  Bij hooggevoelige mensen is die aura groter. Dat zien we ook bij hooggevoelige kinderen: kinesiologisch testen we de aura dan een aantal meters groter. Bij een kind van bijvoorbeeld vijftien jaar kan dat naar onze maatvoering al 10 tot 15 meter meer zijn. Bij volwassenen kan de straal van zo’n aura tot vele tientallen meters groot worden (Afbeelding 10). Ook dan is het geen constante, maar een dynamische maat. Bij de ene persoon is de beweeglijkheid van die te grote aura beperkt, soms kan die zeer groot zijn. Mensen hebben daarin hun eigen unieke patroon, wijst onze ervaring uit.
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  Afbeelding 9: een goed begrensde aura
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  Afbeelding 10: een sterk vergrote aura


  De aura als antenne


  Een grote aura is als een grote antenne die enorm veel informatie kan oppakken vanuit de omgeving. Het is ook als een radar die voortdurend de omgeving scant. Zo kan de persoon allerlei signalen vanuit zijn omgeving snel oppakken. ‘Intuïtie’ wordt dat dan genoemd. Maar ook intuïtie heeft een anatomie, en wel een fijnstoffelijke. Hier zien we hoe de aura kan bijdragen aan het waarnemen van wat er plaatsvindt op fijnstoffelijk niveau: gevoelens, indrukken, gedachtenvelden, sferen, enzovoort.


  De paradox van hooggevoelige mensen is dat ze met die gevoelige antenne anderen heel goed aanvoelen, maar zichzelf moeilijk kunnen voelen. Als je hen vraagt ‘wat vind je daar zelf van’ of ‘wat voel jij daarbij’, weten ze dat vaak niet. Dat komt doordat de aandacht zo naar buiten is gericht. Ze voelen vooral met die grote antenne alles wat buiten hen is, maar hebben veel minder contact met hun innerlijk. Dat heeft enkele zeer grote nadelen, die we hieronder bespreken.


  Innerlijke leegte


  In het hart van elke mens woont dat wat vaak het Hogere Zelf wordt genoemd. Dat Hogere Zelf wordt door mensen verschillend gedefinieerd, afhankelijk van hun kijk op wie de mens is. Sommigen noemen het een Hoger Bewustzijn, dat deel van je waar je hogere liefde – onvoorwaardelijke liefde – en je wijsheid zijn gelokaliseerd. Anderen spreken van het Goddelijke Zelf, dat via het hart met de mens in contact is. Of je het nu Hoger Zelf, Hoger Bewustzijn of Goddelijke Zelf noemt, er is toch wel een zekere consensus over een aantal kwaliteiten van dat deel. Onvoorwaardelijke liefde en wijsheid noemden we al. Daarmee is verbonden je diepe wijsheid over het leven. Maar ook je morele waarden komen uit dit deel. Met andere woorden, dit deel in je stuurt je handelen, zegt je wat goed is en wat fout is vanuit een moreel oogpunt. Je Hogere Zelf stuurt voortdurend liefde naar je uit. Die liefde is heel belangrijk voor je eigenwaarde en je zelfvertrouwen. Maar het geeft ook richting aan je leven: dit is mijn op taak op aarde; of, dat hoort helemaal niet bij mij. Het is dus de innerlijke basis en het innerlijke roer.


  Als je geest voortdurend naar buiten is gericht, waarnemend in de subtiele velden van je grote aura, is het vaak moeilijk om de innerlijke signalen van je grote hart op te pakken. Dan mis je soms contact met die liefde in je hart en met je innerlijke roer. Dat geeft een diep en essentieel gevoel van leegte en gebrek aan richting. Hooggevoelige mensen proberen dat soms op te lossen door te doen waarin ze zo goed zijn: aanvoelen met die grote aura wat de ander van hen verwacht; wat de ander goed vindt of juist afkeurt; wanneer je bij een groep mag horen en wanneer juist niet. Daardoor passen ze zich vaak aan aan hun omgeving, ze verliezen daarmee eigenheid. Het is een oplossing met een hoge prijs, want uiteindelijk is een van de wegen om je gelukkig te voelen precies dát doen waarvan jij vanbinnen weet dat je dat moet doen – niet van buitenaf, maar van binnenuit.


  Het tweede dat hooggevoelige mensen vaak doen om de leegte te compenseren is wat wij vervloeien noemen. Eerst maar een voorbeeld.


  Elisa is op bezoek bij haar vriendin. Ze zijn beiden hooggevoelig. Hun aura’s vervloeien voor een deel in elkaar. Daardoor voelen ze elkaar naadloos aan. Het voelt ook zo fijn samen. Als ze een paar uur later naar huis rijdt, voelt ze een leegte in zich komen, een beetje een zwart gat. Alsof er niets is. Alsof ze helemaal alleen is. Wat voelt dat naar! Ze is doodmoe.


  Het voorbeeld laat zien hoe Elisa en haar vriendin bij het wederzijds vervloeien hun eigenheid verliezen. Ze vullen zich met elkaar. Uiteindelijk resulteert dat in leegte.


  Het kan ook anders.


  Elke en Johanna komen bij elkaar op bezoek. Beiden hebben ze een goede verbinding met hun Hogere Zelf. Beiden stralen ze daardoor vanbinnen liefde uit. Als ze bij elkaar zijn voelen ze elkaars liefde en gaat hun eigen liefde nog wat sterker stralen. Ze hebben een fijne middag samen. Als Elke naar huis rijdt, voelt ze zich krachtig, mooi in verbinding met zichzelf.


  Elke en Johanna zijn goed in contact met zichzelf en blijven dat ook als ze elkaar ontmoeten. Ze stralen omdat ze contact hebben met de liefde in henzelf. Ze vullen zich dus niet met de ander, maar met hun innerlijke Zelf.


  We hebben gezien dat een grote aura enkele grote nadelen heeft: je bent minder in contact met je eigen, innerlijke waarheid; het is moeilijker om in contact te zijn met de onvoorwaardelijke liefde die er in je eigen hart zo overvloedig voor jou is; er is de tendens om je aan te passen omdat je zo voelt wat de omgeving van je verwacht; in contact met anderen kan het patroon zijn te vervloeien met de ander, waardoor je eigenheid en innerlijke kracht afnemen. We gaan onderzoeken waarom mensen hun aura uitzetten.


  Waarom zetten mensen hun aura uit?


  We hebben deze vraag op verschillende niveaus onderzocht. Het antwoord was bijna steeds weer hetzelfde: onveiligheid. Maar die onveiligheid kan op heel verschillende momenten zijn ontstaan en zich ook heel verschillend uiten. We nemen je mee op onderzoek.


  Onveilige kindertijd, thuis


  Ineke (3 jaar) ligt in haar bedje. Ze slaapt. Ze voelt zich veilig en geborgen in de liefde en het respect die haar ouders voor elkaar voelen. Er is een vanzelfsprekende rust en veiligheid in haar gezin. In die veiligheid kan ze ontspannen, loslaten, zich overgeven. Ze leeft geborgen in de schoot van haar gezin.


  Tom (3 jaar) is een gevoelige jongen. Met zijn aura scant hij voortdurend zijn omgeving. Met drie jaar is die omgeving vooral zijn ouderlijk gezin. Vader slaat moeder soms. Hij hoort hen dan schreeuwen. Heel zijn zenuwstelsel staat dan op alarm. Alles in hem wil weten wat er aan de hand is. Zijn oren proberen elk geluidje op te pakken en een plek te geven. Hij wil weten wat er met zijn moeder aan de hand is. Hij wil haar voelen. Zijn aura reikt tot in de slaapkamer van zijn ouders. Hij neemt alles waar. Hij voelt hoe zijn moeder zich voelt. Hij voelt de razernij van zijn vader. Hij voelt dat mamma niet op kan tegen pappa. Ze is bang. Ze vlucht; ze zet haar aura uit en gaat naar de rand van haar aura. Ze kan het niet aan om te voelen hoe pijnlijk haar situatie is. Ze wil het niet echt voelen.


  Ineke laat de ideale situatie zien, die we elk kind gunnen en die misschien ook wel elke ouder in de wereld in het diepst van zijn wezen voor zijn kind wenst. Maar zoveel mensen hebben innerlijke verwondingen en kunnen Inekes situatie niet volledig neerzetten voor hun kind. Dat leidt tot onveiligheid en onveiligheid leidt altijd tot angst. Angst is het signaal voor de mens dat er iets niet klopt, dat hij in actie moet komen omdat er gevaar dreigt. Vergelijk het maar met iemand die in bed ligt en ineens een brandlucht ruikt. Dat is niet het moment om lekker onder de dekens te kruipen, maar om uit je bed te springen en te kijken wat er aan de hand is. De disharmonie in een gezin is voor een kind als die brandlucht voor een volwassene, het zet zijn systeem op scherp. Tom laat dat heel goed zien. Hij gebruikt – bijna reflexmatig – alles wat hij heeft om te onderzoeken wat er aan de hand is. Zijn zintuigen proberen zo ver mogelijk te reiken om te kunnen waarnemen wat er zich afspeelt; zijn subtiele waarnemingsorgaan, zijn aura, reikt naar zijn moeder en vader om hen te kunnen scannen. En natuurlijk staat als resultaat van dit alles zijn zenuwstelsel op scherp. Het lichaam is in een staat van alarm en is gereed om te kunnen vechten of vluchten.


  Toms vader schreeuwt, scheldt en slaat. Dat is een van de manieren waarop onveiligheid in de jeugd vorm kan krijgen. Er zijn natuurlijk nog vele andere mogelijkheden. We geven enkele beknopte voorbeelden.


  Erika’s (4 jaar) vader gebruikt drugs. Zijn energetische begrenzing is daardoor ernstig verzwakt. Er hangt daardoor veel donkerte om hem heen. Erika rilt daarvan vanbinnen. Het voelt zo vies, zo akelig. Ze wil altijd weten hoe haar pappa is: valt het mee, of is het juist heel erg?


  Pepijns (6 jaar) ouders gebruiken geen drugs; drinken niet overmatig; slaan elkaar niet; ze hebben een fijn huis, gezonde voeding en een goede baan. Het ziet er naar buiten toe dus allemaal heel goed uit. Maar Pepijns ouders zijn uit elkaar gegroeid. Ze houden niet meer van elkaar. Ze voelen zich gevangen in hun huwelijk. Ze voelen zich niet gezien en niet geliefd door hun partner. Er zijn voortdurend woordenwisselingen. Niet heel luid, maar wel fel, cynisch. Ze zijn beiden heel vindingrijk in de ander met woorden onderuithalen. Die sfeer hangt als een grauwe mist in het huis. Het voelt essentieel onveilig en dat is het voor een kind ook, want de relatie van zijn ouders – de wereld waarin hij leeft – staat op breken. Pepijn kan in die omgeving niet ‘achterover zakken’. Hij is altijd alert, altijd aan het waarnemen hoe de spanning tussen zijn ouders is.


  Het hart van Marannes (14 jaar) moeder is vrij gesloten. Zij voelt weinig liefde, ook voor Marianne. Dat is begonnen bij de postnatale depressie na de geboorte van Marianne. Marianne hunkert naar liefde. Ze probeert altijd aan te voelen wat haar moeder zou waarderen. Ze probeert haar moeders wensen te vervullen nog voordat die ze heeft uitgesproken. En dan kijkt ze hoopvol naar haar moeder, hopend op een positieve blik, een vriendelijk woord. Marianne kent dit patroon al van haar vroegste kindertijd.


  Marianne gebruikt haar grote aura om haar moeder aan te voelen, om te weten wat moeder verwacht van haar, wat moeder fijn zou vinden, hoe ze waardering zou kunnen krijgen.


  Elsbeth (35 jaar) is een echte pleaser. Zij probeert het iedereen naar de zin maken. Ze stopt daar heel veel aandacht en tijd in.


  Elsbeth was op haar veertiende als Marianne. Het patroon heeft zich voortgezet in haar volwassen leven naar alle mensen met wie ze omgaat. Dat zie je vaak gebeuren bij mensen die in hun kindertijd liefde proberen te krijgen door te pleasen.


  Tineke (16 jaar) komt thuis uit school. Onmiddellijk valt haar moeder hard naar haar uit. Ze leest haar genadeloos de les. Tineke kan ook niet weglopen, want dat zou haar moeder nooit toestaan. Ze trekt zich terug uit haarzelf. Ze hoort haar moeder nauwelijks. Haar geest heeft zich teruggetrokken in een wereld van licht en harmonie. Daar kan haar moeder haar niet raken met haar felle woorden.


  Tinekes moeder is een heel onvoorspelbare vrouw. Ze heeft twee heel verschillende kanten: soms is ze even echt lief en maakt ze echt contact met Tineke. Op een ander moment ontlaadt ze onbeheerst haar emotionele ladingen op Tineke. Ze is dan fel en ronduit gemeen naar Tineke. Tineke heeft zichzelf geleerd bij het eerste signaal te vluchten. Niet fysiek vluchten, de kamer uit, weg van haar moeder, want dat staat haar moeder niet toe. Ze trekt zich terug uit zichzelf. Tineke opent haar geest dan naar de wereld van het licht. Zij stemt zich af op de wereld van de engelen. Daar voelt ze zich relatief veilig als haar moeder hier op aarde zo boos tegen haar doet.


  Er is veel te zeggen voor Tinekes oplossing. Zo kan het donker van haar moeder haar minder vergiftigen. Maar ze betaalt er ook een flinke prijs voor. Haar patroon is steeds vluchten. Ze heeft niet geleerd te staan en voor zichzelf op te komen. Dat patroon zal ze de komende jaren doorzetten. Het maakt het moeilijk voor haar om de confrontaties hier op aarde aan te gaan.


  Onveiligheid in de kindertijd, van buiten het gezin


  Onveiligheid kan plaatsvinden binnen een gezin, zoals in de voorbeelden hierboven. Maar soms is het gezin in de basis veilig, en komt de onveiligheid van buitenaf.


  Sander (10) wordt op school gepest. Dat is begonnen toen hij acht jaar was. Het pesten neemt steeds toe. Hij voelt zich heel onveilig op school, hij kan geen kant op. Hij heeft het met de leerkracht besproken, maar die is niet in staat geweest het effectief aan te pakken. Zijn vader zegt hem dat hij een paar keer een flinke mep uit moet delen, maar dat durft hij niet te doen bij die grotere kinderen die hem in een groepje belagen.


  Pim (4 jaar) wordt op het kinderdagverblijf misbruikt door een medewerker.


  Meike (10 jaar) wordt op de speelplaats bij haar huis aangerand door een groepje grotere jongens.


  Sandra (14 jaar) is op weg naar huis verkracht.


  Seksueel misbruik komt veel voor. Seksueel geweld breekt de ik-kracht. De schadelijke invloed op de zich ontwikkelende mens is enorm. Eén keer verkracht worden, een ervaring van misschien maar tien minuten, kan ertoe leiden dat iemand heel haar/zijn leven zich niet meer echt veilig voelt. En dan wordt de aura uitgezet, als voelsprieten om te kijken of er gevaar dreigt. Het basale patroon wordt dan doorgaans vluchten. Niet uit de situatie, want dat kon bij de verkrachting niet, maar uit zichzelf. Ik ga er dan uit; ik ben weg; ik kan mezelf dan niet meer voelen; dan ben ik er niet meer; dan kan niemand me meer bereiken. Het is vaak een hele weg om dat vluchten te leren veranderen in blijven staan. In ons Handboek energetische bescherming staat beschreven wat er dan op energetisch niveau gebeurt en hoe dat energetische patroon doorbroken kan worden.


  Als het misbruik plaatsvindt in het bekkengebied van het kind, wil dit kind zich daar doorgaans niet meer voelen. Dat kan ook zijn als er sprake is van een langere seksuele misbruikrelatie met een kind, waarbij het kind zelf ook seksuele gevoelens in het bekken gaat ervaren. Dat is voor het kind heel verwarrend: het voelt intens, maar het klopt niet en het hoort niet. Ook dan trekt het kind zich vaak terug uit het bekken. Een goede aarding is niet mogelijk zolang dit niet is doorgewerkt op alle niveaus, inclusief het energetische niveau. Als een kind niet goed aardt, dijt de aura uit en trekt het kind (en later de volwassene) zich meer terug in zijn aura. Dan hoeft het die gevoelens in het bekken niet te ervaren!


  Generationele patronen


  We zijn aan het onderzoeken waarom mensen (kinderen en volwassenen) hun aura uitzetten. We hebben voorbeelden gezien van onveiligheid in het ouderlijk gezin en onveiligheid buiten het gezin. Het derde gebied dat we beschrijven is de generationele lijn waaruit een kind geboren is.


  We beginnen met vader en moeder.


  Saskia is 4 jaar. Haar moeder, Carla, is 36 jaar. Haar moeder, Jozet, is 64 jaar. Toen Carla een klein meisje was, kon haar moeder het leven niet aan. Ze dreigde regelmatig met suïcide, ook waar Carla bij was. Carla scande daardoor altijd haar moeder: het ging toch wel met haar? Wat kon ze doen om haar te helpen? Toen Carla naar de lagere school ging, was ze vaak bang en onrustig als ze de straat van hun huis in fietste. Er zou toch geen politie voor de deur staan, geen ambulance? Altijd weer was er die angst – als mijn moeder zich maar niet het leven beneemt. Carla’s radar onderzoekt heel actief of er signalen van onbalans bij haar moeder zijn. Dat maakt haar angstig. Beide hebben tot gevolg dat ze een heel grote aura heeft.


  De tijd gaat voorbij en Carla is inmiddels 31 jaar. Ze heeft zojuist ontdekt dat ze zwanger is. Daar is ze heel blij mee. Dat kleine mensje, Saskia, groeit in Carla’s buik. Wat Carla voelt, voelt zij ook. Als Carla angstig is, voelt zij die angst ook. Als haar moeder als reactie op die angst zich uit zichzelf terugtrekt, voelt Saskia dat het contact afneemt.


  Vroeg geleerd is oud gedaan. Al in de buik neemt Saskia het patroon van haar moeder over. Kinderen doen heel veel na van hun ouders. Dat begint al als ze nog heel klein zijn in de buik van hun moeder. Als de moeder tijdens de zwangerschap zelf een grote, uitdijende aura als basispatroon heeft, leert ze haar kind dat dat de manier is waarop het leven wordt geleid. Sommige kinderen brengen zoveel eigen kracht mee uit hun eerdere ervaringen, dat ze dat patroon niet overnemen, maar in hun eigen trilling kunnen blijven.


  Jozet, Saskia’s oma – Carla’s moeder – is 64 jaar. Oma dronk veel. Dat was al in haar jonge jaren zo, nog voordat ze zwanger werd van Carla. Oma kwam uit een milieu waarin overmatig alcoholgebruik heel gewoon was. Oma was getrouwd met Carl omdat ze zwanger van hem was. De relatie liep al heel snel stuk. Er was geen liefde tussen hen, eerder machtsuitoefening van Carl over haar. Oma deed wat ze haar vader en moeder had zien doen: drinken als er problemen waren. Oma vluchtte steeds meer uit het leven. De aura werd groter en groter.


  Dit voorbeeld laat zien hoe energetische patronen over generaties doorgegeven kunnen worden. Oma kan het leven niet aan en vlucht. Haar dochter Carla neemt dat patroon over. En dan is er Saskia, die Carla’s patroon overneemt.


  Wat je zelf meebrengt van vóór je conceptie


  In de pedagogiek en psychologie is lange tijd de discussie geweest of een kind als een tabula rasa, een onbeschreven blad, ter wereld komt. De tabula rasa aanhangers gingen ervan uit dat het kind pas na de geboorte ervaringen opdoet. Inmiddels wordt steeds duidelijker dat een kind in de buik veel indrukken opneemt vanuit zijn omgeving en daarvan leert. Leren betekent ook: primaire reactiepatronen ontwikkelen. In wat je de alternatieve pedagogiek en psychologie kunt noemen, wordt er vaak van uitgegaan dat een mens een ziel heeft die al een hele ontwikkeling heeft doorgemaakt voordat de ouders hem of haar het huidige leven als mens schenken. Soms wordt er dan van uitgegaan dat een ziel al eerdere levens als mens heeft gehad, dat een ziel kan reincarneren, wat letterlijk betekent: terug kan komen in het vlees. Vanuit deze gedachte brengt de ziel een veelheid aan ervaringen mee naar dit nieuwe leven. Bij het sterven gaan bezit en het lichaam verloren, maar de essentie van de ervaringen wordt opgeslagen in de ziel en meegenomen naar volgende incarnaties. Zo kan een ziel prachtige, goed ontwikkelde kwaliteiten meebrengen, maar ook beschadigingen uit eerdere incarnaties en de overlevingsstrategieën die samenhangen met de beschadigende ervaringen. Zo kan een ziel die in een recent leven in oorlogsgeweld heeft geleefd, de reacties op dat oorlogsgeweld nog in zich dragen. Eén zo’n reactie kan zijn het uitzetten van de aura, omdat je toch altijd moet aanvoelen wat er mogelijk gaat gebeuren. Zo’n patroon kan nog heel actief zijn en van daaruit worden meegenomen naar dit leven. Maar het kan ook worden gereactiveerd als moeder bijvoorbeeld zelf zo’n patroon heeft of als er een klein trauma plaatsvindt.


  Andersom kan het ook gebeuren dat een ziel de heel krachtige overtuiging met zich meebrengt dat zij het leven aankan, wat er ook gebeurt. Zo’n overtuiging kan dan soms krachtiger zijn dan bijvoorbeeld het patroon van de moeder om eruit te gaan zodra het een beetje spannend wordt.


  Angst om de confrontatie van het leven aan te gaan


  We zijn nog steeds aan het onderzoeken waarom iemand zijn aura uitzet. We hebben gekeken naar onveiligheid in de (vroege jeugd) ín en buiten het gezin. We hebben gekeken naar patronen die het kind van de moeder al tijdens de zwangerschap kan overnemen. En we zijn nog een stapje verder gegaan en hebben gezien hoe dit soort patronen over generaties heen doorgegeven kan worden. We hebben ook gezien dat de komende ziel vanuit haar eerdere ervaringen een tegenkracht kan inbrengen, tegen het patroon dat moeder aanbiedt (van uitdijen van de aura), of dat een ziel zelf al met zo’n patroon naar de aarde kan komen. Op welk niveau we ook kijken, onveiligheid is de belangrijkste basis.


  Vanuit die onveiligheid ontstaat een overtuiging dat je iets in of van het leven niet aankunt. Dat je daarom maar beter kunt vluchten. Vluchten betekent hier: je aura uitzetten en je eigen waarnemen centreren in die vergrote aura. Dan kun je de ander goed aanvoelen, maar voel je jezelf minder. Eén van de manieren waarop dit naar voren komt is de angst om te voelen. Angst om te voelen zoals het nu is: angst voor wat je zelf voelt.


  Het is interessant om het omgaan met voelen intergenerationeel en cultureel te onderzoeken. We gaan enkele generaties terug, naar de Victoriaanse tijd (tweede helft van de 19e eeuw). In de Victoriaanse tijd werden pasgeboren baby’s ingebakerd. In Nederland gebeurde dat plaatselijk zelfs tot de jaren dertig van de vorige eeuw. Dat wil zeggen dat ze met hun rug op een plankje werden gelegd. Vervolgens werden armen en beentjes gestrekt en werden ze zo helemaal omwikkeld met windsels. De zorgzame ouders beoogden zo te voorkomen, dat hun kindje een kromme rug zou krijgen. Het resultaat was echter een volkomen gefixeerd kindje. De invloed daarvan op het emotionele leven is enorm. ‘E-motie’ komt van de twee Latijnse woorden ‘ex’ en ‘movere’. Het eerste betekent ‘naar buiten’ en het tweede ‘bewegen’. Een emotie is dus een beweging. Niet zomaar een beweging, het is eigenlijk ook nog een beweging naar buiten toe: een expressie. Voelen is dus bewegen. Dit kunnen we goed zien in onze baby’s en peuters van nu: ze zijn een en al beweging. In de Victoriaanse tijd konden kindjes niet bewegen. Als je naar foto’s van volwassenen in die tijd kijkt, zie je rigide, verstarde lichamen. Mensen staan stokstijf, alsof ze nog steeds een plank achter hun rug hebben. Hun ogen zien er dof en glazig uit, je kunt er geen gevoel in herkennen. Doordat deze mensen in hun lichaam zo vastzaten, zaten ze ook vast in hun gevoelsleven. Dat werd nog versterkt door de ethiek in die tijd rondom seksualiteit: het was vies en je mocht er niet van genieten. Hierdoor verkrampten hun lichamen – en daarmee de emotionele beweeglijkheid – nog verder. Waar geen ruimte is voor emotie is er geen ruimte om innerlijk te laten zijn wat er is. In deze eeuw zijn we langzaam uit deze verstarring aan het groeien. De historische ontwikkelingen droegen ertoe bij dat dit niet snel kon gaan: er waren crisisjaren, een Eerste en een Tweede Wereldoorlog. Dat waren tijden die nu niet zo aanspoorden om te laten zijn wat er was. Mensen moesten overleven. Ze moesten omgaan met onbeschrijflijk leed. Het verdringen, het ontkennen, het proberen niet te voelen waren heel natuurlijke reacties.


  Discipline bijbrengen en leren te gehoorzamen was ook in de eerste helft van de 20e eeuw veel belangrijker dan het nu is. Men was ook bang om kinderen te verwennen. De pedagogische trend in die tijd was dat ouders hun baby als die huilde niet oppakten, maar lieten huilen. Het kind moest wennen aan ritme en regelmaat, was het idee. Zou je het oppakken, dan zou het kind je gaan bespelen, door met huilen zijn wil aan je op te dringen. Ouders die het niet aankonden om hun kind zo te horen huilen, werd geadviseerd het kind dan maar op zolder te leggen, zodat ze het niet zouden horen. Wanneer het tijd was om het kindje te voeden, kon het dan weer gehaald worden. Een kind dat zo is opgevoed leert natuurlijk zijn gevoel en zijn uitreiken naar zijn moeder en vader te onderdrukken: hij wordt toch niet gehoord!


  In de loop van de tweede helft van de 20e eeuw verandert de trend heel duidelijk. Borstvoeding wordt vaker on demand gegeven, dus als het kindje erom vraagt. Het mag dus zijn primaire behoefte uitdrukken en er wordt meer gehoor aan gegeven. Baby’s die huilen worden veel sneller opgepakt. Maar wat je dan ziet is dat deze kinderen voortdurend worden afgeleid van hun pijn.


  Lisa (8 maanden) huilt. Mirjam, haar moeder, pakt haar op en loopt met haar door de kamer. Ze wijst van alles aan in de kamer. ‘Zie je het mooie lampje … mooi hè. … Zie je het eendje op de muur … kwak zegt het eendje.’ En zo gaat Mirjam steeds door, Lisa afleidend van haar ongemak.


  Peter van 2 is moe; hij jammert een beetje. Yvonne, zijn moeder, stopt bijna automatisch HET speentje in zijn mond. Ze doet dat eigenlijk heel vaak, zo gauw Peter maar iets uit van onbehagen.


  Mirjam en Yvonne proberen te voorkomen dat hun kinderen zich niet fijn voelen. Dat lijkt vanzelfsprekend en goed. Toch zit er ook een flink nadeel aan verbonden. Het kind leert zo namelijk dat het pijn of ongemak niet aankan en dat je jezelf daarvan moet afleiden. Het zou ook als volgt kunnen.


  Lisa (8 maanden) huilt. Mirjam, haar moeder, pakt haar op. Ze gaat op een rustig plekje zitten. Ze opent haar hart en er stroomt liefde naar Lisa. Ze ontspant. Lisa mag beleven wat er is. Mirjam probeert in alle rust aan te voelen wat haar kindje nodig heeft. Moet ze verschoond worden? Wil ze drinken? Heeft ze het te warm of te koud? Nee, dat is het allemaal niet. Ze begrijpt dat Lisa zich om de een of andere reden niet fijn voelt en dat uitdrukt met huilen. Ze omhult Lisa met haar liefde en haar rust. Ze geeft Lisa het gevoel dat ze mag huilen en dat dat ook oké is. Dat dat er gewoon even mag zijn.


  Het grote verschil hier is, dat Mirjam helemaal in verbinding is met Lisa en door haar liefde en rust haar het vertrouwen geeft dat Lisa dat gevoel aankan. Je zou kunnen zeggen: Lisa wordt zo competent om te voelen.


  Nu we het de afgelopen decennia steeds ‘beter’ zijn gaan krijgen, zien we dat er steeds meer ruimte voor emoties en gevoelens komt. Generatie na generatie groeien we steeds verder uit onze verstijving. Maar we zijn als cultuur zeker nog niet zover dat we gevoelens echt kunnen dragen, dat ze er echt mogen zijn.


  In dat verband is het belangrijk om op te merken dat het vermogen om te voelen bij mensen enorm verschilt. We zien in onze praktijk mensen die maar heel beperkt kunnen voelen en mensen die hoogbegaafd zijn in het voelen. De laatste groep heeft een zeer diep en rijk gevoelsleven. Zelden hebben hun ouders hen voldoende geleerd om met al die gevoelens om te gaan. Daarom onderdrukken ze vaak veel, met allerlei kwalen en klachten als gevolg.


  Angst om te voelen leidt er bij hooggevoelige mensen vaak toe dat ze zich terugtrekken uit hun lichaam. Dan voelen ze tenminste niet meer. Dat leidt tot allerlei klachten. We geven een klassiek voorbeeld.


  Lieke (14 jaar) heeft hoofdpijn. Ze vraagt haar moeder, Laura, of ze aspirine tegen de pijn mag. Maar Laura kent haar dochter. ‘Zullen we eerst even samen praten? Kom maar even zitten’, zegt ze tegen Lieke. ‘Vertel me eens wat je vandaag hebt meegemaakt wat je dwarszit.’ ‘Er is niets’, antwoordt Lieke. ‘Lieve schat’, zegt moeder, ‘ik ken je langer dan vandaag. Er zit je gewoon iets dwars wat je niet durft te voelen. Ik ben je moeder. Ik ben er voor je. Het mijn taak om jou daarbij te helpen. En jij moet dit leren want jij bent een gevoelige meid. Kom, vertel maar.’ Tien minuten en enkele tissues verder kijkt Lieke haar moeder aan… ‘Mijn hoofdpijn is weg mam. Dankjewel!’


  Lieke wilde niet voelen. Om dat te bereiken trok ze zich terug uit haar lichaam. Dat veroorzaakte stuwende energie naar boven, naar het schedeldak. Dat op zijn beurt veroorzaakte de hoofdpijn. Op het moment dat Lieke echt ging voelen zakte ze weer in haar lichaam. De energie zakte daarbij ook weer naar beneden. De hoofdpijn was voorbij.


  Angst om het leven aan te gaan


  Marcel (20 jaar) moet een gesprek aangaan met zijn stagebegeleider. Op zich stelt dat gesprek niet zo veel voor, maar Marcel ziet er enorm tegen op. Hij trekt zich helemaal terug uit zichzelf. Hij wordt wazig in zijn hoofd en kan zich niet meer goed concentreren.


  Marcel is door zijn vader in zijn leven veel gekleineerd. Zijn moeder kwam daarbij nooit voor hem op. Zijn vader maakte hem steeds weer duidelijk dat hij niets kon, waardeloos was en tot niets zou komen. Die boodschap is bij Marcel binnengekomen. Nu hij met zijn stagebegeleider een gesprek moet voeren, is hij niet in staat dat vanuit een gezonde innerlijke kracht te doen. Hij doet wat hij altijd bij zijn vader heeft gedaan: hij vlucht.


  Mery (24 jaar) ontdekt dat haar vriend Tom veel porno opzoekt op zijn laptop. Zij schrikt daarvan. Ze heeft zelf helemaal geen goed gevoel bij porno, dat past helemaal niet bij haar. Beelden en herinneringen van hoe Tom de laatste maanden anders naar haar is geweest op intiem gebied schieten aan haar voorbij. De puzzelstukjes vallen op hun plek. Dat ik dat niet eerder heb doorgehad, denkt ze. Als Tom thuiskomt, houdt ze haar mond. Ze durft er niet over te beginnen. Als Tom haar in bed aanraakt, schiet ze eruit en verstijft. Maar nog steeds durft ze niets te zeggen.


  Mery heeft niet voldoende geleerd de confrontaties in het leven aan te gaan. Ze vlucht eerder. Daarbij zet ze haar aura uit en trekt zich terug in die aura. Had ze meer kracht en vaardigheden gehad, dan had ze bijvoorbeeld als volgt kunnen reageren.


  Tom komt thuis. Mery schiet op hem af. ‘Joh, ik heb je laptop gezien. Ik zag dat jij veel naar porno kijkt. Dat zit me heel erg dwars. Nu snap ik ook waarom jij zo anders bent in bed de laatste tijd. Waar ben je mee bezig?… Hoe zie je mij? Wat verwacht jij van mij? …’


  Downshiften: afstemmen op iemands lagere trilling


  Suzanne (4) is in de woonkamer. Ze is gezellig aan het spelen. Ze voelt zich fijn. Vader komt de kamer binnen. Onmiddellijk zet ze haar aura uit en voelt ze haar vader. Haar vader is manisch depressief. Nu is hij op het dieptepunt van zijn depressieve fase. Suzanne stemt zich af op zijn energie. Ze wordt net zo ‘donker’ als pappa.


  Dit is een belangrijk patroon om te herkennen. Belangrijk om te herkennen als jouw kind dit doet; belangrijk om te herkennen als jijzelf of je partner ooit zo’n kind was. Wat is er aan de hand? Kinderen zijn van nature loyaal naar hun ouders. Ze zijn van nature ook geneigd om van hun ouders te houden. Veel kinderen zijn vanuit hun natuur ook geneigd om hun ouders te helpen als het niet zo goed met ze gaat. Bij sommige kinderen is die binding, die loyaliteit, die bereidheid om alles te geven aan die ouders heel groot. Zo’n diepe binding kan diepe wortels hebben. Als de loyaliteit, de liefde en de opofferingsgezindheid zo groot zijn, liggen de wortels vaak in eerdere levens. Eerdere levens die het mogelijk gemaakt hebben dat nu in dit leven die kwaliteiten van loyaliteit, liefde en opofferingsgezindheid zo beschikbaar zijn. Maar vooral ook levens die gedeeld zijn met deze ouder. Deze kennis komt uit de reïncarnatieleer. Tot het gedachtegoed van de reïncarnatieleer behoort dat zielen soms met elkaar verbonden blijven over levens heen. Ze incarneren steeds weer opnieuw met elkaar. De posities die ze daarbij innemen verschillen. Zo kun je de ene keer ouder zijn, een andere keer kind, of een opa of oma. Of je kunt bijvoorbeeld een geliefde zijn, of je meest betrouwbare vriend in een oorlogssituatie. Er kunnen levens zijn geweest waarin de ander alles voor je gegeven heeft, of levens waarin je in grote liefde verbonden was. Als je dan als kind van zo’n ziel geboren wordt, is er een enorm sterke band. Iedere ouder zal ook in zijn eigen gezin of bij andere ouders herkennen dat sommige kinderen een veel sterkere band met een ouder hebben dan de meeste kinderen. Een band van eeuwen. Als de ouder psychisch gezond is, geeft dat natuurlijk een prachtig fundament voor het leven van het kind. Als de ouder grote geestelijke problemen heeft, kan dit het kind ernstig in de problemen brengen. Natuurlijk, dat geldt voor elk kind, maar nu benadrukken we die bijzondere situatie waarin zielen heel intens verbonden zijn en de ouder het leven niet aankan. Zo’n kind gaat dan soms proberen de ouder te redden. Sterker nog, soms komt zo’n kind met die inzet naar de aarde; kiest het er daarom voor om kind van deze ouder te worden. Zo’n kind stemt zich dan voortdurend af op de frequentie van die ouder. Die frequentie is veel lager dan de eigenlijke frequentie van het kind. Daarin zit het probleem. Dit afstemmen op de lagere frequentie en in die frequentie samen zijn met de ander noemen we downshiften. Vanuit de diepe loyaliteit gaat het kind bij de ouder in het donker zitten, zodat de ouder niet alleen is, daar in het donker. En natuurlijk ook omdat ook het kind niet alleen wil zijn en in contact wil zijn met de ouder. Zo is het samen met deze ouder, met wie het zo’n diepe zielsverbinding heeft.


  Het patroon is bij de ander in diens lagere trilling gaan zitten. Dat is schadelijk voor het kind omdat het kind in die lagere trilling niet op een gezonde, frisse, blije manier leert te leven. Het leert zich te handhaven in die lagere trilling, niet te spelen in het licht. Voor het kind wordt dit de manier om in contact te zijn met mensen van wie het houdt. Vroeg geleerd is oud gedaan: soms wordt dit patroon steeds weer herhaald met vrienden en later zelfs met de levenspartner. Het kind, en later de volwassene, scant dan steeds het donkere, levensmoede of levensangstige deel in iemand en gaat daarbij zitten – oorspronkelijk uit liefde en loyaliteit, later omdat dit zijn patroon is geworden. Het veranderen van dit patroon is soms heel moeilijk omdat er een enorme loyaliteit onder zit én omdat de oorspronkelijke pijn zo groot en diep is: de verscheurende pijn om de ander daar alleen in het donker te moeten laten; de pijn om de ander zijn verantwoordelijkheid voor zijn eigen leven te moeten laten; de pijn dat het soms niet anders is – en dat niet kunnen accepteren.


  Afstemming op de ander met de chakra’s


  In het voorgaande hebben we gezien dat mensen zich met hun aura af kunnen stemmen op een ander. Ze kunnen dan een ander goed aanvoelen. Soms worden ze dan voor een deel die ander. Dat is ook mogelijk met de chakra’s. Zoals we in het begin van dit boek al hebben aangegeven, heeft een mens zeven hoofdchakra’s, gelegen op de middellijn van het lichaam. Het bovenste chakra bevindt zich boven op de kruin, het onderste onder aan het stuitje. De andere chakra’s bevinden zich daartussenin. Die chakra’s vormen een belangrijke schakel tussen het fijnstoffelijke en het grofstoffelijke systeem, het fysieke lichaam. Ze hebben grote invloed op het lichamelijke en geestelijk functioneren.


  Een chakra kan worden afgestemd op een chakra van iemand anders. Dan kan de informatie van iemand anders ‘gelezen’ worden. We beschrijven enkele chakra’s.


  Het derde oog


  Het derde oog is het chakra dat tussen de wenkbrauwen is gelegen. Het is gekoppeld aan de pijnappelklier.
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  Afbeelding 11: de pijnappelklier (pineal gland; epifyse)


  De pijnappelklier en het derde oog staan heel hoog in de besturing van lichaam en geest. Dit is ook het gebied van je gedachten en innerlijke beelden. Het is ook het gebied van helder zien, helder inzicht. Gevoelige mensen lezen soms met hun eigen derde oog het derde oog van iemand anders. Het derde oog reikt dan naar buiten, naar dat van de ander en gaat daar naar binnen. Zo krijgen ze informatie over iemand anders. Als iemand zijn energie bij je in je derde oog naar binnen (probeert) te brengen, wordt dat soms ervaren als een tinteling in het eigen derde oog. Maar als iemand je derde oog binnendringt, kan dat ook als grensoverschrijdend worden ervaren. Je wilt iemand dan buiten je houden, maar dat lukt niet. Dat kan tot verschillende reacties leiden, bijvoorbeeld boosheid, misselijkheid, duizeligheid, uit je kracht zijn en je terugtrekken uit je lichaam. In dat laatste geval kan dat ervaren worden als druk tegen de schedel, hoofdpijn, ijl zijn, zich niet goed meer kunnen concentreren, hartkloppingen en grote innerlijke onrust.


  Sommige mensen stemmen zich voortdurend af op het derde oog van mensen met wie ze in contact zijn. Ze krijgen daardoor weliswaar informatie over de ander, maar tegen een flinke prijs: ze worden een stukje die ander; passen zich vaak te veel aan aan wat ze waarnemen. Ze verliezen eigenheid. Doordat hun energiesysteem zo naar buiten uitreikt, verliezen ze ik-kracht. Ze lopen eerder leeg en nemen energieën van anderen in zich op. Ze vervuilen dus eerder energetisch. Je kunt daar ook heel moe van worden. Bovendien raak je daardoor afgestemd op iemand anders. Zo’n afstemming blijft soms ook nog enige tijd bestaan nadat het ‘face-to-face’ contact is afgerond. Je blijft dan in je geest communiceren met die ander. Het is moeilijk om je innerlijke communicatie met die ander te stoppen: als je derde oog afgestemd is op iemand anders, lees je diens gedachten in zekere mate (afhankelijk van je helderheid). Je hebt zelf een gedachte over die ander en onmiddellijk vang je de reactie op. Daarop heb jij weer een reactie die de ander weer waarneemt en waarop hij weer reageert … en zo kun je een hele tijd doorgaan. Het is ook goed je te realiseren dat een dergelijke afstemming op iemand anders’ derde oog door die ander als heel vervelend kan worden ervaren: mogelijk als een ongevraagde en ongewenste binnendringing. Het kan voelen alsof iemand zomaar in je dagboek leest, zonder daar toestemming voor te hebben gevraagd en gekregen.


  Sarah (24) heeft zojuist een gesprek gehad met Simon (26). Het gesprek is afgerond en ze zijn beiden wat anders gaan doen. Sarahs derde oog is nog afgestemd op Simons derde oog …


  Sarah denkt: Simon snapt er helemaal niets van.


  Simon weet natuurlijk niet dat Sarah op zijn derde oog is afgestemd. Maar hij voelt dat hij nog heel erg verbonden met haar is; alsof ze nog bij hem is.


  Simon denkt: Sarah snapt helemaal niets van mij. Ik moet het er toch nog eens met haar over hebben.


  Sarah is zich ook helemaal niet bewust dat ze haar derde oog op dat van Simon heeft afgestemd. Ze weet eigenlijk nog niet eens dat ze een derde oog heeft. Ze doet dit al vanaf dat ze klein is en heeft geen inzicht in wat ze doet. Voor haar is dit een gewone manier van communiceren. Sarah begrijpt niet alleen de gedachten maar voelt ook de lading ervan. Gedachten hebben nu eenmaal vaak een emotionele lading. Deze geeft betekenis en richting aan die woorden. Sarah voelt Simons irritatie naar haar als hij denkt Sarah snapt helemaal niets van mij. Sarah voelt zich afgewezen door die irritatie.


  Sarah denkt: die Simon is echt stom!


  Simon pakt die lading op. Die lading werkt als tweecomponentenlijm. Ze zitten vast aan elkaar!


  Tim (46) is coach. Hij begeleidt mensen bij hun persoonlijke ontwikkeling. Als hij met iemand werkt, is zijn derde oog sterk afgestemd op zijn cliënt. Op het einde van een volle werkdag is hij gesloopt.


  Als het derde oog in een gesprek voortdurend op iemand anders is afgestemd, gaat het steeds verder open. Het vervuilt ook steeds meer. De energie van de persoon als geheel wordt ijler: zijn aura zet uit; de energie trekt naar boven, naar het hoofd.
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  Afbeelding 12: Tim bij de aanvang van zijn werkdag. Hij verbindt zijn derde oog met dat van zijn cliënt
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  Afbeelding 13: Tim om 13.00 uur. Zijn derde oog is verbonden met zijn nieuwe cliënt en nog met zijn eerste cliënt. Zijn energie is ijler dan toen hij begon te werken
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  Afbeelding 14: Tim om 17.30 uur. Zijn derde oog is nu verbonden met vier cliënten. Zijn energie is meer naar het hoofd gericht. Zijn aura is ijler


  Ton (34 jaar) geeft een training van twee uur aan tien psychiatrische patiënten. Steeds als hij zijn aandacht nadrukkelijk op een van de deelnemers richt, leest zijn derde oog deze mens. Tons derde oog raakt zo in de loop van de twee uur met steeds meer deelnemers verbonden. Op het einde van de training voelt hij zich ijl en heel druk in zijn hoofd.


  Wat bij Tim in de loop van de dag gebeurde omdat hij zijn cliënten na elkaar zag, gebeurt bij Ton in een veel sneller tempo omdat hij een groep begeleidt en veel meer mensen tegelijk scant met zijn derde oog.


  In de voorbeelden stemmen Tim en Ton zich met hun derde oog af op de mensen met wie ze gedurende de dag werken. Mensen die hun derde oog op een dergelijke wijze gebruiken, doen dat soms ook als ze aan iemand denken, zonder dat die persoon bij hen aanwezig is. Ze denken met een specifieke concentratie aan iemand en dan gaat het derde oog naar buiten en zoekt contact met die ander. Ze lezen die ander dan. Die kan in een andere kamer in hetzelfde huis zijn, maar ook in een andere stad. Afstand doet er helemaal niet toe. Laten we als voorbeeld nemen Ton, die zich afstemt op Janneke. Het is belangrijk om te begrijpen dat als Janneke zelf ook een heel actief derde oog heeft, de verbinding tussen hen veel krachtiger is dan wanneer Janneke dat niet heeft. Laten we er even van uitgaan dat Janneke inderdaad ook een actief derde oog heeft en Ton aan haar denkt en daarbij zijn derde oog naar buiten brengt naar Janneke. Jannekes derde oog neemt onmiddellijk waar dat iemand contact legt en beantwoordt dat onmiddellijk – vaak ook weer volledig buiten het bewustzijn om. De interactie van de gedachten tussen hen is dan veel krachtiger.


  De oogchakra’s


  Naast de 7 hoofdchakra’s zijn er diverse kleinere chakra’s. Zo hebben ook de ogen chakra’s die het zien op fijnstoffelijk niveau mede regelen. De oogchakra’s behoren tot de belangrijke nevenchakra’s. De meeste mensen kijken vooral met hun stoffelijke ogen. Gevoelige mensen kijken soms ook met hun oogchakra’s. Als ze naar iets kijken, onderzoeken hun oogchakra’s het object dat ze bekijken. Via hun oogchakra’s worden ze dan een beetje het object dat ze bekijken. Zo krijgen ze veel informatie over dat object. Maar ook nu zien we weer dat mensen zichzelf dan flink kunnen verliezen. Ze worden wat ze zien, in zekere mate.


  Sommige mensen kijken je ook op zo’n manier aan. Ze kijken recht in je ogen en blijven je aankijken. Dan brengen ze hun oogenergie bij je naar binnen en vervloeien ze met je. Iemand komt dan heel erg bij je binnen, hij gaat dan helemaal over je eigen grens heen. Voor sommige mensen is dit hun manier van contact leggen, van dichtbij zijn. Ze hebben het altijd zo gedaan en zijn zich er niet zo bewust van dat het niet zo normaal is en eigenlijk ook best wel grensoverschrijdend kan zijn.


  Sommige mensen doen dit in zekere mate met alles waar ze naar kijken.


  Hanna loopt door de stad. Alles waar haar oog op gericht is, dringt ze (even) binnen. Na een halfuur is ze doodmoe en wil ze naar huis. De stad vreet haar op, zegt ze.


  Voor mensen als Hanna heeft het zien een grote intensiteit, maar het sloopt. Het kost heel veel levensenergie. Het is veel gezonder om je oogenergie terug te houden en niet via je ogen te vervloeien met dat wat je visueel waarneemt.


  Het hartchakra


  Met het hartchakra kun je andere mensen aanvoelen. Sommige mensen zijn met hun hartchakra voortdurend afgestemd op wat anderen voelen. Ook dat kan een mens slopen. Het hart is het gebied waarmee liefde kan worden ervaren. Maar ook het ontbreken van liefde en de gevolgen daarvan kunnen door het hart worden waargenomen. Het hart kan dus het licht en het donker, de liefde en de liefdeloosheid ervaren. En het ervaart de gevolgen daarvan. Het ontbreken van liefde kan bijvoorbeeld tot gevoelens van haat of angst leiden. Als je hooggevoelig bent in je hartgebied, kan het hartchakra waarnemen hoe anderen zich in hun hartgebied voelen.


  Petra (16 jaar) is aan het shoppen met haar vriendin Meike (16). Petra voelt een stekende pijn in haar hartgebied. Ze snapt niet zo goed wat er aan de hand is. Ze had zich er toch zo op verheugd om met Meike te gaan shoppen!


  Wat Petra nog niet weet is dat Meikes vriend het de dag ervoor met haar heeft uitgemaakt. Zou ze daar wel van op de hoogte zijn, dan zou ze denken dat haar pijn haar eigen verdriet voor Meike was. Ze weet echter nog niet dat er zoiets bestaat als het gevoel oppakken van iemands anders, je gaan voelen zoals de ander zich voelt. Dat concept is bij de meeste mensen onbekend. En dus lopen gevoelige kinderen soms met hun ziel onder de arm: ze snappen niet wat er gebeurt als ze steeds maar weer intense gevoelens hebben in hun hartgebied. Waar komt het toch allemaal vandaan? En datzelfde geldt natuurlijk voor hun ouders.


  Sonja (44 jaar) is moeder van drie kinderen, van 12, 14 en 16 jaar. Sonja kan zo maar, ineens, uit het niets, intense gevoelens in haar hartgebied beleven.


  Sonja is als hooggevoelige moeder in haar hart steeds afgestemd op haar kinderen. Ze voelt daarmee steeds hoe het met hen is. Zij is in de loop der jaren steeds beter gaan begrijpen dat dit gevoelens van haar kinderen waren die ze waarnam. Ze kan ze ook vrij goed onderscheiden, ze weet wie ze aan de lijn heeft. Ze weet wat haar kinderen innerlijk beleven, ook als ze dat niet delen. Ze heeft geleerd deze vorm van intuïtief waarnemen serieus te nemen. In de begeleiding van haar kinderen gebruikt ze deze informatie ook. Ze gaat er heel integer en zorgzaam mee om.


  Fieke (52) heeft een moeder (79), die vriendelijk kan zijn, maar ook zeer fel en heftig. Haar moeder is dan verbonden met een donker2 stuk in haarzelf. Fieke is van haarzelf zachtaardig. Ze wil haar moeder helpen, goed voor haar zijn. Vanaf haar vroege jeugd is ze afgestemd op haar moeders hart: in wat voor bui is moeder? Soms voelt ze met haar hart de donkerte in en om moeder. Haar hart krimpt dan. Haar borstkast trekt samen. Ze wil het eigenlijk niet voelen. Zo vaak in haar leven heeft ze dat donkere stuk in haar moeder ervaren – ze kon er niets mee, wat ze ook probeerde. Haar lichaam schiet in een adrenalinereactie. Sinds een jaar leidt dit soms tot hartkloppingen.


  Als we met het hart het donkere stuk van iemand anders waarnemen, kan dat tot angst en paniekreacties leiden. Dat kan zich op allerlei manieren uiten: van hyperventilatie tot hartkloppingen.


  


  ______________


  2 Donker is de tegenpool van licht. Licht staat voor het goede, liefde, oprechte zorg en aandacht. Donker staat voor de tegenpool daarvan. Elke mens heeft beide polen in zich, maar terwijl bij sommige mensen het lichte aspect het meest naar voren komt, kan bij anderen (soms of tijdelijk) het donkere aspect (in meerdere of mindere mate) dominant zijn. Op die momenten dat het donkere aspect in een ouder zich nadrukkelijk manifesteert in zijn energie of in zijn gedrag, is dat voor het kind minder veilig.


  6 Energetisch beïnvloed worden


  In het vorige hoofdstuk hebben we gezien dat je via je aura en chakra’s afgestemd kunt zijn op iemand anders. Het kan ook andersom gebeuren: dat iemand zijn energie op jou richt. In dit hoofdstuk onderzoeken we een specifieke vorm daarvan, namelijk wat er gebeurt als iemand probeert je met zijn energie te beïnvloeden. Zo’n beïnvloeding vindt vaak plaats op een van de zeven hoofdchakra’s. Wat gebeurt er dan en wat zijn de gevolgen? Dat onderzoeken we in dit hoofdstuk.


  Breekpunt


  Alle levende wezens hebben begrenzing nodig. Zonder grens kan de eigenheid niet worden behouden. Op fysiek niveau zien we bijvoorbeeld dat een lichaam een huid nodig heeft om bacteriën, virussen en schimmels buiten te houden. Op energetisch niveau staan we voortdurend bloot aan beïnvloeding vanuit de omgeving. Kunnen we die op ons afkomende energie buiten ons houden? Eerder in dit boek is onderstaand schema opgenomen.
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  Sommige mensen hebben van nature een zeer krachtige begrenzing, waar weinig of niets doorheen komt. Anderen zijn van nature heel open en daardoor kwetsbaar voor beïnvloeding. Sommige mensen hebben een goede bescherming, maar ook een energetische achillespees, een specifiek deel van hun systeem (fysiek, energetisch, emotioneel, mentaal) waarin ze kwetsbaar zijn. Dat alles is van invloed op het breekpunt: het punt waarop de eerste energie op een bepaald moment binnenkomt. Sommige mensen zijn zo lek als een rieten mandje; anderen staan als een huis. Hieronder bespreken we enkele chakra’s en beschrijven daarbij wat energetische beïnvloeding doet.


  Het derde oog: je ziet het op mijn manier!


  Iemand kan je derde oog binnendringen om informatie over te je krijgen. Wie ben je? Hoe kijk jij hiertegenaan? Wat vind jij? Hoe wil jij dat ik me gedraag? De intentie waarmee dit gebeurt hoeft niet verkeerd te zijn. Het kan voortkomen uit een oprechte zorg of belangstelling, maar het werkt vervuilend, omdat er een vreemde energie binnenkomt. Daarom is het beter dat niet toe te staan.


  Iemand kan ook het derde oog van een ander binnendringen met een veel dominantere insteek. Ik bepaal wat jij denkt, hoe jij het ziet, wat jij ervan vindt. Ik ben de baas over je gedachten. Een dergelijke beïnvloeding is veel schadelijker, omdat ze in een ruimte komt die van jou is, die juist zo belangrijk is om je eigen unieke zelf te ontwikkelen. Soms proberen mensen even je derde oog binnen te dringen. Soms is er een stevige verbinding tussen het derde oog van de een en de ander. Dat kan bijvoorbeeld tussen ouders en kinderen zo zijn, waarbij de ouder het kind weinig ruimte biedt om eigenheid te ontwikkelen. Het kan zich ook afspelen binnen een relatie, bijvoorbeeld tussen man en vrouw. Er is dan sprake van een oneigenlijke dominantie, die schadelijk is voor de ontwikkeling.


  Keelchakra: je houdt je mond!


  Het keelchakra ligt midden op het strottenhoofd. Het organiseert de spraak. Met onze spraak drukken we uit wie we zijn: wat we denken, vinden, wat we voelen. We maken ons kenbaar aan de wereld. Spraak maakt dat we onszelf neer kunnen zetten in de wereld; dat we kunnen communiceren. Niet iedereen staat altijd even open voor onze gevoelens, gedachten, meningen. Eigenlijk gaat dit heel diep. Karel (43) vertelde ons over zijn kindertijd het volgende.


  Als kleine jongen zei ik soms wat ik ergens van vond. Dan kreeg ik weleens te horen dat ik brutaal was en mijn mond moest houden. Ik snapte daar helemaal niets van. Ik wist heus wel wat brutaal was, maar dit was iets heel anders: ik zei gewoon mijn mening.


  Mijn vader en moeder lieten kinderen weinig ruimte om hun eigenheid te ontwikkelen. Je deed wat zij zeiden; je dacht wat zij zeiden; je at wat zij wilden; alles op hun manier. Mijn vader en moeder kwamen uit het onderwijs. Mijn vader had onder andere rooms-katholieke pedagogiek gestudeerd. Van de acht kinderen kwamen er zes in het onderwijs en twee studeerden pedagogiek. Er was geen andere wereld denkbaar dan die van henzelf.


  Maar kinderen hebben een eigen ziel, met een eigen trilling en een unieke levensopdracht. En ze hebben een vrije wil. Die eigenheid wil zich uitdrukken, tot expressie komen. Het keelchakra is bij uitstek een gebied dat die expressie mogelijk maakt. Een van de manieren waarop een ouder de expressie van een kind kan remmen, is door druk te zetten op het keelchakra. Jij houdt je mond is de boodschap. Die druk kan plaatsvinden vanuit het energiesysteem van de ouder naar het kind toe.


  Carla (14 jaar) is vanaf haar vijfde tot haar twaalfde misbruikt door een oom. Pas op haar twaalfde was ze in staat haar verhaal te vertellen aan een leerkracht, die ervoor zorgde dat het misbruik stopte.


  Wanneer iemand wordt misbruikt, doet de misbruiker er altijd alles aan om te voorkomen dat het kind (of de volwassene) dat vertelt. Standaard worden daar effectieve dreigementen voor ingezet. Maar ook vindt beïnvloeding plaats op het keelchakra. Er kan ook een continue actieve beïnvloeding zijn. De misbruiker knijpt continu energetisch de keel van zijn slachtoffer dicht.


  Tinekes (16) moeder is zeer fel in haar emoties. Vaak als Tineke met een eigen mening komt, reageert haar moeder heftig op haar. Als Tineke dan een weerwoord geeft, wordt haar moeders reactie nóg feller.


  Tinekes moeder luistert meestal niet, maar gaat in de aanval en geeft zich nooit gewonnen. Dat leidt ertoe dat Tineke steeds meer haar mond is gaan houden. Tinekes moeder luistert immers nooit naar haar en de felheid van haar emoties is zeer onaangenaam. Tinekes keelchakra gaat daardoor steeds meer dichtzitten.


  Tinekes moeder zet psychologisch, emotioneel, gedragsmatig én energetisch neer dat Tineke geen recht heeft op een eigen mening. Zo zijn er nog andere patronen die energetisch als het ware in de lucht hangen en tot gevolg hebben dat de ander zijn keelchakra blokt, niet communiceert dus. We geven daarvan nog twee voorbeelden.


  Bij Lonneke (14) thuis geldt een ongeschreven wet over gevoelens: we praten daar niet over. Die wet is een energetisch veld dat zeer levend aanwezig is in dit gezin. Het gevolg daarvan is dat Lonnekes keelchakra flink is geblokkeerd. Zij durft haar gevoel niet te uiten en ook durft ze daar niet met haar ouders over te praten.


  Bij Rosa (10) thuis geldt een andere ongeschreven wet: we gaan geen confrontaties aan. We houden het wel leuk en aardig. We praten overal overheen. Bij Rosa heeft dat ertoe geleid, dat ze haar eigen standpunt niet meer naar voren brengt. Voor een deel is dat omdat je dat nu eenmaal niet doet in haar gezin, voor een deel komt dat ook omdat ze haar waarheid gedeeltelijk heeft weggedrukt, omdat die maar ongemakkelijk is als je er niet over mag praten. En natuurlijk kent ze haar waarheid ook niet zo goed, omdat ze nooit zo heeft leren communiceren in haar gezin.


  Dit zijn enkele voorbeelden van chronische situaties, waarbij langdurig sprake is van druk op het keelchakra. Druk kan natuurlijk ook van korte duur zijn, bijvoorbeeld tijdens een vergadering, of als je met je partner een gesprek hebt en deze wil dat je je mond houdt.


  Druk op het keelchakra kan worden gevoeld als het dichtzitten van de keel, of alsof de keel wordt dichtgeknepen. Psychisch kunnen mensen daar verschillend op reageren. Enkele voorbeelden.


  •Vluchten


  De ander toestaan je te domineren; je mond houden; ‘braaf’ zijn.


  •Geïrriteerd worden


  Je bent gewend om niet meteen bij druk onderuit te gaan. Maar je kunt die druk ook niet moeiteloos buiten je houden. Je wordt er geïrriteerd van. Misschien heb je wel de neiging je af te reageren op anderen.


  •Vechten


  Je voelt de druk. Je accepteert dat niet. Je gaat vol in de aanval. Je zegt wat je vindt.


  Zonnevlecht: ik domineer je!


  Het centrum van de zonnevlecht ligt twee vingerbreedten boven de navel. De zonnevlecht is het gebied van de ik-kracht: ik druk me uit in deze wereld op mijn manier, zoals ik dat wil; ik kies; ik wil; ik doe.


  Een krachtige zonnevlecht is heel belangrijk om jezelf neer te kunnen zetten in de wereld. Zonder een krachtige zonnevlecht ben je een speelbal van je omgeving. Een zonnevlecht ontwikkelt zich goed als een kind van de ouders ruimte krijgt om zichzelf te zijn; om uniek te mogen zijn; als de ouders respect en waardering hebben voor die uniciteit. Wanneer ouders een kind proberen te ‘breken’, beschadigen ze de zonnevlecht. Voor de ontwikkeling van een gezonde zonnevlecht is het belangrijk dat het hartchakra goed in verbinding is met de zonnevlecht. Het hart geeft dan sturing aan de ik-kracht. Het hart zorgt er dan voor dat met deze kracht het goede wordt neergezet in de wereld. Ik-kracht moet dus niet worden gebroken, maar geleid door het goede in de mens. Dan kun je krachtig het goede neerzetten in de wereld, hoeveel tegenwind er ook is!


  Als iemand wil domineren over een ander, stuwt vanuit zijn zonnevlecht energie naar de ander. Aan de kant jij, ík ben de baas, niet jij! Jij hebt niets in te brengen!


  Sommige mensen kunnen zo’n dominante energie moeiteloos pareren. Het raakt hen niet omdat ze het moeiteloos buiten zich kunnen houden. Dat zijn mensen met een krachtige zonnevlecht.


  Soms is een zonnevlecht net niet sterk genoeg ten opzichte van de zich opdringende energie van de ander. Dan schiet soms het lichaam te hulp door het maaggebied helemaal op te zetten en te spannen. Het maaggebied is dan keihard en soms ook opgeblazen. Waar spieren gespannen zijn, wordt de energiestroom vertraagd of geblokt. Het is dus een poging van het lichaam om de opdringende energie zo veel mogelijk te weren. Dit kan gepaard gaan met heftige gevoelens van irritatie, woede zelfs. Soms reageren mensen deze lading af op hun omgeving.


  Soms is de zonnevlecht te zwak om de energie te pareren. Soms is het patroon van een mens ook vluchten als dominante energie op hem afkomt. Hij geeft zich over. Hij wordt zwak en doet wat de ander wil. Vaak trekt zo’n persoon zich dan ook terug uit zichzelf. Ik ga er dan uit; ik ben er dan niet, noemen mensen dat. Wanneer iemand dat doet, voelt hij zich vaak zwak, ijl, onrustig en heel druk in het hoofd.


  De meest extreme vorm van dominante energie is misschien wel verkrachting. Daarbij wordt de zonnevlecht van de ander gebroken. Ze ervaart immers aan het lichaam dat ze niets te willen heeft. De gevolgen daarvan op dit niveau zijn vaak structureel. De zonnevlecht is gebroken (heel zwak geworden). De persoon heeft de moed niet meer om voor zichzelf te gaan staan. Wanneer er dominante energie komt, zal ze steeds de neiging hebben om op dezelfde manier te reageren als bij de verkrachting: vluchten! Versterken van de zonnevlecht en het leren staan bij druk zijn dan heel helpend.


  Het heiligbeenchakra: ik eis je seksueel op


  Het heiligbeenchakra ligt halverwege de bovenrand van het schaambeen en de navel. Het regelt de creativiteit, de scheppingskracht en de ultieme vorm daarvan: het geven van leven, de voortplanting.


  De seksuele energie in de mens is zeer krachtig. Van zichzelf is deze energie egocentrisch: zij streeft lustbevrediging na. Dat is de reden waarom seksualiteit tot zoveel lijden in de wereld leidt. De tegenpool van het egocentrische in de mens is het spirituele hart. In die dimensie is er eenheid, verbinding, het schone, het goede, de morele waarden, liefde. Wanneer deze dimensie in de mens sturing geeft aan de seksualiteit, wordt deze waardig. Vaak is dat natuurlijk niet het geval. De egocentrische seksuele kracht eist dan haar deel op. Op het niveau van het tweede chakra kan dat betekenen dat de seksuele energie naar buiten wordt gestuwd en de ander neemt, over diens vrije wil heen.


  Wanneer seksuele energie binnenkomt, geeft dat een seksuele reactie in het lichaam. Daar kan heel verschillend op worden gereageerd. De ene mens beweegt mee in de seksuele arousal. Hij staat zich toe dat te voelen en handelt daar wellicht ook naar. Een andere mens wil dat niet meemaken, want het klopt voor hem niet. Hij trekt zich terug uit het bekken. Hij wil daar niets voelen. Wat daar ook gebeurt, hij is er niet meer bij. Bij sommige mensen heeft zich dat tot een patroon ontwikkeld: bij waarneming van op hen afkomende seksuele energie zijn ze weg. Dat komt de bescherming van hun lichaam op energetisch niveau overigens beslist niet ten goede! Sommige mensen zijn daardoor zo onbeschermd geworden in het seksuele aspect, dat ze niet meer met hun bekken in contact willen zijn. Ze kunnen daardoor niet goed aarden. Zulke mensen kun je duizend aardingsoefeningen laten doen: ze zullen niet werken. Want het niet aarden is functioneel: het zorgt ervoor dat ze de opdringerige en binnenkomende seksuele energie niet voelen. Standaard leidt dit tot een verhoogde spierspanning in de bekkenbodem en bij de vrouw in de vrouwelijke organen. Dit kan tot een hele reeks klachten leiden, waaronder een verstoorde menstruatie (ook bij jonge meisjes); problemen in de seksuele beleving; problemen bij het zwanger worden en uiteindelijk incontinentie (omdat de bekkenbodem overspannen wordt en dus uitgeput raakt).


  We merken hier nog op dat de energetische beïnvloeding op seksueel niveau op veel meer gebieden plaatsvindt dan het tweede chakra alleen. Inzicht daarin is belangrijk om grip te krijgen op de eigen seksuele energie, als men te onbeschermd is. De oplossing ligt in het weer in beheer krijgen van de seksuele energie; daar weer zelf de baas over worden. Dat is in principe heel eenvoudig. Je moet alleen weten hoe, en het dan doen. In ons boek Handboek Energetische Bescherming gaan we daar uitgebreid op in.


  Basischakra: red me, ik kan het niet zelf!


  Het basischakra bevindt zich onder aan de stuit. Het straalt naar beneden uit, richting Moeder Aarde. Het basischakra gaat over het leven praktisch aankunnen, het leven op de rit hebben dus. Soms is iemand daar niet zo goed in en kan hij het leven niet zo goed aan. Hij kan dan een verbinding leggen naar het stuitchakra van iemand die daar beter in is. Red me! Help me! Ik kan het niet alleen! Ik verdrink! De nood en het onvermogen van de persoon die de oproep doet zijn vaak groot. Het lijden dienovereenkomstig. Degene die de oproep doet kan je broer of zus zijn, je vader of moeder, een collega of goede vriendin, of een cliënt als je in de hulpverlening werkzaam bent. Als je toestaat dat de ander zijn basischakra koppelt aan dat van jou, draag je de ander op je basischakra. Dat kost enorm veel levensenergie, levensvreugde. Zo’n verbinding kan 24 uur per dag geactiveerd zijn. We zetten de consequenties op een rij.


  •Voor jezelf betekent het allereerst een afname van vitale energie, levenskracht en levensvreugde. Als dat lang aanhoudt, kan je hele systeem zijn glans verliezen. Je leeft minder vanuit vreugde, maar vanuit volhouden, net zoals de persoon aan wie je gekoppeld bent. Daardoor krijg je andere gedachten en maak je andere keuzes in je leven. De prijs die je betaalt is echt hoog.


  •Voor je familie betekent het dat jij niet meer de oude bent, je bent niet meer zoals je was. Omdat je steeds meer in een toestand van uitputting komt, heb je hen steeds minder te bieden.


  •Voor de persoon die jij draagt op je basischakra betekent dit dat hij het nu niet zelf hoeft te doen. Jij hebt immers de verantwoordelijkheid overgenomen. Dit stagneert wezenlijke groei. Iemand gaat het leven niet meer aan als jij de verantwoordelijkheid overneemt, integendeel.


  7 Energetische netwerken


  Dit boek gaat over het feit dat mensen energetisch met elkaar zijn verbonden. Zo’n verbinding kan heel fijn zijn: terwijl je in de tuin bent, voel je de liefde van je partner die boodschappen aan het doen is. Maar de verbinding op het energetische niveau kan ook tot allerlei niet-begrepen klachten leiden en vooral daarover gaat dit boek. In dit hoofdstuk worden de wegen waarlangs energetische interactie kan plaatsvinden diepgaand onderzocht. In de voorgaande hoofdstukken zijn daar terloops al voorbeelden van gegeven. Hier bespreken we dit thema structureler.


  Dichtbij of ver weg: het doet er niet toe!


  In hoofdstuk 4 hebben we een aantal wetten geformuleerd met betrekking tot de energetische interactie van mensen. Voor dit hoofdstuk is het van belang je de derde wet goed te realiseren:


  De 3e wet: afstand speelt geen rol.


  Zoals we gezien hebben betekent dit, dat energetische interactie (van jou naar de ander en/of van de ander naar jou) kan gebeuren als je elkaar aanraakt; als je naast elkaar zit; als je wat verder weg bent én als je fysiek ver van elkaar bent verwijderd. Deze wet geldt voor alle interacties die in dit hoofdstuk worden beschreven.


  Energetische interactie


  Mensen maken via hun energielichaam (waaronder de aura en de zeven hoofdchakra’s) voortdurend contact met elkaar. Daarbij kun je verschillende patronen onderscheiden. Het eerste patroon zou je naar buiten gaan kunnen noemen. Daarvan spreek je als je met je energie naar buiten gaat om contact te maken met het energieveld van iemand anders. Je energie kan in het energieveld van de ander van alles doen. Zij kan daar proberen informatie op te halen – wie ben jij – maar ze kan ook proberen de ander te beïnvloeden – jij moet doen wat ik wil, bijvoorbeeld, of ze kan vervloeien met het energieveld van de ander – ik voel me helemaal één met jou, want dan voel ik me veilig.
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  Afbeelding 15: ik reik met mijn aura naar de ander. Die houdt zijn grens. Dit is hier symbolisch getekend. In werkelijkheid bevinden de aura’s van twee mensen die dicht bij elkaar zijn zich wel in dezelfde ruimte. Het gaat om de afstemming op de trilling, de ‘kleur’ van de ander. Het meisje reikt hier uit om te vervloeien met de jongen, maar de jongen blijft in zijn eigen trilling.
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  Afbeelding 16: ik reik met mijn aura naar de ander. Die laat binnen


  Het tweede patroon zou je binnenlaten kunnen noemen. Ik laat dan toe dat de energie van de ander bij mij binnenkomt. Dat kan zijn omdat ik daarvoor kies, maar ik kan ook binnenlaten omdat ik te zwak ben om de energie van de ander buiten me te houden.
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  Afbeelding 17: ik kan of wil mijn grens niet houden. De ander komt bij mij binnen.


  Zoals je ziet gaat het er altijd om wat er op energetisch niveau gebeurt tussen mij en iemand anders. Daarom hanteren we vaak de term energetische interactie, de actie op energetisch niveau die plaatsvindt tussen mij en iemand anders. ‘Iemand anders’ kan daarbij opgevat worden als één persoon, als een groep of als een collectief, zoals in dit hoofdstuk verder wordt uitgewerkt.


  Energetische interactie: 1 op 1


  Energetische interactie kan 1 op 1 plaatsvinden. Afstand doet er daarbij niet toe. Het eerste initiatief van die interactie kan vanuit jouzelf komen, of vanuit de ander. Je kunt dat afweren of binnenlaten. Binnenlaten kan gebeuren omdat je daarvoor kiest, of omdat je niet in staat bent het buiten je te houden.


  Annabel (48) komt bij haar moeder (72). Haar moeder heeft veel zwaarte om zich heen hangen. Annabel pakt dat op en voelt zich moe worden, zwaar. Was ik maar niet gekomen, denkt ze.


  Annabel pakt de zware, donkere energie van haar moeder op. Daar zit niets tussen. Het is directe interactie.


  Energetische interactie: via iemand


  In het voorbeeld van Annabel en haar moeder zien we dat Annabel de energetische zwaarte van haar moeder zelf in zich opneemt, en dat ze daardoor moe wordt. Maar de lading die je van iemand opneemt, is niet altijd van de persoon zelf. Zij kan ook vía iemand of iets tot je komen. Dat noemen we indirecte interactie. Het kan een lading zijn die bij die persoon hangt, maar niet van die persoon zelf is. Zij is daar omdat die persoon te open is en daardoor die lading van een ander niet buiten zich heeft gehouden. Ze kan daar ook zijn omdat die persoon zichzelf heeft afgestemd op iemand anders. Die lading hangt dan om hem heen. Dit is wat in de realiteit van het leven heel veel voorkomt. We zijn het ons alleen zelden bewust, al was het maar omdat er in onze cultuur niet zoveel bewustzijn is op dit niveau van interactie. Maar als we een paar voorbeelden geven, herkent iedere gevoelige mens het en kan hij ineens voorbeelden geven van dergelijke interacties in zijn eigen leven. Dat gaan we nu dus ook doen.


  Petra is bij haar moeder op bezoek gegaan in het bejaardenhuis. Ze voelt zich zo zwaar als ze naar huis gaat.


  Petra’s moeder is van zichzelf een open, positieve vrouw. Vóór Petra’s bezoek was ze op de koffie gegaan bij haar buurvrouw. Die had het heel moeilijk. Petra’s moeder had haar lading voor een stuk opgepakt. Daardoor voelde ze zich veel zwaarder dan normaal. Het is die lading die Petra voelt. Het is dus niet de energie van haar eigen moeder, maar de energie van de buurvrouw die om haar moeder heen hangt.
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  Afbeelding 18: indirecte interactie. Petra pakt de lading van haar moeders buurvrouw op via haar moeder. In de stapjes van de strip: moeder is bij haar buurvrouw die veel energetische lading (de krullen in de aura) om zich heen heeft; in de tweede tekening heeft ze diens lading (de ‘krullen’ in de aura) overgenomen en komt ze met die lading in contact met haar dochter, Petra; in de derde tekening heeft Petra de lading opgepakt die om moeder heen hangt. Het is niet de lading van haar moeder zelf, maar de energie van de buurvrouw die haar moeder heeft binnengelaten.


  Sonja (43) komt thuis van haar werk. Ze heeft veel lading bij zich van haar collega. Haar partner, Ron, pakt die lading op. ‘Wat is er met jou aan de hand?’ vraagt hij.


  Met Sonja zelf was niets aan de hand, behalve dat ze te veel opgepakt heeft op haar werk. Haar man, die heel gevoelig is, pakt dat op zijn beurt weer op.


  In beeld:
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  Afbeelding 19: indirecte interactie. Ron pakt de lading op die Sonja op haar werk heeft opgepakt. In de stapjes van de strip: Sonja’s baas heeft veel energetische lading om zich heen hangen (de donderwolkjes). In de tweede tekening komt Sonja thuis bij haar vriend. De lading van haar baas hangt om haar heen. Maar je ziet ook dat ze zelf zich als die donderwolkjes is gaan voelen. In de derde tekening heeft Ron de lading van Sonja deels overgenomen. Hij voelt zich nu ook zo. De lading die hij heeft overgenomen is primair niet Sonja’s eigen lading, maar die van haar baas die om haar heen hangt. Daarnaast is hij ook beïnvloed door Sonja’s gedrag. Die gedraagt zich nu immers heel anders dan wanneer ze de lading van haar baas niet had opgepakt.


  Tineke (40) is een jaar geleden gescheiden van Jan (41) die flink depressief is. Rachel (14) is thuisgekomen van haar weekendbezoek aan haar vader. Tineke ervaart Rachel als heel zwaar. Ze kan de zwaarte, de meer donkere energie die om Rachel hangt maar moeilijk buiten zich houden.


  Tineke heeft geleerd Jans depressieve energie voldoende buiten zich te houden. Dat is op zich al een hele kunst als je partners bent of recentelijk bent geweest. Rachel is open naar haar vader. Ze wil hem helpen. Ze vindt het vreselijk om hem zo depressief te zien en dan weer weg te moeten gaan. Als ze thuiskomt is ze energetisch nog sterk verbonden met haar vader. Via haar komt de zware, donkere energie van vader in het gezin bij moeder. Het is niet makkelijk voor Tineke om dat buiten zich te houden. Want ze is moeder van Rachel en dus van nature open naar haar. In dit voorbeeld neemt Rachel de zwaarte van haar vader mee naar huis. In de loop van enkele dagen maakt Rachel zich daarvan los. Maar het kan ook gebeuren dat Rachel ergens in de week haar vaders zwaarte oppakt, bijvoorbeeld omdat deze aan haar denkt, of omdat Rachel haar vader mist en ze energetisch naar hem uitreikt.


  Dit voorbeeld laat zien hoe belangrijk het is om te begrijpen wanneer een interactie direct of indirect is. Tineke zou kunnen denken dat de lading die ze van haar dochter oppakt de emotionele lading van Rachel zelf is. Maar in dit voorbeeld is dat niet het geval. De lading die Tineke oppakt is de lading van vader, die om Rachel hangt. Tineke heeft het nodig te leren de lading bij Rachel te laten. Rachel heeft het nodig van haar moeder te leren hoe ze met haar vader in contact kan zijn, zonder zijn zwaarte energetisch in zich op te nemen.


  Interactie met de energie van een groep


  Groepen mensen kunnen een collectieve energie vormen. Die energie stijgt boven het individu uit. Dat klinkt vaag, maar het volgende voorbeeld maakt duidelijk wat we bedoelen.


  Morgen, maandagavond, is de Europese finale voetbal tussen Nederland en Duitsland. De spanning, de opwinding, de hoop, de onrust is alom aanwezig. Mensen die zich nooit met voetbal bezighouden, voelen zich ineens emotioneel betrokken bij het voetbal.


  Hoe is het nu mogelijk dat er zo’n collectieve betrokkenheid en opwinding ontstaan? Een deel van de verklaring is te vinden op energetisch niveau. Als een voetballiefhebber aan deze grote wedstrijd denkt, vormen zijn emotie-geladen gedachten een klein, maar toch krachtig energieveldje. Dat energieveldje verbindt zich met soortgelijke energie, met de opwinding dus van al die andere voetballiefhebbers. Die velden samen vormen een massief veld met een hoge lading. Twee weken vóór de wedstrijd is de kracht van dat veld bijvoorbeeld 10. Eén week voor de wedstrijd is de kracht van dit collectieve veld tot bijvoorbeeld 100 gestegen en op de dag van de wedstrijd tot 1000. Zo’n lading hangt in de lucht, zij is overal voelbaar. Denk je over die wedstrijd twee weken vóór de wedstrijd, dan verbindt jouw gedachte-energie zich met het veld dat dan symbolisch gezegd een kracht van 10 heeft. Denk je een week daarna aan de wedstrijd, dan verbindt je gedachte-energie zich al met een veld van 100. En op de grote dag verbinden je gedachten zich met een veld van 1000. Al die mensen die hun aandacht richten op die wedstrijd worden energetisch beïnvloed door het collectieve veld. Hun gedachten worden daardoor geladen met emotionele energie. En hun gedachteveld, vol van emotionele energie, voegt weer iets toe aan het collectieve veld.


  Grote sportevenementen zijn voor bijna iedereen herkenbare voorbeelden. Maar je kunt ook denken aan andere grote gebeurtenissen, zoals een koninklijk huwelijk in Engeland of Nederland, of de geboorte van een koningskind. Of een grote natuurramp of het neerstorten van een passagiersvliegtuig, oorlogsgeweld, enzovoort.


  Sommige mensen hebben veel last van dit soort collectieve velden. Ze gaan er met hun energie veel te veel in. Afstand is dan geboden. Hieronder, in het stukje over media, gaan we daar dieper op in.


  Energetische interactie met wat je ziet en hoort


  Als je naar een film kijkt, speelt die zich af in een bepaalde dimensie. Een film voor Kerstavond speelt zich bijvoorbeeld af in een veld van ‘goed zijn voor elkaar’. Kijk je ernaar, dan kun je je ‘rozig’ gaan voelen. Daarom wordt zo’n film ook een ‘feel good movie’ genoemd. Natuurlijk ontstaat dat fijne gevoel doordat in zo’n film liefde, goedheid en zorg het winnen. Dat is het psychologische niveau. Maar ook in het energetische veld gebeurt er iets als je naar die film kijkt. De acteurs erin zijn geloofwaardig, omdat ze energetisch zijn afgestemd op het veld van wat ze weergeven. Ze verbinden zich innerlijk met het goede en vriendelijke, en raken daardoor ook automatisch aangesloten op dat veld in de hele wereld. Waar je je innerlijk op afstemt, daarmee raak je immers energetisch verbonden in de velden die de hele aarde omsluiten. Kijk je naar zo’n film, dan verbind je je met het veld ervan. In dit voorbeeld is dat het veld van fijne energie. Maar het kunnen natuurlijk ook heel andere velden zijn. We noemen er enkele.


  •De velden die angst oproepen, bij thrillers.


  •De velden die adrenaline oproepen, bij actiefilms en dergelijke.


  •De velden die emoties oproepen, bij soaps en dergelijke.


  •De velden die lustenergie (egocentrische seksuele energie losgekoppeld van liefde), bij pornografische films oproepen.


  •De velden van saamhorigheid en betrokkenheid, bij landelijke hulpacties.


  Producenten van films, maar ook televisiemakers en bijvoorbeeld nieuwsprogramma’s maken daar onbewust dankbaar gebruik van. Neem CNN’s nieuws-website. Op die site wordt altijd prominent een thema genoemd, waaronder dan een vijftal artikelen staat. Dit hoofdthema is altijd een thema met veel emotionele en politieke lading. Het wordt dagen achter elkaar, soms een week, soms zelfs weken helemaal uitgemolken. Lees je zo’n artikel, dan verbind je je met het veld achter het artikel én met het collectieve veld dat opgebouwd is door alle lezers. Omdat zo’n veld een hoge emotionele lading heeft, heeft het voor veel mensen een sterke zuigkracht. Je wilt wéten wat er aan de hand is, je wilt er als het ware bij zijn. Daarom gaan mensen al die artikeltjes aanklikken, gaan ze soms nog eens kijken op diezelfde dag en blijven ze de daaropvolgende dagen steeds teruggaan naar die site – ‘stay tuned’! Inhoudelijk hebben al die artikeltjes heel weinig nieuws te melden, maar ze verbinden de lezer wel met het emotionele veld erachter en daarmee binden ze de lezer. De hooggevoelige lezer heeft energetisch veel minder afstand. Dat betekent dat de energetische lading van dat waar hij naar kijkt veel meer binnenkomt in zijn systeem. Kijkt een hooggevoelig iemand steeds naar beelden van wanhoop en geweld, dan komt díe energie erg binnen. Veel hooggevoelige mensen die we in ons werk hebben ontmoet, hebben ons dan ook verteld dat ze niet meer naar journaals en dergelijke kijken. Het komt allemaal veel te intens binnen.


  Games


  Games, (online) computerspellen, zijn niet meer weg te denken. Voor heel veel jonge mensen vormen ze een vanzelfsprekend en belangrijk deel van hun leven. Over games en gamen valt van alles te zeggen. We beperken ons hier tot het thema hooggevoeligheid. Hooggevoeligheid gaat altijd over waar je je mee verbindt of wat bij je binnenkomt. Als je een spel hebt waarbij je een landschap aanlegt, met bloemen, fonteinen, vlinders en elfjes, dan verbind je je met een positief veld. Sommige games spelen zich af in een heel ander veld. Dat veld kan één of meerdere van de volgende ingrediënten bevatten:


  •Actie, met name adrenalinegericht.


  •Geweld (dood of word gedood), en de lustbeleving daarvan.


  •Erotiek, eventueel gekoppeld aan geweld.


  •Donkerte (versus licht).


  Als je dit soort games speelt, ‘speel je’ binnen het veld van deze energie. Je voedt je geest dan met de energie ervan. ‘Dat veld’ wordt onder andere gevormd door de energie van de makers. Welke spellen worden het meest verkocht? De spellen die gemaakt zijn door mensen die dat veld het meest realistisch neer kunnen zetten. Deze mensen kunnen zich het meest inleven in dat veld, ze staan daar het meest mee in verbinding. Die energie komt op je af als je zo’n spel bekijkt. Ga je het spel spelen, dan word je een acteur binnen dit veld. Je gaat meedoen. De ontwikkeling is dat gadgets worden ontwikkeld die het mogelijk maken steeds echter mee te doen en het spel steeds meer met het hele lichaam en de zintuigen te kunnen ervaren. De afstand tussen jou en het veld neemt daardoor af, de binding neemt toe.


  Het zijn niet alleen de makers die het veld vormen, maar ook de mensen die spelen. Hun energie vormt netwerken, collectieve velden. Sommige van deze velden bestrijken vele duizenden spelers, die tegelijkertijd op wereldniveau, alleen of in groepjes, elkaar bestrijden. De kracht van deze velden is enorm. Dat verklaart mede waarom mensen verslaafd raken aan dit soort megagames.


  Een gezin


  Met een gezin bedoelen we in dit verband elk samenlevingsverband van twee of meer mensen. De mensen in een gezin vormen een netwerk. Daarmee bedoelen we hier dat ze energetisch sterk met elkaar zijn verbonden en op elkaar zijn afgestemd. Ze zijn vaak heel open naar elkaar. Een kindje in de buik van haar moeder heeft energetisch een beperkte eigenheid. Het leeft in moeders buik. Alle emoties, gevoelens en energieën van moeder golven door het kindje heen. Ook in de eerste jaren na de geboorte is het kind nog heel sterk op moeder afgestemd. Geleidelijk wint het aan eigenheid, aan begrenzing, aan ik-kracht. Sommige kinderen grenzen zich in de loop van de jaren duidelijk af naar hun vader en moeder, anderen blijven meer verbonden, ook als ze zelfstandig wonen. Partners zijn naar elkaar toe veel meer open, energetisch, dan dat ze dat naar de buitenwereld zijn. Ze pakken daardoor ook veel meer van elkaar op. De mensen in een gezin hebben energetisch gezien dus een grote invloed op elkaar. Voor gevoelige mensen heeft dat grote consequenties. Het is belangrijk om te begrijpen dat het open zijn naar elkaar tot de wezenskenmerken van de relaties (partners; ouderkind) in een gezin behoort. Een moeder ís open naar haar kind. Partners zíjn op elkaar afgestemd. Zou dat niet zo zijn, dan zou er heel veel leegte zijn, niet-betrokken op elkaar, niet-verbonden.


  Omdat je in een gezin zo open naar elkaar bent, pak je ook veel op van elkaar. Dat schept ook een verantwoordelijkheid, want een gezin ben je samen. De kwaliteit van een gezin vorm je samen. Ieder lid van het gezin is daar verantwoordelijk voor, op zijn eigen niveau en naar zijn eigen mogelijkheden. Dat betekent dat je ook energetisch voor elkaar kunt zorgen.


  Een van de kinderen, Martijn (16 jaar) houdt van heavy metal. Hij weet dat zijn vader daar energetisch helemaal van onderuit gaat. Hij heeft dat bij zijn vader gezien, hij kan er écht niet tegen. Als Martijn uit school komt heeft hij zin om even te knallen, zoals hij dat noemt: de muziek een paar nummers zo hard mogelijk aanzetten. ‘Ma’, roept hij naar beneden, ‘pa is toch nog niet thuis hè? Dan zet ik even mijn muziek aan. Laat maar horen als hij er is, dan zet ik het zachter.’


  In een gezin ben je open naar elkaar. Iedereen is in contact met de buitenwereld en haalt zo allerlei energieën het huis binnen. Als één persoon in het gezin hooggevoelig is, is hij een sensor die veel oppakt van wat via de anderen het huis binnenkomt.


  [image: image]


  [image: image]


  Afbeelding 20: een hooggevoelig gezinslid – hier Julia - kan veel oppakken van of via andere gezinsleden. Hier zit Julia op de bank tussen haar vader, moeder en zusje, die alle drie hun eigen energetische lading (bliksemschichten, krullen, donderwolken) om zich heen hebben hangen. De tweede tekening laat Julia zien die de ladingen van alle drie voor een deel heeft overgenomen. Je ziet dat het haar belast, maar ook dat ze niet snapt wat er aan de hand is: wat voel ik nu ineens allemaal? Waarom?


  Vaak zijn er meer hooggevoelige mensen in een gezin. Soms is iedereen in een gezin hooggevoelig. Dan wordt er nog veel meer van elkaar opgepakt.


  Tanja (14) hangt ‘depressief’ op de bank. Ton (16) komt de kamer binnen. ‘Wat heb jij om je heen hangen?’ zegt hij, ‘ik word er helemaal beroerd van. Wat is er met je aan de hand?’


  Sara (16) kijkt haar moeder aan. ‘Mam’, zegt ze, ‘ik krijg zo’n hoofdpijn. Weet jij wat er aan de hand is?’ ‘Ik voel ook veel spanning in mijn hoofd’, zegt moeder. ‘Maar ik voelde me eerst nog zo goed. Ik weet ook niet zo wat het is. Ik zal het eens aan je vader vragen.’ Dan vertelt Richard, haar man, dat hij een halfuur geleden een slecht bericht van zijn zaak heeft ontvangen. Hij maakt zich grote zorgen.


  Peter (44) kijkt naar een oorlogsfilm. Dat doet hij graag. Eline (42), zijn vrouw, zit zo ver mogelijk van het scherm af. Zij kan totaal niet tegen dit soort films. De lichtflitsen, het geluid, de sfeer, de stemmen, de energie die ervan afstraalt: ze wordt er niet goed van.


  Als je naar een film kijkt, ontstaat er een verbinding tussen jou en het veld waarin deze film zich afspeelt. Kijk je naar een oorlogsfilm, dan komen er zware, heftige energieën op je af. Die energie kleeft aan je, straalt van je af. Voor een gevoelige partner kan dat heel lastig zijn. Het gaat nog wat verder dan dit. Stel, Peter zet die film aan, maar ze worden ineens gevraagd bij hun dochter te babysitten. Hij vergeet de tv uit te zetten. Als Eline de ochtend erna de kamer binnenkomt, voelt die kamer voor haar heel onprettig. Dat komt omdat die film een energie in de kamer brengt, die daar een tijd(je) blijft hangen. Peter zelf merkt daar niet zoveel van: hij is eerder gevoelsarm dan hooggevoelig. Zo’n situatie is voor veel stellen niet gemakkelijk op te lossen. Daar heb je haar weer, zal menige man verzuchten als zijn gevoelige partner vraagt om iets anders op te zetten. Als je echt om elkaar geeft, elkaar serieus neemt en voor elkaar wilt zorgen, vind je oplossingen, die voor het geheel het beste zijn.


  Als in een gezin meerdere mensen hooggevoelig zijn, is het belangrijk dat er een cultuur ontstaat waarin die gevoeligheid een vanzelfsprekend thema is, iets waarover je het met elkaar mag hebben. Het is belangrijk dat je samen gaat begrijpen wat er nu eigenlijk gebeurt. Dat je het bijvoorbeeld gaat herkennen als drie leden van het gezin onderuitgaan omdat een vierde lid een bepaalde energetische lading in het gezin brengt. Dat je leert hygiënisch om te gaan met energie. Dat je leert en elkaar leert verantwoordelijkheid te dragen voor de energie die je bij je hebt. Dan kun je als gezin het energetische milieu waarin je leeft beter beheren en ontstaat er een veel evenwichtiger klimaat om in te leven. Dat leren is een continu proces. Dat begint ook al vroeg in de opvoeding, als je merkt dat een kind heel gevoelig is. In een ander hoofdstuk gaan we daar verder op in.


  8 Sociale media


  In India heeft de meerderheid van de mensen thuis geen toilet. Dat brengt met name voor de vrouwen zeer veel ongemak en ook onveiligheid met zich mee, omdat ze de velden op moeten zoeken om zich te ontlasten. Veel mensen hebben de meest armoedige huisjes, geen vervoersmiddel, heel beperkt voeding, enzovoort. En toch hebben velen van hen een mobiele telefoon. Dit zie je niet alleen in Azië, maar ook in Afrika en Zuid-Amerika. Bereikbaar zijn, met elkaar kunnen communiceren is voor mensen blijkbaar belangrijker dan een toilet, voeding, of iets aan je armzalige levensomstandigheden doen. Bereikbaar zijn en contact kunnen leggen is blijkbaar een eerste levensbehoefte voor de mens.


  Sociale media voorzien in deze eerste levensbehoefte. Ze hebben daardoor in een relatief korte tijd een enorme plaats ingenomen in het leven van mensen. Sociale media zijn niet meer weg te denken uit hun leven. Ze ontwikkelen zich razendsnel en het heeft daarom weinig zin om specifieke media of specifieke technieken te noemen. We spreken hier daarom over sociale media in brede zin.


  Sociale media zijn bij uitstek energetische netwerken. Het thema past daarom perfect in het vorige hoofdstuk. Maar omdat ze zo belangrijk én zo nieuw zijn in onze cultuur, hebben we er toch voor gekozen er een apart hoofdstuk aan te wijden.


  Een sociaal medium heeft een eigen inhoud, een eigen cultuur. De cultuur van media kan heel verschillend zijn. Er zijn media die professioneel gericht zijn en andere op het privéleven. Media zijn gericht op verschillende behoeften van mensen. De energetische invloed van sociale media kan groot zijn. Daarover gaat dit hoofdstuk.


  In dit boek hebben we een aantal principes van de energetische wereld uitgelegd. Die principes gelden ook voor sociale media. Laten we dus eens met die kennis naar sociale media kijken.


  •Waar je naar kijkt, daar verbind je je mee.


  Als je een pagina opent, zie je een stukje inhoud op je scherm verschijnen. Maar op het moment dat je de pagina opent, open je veel meer dan alleen maar dat specifieke stukje inhoud, namelijk ook het energetische veld van die pagina en waar deze mee verbonden is. Het gevoel dat je krijgt als je een pagina opent, komt dus niet alleen van de inhoud die je waarneemt, maar vooral ook van het veld erachter. Je opent die pagina omdat je iets wilt met die inhoud. Daarmee ontstaat ook een verbinding met het energieveld ervan. Zodra je kijkt naar een pagina, ontstaat er een verbinding met het veld van dat sociale medium. Verbinding ontstaat altijd, maar de intensiteit en de breedte ervan lopen zeer uiteen. Er zijn mensen die vanuit een maximale afstand kijken. Zij willen dat die wereld buiten hen blijft. Ze observeren meer dan dat ze er deel van worden. Er zijn ook mensen die er zelf graag deel van willen zijn. Ze laten zich daarin naar binnen zuigen. Er zijn ook mensen die met de energie van hun ogen helemaal naar buiten gaan als ze iets zien en dan met hun oogenergie (en derde oog) de wereld achter het fysiek zichtbare waarnemen. Sommige mensen screenen in een flits de hele wereld daarachter. Sommigen onderzoeken in die flits vooral of er donkere energie is. De beweging is dus naar buiten gaand, een heel klein beetje, of heel veel.


  •Waar je naar kijkt, daar voeg jij iets aan toe: jouw emotie-gedachte-energie.


  Elke gedachte, elke emotie vormt een energieveldje. Dat energieveldje gaat naar waar het op gericht is. Voel je liefde voor je partner, dan gaat die liefde als een energetisch wolkje naar haar toe, waar ze ook is. Als je actief bent op een sociaal medium, gaat de energie van jou naar dat veld. Het bouwt het veld mee op.


  •Alle (recent) actieve mensen op een medium vormen het energetische veld daarvan.


  Een sociaal medium is een energetisch veld. De energie daarvan wordt gevormd door alle mensen die erbij betrokken zijn. Energie die mensen aan dat veld toevoegen, blijft daar een hele tijd ‘hangen’. Het is dus niet zo dat jouw energie of die van andere mensen weg is zodra je het programma afsluit. Zou dat zo zijn, dan zou de kracht van zo’n veld ook veel minder groot zijn.


  •Sociale media hebben hun eigen kleur, hun eigen veld.


  Sociale media zijn heel verschillend. Ze beogen verschillende doelgroepen en verschillende doelen. Daarom zijn er andere mensen actief op een specifiek medium, of is de intentie van die mensen anders gericht. De kleur van een specifiek sociaal medium zou je kunnen omschrijven als het gevoel dat het bij je oproept, de beelden en gedachten die je krijgt. Die beelden, gevoelens en gedachten zijn dus een weerspiegeling van het medium in jou.


  •Waar je mee omgaat, daarmee word je besmet. ‘Besmet’ klinkt heel negatief, maar hier wordt vooral bedoeld dat waar je mee omgaat invloed op je heeft. Jij opent je naar dat veld en dat veld komt binnen. Dat kan prachtig zijn als het om een fijn veld gaat, het kan desastreus zijn als het een heel fout veld betreft. Om enkele van de meest extreme voorbeelden te noemen van dat laatste: sites voor jonge meisjes met tips over anorexie; sites over en voor terroristen; sites over zelfdoding.


  •De zuigkracht van het veld.


  Sommige zeer grote winkelketens hebben één- of tweemaal per jaar een spetterende actie van enkele dagen. Vóór de aanvang van de opening van de eerste actiedag verzamelt zich vaak een groot aantal mensen voor de ingang van de winkel. Er ontstaat een collectieve opwinding, een heftige onrust. Mensen zijn bang tekort te komen. Ze moeten hun slag slaan, er zijn zulke geweldige mogelijkheden. Als de deur opengaat, stormt iedereen naar binnen en probeert zo snel mogelijk zo veel mogelijk te kopen.


  Zouden deze mensen niets geweten hebben van de actiedagen en zomaar toevallig binnengelopen zijn, dan hadden ze misschien wel helemaal niets gekocht, of een enkel ding. Maar het veld van de reclame en de wachtende mensen voor de ingang beïnvloedden hen zo, dat ze naar binnen stormden en allerlei kleding kochten waarvan ze het meeste waarschijnlijk bijna nooit zullen gebruiken.


  Sociale media hebben op veel mensen net zo’n zuigkracht als die met veel getoeter aangekondigde actiedagen van de grote winkelketens. Binnen dat veld zijn al die contacten, al die berichtjes (ik sta nu voor de ingang van de winkel!!!) vaak belangrijk. Ze krijgen een belang toegekend dat veel groter is dan buiten het veld. Als je uit het veld stapt, niet meer meedoet, realiseer je je wat een enorme illusie het veld creëert. Jonge mensen groeien op binnen dit veld van illusie. Daarmee wordt het hun werkelijkheid en waarheid. Daardoor is afstand vaak niet mogelijk. Oudere mensen, die niet zijn opgegroeid met sociale media, worden soms wel in die velden gezogen, maar kunnen ze op een later moment misschien toch wat makkelijker relativeren.


  Tips voor hooggevoelige mensen


  Met bovenstaande kennis in het achterhoofd formuleren we enkele tips voor hooggevoelige mensen.


  •Als hooggevoelig mens verbind je je veel eerder, breder, sterker met het veld van een sociaal medium dan ‘gewone’ mensen. Dat geeft je informatie over de aard en kwaliteit van het veld. Heb je die informatie eenmaal, dan kun je je afvragen in welke mate dit veld bij je past. Is dat de wereld waarin jij je fijn voelt, waar je bij wilt horen, die jij mee wilt dragen en opbouwen? Of is het misschien toch niet echt – of misschien wel helemaal niet – jouw wereld?


  •Je zou eens een kosten/batenanalyse kunnen maken van je participatie aan een specifiek sociaal medium. Bij de kosten hoort de eventuele last die je hebt van het veld, dus alle trillingen die je eruit oppakt die je eigenlijk helemaal geen goed doen. Wat ons betreft mag je bij de kosten ook plaatsen de mate waarin je dagelijkse bezigheden worden onderbroken door steeds bezig te zijn met het sociale medium. Lukt het nog geconcentreerd te blijven werken, studeren, lezen, doen wat je moet doen? Of is er steeds die zuigkracht van willen kijken en dan gaan kijken … elk uur, elk halfuur, elk kwartier … Bij de kostenpost mag je ook zetten hoeveel tijd het je kost om de draad weer op te pakken van waar je mee bezig was. En als je die tijd optelt over de dag, hoeveel tijd besteed je dan aan je sociale medium? Ten slotte kan ook een grote kostenpost zijn het verlies aan kwaliteit van je face-to-face sociale contacten.


  Het meest ultieme voorbeeld daarvan was een filmpje op YouTube dat ik ooit zag. De scène was een heel formele trouwceremonie. De ambtenaar van de burgerlijke stand rechtte zijn rug en richtte zich tot de bruid. Hij sprak de bekende woorden van de ceremonie uit, waarbij de bruid dan normaal met ‘ja’ antwoordt. Hier ging het iets anders. Terwijl de ambtenaar zijn plechtige woorden begon uit te spreken, bewoog de hand van de bruid zich naar haar witte sluier … naar het decolleté van haar prachtige bruidsjurk … ze toverde daar een mobiele telefoon tevoorschijn en toetste onder de sluier geconcentreerd haar boodschap in … om vervolgens toen ze klaar was de telefoon weer op te bergen, de verbijsterde ambtenaar aan te kijken en het ‘ja’-woord te geven.


  Iedereen kan hier natuurlijk talloze voorbeelden van geven. We noemen er nog enkele. Gezellig natafelen is voor veel mensen veranderd in allemaal op het eigen mobieltje kijken. Romantisch elkaar aankijken in een restaurant wordt toch o zo vaak meedogenloos doorbroken door het zoveelste berichtje. Samen naar een film kijken is voor velen geworden: ieder op zijn eigen mobieltje kijken, terwijl de film aanstaat.


  Ik herinner me een filmpje over jongeren die in de VS een week deelnamen aan een bijeenkomst in een natuurgebied, waarbij de afspraak was dat mobiele telefoons zouden worden ingeleverd bij de aanvang van de week. De twee volgende reacties herinner ik mij.


  1.Het was zo onwennig om bij elkaar te zitten zonder mobieltje. Normaal heeft iedereen er een en kijkt naar beneden. Nu keek je naar voren, naar elkaar. Dat was heel onwennig en best wel eng. Je keek elkaar aan!


  2.In die week kwamen al mijn gevoelens van eenzaamheid naar boven die ik gevoeld heb tijdens de pauzes op de middelbare school. Iedereen stond daar maar, met zijn hoofd op het mobieltje gericht. Je kreeg geen contact. En als je wat vroeg, keken ze je nooit aan en bleven ze bezig met hun mobieltje. Ik vind het zoveel fijner om nu echt contact te hebben.


  •De invloed die een sociaal netwerk op je heeft, wordt door vele factoren bepaald. Belangrijke factoren zijn hoe vaak en hoe lang je ermee bezig bent. Algemeen gezegd: hoe vaker en hoe langer je ermee bezig bent, des te groter is de zuigkracht van het netwerk en dus de invloed die het op je heeft. Daarbij kun je zeker ook denken aan energetische invloed. Heb je dus last van deelnemen aan sociale netwerken, dan is hier de grote winst te boeken: minder vaak en minder lang kijken. Je kunt je ook voorstellen dat je afspraken maakt om op bepaalde tijden niet te kijken. Synchroniseer je dat met je partner of kinderen, dan ontstaat er zomaar ruimte voor quality time met de belangrijkste mensen in je leven!


  •Pauze, even niets doen, even ertussenuit, is voor veel mensen een synoniem geworden voor het mobieltje tevoorschijn halen, en dan van item naar item hoppen, in de hoop iets betekenisvols te ervaren. Je zou je kunnen afvragen in hoeverre deze activiteiten nu echt voedend en fijn zijn. Of ben je gewoon (een beetje) verslaafd? Misschien is het wel veel leuker en meer voedend om in je pauze iets anders te doen!


  •Steeds weer op dat schermpje bezig zijn kost veel levensenergie. Hoeveel geeft het je? Voel je je er echt fijner, gelukkiger, meer gevoed door? Geeft het je kracht en levensvreugde? Voel je je er frisser door? Zo niet, wat zou je kunnen doen dat je wel kracht en levensvreugde geeft?


  9 Rondom sterven


  Rondom sterven … misschien niet een onderwerp dat u verwacht had in dit boek over hooggevoeligheid aan te treffen. Toch is het een belangrijk onderwerp voor hooggevoelige mensen, zoals we in dit hoofdstuk hopen duidelijk te maken. Sterven en wat er dan met de mens gebeurt is een groot onderwerp. We schreven over dat onderwerp eerder het boekje Hulp en inzicht rondom sterven. Het wordt niet meer bijgedrukt door de uitgever, AnkHermes. We hopen het over enige tijd in het Engels als E-book uit te geven. Informatie daarover kunt u vinden op onze website.


  Onderwerp van dit boek is de energetische interactie tussen mensen. We vermijden zo veel mogelijk de interactie met de wereld van de zielen, die niet aan een lichaam zijn verbonden. De reden daarvoor is dat dit een basisboek is. Wanneer je echter over sterven schrijft, kom je vanzelf bij het leven na de dood. We zetten nu eerst onze uitgangspunten op een rij. Deze zijn gebaseerd op de overkoepelende kennis vanuit de grote tradities in West en Oost.


  •De mens heeft een ziel. Deze ziel sterft niet bij het overlijden van het lichaam.


  •In de overgang van de aardse wereld naar de wereld van de zielen vindt intense begeleiding plaats door engelen. Zij bereiden de mens voor op zijn dood en loodsen hem door de beginfase na het sterven.


  •De ziel-zonder-lichaam heeft net als de belichaamde ziel gevoelens, gedachten en beelden.


  •De wereld waarin de zielen verblijven is psychoplastisch. Dat wil zeggen dat de omgeving zich vormt (plastisch) naar de psyche (innerlijke beelden, gedachten, gevoelens). Je zou dat kunnen vergelijken met de wereld van onze dromen. Daar ervaren we onszelf ook in een omgeving die samenhangt met wat we voelen en denken.


  Wanneer een mens sterft, zoekt de ziel vaak contact met de mensen die achterblijven en waarmee hij een intense binding heeft. Denk maar aan kinderen, ouders, partner, grootouders. Gevoelige mensen nemen de overleden ziel op allerlei wijzen waar. Soms zijn ze zich dat bewust, maar meestal is het een gevoelservaring, zonder zich te realiseren dat ze op dat moment de overleden ziel ervaren. Ze ervaren zichzelf voor een deel zoals de overleden ziel zich op dat moment beleeft. Dat kunnen fijne, lichte gevoelens, beelden of gedachten zijn, maar ook sombere, zware, boze, agressieve of depressieve gevoelens en gedachten. We leggen dat nog wat dieper uit.


  De christelijke traditie leert ons dat de ziel na het sterven van het lichaam doorleeft. Daarna komt zij in de hemel of in de hel. De hemel zou dan beschreven kunnen worden als een continue gelukzaligheid; de hel als een never ending lijden. De invloed van het christendom is afnemend, maar natuurlijk nog overal aanwezig. Iemand iets vergeven, bijvoorbeeld, is in ons deel van de wereld een concept dat iedereen kent. Het is deel van ons christelijk erfgoed. Maar in sommige andere delen van de wereld, bijvoorbeeld in delen van Pakistan, kent men het begrip ‘vergeven’ niet. Daar kent men het concept ‘eerwraak’, hetgeen betekent dat als jou iets is aangedaan, het wordt opgelost door wraak te (laten) nemen. In ons cultureel erfgoed is de wereld na de dood gedichotomiseerd: je komt in de hemel of in de hel. Vraag je mensen over die wereld na de dood (iets wat we heel vaak hebben gedaan), dan valt op dat ze soms wel geloven in ‘iets’ na de dood, maar dat dat ‘iets’ niet of bijna niet is uitgewerkt. Ook dat behoort tot het christelijk erfgoed. Kijken we naar de gnostische kennis, die ook de basis vormt van de christelijke traditie, dan zien we dat er veel meer kennis was, maar dat die in het instituut door de eeuwen grotendeels verloren is gegaan.


  Kijken we naar de gnostische wortels van het christendom, dan blijken er veel overeenkomsten te zijn met de grote tradities in het Oosten. Voor het kader van dit boek is belangrijk dat er geen sprake is van dichotomisering (hemel versus hel), maar van een continuüm van licht en donker, met aan de ene pool het uiterste donker en aan de andere kant het zuiverste licht. De ontwikkeling van de ziel vindt plaats binnen dat continuüm. Dat geldt voor de wereld waarin wij als mensen leven, maar ook voor de wereld van de zielen zonder lichaam. Die bevinden zich dus net als wij in een omgeving van dualiteit, waar licht-donker de belangrijkste pool is waarbinnen de ontwikkeling plaatsvindt. Net zoals hier op aarde vindt ook aan de andere kant ontwikkeling plaats.


  Een ander belangrijk punt waarover heel breed consensus bestaat bij de grote tradities in Oost en West is dat je als je sterft meeneemt wie je bent. Alles wat materie is laat je achter, maar je geest gaat met je mee. Ben je een heel positief mens, dan neem je die positiviteit mee. Heb je veel donkere ladingen bij je, dan neem je die ook mee. Sterft een ouder terwijl zijn geest heel depressief is, dan neemt hij die depressieve trilling mee. In de andere wereld is ontwikkeling mogelijk: hij kan zich daar tot een heel positieve ziel ontwikkelen. Er is daar ook hulp, bijvoorbeeld door de engelen en voorouders. Maar ontwikkelen kost meestal tijd en gaat met vallen en opstaan. In zijn nood kan een depressieve overleden ouder zich tot je richten. Zijn energie komt dan bij je. Wat doe je met die energie: laat je die binnenkomen of houd je haar meer buiten je? Kijk naar hoe je het deed toen de ouder nog leefde. Kon je de energie toen goed buiten je houden, of kwam die vaak binnen? Nam je die misschien wel op je om je ouder ‘te redden’? Of was dat misschien wel jouw manier om toch liefde te krijgen? Of kon je het niet verdragen dat je ouder zich zo ellendig voelde? Dit soort patronen werkt in het algemeen nog steeds volop als de ouder overleden is en onzichtbaar aan je deur klopt. Vaak komt de energie dan nog veel meer binnen dan tijdens het leven. Als generaties zijn we verbonden met elkaar via onze energetische lichamen. Mensen zijn niet ‘weg’ als ze dood zijn. Natuurlijk, hun lichaam is weg, maar hun ziel is springlevend en de verbinding met de generationele lijn blijft open.


  Als een dierbare sterft is er rouw. Mensen kunnen daarbij intense gevoelens hebben, over een lange periode. Voor de hooggevoelige mens is het in zo’n periode belangrijk om onderscheid te kunnen maken tussen wat zijn eigen pijn en verdriet is en wat van de overleden ziel is. Om het heel eenvoudig te zeggen, als hooggevoelige mens neem je soms gevoelens en ladingen over van iemand anders – in hoeverre doe je dat nu bij de ziel van de overledene? Dat onderscheid kunnen maken is om vele redenen belangrijk. Als je veel, vaak, lang meer donkere ladingen van de overleden ziel binnenlaat, beïnvloedt dat enorm hoe je je voelt, hoe je gedachten zijn en hoe je je gedraagt. Het kan van invloed zijn op de relatie met je partner, de relatie met je kinderen en op de kwaliteit van je werk. Als je zelfstandige bent, kun je er klanten door kwijtraken en daarmee een deel van je omzet verliezen. Als je veel, vaak en lang donkere ladingen van de overleden ziel binnenlaat, raak je de weg (een beetje) kwijt. Waarschijnlijk gooi je dat allemaal op het rouwproces en denk je dat het tijd nodig heeft. Misschien valt je eigen rouwproces wel mee, maar is het vooral de lading van de ander die je ervaart en leeft. Een paar voorbeelden van ervaringen van hooggevoelige mensen.


  Sandra’s (45 jaar) moeder (72 jaar) is drie maanden geleden overleden. Sandra voelt zich sinds die tijd anders dan anders. Er is een diepe zwaarte in haar, iets wat ze zo nooit eerder heeft gevoeld. Het is overal in haar, ze zou het van zich af willen schudden, maar dat lukt maar steeds niet.


  Peters (61 jaar) vader (86 jaar) is een halfjaar geleden overleden. Peter is angstig geworden, onzeker, op een manier die hij niet kent van zichzelf. Hij koppelt het aan zijn rouwproces. Toch is hij verbaasd over de intensiteit van zijn gevoelens. Zijn vader was dement en Peter gunde het hem zo te sterven. Hij had verwacht dat hij veel milder op de dood van zijn vader zou reageren.


  Lieke (14 jaar) heeft zeven maanden geleden haar broertje (11 jaar) verloren aan een ziekte. Lieke houdt veel van haar broertje. Sinds zijn dood is het alsof er iets in haar is stukgegaan dat niet meer te repareren is – ze heeft geen contact meer met haar levensvreugde. Het is voor haar alsof alles grauw is en zo zal blijven.


  Sandra, Peter en Lieke hebben alle drie iemand verloren die belangrijk voor hen was, iemand van wie ze oprecht hielden. Deze drie zielen maken ieder op hun eigen manier een wat taai proces door. Er is veel gestagneerde energie. Ze zoeken verbinding met hun geliefden (Sandra, Peter en Lieke), net zoals deze ook naar hen uitreiken. Omdat ze geen fysiek lichaam meer hebben, maar alleen een energielichaam, kan die energetische verbinding juist heel krachtig zijn. Dat is wat Sandra, Peter en Lieke voelen. Natuurlijk, ze hebben ook hun eigen rouwproces, maar de gevoelens die ze beleven komen voor een deel ook van de zielen die zijn overgegaan.


  Wat kun je doen? Op de eerste plaats is het goed je te realiseren dat de ander springlevend is, al is zijn lichaam dood. Realiseer je verder dat je misschien wel gewoon de energie van de ander oppakt. Dat dat is wat je zo verwart, uit je kracht haalt, onzeker maakt, boos, angstig, of wat dan ook. Als je je dat realiseert heb je de belangrijkste stap gezet. Het vervolg is hoe je daarmee om kunt gaan. Als je van iemand die leeft zoveel zware energie oppakt, is het nodig dat te stoppen. Dat geldt natuurlijk net zo bij een overleden ziel. Het is helemaal goed om in verbinding te zijn, maar het is beslist niet goed om de onbalans-energieën van de ander zo binnen te laten, dat het jóu uit balans brengt. Er zijn uitstekende mogelijkheden om jouw energie en die van de ander zo te scheiden, dat jij er zelf geen last meer van hebt en de ander door jou geholpen wordt.


  Verder in dit boek wordt een techniek uitgelegd over het werken met licht, die zeer behulpzaam kan zijn. In het eerdergenoemde boekje wordt nog veel meer aangereikt.


  10 Hooggevoelige kinderen


  Hooggevoelige kinderen zijn heel gevoelig. Maar wat voelen ze dan? Net zoals hooggevoelige volwassenen voelen ze hun omgeving veel meer dan kinderen die niet zo gevoelig zijn.


  Sarah (4 jaar) gaat met haar ouders naar vrienden van haar ouders. Zodra ze het huis binnengaat, voelt ze zich koud vanbinnen worden, naar, onaangenaam.


  Sarah voelt heel goed de energie die daar in huis hangt. Het is de ijzige kou van een echtpaar dat elkaar het licht niet gunt.


  Rachel (9 jaar) zegt tegen haar moeder: ‘Zal ik je een glaasje sap geven, mamma?’


  Rachel voelt precies hoe haar moeder zich voelt. Ze voelt haar boosheid. Ze probeert daar grip op te krijgen door haar te pleasen.


  Tony (6 jaar) zit in groep 3. Hij vangt van alle kinderen in de klas én van zijn leerkracht op hoe zij zich voelen. Hij voelt zich zelf ook een beetje zo. Zoveel indrukken, zo verwarrend, hij kan zijn aandacht echt niet bij de les houden.


  Gevoelige kinderen voelen heel veel aan van wat andere kinderen in de klas meemaken. Hun hypergevoelige sensoren pakken zoveel op wat voor andere mensen onopgemerkt blijft. Ze voelen bijvoorbeeld het verdriet van het ene kindje, de eenzaamheid van een ander, de boosheid van weer een ander … Zoveel kinderen, zoveel indrukken. Dat maakt leren soms wel moeilijk!


  Serieus nemen


  Gevoelige kinderen nemen van alles waar wat de meeste volwassenen niet waarnemen. Ouders kunnen de belevingen van hun kind daarom soms niet goed plaatsen. Is dit de fantasie van het kind? Stelt het zich aan? Er is toch niets aan de hand?! Als de ouder het kind niet serieus neemt in wat het beleeft, gaat het kind zich terugtrekken uit de communicatie. Het gaat zich dan alleen voelen, niet begrepen. Dat is nu juist wat we niet willen. Het tegendeel is nodig. Voor een gevoelig kind is het heel belangrijk dat zijn vader en moeder hem serieus nemen en hem juist leren om te gaan met die gevoeligheid in plaats van die te ontkennen.


  Gevoel moet woorden krijgen


  Gevoelige kinderen hebben allerlei innerlijke belevingen, gevoelsbelevingen. Die belevingen zijn in eerste instantie een ervaring zonder een naam.


  Mery (2 jaar) schreeuwt naar haar moeder. ‘Jij bent boos’, zegt haar moeder.


  Mery weet nu dat haar gevoel ‘boos’ heet. Dit helpt haar te communiceren over haar gevoel. Een volgende keer zal ze misschien zeggen ik ben boos.


  Hooggevoelige kinderen hebben het nodig veel en vaak te kunnen praten over wat ze innerlijk beleven. In het begin hebben kinderen nog bijna geen taal voor hun gevoelsleven. Die taal leren ze in eerste instantie in hun gezin. Sommige kinderen communiceren graag, anderen zijn veel terughoudender. Doorvragen is heel belangrijk. Een voorbeeld.


  Sally (6 jaar) is net thuisgekomen uit school. Ze zit er wat stil, teruggetrokken bij. Tussen haar en haar moeder ontwikkelt zich het volgende gesprekje.


  Moeder: Hoe voel je je?


  Sarah haalt haar schouders op.


  Moeder: Je bent een beetje stil. Is er iets gebeurd op school?


  Sarah: Peter is stom.


  Moeder: Dus Peter heeft iets gedaan wat jij stom vindt.


  Sarah: Hij zei ‘trut’.


  Moeder: Tegen wie zei hij dat?


  Sarah: Tegen mij.


  Moeder: Dus hij zei ‘trut’ tegen jou. Dat vind jij stom. Wat voel jij nu?


  Sarah: Buikpijn.


  Moeder: Dus hij heeft ‘trut’ tegen jou gezegd en nu heb jij buikpijn.


  Sarah: Hij is STOM.


  Moeder: Jij hebt buikpijn en je bent boos op hem …


  Moeder had het gesprek na elke reactie van Sarah kunnen stoppen, maar dat deed ze niet. In alle rust, zonder oordeel, vroeg ze door, steeds in kleine stapjes. Door die kleine stapjes krijgt Sarah taal voor haar beleving én kan ze belevingen aan elkaar gaan koppelen. Op het einde reikt moeder aan dat de buikpijn wel eens met de boosheid te maken zou kunnen hebben.


  Leren onderscheiden wat van jou is en wat van de ander


  Door taal over je gevoel kun je gaan praten over je gevoel, kun je delen, kun je gaan onderzoeken. Het eerste wat je leert, is je gevoel te verwoorden. Dan komt er een heel belangrijk ander stuk: is dat gevoel wel van jou, of is dat van iemand anders? Gevoelige kinderen voelen zich namelijk vaak net zoals iemand anders zich voelt. Ze nemen dat gevoel over. Vaak hebben ze helemaal niet in de gaten dat dat gevoel niet van henzelf is, maar van iemand anders. Vaak weten ze überhaupt niet dat zoiets mogelijk is. We geven een voorbeeld in symbolische taal.


  Lieke (8 jaar) is hooggevoelig. Haar eigen gevoel zou je symbolisch geel kunnen noemen. Dan komt Paula (9 jaar) spelen. Paula is rood op dit moment. Zodra Paula binnenkomt voelt Lieke het rood van Paula. Zij voelt Paula door energetisch een stukje Paula te worden. Ze wordt dus ook een stukje rood. Dan komt Jan (9 jaar) meespelen. Jan is ‘zwart’. Lieke voelt zich zwart worden. Ook ontstaat er in haar een reactie op ‘zwart’: ze wordt angstig en trekt zich terug. Lieke heeft nu meerdere kleuren in zich, die niet van haarzelf zijn, rood en zwart.


  Lieke heeft het nodig te leren; dat zíj geel is en dat het rood en zwart dat ze voelt van andere kinderen is. Het is een hele weg om een kind dit te leren. Maar dat is het vaak ook om een kind te leren zijn kamer op te ruimen of te helpen met de afwas. Leren kost vaak tijd. Opvoeden kost tijd. Maar wat heeft het kind er veel aan als ze dit in de loop der jaren steeds duidelijker krijgt: dit ben ik, dat is de ander.


  Er zijn vele manieren om een kind dit te leren. We geven een voorbeeld.


  Lieke (nog steeds 8) heeft bij Paula gespeeld. Paula was verdrietig. Lieke komt verdrietig thuis: ze heeft het gevoel van Paula overgenomen.


  Moeder: Toen jij ging spelen was je blij. Nu kom je thuis en ben je verdrietig.


  Lieke: Ja.


  Moeder: Was Paula misschien verdrietig, of Paula’s mama?


  Lieke: Paula.


  Moeder: Dus nu voel jij je verdrietig, net als Paula.


  Lieke: Ja!


  Moeder: Is er iets waar jij verdrietig over bent?


  Lieke: Nee, er is helemaal niets.


  Moeder: Dus jij was blij toen je ging spelen. Toen kwam je bij Paula en toen ging je je ook verdrietig voelen. Klopt dat?


  Lieke: Ja!


  Moeder: Maar je hebt zelf helemaal geen reden om verdrietig te zijn.


  Lieke: Nee, maar Paula was verdrietig.


  Moeder: Dus jij bent je net zo gaan voelen zoals Paula zich voelde.


  Lieke: Paula moest ook huilen.


  Moeder: Dus nu voel jij je net als Paula, maar jij bent Lieke. Jij hoeft je dus niet verdrietig te voelen. Jij mag je voelen zoals Lieke zich voelt …


  Veiligheid


  Hooggevoelige kinderen hebben hun voelsprieten vér naar buiten gericht. Ze willen waarnemen wat er zich afspeelt in de buitenwereld. De meest voorkomende oorzaak daarvan is onveiligheid. Onveiligheid is namelijk hoogst onaangenaam. Onveiligheid heeft vele gezichten en vele oorzaken. Misschien is de huidige situatie van het kind voldoende veilig en is zelfs zijn hele leven voldoende veilig geweest; dan imiteert het kind moeder of vader. Als een opvoeder zelf een onveilige jeugd heeft gehad, kan zij daarop gereageerd hebben met het uitzetten van haar voelsprieten. Ze is hooggevoelig geworden. Een kind kan dit patroon van moeder of vader overnemen. Zo kunnen patronen generaties meegaan!


  Onveiligheid wordt door een kind al in de buik van zijn moeder ervaren. Het beleeft alles wat zijn moeder ervaart. Voelt de moeder zich onveilig, dan zal het kind dat waarnemen. Reageert de moeder op die onveiligheid met het uitzetten van haar voelsprieten, dan leert het kind al in de buik dat dat het antwoord is op de ervaren onveiligheid.


  Onveiligheid is evident in situaties van misbruik, geweld, overmatig gebruik van alcohol en gebruik van drugs. Maar ook ‘subtielere’ vormen van onbalans kunnen door het kind als onveilig worden ervaren. Denk bijvoorbeeld aan een ouderlijke relatie waarbij veel spanning is. Die spanning kan om te snijden zijn, maar ook juist heel verbaal worden geuit. Harde woorden, harde taal, cynische taal, harde geluiden: ze komen bij kinderen loeihard aan. Onveilig zijn ook mensen die heel onberekenbaar zijn in hun emoties. Ouders die inééns heel boos kunnen worden, fel, onredelijk, en op een ander moment lief en aardig zijn naar het kind. Een kind kan daar geen touw aan vastknopen. Onveilig zijn ook al die situaties waar er gebrek aan liefde, warmte en echte aandacht en zorg is. Als een situatie onveilig is, probeert een kind het zo veilig mogelijk voor zich te maken. Daaruit ontstaan gedragspatronen die nu misschien even helpen, maar later, als het kind in een veiliger situatie leeft, grote nadelen kunnen hebben.


  Patronen van hooggevoelige kinderen


  We noemen hier enkele patronen die hooggevoelige kinderen kunnen ontwikkelen, om grip te krijgen op hun (onveilige) situatie.


  Van zichzelf weggaan


  Soms ervaart een kind sommige situaties thuis als zó onveilig dat hij zich er helemaal niet tegen opgewassen voelt. Het kind kan als antwoord daarop ervoor kiezen om uit zichzelf weg te gaan, zich uit zichzelf terug te trekken. Dat kan een basaal gedragspatroon worden: als het onveilig wordt, ga ik uit mezelf weg. Sommige kinderen trekken zich dan terug in een wereld van licht. Die voelt veilig. Daar ben je onaantastbaar voor het donker in het gezin, in de klas, enzovoort. De meeste kinderen komen echter eerder in een donkere omgeving terecht. Dat heeft te maken met de afstemming van het kind. Vaak is het kind in een onveilige situatie afgestemd op dat deel in de ouder dat de situatie onveilig maakt, een deel met lagere, meer donkere frequentie. Trekt het kind in die afstemming zich terug uit zichzelf, dan maakt het in het astrale veld contact met soortgelijke velden. Daar is het immers op afgestemd. Die velden roepen angst op en die kan weer tot allerlei reacties leiden, zoals dissociatie, om niet te hoeven voelen. Maar ook boosheid, woede, onredelijk of ontremd gedrag kunnen er het gevolg van zijn.


  Als een kind zich terugtrekt in een wereld van licht heeft dat een aantal voordelen. Trekt een kind zich bijvoorbeeld terug in de engelenwereld, dan voelt het zich daar veilig, geliefd, geborgen. Die veilige wereld kan een muur zijn tussen hem en zijn dagelijkse leven. Wordt dit patroon doorgezet in het volwassen leven, dan voelt deze mens een groot verlangen naar de wereld van licht en tegelijkertijd een sterke onmacht om deze in het leven op aarde te ervaren. Deze mensen leren we dat diezelfde veiligheid die ze zo goed kennen in de astrale wereld, ook gevonden kan worden in het eigen hart. De beweging is niet naar buiten, maar dieper naar binnen, naar waar het licht in het hart zo stralend aanwezig is.


  Vluchten in plaats van confrontaties aangaan


  Het hiervoor genoemde patroon ontstaat als een reactie op ervaren onveiligheid. Je kunt als klein kind niet weg, dus ga je weg uit jezelf. Maar daardoor kan de innerlijke overtuiging ontstaan dat je zwak bent, dat je zelf niet in staat bent om problemen aan te pakken en op te lossen. Dat kan een patroon worden waarbij iemand snel de neiging heeft om te vluchten in plaats van zijn problemen aan te pakken en oplossingen te creëren. Dit patroon helpt natuurlijk niet om een krachtig, gelukkig en vrij mens te zijn en te worden.


  Niet meer meedoen


  Een andere overlevingsstrategie is niet meer meedoen. We leggen dit uit door middel van een voorbeeld.


  Lotte (16 jaar) is het enige meisje in een gezin van vier kinderen. De jongens hebben een harde, cynische humor ontwikkeld. Lotte wordt vaak ‘te grazen genomen’ door haar broers. Lottes moeder lacht dan hartelijk mee, of doet er nog een schepje bovenop. Lotte heeft een verfijnde ziel, die zich veel meer herkent in harmonie en eenheid dan in cynische, splitsende humor, die altijd kwetsend is. Zodra ze voelt – want Lotte is heel voelend – dat ze het mikpunt gaat worden, trekt ze zich volledig in zichzelf terug. Ze eet rustig door, reageert nergens op. Ze hoort alles, maar niets raakt haar. Ze doet niet meer mee. Ze heeft zich teruggetrokken in zichzelf, in een laag van haar waar ze in een goede verbinding met zichzelf is.


  Lotte is heel helder in haar geest. Ze trekt zich terug in een harmonisch deel in haarzelf. Je zou kunnen zeggen, in dat deel dat goed in verbinding is met haar hogere zelf. Ze ankert zich in haar hogere zelf. Dat creëert een zekere mate van onkwetsbaarheid. Lottes strategie is tegengesteld aan de hiervoor genoemde strategie van uit jezelf weggaan. Lotte verdiept juist de verbinding met haar innerlijke zelf. Wat Lotte nog niet kan is vanuit haar innerlijke zelf communiceren met haar familie. Daarom is ze stil en teruggetrokken.


  Pleasen


  Als een kind ervaart dat het te weinig liefde krijgt in zijn leven, gaat het soms proberen dat te doen wat moeder en vader waarderen, waarvoor het een schouderklopje krijgt. Gevoelige kinderen kunnen dat vaak heel goed aanvoelen bij hun vader of moeder. Soms wordt het een patroon om steeds te doen wat de ander fijn vindt, waarbij te weinig rekening wordt gehouden met wat je zelf nodig hebt. Zo’n patroon is soms in de volwassen leeftijd nog steeds actief.


  Niet kunnen kiezen


  Hooggevoelige kinderen voelen vaak sterk aan wat mensen in hun omgeving fijn vinden, waarderen. Dat komt omdat hun voelsprieten zo naar buiten zijn gericht. Maar juist daardoor is het voor henzelf vaak moeilijk om te voelen wat ze zélf willen. En als ze dan al voelen wat ze zelf willen, voelen ze de reactie daarop van anderen veel duidelijker dan andere kinderen. Dat maakt het moeilijker om voor zichzelf te staan. Dit alles maakt het voor een hooggevoelig kind soms moeilijk om te kiezen. Dat kan een patroon worden dat tot ver in het volwassen leven wordt meegenomen. Je kunt een kind op veel manieren helpen dit patroon te doorbreken. We geven enkele tips. Leg een kind uit wat er gebeurt: dat het misschien wel steeds aftast wat bijvoorbeeld jíj ervan vindt. Dat het op die manier natuurlijk niet kan ontdekken wat het zelf wil: daarvoor moet het bij zichzelf voelen. Belangrijk is bovendien dat het begrijpt dat het een eígen keuze mag maken, ook als anderen een andere keuze zouden maken. Train het kind dit te doen. Neem het bijvoorbeeld mee naar de winkel en laat het zélf een jasje uitkiezen – natuurlijk, jij houdt in de gaten dat het jasje dat ze kiest bijvoorbeeld warm genoeg is voor in de winter, maar verder laat je haar zo veel mogelijk vrij. Of je vraagt haar wat zíj lekker vindt om te eten (uit gezonde voeding) en dan kook je dat voor haar. Laat haar steeds weer in kleine dingen ervaren dat ze een eigen mening en beleving mag hebben.


  De ander geen pijn willen doen


  Hooggevoelige kinderen voelen aan wat andere mensen, kinderen en volwassenen, meemaken. Dat maakt ze heel empathisch. Doordat ze zo aanvoelen dat iets een ander pijn doet, verdrietig of ongelukkig maakt, houden deze kinderen soms, in verhouding tot hun leeftijdsgenoten, relatief veel rekening met de ander. Als je bijvoorbeeld aanvoelt wat er met een kind gebeurt als het gepest wordt, zul je het niet zo snel zelf willen pesten. Soms hebben deze kinderen juist een sterk gevoel voor ‘samen’.


  Daniëla (9 jaar) is op badminton gegaan. Het overslaan vindt ze leuk, maar dan gaat ze wedstrijd spelen. Ze wint en merkt hoe het andere kind zich verslagen voelt. Dat doet haar pijn. Ze wil niet meer winnen van een ander, want dat doet een ander pijn.


  De ander redden


  Omdat deze kinderen vaak haarscherp aanvoelen hoe een ander lijdt, ontstaat soms sterk de behoefte om te willen helpen. Dat kan bij een kind uitgroeien tot een prachtige, gezonde kracht, maar het kan ook tot grote, structurele problemen leiden.


  Tons (11 jaar) vader is depressief. Ton kan dat niet verdragen. Hij stemt zijn energie af op zijn vader. Zo voelt hij zijn vader én voelt hij zich samen met hem. Zo is zijn vader tenminste niet alleen.


  Eva (14 jaar) is van nature heel licht en positief. Ze is van zichzelf echt een fijne, vrolijke meid. Haar moeder heeft een donker stuk in zich, dat sinds de scheiding twee jaar geleden sterk naar boven is gekomen. Haar moeder voelt zich ook erg eenzaam. Eva verbindt zich veel met haar moeder. Ze zit dan als het ware samen met haar in haar pijn. Zo is ze bij haar moeder. Ze is dan veel minder in haar eigen energie, in haar eigen trilling.


  Dit soort patronen zien we soms terug in volwassen hooggevoelige mensen. Je kunt bij hen nog een heel zuivere ziel herkennen, maar die is wel helemaal ondergesneeuwd geraakt doordat ze zich steeds afstemmen op mensen met een lagere trilling, die ze willen helpen, redden, door bij hen te zijn, samen in het donker te zijn. Daaronder zit vaak een enorme loyaliteit: ik laat de ander daar niet alleen in ‘het donker’. Het is heel belangrijk dat een kind – en later de volwassene – zicht krijgt op dit patroon, omdat het zo schadelijk is voor een mens. De lichte, goede natuur kan immers steeds meer op de achtergrond raken en zelfs verloren gaan. Het kind mag leren dat het een zonnetje mag zijn, ook als anderen zich niet zo fijn voelen!


  Vijftien jaar: ineens lukt school niet meer


  Sommige kinderen nemen de wereld voelend waar. We geven enkele voorbeelden om duidelijk te maken wat we daarmee bedoelen.


  Sandra (16 jaar) is naar een feestje gegaan. ‘Hoe zag die jongen die je leuk vond eruit?’ vraagt haar beste vriendin. ‘Goh, dat weet ik niet zo precies, maar ik weet wel dat hij heel lief voelde.’


  Sandra voelt de mensen die ze ontmoet – maar hoe ze eruitzien, daar is ze niet zo op gericht.


  Yvonne (8 jaar) komt voor het eerst bij ons in de praktijk. Ze kijkt naar de mooie edelstenen die daar staan. ‘Welke steen vind jij fijn?’ vragen we. ‘Die roze!’, antwoordt ze. ‘Wat doet die steen, dat jij hem fijn vindt?’ vragen we. Dan sluit ze haar ogen. Even later zegt ze: ‘Daar krijg ik het helemaal warm van in mijn hart, die maakt me blij!’


  Yvonne sluit haar ogen om de steen waar te nemen. Ze pakt de informatie dus niet op via haar ogen of derde oog (want dan zou ze kijken naar de steen), niet via haar huid (want dan zou ze de steen aanraken), maar met haar voelen. Ze beschrijft dan precies wat deze roze steen (rozekwarts) doet: die opent het hart, waardoor je je warm voelt in dat gebied en blij wordt.


  Het afgelopen jaar bezochten vijf kinderen van rond de vijftien jaar – onafhankelijk van elkaar – onze praktijk met precies dezelfde hulpvraag. Het waren allemaal kinderen die op school echt hun best deden en goed presteerden – tot voor kort. Ineens regende het onvoldoendes. Als reactie daarop gingen ze nog meer hun best doen, maar dat hielp helemaal niet. Wat was er aan de hand? Wat zou kunnen helpen? Deze kinderen organiseerden de wereld om hen heen door te voelen. Zolang hun voelend vermogen ‘aan stond’ konden ze informatie opnemen. Maar bij het leren zetten ze hun voelend vermogen uit, waardoor de stof betekenisloos werd, niet werd opgenomen en niet gereproduceerd kon worden, met dikke onvoldoenden als gevolg. Waar kwam dat nu door? We vermoeden dat dit komt door de wijze waarop het middelbaar onderwijs is georganiseerd. Als de kinderen zo’n jaar of vijftien worden, neemt de druk op presteren in het middelbaar onderwijs fors toe. Kinderen wordt gevraagd in een hoog tempo veel informatie mentaal op te nemen en te reproduceren. Meer mentaal ingestelde kinderen kunnen dat. Bij primair voelende kinderen kan het ertoe leiden dat ze hun voelend vermogen ‘uitschakelen’ terwijl ze leren, met een onvoldoende als resultaat.


  Wat kun je doen? Wij leerden deze kinderen te blijven voelen terwijl ze leerden. De resultaten waren bij al deze kinderen verbluffend, in no time haalden ze weer voldoendes. Hoe leer je een kind te blijven voelen? Wij hebben dat bij elk kind kinesiologisch getest. Daarbij kwamen verschillende wegen naar voren. We noemen er enkele.


  We vragen Peter (15 jaar) een alinea voor te lezen uit een boek. Meteen daarna vragen we hem ons te vertellen wat er in die alinea stond. Ietwat verbijsterd kijkt hij ons aan. ‘Dat weet ik helemaal niet, ik heb het gewoon gelezen’… Dan vragen we Peter zich voor te stellen dat er roze licht door zijn ogen naar buiten stroomt en die stroom ‘aan te zetten’, zodat hij blijft stromen ook als hij er niet meer aan denkt. Vervolgens laten we hem een andere alinea lezen en vragen hem daarna wat hij gelezen heeft. Vol verbazing kijkt hij ons aan. ‘Ik weet nu gewoon wat ik gelezen heb’, zegt hij, en geeft ons vervolgens een keurig resumé van de tekst.


  Als er roze licht door de ogen stroomt, zijn deze afgestemd op de onvoorwaardelijke liefde van het hart. Voelen en kijken zijn daardoor verbonden.


  We vragen Lieke (15 jaar) waar zij echt van houdt. ‘Van mijn paard’ zegt ze. We vragen haar haar liefde voor haar paard te voelen. Dat kan ze uitstekend. We geven haar de opdracht om dat te blijven voelen in haar hart en dan een alinea te lezen in een boek dat we haar aanreiken. Nu kan ze wat ze gelezen heeft prima reproduceren.


  Bij Lieke is het gevoel weer ‘aangeschakeld’ door haar hart te voelen. We vragen haar dit te blijven doen terwijl ze op school is en terwijl ze huiswerk maakt. Twee weken daarna komt ze heel enthousiast de praktijk binnen: ze heeft heel goede cijfers gehaald! Bovendien is ze nu veel minder moe en houdt ze het veel makkelijker vol. Ze heeft er weer lol in!


  Marjolein (15 jaar) vragen we zich voor te stellen dat er roze licht van achter bij de ruggengraat door het borstbeen (hartchakra) stroomt. Daarmee wordt het hartchakra geactiveerd en dus het voelend vermogen. We vragen haar dit roze licht te voelen. ‘Dat is heel warm’, zegt ze, ‘dat voelt net als liefde.’ We vragen haar dit licht te laten stromen én te blijven voelen terwijl ze met schoolse activiteiten bezig is. Ook bij Marjolein herstellen de cijfers onmiddellijk.


  Het zien stromen van het roze licht gebeurt met het derde oog, dat alle cognitieve functies organiseert. Door dit roze licht in het hartchakra te zien, wordt het derde oog verbonden met het hartchakra, bij uitstek het voelend principe in de mens. Door de kwaliteit van dit roze licht nadrukkelijk ook te voelen, wordt de verbinding tussen voelen en denken verder versterkt. Roze is de frequentie van onvoorwaardelijke liefde. Die dimensie geeft veiligheid, geborgenheid, innerlijke rust: precies het klimaat dat zo helpt als je wilt studeren (want dat gaat echt een heel stuk minder als je je onveilig voelt).


  Wat voedt een hooggevoelig kind?


  Hooggevoelige kinderen pakken veel emotionele ladingen op van andere mensen. Hun voelsprieten zijn sterk naar buiten gericht. Wat helpt een kind om meer bij zichzelf te komen? Wat voedt een hooggevoelig kind?


  Rust: je even op jezelf terugtrekken


  Ken je het gevoel van thuiskomen van een drukke baan, van een druk feestje, van het overvolle strand? De meeste mensen zijn blij als ze weer thuis zijn en hebben dan behoefte om zich even in zichzelf terug te trekken. Hooggevoelige kinderen hebben dat vaak ook als ze uit school komen. Ze hebben zoveel opgepakt van andere kinderen, nu even niets! Dat is een heel gezonde reactie. Soms leidt dat er ook toe dat een kind weinig behoefte heeft om bij anderen te gaan spelen of met vriendjes thuis te spelen. Als dat is wat het kind nodig heeft om zijn energie weer te kunnen bundelen, weer bij zichzelf te komen, is dat wat het kind ook echt nodig heeft! Sommige ouders zijn dan bang dat een kind geïsoleerd raakt of te weinig buitenschoolse activiteiten doet. Voor een hooggevoelig kind betekent nog meer activiteiten met andere kinderen nóg meer oppakken van anderen, nog meer zichzelf verliezen. Als het kind het fijn vindt om zich thuis terug te trekken en daar zichtbaar bij gedijt, zou dat dan niet juist zijn wat dat kind nodig heeft? Kunnen we dan onze eigen onrust niet beter loslaten en het kind de veiligheid geven van zijn eigen ruimte?


  Goede voeding


  Voeding bouwt het lichaam. Het lichaam is de speelruimte van de geest. Wat we eten beïnvloedt in hoge mate wie we zijn, wat we voelen en denken, hoe onze keuzen zijn. Elk mens, elke ziel heeft een eigenheid, een uniciteit. Die uniciteit wil je graag weerspiegeld zien in het lichaam. Dan passen de geest en het lichaam goed bij elkaar. Dan voel je je op je gemak en thuis in je lichaam. Daarvoor is het nodig dat je voeding krijgt die bij je past – want voeding bouwt dat lichaam. Wat ons betreft betekent dit dat kinderen een zekere mate van speelruimte mogen hebben in het kiezen van hun voeding. Het uitgangspunt is altijd gezonde voeding. Voeding is gezonder naarmate de grondstoffen met minder gif en kunstmest zijn geproduceerd, naarmate die grondstoffen verser zijn, minder zijn bewerkt en minder E-stoffen, geraffineerde suikers en laagwaardige vetten bevatten. De beste voeding maak je zelf van verse, biologische ingrediënten. Sommige kinderen eten graag heel licht, omdat dat bij hun aard past. Ze eten graag fruit en meer groenten. Andere kinderen eten graag stevige kost omdat dat bij hun aard past. Sommige kinderen houden van vlees, andere tonen al heel vroeg een voorkeur voor voeding zonder vlees. Wat ons betreft mogen kinderen hiervoor kiezen. Hoe eerder ze hun lichaam gaan voeden overeenkomstig wie ze vanbinnen zijn, des te beter! Het is belangrijk dat ze leren duidelijk te krijgen welke voeding bij hen past en leren zich daarmee te voeden. Als kinderen eten wat echt bij hen past, voelen ze zich ook echt voldaan door die voeding. Voor het ene kind is dat een banaan en een appel, voor een ander kind vier stevige boterhammen met kaas. Stel je maar eens voor dat deze kinderen omgekeerd voeding zouden krijgen: het kind dat graag fruit eet krijgt vier boterhammen met kaas mee naar school en het kind dat graag steviger eet krijgt fruit mee. Je kunt wel raden waar het fruit en de boterhammen in de pauze belanden – waarschijnlijk niet in de maag! En zou het wel in de maag belanden, dan voelen deze kinderen zich waarschijnlijk niet voldaan of fijn gevoed.


  Deel 2 Actie bij hooggevoeligheid


  11 Een ruimte energetisch schoonhouden en voeden


  Je komt je woonkamer binnen. Die voelt helemaal niet prettig. Hoe kan dat?


  Ellen (46 jaar) komt de ruimte binnen waar gisteren een intense vergadering was. Wat voelt die ruimte geladen!


  Mensen stralen energie uit. Die energie blijft een tijd(je) hangen in de omgeving waar zij is uitgestraald. Wordt een bepaalde energie elke dag opnieuw in een ruimte uitgestraald, dan nemen de meubels, de vloer en wanden er steeds meer van op. Ze gaan die zelf steeds meer uitstralen. Ook de televisie, games, internet en je mailbox stralen allemaal een eigen veld uit. Ook dat veld beïnvloedt de kwaliteit van de energie in je kamer. Ook de schilderijen en beelden en dergelijke die je in huis hebt stralen hun eigen energie uit. Kijk je ernaar, dan kan dat veld nog wat meer bij je binnenkomen.


  Het is net als met stof: onmerkbaar hoopt dat zich op in je kamer. Vaak heb je geen idee waar het vandaan komt, maar het is er! De enige manier om een kamer stofarm te houden is die regelmatig schoon te maken. Energetisch is dat net zo. Als je een kamer regelmatig energetisch reinigt, voelt deze veel beter. Hoe je dat kunt doen, leggen we uit in het eerste deel van dit hoofdstuk. In het tweede deel werken we uit hoe je een kamer energetisch kunt voeden. Daarmee bedoelen we: hoe je kunt zorgen dat er (een overvloed aan) fijne, positieve energie in je kamer is.


  Een ruimte reinigen


  Een vervuilde ruimte reinigen kan op veel manieren. We noemen hier enkele mogelijkheden die heel toegankelijk zijn.


  Doorluchten is de meest eenvoudige en vaak meest toegankelijke wijze. Zet ramen zo ver mogelijk open, liefst zo dat het even echt tocht in de kamer. Daar knapt een ruimte echt van op!


  Poetsen met water is de tweede techniek die we je aanbevelen. Afnemen met een vochtige stofdoek en dweilen zijn zeer eenvoudige maar ook effectieve manieren. Terzijde merken we op dat het in dit verband heel goed is om muren en plafonds vóórdat je ze schildert, goed af te nemen met water. Als je heel gevoelig bent, is het verstandig om dat deel van de klus door iemand anders te laten doen. Er komt namelijk zo veel energetisch vuil mee als de ruimte vervuild is, dat je dat doodmoe kan maken!


  Doorluchten en afnemen met water gebruik je om negatieve energie uit de ruimte te verwijderen. Een andere wijze is de negatieve energie in een ruimte te transformeren. De lagere energie wordt dan hoger in kwaliteit. We geven een aantal mogelijkheden. Verschillende producenten leveren sprays die je in de lucht kunt sprayen en juist dit beogen. Op internet of in goede nieuwetijdswinkels zul je er zeker verschillende kunnen vinden. Of een spray voor jou goed is merk je meteen als je die gebruikt. Als jij namelijk iemand bent die waarneemt dat een ruimte vervuild is, kun je ook voelen of een ruimte minder vervuild aanvoelt dat je het middel in de ruimte hebt gesprayd. Een producent is Aura-Soma. Je zou kunnen denken aan hun airconditioners, bijvoorbeeld de White of de Serapis Bey.


  Een zeer effectieve manier om een ruimte te reinigen is het uitroken ervan met witte salie (white sage; Salvia apiana). Dit is niet de salie die wij in het Westen in de keuken gebruiken (Salvia officinalis), maar de salie uit Amerika die traditioneel door de indianen werd gebruikt om te reinigen. Je neemt een takje, steekt de puntjes van de blaadjes in brand en blaast het vuur dan weer uit, net als bij wierook. Het is verstandig om er een schaaltje onder te houden in verband met de eraf vallende en soms nog smeulende (brandgevaar!) roetdeeltjes. Zet het schaaltje midden in de kamer of loop ermee door de kamer. Salie reinigt zeer krachtig. Het enige nadeel is dat het een zeer sterke, eigen geur heeft, die niet iedereen waardeert. Uitproberen dus!


  In Latijns-Amerika wordt palo santo gebruikt om te reinigen. Letterlijk betekent dit heilig hout. Het wordt geleverd in kleine stukjes hout, als klein aanmaakhout voor een vuurtje. Je steekt één zo’n stukje aan en blaast het uit zodra de punt echt vlam heeft gevat. Ook hier is het gebruik van een schaaltje om (eventueel nog gloeiende) roetdeeltjes op te vangen zeer aan te bevelen. Je kunt het schaaltje weer midden in de kamer zetten, of ermee door de ruimte lopen. Ook palo santo heeft een zeer eigen geur, maar die is wel wat minder sterk dan die van de witte salie.


  In India wordt al duizenden jaren sandelhoutpoeder en etherische olie van sandelhout (Santalum album) gebruikt om te reinigen. De etherische olie kun je verdampen in een speciale verdamper. Sandelhout is in India zo geliefd, dat het een beschermde status heeft gekregen. Het is daardoor ook duur. Goede olie koop je bij een betrouwbare producent c.q. leverancier.


  Klank heeft zijn eigen trilling. Sommige muziek heeft een hoge, zeer positieve vibratie, andere een meer disharmonieuze vibratie. Je kunt een ruimte ook reinigen met muziek. Dat wil zeggen dat de klanken van de muziek vibraties in de ruimte brengen, die de lagere energie transformeren. Daarbij kun je denken aan harmonieuze, positieve, lichte muziek. Dat kan ook muziek van natuurklanken zijn. Je kunt je misschien wel voorstellen dat dit iets heel anders in een ruimte brengt dan bijvoorbeeld heavy metal. Een zeer krachtige manier om een ruimte schoon te maken met muziek is het afspelen of zingen van mantra’s. De mantra die wij daarvoor het meest gebruiken is de Gayatri mantra uit India. Verderop in dit boek gaan we dieper op deze mantra in. Voel je zelf meer verbinding met het (Tibetaanse) boeddhisme, dan zou je de mantra aum mani padme hung, de hartslag van deze traditie, kunnen gebruiken.


  
    •Als je zelf emotioneel uit balans bent terwijl je poetst, breng je die energie in de ruimte. Grofstoffelijk wordt de ruimte gereinigd, fijnstoffelijk verontreinigd. Blij, licht en ontspannen poetsen heelt in hoge mate de energie in een ruimte. Het is een gezonde, frisse gewoonte om jezelf in een goede energie te brengen als je gaat poetsen! Werk vanuit innerlijke harmonie in plaats vanuit onrust.


    •Breng licht in de ruimte: gordijnen open, licht aan, kaarsjes aan.


    •Lucht de ruimte zo mogelijk goed door.


    •Ruim de ruimte goed op; zet alles op zijn eigen plek terug. Breng harmonie!


    •Reinig met nat afstoffen, stofzuigen en dweilen.


    •Je kunt de energie in de ruimte verder reinigen door het verdampen van sandelhoutolie, sprayen van airconditioners, aansteken van white sage of palo santo.


    •Zet muziek met een hoge vibratie op; chant of luister naar een mantra, bijvoorbeeld de Gayatri mantra.

  


  Oefening 1: een ruimte energetisch reinigen


  Een ruimte voeden


  Op het moment dat je met mantra’s gaat werken, kunnen die de lagere energieën transformeren. Ook voeden ze de ruimte. Ze voegen er een hoge vibratie aan toe. Een hoge vibratie aan een ruimte toevoegen is van groot belang voor gevoelige en verfijnde mensen. In onze cultuur is er een overvloed aan meer grofstoffelijke activiteiten en vibraties die op allerlei manieren onze leef- en werkwereld binnendringen. Voor sommige mensen zijn die harde, minder verfijnde vibraties niet zo prettig. Het past niet zo bij ze, zelf zijn ze verfijnder. Als ze zich terugtrekken in hun privéwereld, zou het fijn zijn als de ruimten waarin ze verblijven die verfijndheid reflecteren en voeden. De ruimte waarin je leeft is dan een plek waarin je kunt loslaten, ontspannen, jezelf kunt zijn. Een ruimte voeden kan op veel goede manieren. Allereerst is het belangrijk dat een ruimte schoon is. Dat is beslist onmisbaar. Belangrijk is ook dat een ruimte er verzorgd uitziet en aanvoelt. Daarbij kun je denken aan de kwaliteit van het schilderwerk, de vloerbedekking en de meubels. Vervolgens is het belangrijk dat de ruimte harmonieus aanvoelt. Dat heeft te maken met wat voor spullen je in die ruimte zet en hoe ze erin staan. Tot zover hebben we een ruimte die schoon, verzorgd en harmonieus is. Dat is al heel wat. Het is de onmisbare basis voor een voedende ruimte. We gaan een stapje verder.


  Wat heb je aan de muren hangen? Realiseer je dat alles wat je aan (reproducties van) kunst in je ruimte hebt hangen verbonden is met het veld van de maker en met de emotionele staat waarin het is gemaakt. Heeft een schilder bijvoorbeeld heel kundig en expressief haat op het doek verbeeld, dan is dat misschien geweldig voor het innerlijke proces van de kunstenaar, maar wellicht toch niet zo geschikt om boven de eettafel te hangen. Het voedt de ruimte als er iets aan de muren hangt met een verhoogde energetische trilling. Prachtige natuur, zuivere (niet-emotionele) liefde, waarachtige spiritualiteit, harmonie en schoonheid in kleur en vorm zouden bijvoorbeeld thema’s met een hogere vibratie kunnen zijn.


  Wij houden zelf veel van edelstenen om de energie in een ruimte te zuiveren en te verhogen. Wil je dat edelstenen een ruimte echt voeden, dan heb je grotere stukken nodig. De edelstenen die in sieraden zijn verwerkt zijn daarvoor veel te klein. We geven enkele voorbeelden. Rozekwarts is een geweldige steen voor in huis. Rozekwarts activeert het veld van onvoorwaardelijke liefde. Waar zou je dat nu niet in huis willen hebben? Heerlijk in de woonkamer, in je eigen slaapkamer en in die van de kinderen, en wat ons betreft ook overvloedig in onze praktijkruimte, onze werkruimte. Rozekwarts kan heel licht van kleur zijn tot diep donkerroze. Pak altijd dat waartoe je je voelt aangetrokken, dat is immers waar jij op dat moment op reageert! Het kan gepolijst zijn of ruw. Als het gepolijst is, heeft het een hoge aaibaarheidsfactor. Wij plaatsen er soms een ledlampje achter: dan schijnt de steen ook prachtig door. Rozekwarts is ook te koop als een lampje: dan is er een gat in geboord, waarna in dat gat een lampje is geplaatst. Ruwe rozekwarts is veel goedkoper dan gepolijste. De werking is op zich hetzelfde, maar ons advies is om te kopen waar je je het meest toe voelt aangetrokken. Wil je in een woonkamer echt een veld van rozekwartsenergie opbouwen, dan is een kilo of tien een effectief minimum. Rozekwarts is van alle edelstenen die geschikt zijn om je ruimte te voeden veruit het goedkoopste. Je kunt meerdere kleine stukken bij elkaar zetten of één groot stuk. Wijzelf zetten grotere stukken neer (ook van meer dan 100 kilo) én composities van kleinere stukken met licht daarin of daarachter. Voor een babykamer of voor een kind dat het niet fijn vindt om in het donker te slapen, bevelen we met heel ons hart een rozekwartslampje aan (of een stuk rozekwarts met daarachter bijvoorbeeld een 5 watt ledlampje). Het roze licht herinnert het kind onbewust aan de dimensie van onvoorwaardelijke liefde – de volmaakte anti-donker kracht!


  Celestine (engelensteen) is een tweede steen die we van harte aanbevelen om de energie in een ruimte te voeden. Celestine is een blauwgrijze steen in de vorm van kristallen. Deze kristallen bevinden zich in geoden: holle stenen die vanbinnen bekleed zijn met kristallen. Celestine wordt gevonden in Madagaskar, in één, klein, gebied. Dat is de reden waarom er moeilijk aan celestine is te komen. In de winkels waar edelstenen worden verkocht, zijn in het algemeen alleen kleine stukjes te krijgen, meestal van een mindere kwaliteit. Wij verkopen zelf in ons eigen edelstenenwinkeltje ook prachtige grote stukken van een geweldige kwaliteit. Dat lukt ons omdat we daar héél veel moeite voor doen. En dat doen we omdat we celestine zo waarderen. Celestine verbindt met de wereld van het licht. Nog specifieker gezegd: het verbindt met de wereld van de engelen. Een kwalitatief hoogwaardige celestine opent dat veld, activeert het, haalt het naar je toe, maakt het toegankelijk. Plaats je zo’n stuk celestine in je woon-, slaap- of werkkamer, dan open je dat veld daar. Trekt dat idee je aan, dan is celestine een steen voor jou!


  Celestine en rozekwarts zijn een perfecte combinatie. De reden is dat rozekwarts je opent naar de wereld van licht en onvoorwaardelijke liefde in je eigen hart, terwijl celestine dat doet naar het fijnstoffelijke veld om je heen – zo binnen, zo buiten.


  Amethist verdient absoluut ook een ereplaats in de rij voedende stenen. Amethist heeft een kwaliteit die slechts zeer weinig stenen hebben: het verontreinigt niet! Dat komt doordat amethist violet licht uitstraalt en violet licht een transformerende werking heeft. Dat betekent dat het lagere frequenties transformeert naar hogere frequenties. Een flink stuk hoogwaardige amethist in je ruimte heeft een geweldig reinigende werking. Naast reinigen voedt het ook: het voedt met name het derde oog en het kruinchakra. Het is een prachtige beschermer en heler van de spirituele dimensie in de mens. Ook amethist wordt gevonden in geoden. De belangrijkste vindplaatsen zijn allemaal in Zuid-Amerika. Daar worden de meest fantastische geoden gevonden, als uitzondering zelfs wel tot 5 meter hoog! In Nederland is de kwaliteit die wordt aangeboden zelden goed, al zal de winkelier u waarschijnlijk iets anders suggereren. Wilt u een ruimte echt voeden, dan bevelen we hoogwaardige kwaliteit aan!


  Als laatste noemen we bergkristal. Bergkristal wordt op heel veel plaatsen in de wereld gevonden. Bergkristal brengt veel energie in een ruimte én het doet nog iets heel bijzonders: het verbindt de energielichamen. Het helpt dus je energie door te laten stromen vanuit het meest grofstoffelijke naar het meest verfijnde in je en andersom. Anders gezegd, het bevordert de onderlinge communicatie tussen je fysieke lichaam, voelen, denken en spiritualiteit. Het grondt dus je spiritualiteit en brengt spiritualiteit naar het stoffelijke. Een flink stuk heeft een enorme kracht, als de kwaliteit goed is.


  Van edelstenen worden ook huiskamerbronnen en -bronnetjes gemaakt. Als de steen die gebruikt is voldoende kwaliteit heeft, kan zo’n bron een heel voedende werking hebben op de leefomgeving. Op de eerste plaats is er natuurlijk de bronsteen zelf, meestal rozekwarts, gele chalcedoon, bergkristal of amethist. Dan is er stromend water. Feng shui beveelt het gebruik van stromend water zeer aan. Het lampje in de bronsteen (meestal aanwezig) verwarmt de steen enigszins. De steen geeft daardoor nog wat meer zijn trilling door aan het water. Het water, gevoed met deze steenenergie, verdampt en slaat vervolgens overal in de ruimte neer, de edelsteenenergie daar overbrengend. Het rustgevende geluid van kabbelend water kan ook harmoniserend werken in een ruimte.


  Edelstenen (voldoende groot en kwalitatief hoogwaardig) voegen zoveel toe aan de sfeer in een huis. Natuurlijk, ze zien er betoverend uit, maar dat is het niet alleen. De energie van hoogwaardige edelstenen brengt een hoge kwaliteit in een ruimte.


  Tot zover enige informatie over wat er met stenen in huis mogelijk is. We hopen binnen een jaar na het uitkomen van deze herziene editie bij AnkhHermes een boek over edelstenen te publiceren. In dat boek zullen we een aantal edelstenen portretteren, met als doel vooral de sfeer, de kwaliteit en de werking over te dragen.


  Een andere manier om een ruimte te voeden is werken met wit licht. Wit licht – we schrijven daar verder in dit boek nog over als we de Gayatri mantra bespreken – heeft een enorme transformerende kracht. Wat doe je als je een ruimte binnenkomt die donker is en niet fijn aanvoelt? Het eerste wat je doet is het licht aandoen en de gordijnen openen. Licht werkt! Het is daarom belangrijk om in een ruimte voldoende lichtpunten te hebben. Sommige mensen hebben in hun woonruimte ’s avonds slechts een enkel lampje aan. Uit oogpunt van de energierekening is dat te begrijpen. Maar energetisch is het zoveel frisser als ’s avonds een hele kamer goed is verlicht. We bedoelen niet dat overal hard licht nodig is. We bedoelen dat het licht overal in de kamer een fijne, veilige, aangename sfeer creëert.


  Licht kun je creëren met kaarsen en lampen. Om een ruimte te reinigen en voeden kun je ook zeer effectief werken met het innerlijk visualiseren van licht. Stel je daarbij voor dat er in de ruimte prachtig helder wit licht is. Probeer dat een paar minuten vol te houden. Als je afgedwaald bent, pak je het weer op. We beschrijven deze techniek hierna puntsgewijs.


  
    •Ontspan, kom innerlijk tot rust.


    •Adem rustig en ontspannen in en uit, liefst twee maal zo lang uit als in, bij voorkeur in de buik.


    •Breng je aandacht in je derde oog, gelegen tussen je wenkbrauwen.


    •Zie daar innerlijk de ruimte waarin je lichtkwaliteit wilt brengen. Stel je voor dat deze hele ruimte baadt in het licht. De aard van dit licht is heel helder, stralend wit, transparant.


    •Houd dit enkele minuten vol. Als je afdwaalt, breng je aandacht dan weer terug.


    Tips


    •Als visualiseren niet lukt, denk dan wit licht. Herhaal dit als het ware als een mantra in jezelf.


    •Als je zelf de kwaliteit van wit licht kunt voelen, voel dan die dimensie, eventueel in combinatie met het visualiseren van het witte licht.


    •Visualiseer innerlijk. Ga beslist niet met je geest de hele kamer door. Dan breng je je energie veel te ver naar buiten en verlies je juist kracht. Als je het innerlijk visualiseert, komt het vanzelf op die plek aan.


    •Hoe meer je zelf in harmonie bent, in rust, niet emotioneel, des te krachtiger werkt deze techniek.

  


  Oefening 2: wit licht in een ruimte visualiseren


  12 Jezelf energetisch reinigen en voeden


  In dit hoofdstuk bespreken we allerlei praktische ingangen om om te gaan met hooggevoeligheid. In verdere hoofdstukken werken we uit hoe je met je geest je gevoeligheid kunt beïnvloeden. Maar hier geven we vooral heel praktische tips en aanwijzingen. Daar zit ook veel gezond verstand bij en jezelf serieus nemen.


  Water en wind


  We hebben hiervoor al beschreven dat water en wind uitstekende reinigers zijn voor je huis. Ze zijn het ook voor jezelf. Als je je energetisch vervuild voelt, kan een douche heel effectief zijn.


  Sander (28 jaar) komt thuis van zijn drukke baan. Zijn hoofd loopt over. Mirjam (26 jaar) is thuis. Ze voelt de energetische lading die om Sander heen hangt. Dat is vaak zo als hij van zijn werk komt. Hij neemt zoveel lading van zijn werk mee! Ze weet dat als ze niets doet, hij op zijn luie stoel gaat zitten en zij binnen een halfuur heel veel lading van hem heeft opgepakt. Dan is ze moe en wil ze vroeg naar bed. Geen fijne avond dus. ‘Schat’, zegt ze, ‘hoe zou je het vinden om even te douchen? Dan pak ik niet al jouw lading op en hebben we nog een fijne avond samen. Dat zou ik heel gezellig vinden!’


  Kleding bevat ook vaak veel lading. Daardoor kan het gebeuren dat kleding weliswaar nog fris ruikt, maar helemaal niet fijn voelt als je het bijvoorbeeld een tweede dag aantrekt. Kleding reinig je energetisch perfect door het te wassen. Een andere mogelijkheid is het inzetten van de wind: de kleding een halfuurtje buiten hangen of in de droogtrommel doen met een opfrisprogramma.


  Natuur


  De natuur heeft een enorm regenererend vermogen op het energiesysteem van de mens. Als je je vervuild voelt of leeg, is het heel verkwikkend om naar buiten te gaan. Wind maakt je aura schoon. Regen en zwemmen in de zee of in een meertje spoelt het energetische vuil van je af. In een bos vormen de bomen samen een energieveld dat krachtig regenererend en vitaliserend werkt. Een volledig verstedelijkte omgeving verzwakt het natuurlijke systeem van de mens, waar een meer natuurlijke omgeving het versterkt. Hoe meer de omgeving waarin je woont en werkt verstedelijkt is, des te helender is het om regelmatig naar buiten te gaan, de natuur in.


  Beweging


  Beweging is onmisbaar voor een gezond lichaam en een gezond lichaam is onmisbaar voor een krachtig energiesysteem. Je wilt onder andere graag bereiken dat het lichaam soepel is, krachtig, royaal zuurstof kan opnemen en zich goed kan ontlasten. Bewegen is voor dat alles onmisbaar. Veel beweging kan geïntegreerd worden in het dagelijkse leven. Meer wandelen en fietsen, bijvoorbeeld. Maar ook geestelijk tegengas geven aan de trend die het leven ‘gemakkelijk’ wil maken door beweging uit het dagelijkse leven te halen. Neem bijvoorbeeld de lichten die je aan- en uitdoet met een afstandsbediening: was het niet beter als je die paar meter loopt? Of die elektrische blazer om de bladeren in de herfst van de stoep te vegen: is het niet gezonder om die bladeren bijeen te vegen met een bezem?


  Het is heel gezond als bewegen en natuur kunnen worden gecombineerd. Bijvoorbeeld door in de natuur te fietsen in plaats van in een sportzaal; hardlopen in het bos, in plaats van op een lopende band. Alle beweging die je buiten kunt doen vitaliseert je lichaam meer dan in een zaal.


  Yoga is een bijzondere vorm van bewegen die bij uitstek geschikt is voor gevoelige mensen. Yoga is een combinatie van bewegen, ademhaling en concentratie. Het is zeer geschikt om het lichaam soepel te houden. De naar binnen gerichte aandacht, deel van yoga, helpt je om de aandacht bij jezelf te houden, in plaats van naar buiten te gaan – vaak zo nodig bij gevoelige mensen. Een onderdeel van yoga vormen de pranayama’s, de ademhalingsoefeningen. Ze dragen enorm bij aan de openheid (in goede zin) van de buik en de borstkas. De (intense) ademhaling masseert daarbij de organen, waardoor die gereinigd en gevitaliseerd worden. De buikademhaling draagt bij aan een goede stoelgang, zo belangrijk voor een goede opname van voeding. De ademhalingsoefeningen zijn ook belangrijk voor de verwerking van emoties. En natuurlijk voeden ze het lichaam doordat ze de opname van zuurstof en prana, de fijnstoffelijke levensenergie, verhogen. Als je op jonge leeftijd met yoga begint, wordt je lichaam soepel en kun je die soepelheid vasthouden als je ouder wordt. We bevelen dan ook aan om (gevoelige) kinderen al op jonge leeftijd met yoga in contact te brengen.


  Push ups


  Sommige hooggevoelige mensen kunnen héél ijl worden. Ze verwoorden dat zelf bijvoorbeeld als: ik ben dan uit mezelf; ik ben er dan niet meer, dan ik ben ik weg; dan hang ik er helemaal uit. Dat zien we in onze praktijk niet alleen bij volwassenen, maar ook bij sommige kinderen en jongeren. Als je eruit hangt, heb je je (even) helemaal teruggetrokken van de wereld hier op aarde. Vaak is dat een geconditioneerde reactie op iets dat je meemaakt. Vaak is het lastig om daarna weer goed met beide benen op de grond te komen. Hier presenteren we een favoriete oefening voor als mensen eruit hangen: push ups!


  Als iemand eruit hangt en dan push ups doet, herstelt het contact tussen lichaam en geest zich bijna onmiddellijk. Misschien niet helemaal, maar bijna iedereen zegt na een paar push ups zoiets als: hè hè, ik bén er weer. Dat voelt veel beter! Van push ups zijn er twee hoofdvarianten: bij de eerste raken alleen de tenen en handen de grond; bij de tweede de knieën en handen. De laatste is wat lichter om te doen. Het gaat erom dat je dat doet, wat werkelijk inspanning van je vraagt, zonder je te forceren. Als je niet goed weet hoe je push ups kunt doen, kun je op YouTube veel instructievideo’s vinden. Push ups kunnen belastend zijn indien er sprake is van lage rugklachten. Gebruik dan je gezonde verstand en overleg indien gewenst met een bevoegd deskundige.


  Voeding


  Je geest, zegt de Indiase filosofie, kan zich in drie dimensies bewegen, actief zijn. De eerste dimensie is die van het hogere, het zuivere, het goede, het dienende, het onbaatzuchtige. Satva wordt zij genoemd. De geest kan ook actief zijn in donkere werelden, daar ook in vastzitten: de dimensie die tamas wordt genoemd. En de geest kan in beweging zijn, in actie: rajas. Satva is de wereld van het licht, het goede, tamas van het donker, het egocentrische, het hebzuchtige, wrede, luie, onachtzame, enzovoort. Gevoelige mensen zijn bij uitstek gevoelig voor deze dimensies. Ze voelen het als iemands geest meer op satva is gericht, ze voelen dan de vriendelijke, goede aard van die mens. Ze voelen het donker van iemand wiens geest op tamas is gericht en de onrust van iemand wiens geest rajasisch is.


  Een gevoelig iemand voelt in welke dimensie iemand anders is, maar merkt dat natuurlijk ook bij zichzelf op. Hoe kun je vrij blijven van donkere, tamasische velden? Heel praktisch is te kijken naar wat je binnenkrijgt, je voeding. Je kunt daarbij denken aan wat je eet, drinkt en rookt, maar ook aan wat je opneemt via je oren en ogen.


  Stoffelijke voeding: wat je eet, drinkt, rookt


  Voeding beïnvloedt sterk je geest. Zuivere voeding past bij een meer satvische geest. Houd je lagere trillingen (tamas) liever buiten je, dan helpt het je zuiver te voeden. Daarbij kun je aan het volgende denken.


  •De meest zuivere voeding maak je van verse biologische ingrediënten. Frituren en bereiden in de magnetron maken voeding tamasisch. Dat geldt ook voor geraffineerde suikers, witmeel, koolzuur, foute vetten en veel E-stoffen. Fruit geldt als het meest zuiver, vlees als het minst.


  •Alcohol heeft een zeer negatieve invloed op de geest. Wil je je geest en energie zuiver houden, dan geldt: hoe minder alcohol, hoe beter. Hier gaat het populaire idee dat één of twee glaasjes rode wijn per dag goed voor je zijn dus niet op.


  •Sigaretten hebben een zeer negatief effect op de aura. Ze verdichten deze op een ongunstige wijze. Door te roken neemt de gevoeligheid van het energiesysteem af. Hooggevoelige mensen gebruiken dit soms onbewust om hun gevoeligheid wat te dempen. Het grote nadeel is echter dat roken de geest verdicht en de satvische domeinen minder toegankelijk worden: je slibt dicht.


  •Drugs hebben een extreem schadelijke invloed op het energiesysteem. Een gezond energiesysteem is als een beschermende mantel tegen lagere energetische velden. Dit zorgt ervoor dat die donkere velden de geest niet binnen kunnen treden. Als dat wel gebeurt kunnen mensen ontaarden, omdat die donkere velden invloed krijgen op het gedrag. Het is in dit verband veelzeggend dat veel chronisch psychiatrische patiënten in hun vroegere jaren drugs hebben gebruikt. Drugs kunnen het beschermende aspect van het energielichaam namelijk langdurig en zelfs blijvend schade toebrengen!


  We waarschuwen in dit verband ook steeds weer tegen het gebruik van cannabis. Wij hebben in onze praktijk meerdere jongeren gezien die zelfs door één keer blowen psychotisch werden. Dat zou geen enkel kind mogen gebeuren! Verder maakt blowen stoned: tamas bij uitstek. Gaan mensen op jonge leeftijd chronisch blowen, dan missen ze later de aansluiting bij de samenleving. Dat komt doordat ze een aantal belangrijke ontwikkelingsjaren niet benutten. De adolescentie is bij uitstek geschikt voor scholing. Pakt een jongere die kans niet, doordat hij chronisch blowt, dan wordt het zeer lastig dat later op te pakken. Tegen de tijd dat sommige chronische blowers ontwaken uit hun illusionaire werkelijkheid (de wereld van blowen is de beste), hebben hun leeftijdsgenoten een goede opleiding achter zich, een baan, een partner en fijne, verzorgde huisvesting. De basis voor een toekomst is gelegd. De chronische blower leeft dan vaak nog op een – vervuilde – kamer, heeft nauwelijks opleiding, geen baan en vaak ook geen stabiele relatie.


  Als je hooggevoelig bent, zijn drugs in elke vorm en elke hoeveelheid niet aan te bevelen. Je systeem is vaak al zo open naar lagere velden, je voelsprieten zijn al zo naar buiten gericht. Drugs kunnen de bescherming die je nog hebt ernstig – en ook langdurig – beschadigen. Het is beslist ook niet verstandig om in een omgeving te zijn waar mensen blowen: je ademt dan toch die rook in. Hooggevoelige jongeren hebben dat in onze praktijk ook vaak verwoord: ik kan er totaal niet tegen als iemand op een feestje blowt. Ik ga dan maar zo snel mogelijk weg.


  Mensen die drugs gebruiken, en zeker chronische gebruikers, hebben vaak veel en soms ook heel krachtige lagere velden bij zich. Kijk maar eens naar een groepje verslaafden. Het is niet voor niets als je daar in een boogje omheen loopt: intuïtief voel je dat er iets om hen heen hangt dat niet klopt! Als je als hooggevoelig mens in contact bent met mensen die drugs gebruiken, ben je véél kwetsbaarder voor de lagere velden die om deze mensen heen hangen. Die komen veel sneller bij je binnen. Dat is niet goed voor iemand. Het is daarom verstandig om jezelf op dit gebied zo veel mogelijk te beschermen.


  Voeding: wat je ziet en hoort


  Alles wat je ziet en hoort heeft een eigen trilling. Die trilling kan verfijnd zijn, of minder verfijnd. Hoe is je eigen trilling? Is die meer of minder verfijnd? Past de trilling van wat je ziet en hoort bij je eigen trilling? Neem bijvoorbeeld muziek: heavy metal heeft een heel andere trilling dan het geluid van een kabbelend beekje. Het doet dan ook iets heel anders met je. Als gevoelig mens is het heel zinvol om te onderzoeken welke muziek echt bij je past en welke een (heel) andere vibratie heeft en dus niet bij je past. Waarom zou je je voeden met muziek die niet bij je past?


  Zo kun je ook kijken naar wat je allemaal op je netvlies krijgt. Veel beelden die je kunt zien op de tv, computer of mobiele telefoon zijn van een lagere frequentie. Misschien passen die beelden wel helemaal niet bij je. Maar als de televisie de hele avond aan staat met programma’s die niet bij je passen, krijg je dat toch binnen, ook als je in een andere hoek van de kamer gaat zitten. Zoveel gevoelige mensen hebben ons verteld dat ze bijna geen televisie kijken, omdat ze de beelden en het geluid van de meeste programma’s niet verdragen. Waarom zou een mens kijken naar iets dat niet bij hem past? Kan daar iets goeds uit komen?


  Zo kun je ook kijken naar de boeken die je leest. Ook dat is voeding. Sommige boeken hebben een uitgesproken lage frequentie. Maar er zijn ook boeken met een prachtige frequentie. Wat wil je binnenkrijgen? Waar wil je je mee voeden? Een ding is zeker: wat je leest, krijg je binnen.


  Als je iemand bent die geen grove trillingen (in beeld of geluid) verdraagt, geeft dat aan dat je een meer verfijnde ziel bent. Waarom zou je dan grovere trillingen toelaten in je privé-omgeving? Waarom zou je het opzoeken in de stad of zelfs in je werk? Hoe meer je omgeving past bij je verfijnde natuur, des te beter is het voor je.


  Edelstenen op je lichaam dragen


  Eerder in de tekst beschreven we hoe edelstenen de energie in huis kunnen reinigen en voeden. Hier geven we aandacht aan de waarde van edelstenen die je op het lichaam draagt. Edelstenen die een hele kamer reinigen of voeden dienen flinke stenen te zijn. Edelstenen die je op je lichaam draagt, zijn natuurlijk altijd kleine stukjes, meestal gepolijst, maar soms ook ruw. Soms zijn ze gezet in zilver of goud, soms ook niet. Soms is er een gaatje in geboord, waar je een koordje doorheen kunt doen: dropstenen. Edelstenen kunnen veel doen voor een mens. We noemen hier enkele soorten die relevant zijn voor het thema van dit boek.


  Labradoriet


  De beste komt van Madagaskar. De kleuren kunnen zeer intens zijn: blauw, goud, groenig, violet. Labradoriet voedt de aura, ze maakt deze krachtiger. Ze helpt je af te grenzen en werkt daardoor beschermend.


  Lapis lazuli


  Lapis lazuli is diepblauw van kleur. Vaak zijn er kleine gouden spikkeltjes in dit blauw: dat is pyriet. Ook zijn er vaak witte aderen. De beste lapis is diepblauw van kleur, met een minimum aan witte aderen. Lapis wordt vaak bijgekleurd. Goede lapis helpt bij de afweer naar entiteiten.


  Zwarte toermalijn


  Zwarte toermalijn is heel bekend voor zijn beschermende werking ten aanzien van elektromagnetische velden. Daarnaast is het een prachtige steen om vuile energie mee uit de aura te halen.


  Tijgeroog


  Tijgeroog helpt te beschermen op emotioneel niveau.


  13 Hooggevoeligheid beïnvloeden: een proces


  Hooggevoeligheid heeft mooie, maar zeker ook lastige kanten. Dit boek gaat over hoe je hooggevoeligheid zo kunt beïnvloeden, dat je veel minder last hebt van die lastige kanten. In dit hoofdstuk beschrijven we eerst een aantal algemene principes die daarbij een rol spelen. Het zijn wetten van het energetische veld. Begrijp je die wetten en begrijp je hoe je die kunt toepassen, dan begint het proces van energetische begrenzing, bescherming, opbouw. We noemen het een proces, omdat het nadrukkelijk een ontwikkeling is. In het tweede deel van dit hoofdstuk gaan we dieper op deze ontwikkeling in.


  Hooggevoeligheid beïnvloeden: enkele wetten van het energieveld


  We hebben in een eerder hoofdstuk een aantal wetten beschreven, die weergeven hoe energetische interactie, beïnvloeding plaatsvindt. Begrip van die wetten is van enorme waarde als je controle wilt krijgen op de meer nadelige aspecten van hooggevoeligheid. We beschrijven hier nog vier andere wetten, die zich in ons werk met mensen steeds weer hebben bewezen.


  De twaalfde wet: je kunt zelf elke interactie stopzetten, onafhankelijk van of een ander dat ook wil, toestaat of meewerkt


  Hooggevoeligheid ontstaat door de interactie van jouw energiesysteem met dat van iemand, of iets anders (bijvoorbeeld een kamer). De aanzet van die interactie kan van jouzelf komen, van de ander (als het een persoon is) of van beiden. Jouw inbreng kan actief zijn: ik ga met mijn energie naar buiten, ik wil het veld van de ander voelen of beïnvloeden. Jouw invloed kan ook passief zijn: ik stel geen grenzen, waardoor het veld van de ander bij mij binnen kan komen en mij kan beïnvloeden. In al deze situaties kan iedere deelnemer aan die energetische interactie zelf de interactie 100% stoppen. Daar is geen toestemming van de ander voor nodig. Daar is ook geen medewerking van de ander voor nodig. Daar is ook geen strijd voor nodig. Wat wel nodig is, is terugtrekking uit het veld van de ander, als je te veel naar buiten bent gegaan met je energie, of versterken van je eigen veld, van je eigen identiteit, van je eigen grens, als je de ander te veel ruimte hebt gegeven.


  De dertiende wet: je bent zelf 100% verantwoordelijk voor energetische interacties


  Deze wet is nauw verbonden met de vorige wet. Wat er energetisch met je gebeurt, is het resultaat van je eigen handelen. Het gebeurt omdat jij het zelf actief doet of passief toestaat. Als je deze wet kunt omarmen, geeft ze je vrijheid. Het betekent namelijk dat je geen slachtoffer bent, die overgeleverd is aan wat anderen energetisch doen. Je hoeft niet te wachten totdat de hele wereld is veranderd, je hoeft alleen jezelf te veranderen.


  De veertiende wet: licht lost donker op


  De mens ontwikkelt zich binnen de dualiteit van licht en donker. Het donker, in zijn meest donkere vorm, kent geen liefde, geen mededogen, geen zorg, geen warmte, geen belangstelling. Daarom worden mensen soms bang als donkere energieën naar hen toekomen. Het enige dat nodig is, is de versterking van lichtkracht in jezelf. Dat is heel goed mogelijk en buitengewoon effectief. Mensen die energetisch last hebben van donkere energieën die op hen afkomen, doen vaak het tegenovergestelde: ze vluchten, ze worden energetisch zwakker en meer onbeschermd, waardoor het donker meer invloed heeft.


  De vijftiende wet: energie beïnvloed je met je geest


  Dit is een heel belangrijk inzicht. ‘Geest’ kun je hier vertalen als wat je denkt, voelt en innerlijk ziet, innerlijke beelden dus. Dit betekent dat je met innerlijke beelden, gedachten en gevoelens je energielichaam kunt beïnvloeden. Het bijzondere daarvan is dat de werking daarvan onmiddellijk is. Het is plug and play! Met je geest kun je direct en onmiddellijk invloed uitoefenen op je energetische begrenzing. In dit boek zullen we vele voorbeelden geven van hoe dat praktisch werkt.


  Hooggevoeligheid beïnvloeden: het proces


  Hooggevoeligheid is er niet zomaar, het is het resultaat van een lange ontwikkeling. De weg waarlangs mensen hun hooggevoeligheid hebben ontwikkeld is hun eigen unieke weg. Er zijn talloze wegen. Dat unieke ontstaat uit de interactie van verschillende, complexe factoren. We noemen er enkele, zonder volledigheid te pretenderen. Veel van deze factoren worden elders in dit boek uitgewerkt.


  •Hooggevoeligheid is gekoppeld aan de mate waarin je geest zich met je lichaam verbindt en wil verbinden. Is je geest, je ziel terughoudend naar de ervaring in het lichaam, dan verbindt ze zich minder volledig met het lichaam. De hogere chakra’s worden dan meer door de ziel ‘bezet’ dan de lagere. Naarmate een hoofdchakra immers lager in het lichaam is gelegen (meer in de richting van de stuit) wordt het werkgebied van dat chakra stoffelijker. Verbindt de ziel zich vol met alle chakra’s, tot en met het basischakra, gelegen in de stuit, dan zegt die ziel vol ja tegen het leven.


  •Bij de verwekking vindt het eerste contact plaats tussen de ziel en haar nieuwe aardse lichaam. De ziel brengt dan al een grote schat aan ervaringen mee. Die ervaringen bepalen mede in grote mate hoe de ziel aankijkt tegen dat nieuwe leven. Staat zij er helemaal open voor, of is er grote terughoudendheid? In het laatste geval zal de ziel zich eerder minder volledig met het lichaam verbinden en zal de begrenzing van het energieveld daardoor niet voldoende zijn.


  •Vader en moeder hebben zich beiden op hun eigen unieke wijze met hun lichaam verbonden. Ze hebben beiden ook hun eigen unieke energetische begrenzing. Die informatie pakt het kind al gedurende de gehele zwangerschap op. Is dus moeder zelf hooggevoelig, dan leert het kind in haar baarmoeder hooggevoelig te zijn als de natuurlijke staat van zijn.


  •Traumatische ervaringen kunnen gedurende het gehele leven de band tussen lichaam en ziel ernstig verzwakken.


  •Onveiligheid is zeer onaangenaam. Leeft een kind in een onveilige omgeving, dan zal het zijn voelsprieten uitzetten om zo toch een beetje in te kunnen schatten wat hem te wachten staat.


  •Ouders kunnen vanuit hun karakter een kind eerder leren te vluchten, dan wel te ‘staan’. Zij kunnen het kind leren te blijven staan door hen dat voor te leven én zij kunnen hun kinderen daarin begeleiden. Dit speelt zich af op psychologisch en op gedragsniveau, maar natuurlijk ook op energetisch niveau. Op energetisch niveau betekent vluchten je terugtrekken uit jezelf. De aura wordt groter, de verbinding met het lichaam zwakker.


  •Begrenzing wordt georganiseerd door de ik-kracht. Als die ik-kracht zwak is, zal een kind of volwassene onvoldoende energetische begrenzing kunnen neerzetten. Ouders kunnen met hun opvoeding de ik-kracht van een kind maken of breken.


  •Drugs kunnen de beschermende kracht van het energetisch lichaam zeer ernstig beschadigen.


  Bovenstaande maakt duidelijk dat hooggevoeligheid een volledig persoonlijke signatuur heeft. Hooggevoeligheid kan in lichte mate voorkomen maar ook in zeer hoge mate. Hooggevoeligheid kan het leven soms verrijken, maar het kan soms ook echt heel lastig zijn. Hooggevoeligheid kan relatief jong zijn in de ontwikkeling van de ziel, het kan ook zeer oud zijn. Dat alles bepaalt natuurlijk ook de individuele weg van vrijkomen van negatieve effecten van hooggevoeligheid. Dat bepaalt ook de motivatie: als er weinig lijden is, is er ook weinig aanleiding om iets te veranderen. Is het lijden groot, dan komt er een punt waarop de ziel er alles voor over heeft om te helen. Over die weg willen we enkele algemene opmerkingen maken.


  In de vele duizenden uren dat wij beiden met hooggevoelige mensen hebben gewerkt, zien we steeds weer dat mensen bijna altijd vanaf het allereerste begin ervaren dat ze invloed kunnen hebben op hun hooggevoeligheid. Ze merken dat als ze oefeningen bij ons doen, die oefeningen meteen werken. Dat is bemoedigend en geeft veel – terechte! – hoop.


  We zien sommige mensen korte processen bij ons doen, eenvoudigweg omdat ze snel voor zichzelf voldoende grip krijgen op hun gevoeligheid. Andere mensen kiezen ervoor om veel langer een proces bij ons te doen, bijvoorbeeld omdat hun grote hooggevoeligheid zeer nauw is verbonden met hun hele persoonlijkheid. Dan duurt zo’n proces natuurlijk ook veel langer. Onze cliënten laten ons steeds weer zien dat volhouden loont! Ze leren steeds beter, steeds vollediger, steeds vaker, onder steeds uitdagender omstandigheden zich energetisch zo te begrenzen dat ze goed kunnen leven. Professionele hulpverleners leren hun energieveld zo te beheren, dat ze weer volledig kunnen werken. Het kan echt, maar vraagt soms wel aangaan en volhouden!


  14 De ik-kracht versterken: dit ben ik – dat is de ander


  We hebben eerder in dit boek al veel aandacht gegeven aan de ik-kracht: de kracht in jou die ervoor zorgt dat jij jij bent en blijft. De ik-kracht wordt in het energiesysteem van de mens opgebouwd door met name de zonnevlecht. De zonnevlecht is het derde hoofdchakra in de mens. Het centrum van de zonnevlecht ligt zo’n twee vingerbreedten boven de navel. Dit chakra kan heel goed ontwikkeld zijn, of juist heel zwak zijn. We hebben in het begin van dit boek met name over psychische factoren geschreven die van belang zijn voor de ontwikkeling van dit chakra. Hier geven we een hele reeks van oefeningen die je kunt gebruiken om je zonnevlecht te versterken. Een krachtige zonnevlecht helpt je om te blijven staan in situaties waar je eerder misschien geneigd was te vluchten. Vluchten kun je daarbij op gedragsniveau opvatten als niet voor jezelf opkomen en op energetisch niveau als ijler worden, als je aura groter laten worden en van jezelf weggaan.


  De zonnevlecht uitzetten


  Mensen met een zwakke zonnevlecht maken zich vaak klein als ze een dominant of krachtig iemand ontmoeten. Ze communiceren energetisch naar de ander: ik ben zwak. Ze gaan dus net als een hond op hun rug liggen. Daarmee zijn de rollen helder en duidelijk verdeeld: de ander is de baas! Hier komt een fantastische oefening om dit patroon te doorbreken. Je brengt je aandacht in je zonnevlecht en stelt je voor dat vanuit de zonnevlecht goudgeel licht naar voren straalt. Vervolgens maak je dat licht krachtiger: zo, dat het wel tot een meter naar voren straalt, waarbij het steeds breder wordt en uiteindelijk wel 30 cm breed is. Dan geef je deze vergrote zonnevlecht de instructie mee voor nu, voor altijd. Dit kun je gewoon in jezelf zeggen. Die woorden zijn als software die je downloadt in de zonnevlecht. Die software geeft de zonnevlecht de instructie om krachtig te blíjven, ook als je geest niet meer op de zonnevlecht is gericht.


  Die instructie stáát, maar er lopen natuurlijk ook andere programma’s in je systeem, bijvoorbeeld programma’s die zeggen dat je maar beter op je rug kunt gaan liggen als je tegenover een sterk iemand staat. Daardoor blijft die instructie niet altijd en eeuwig werken. Je komt vroeg of laat in een situatie waarin je niet meer sterk blijft, omdat een ander programma in die specifieke situatie nog krachtiger is. Dat betekent misschien dat je in die specifieke situatie onderuitgaat en dus energetisch weer zwak wordt. Maar daarna doe je weer je oefeningen, kom je weer overeind. Geleidelijk word je zo steeds sterker en schuift je breekpunt op, hier te definiëren als het punt waarop je je zonnevlecht intrekt.


  Ga op deze manier spelen met je zonnevlecht. Visualiseer dat ze groter wordt en voel dan wat dat bij je doet. Probeer lichaamsbewustzijn te krijgen op dit gebied. Daarmee bedoelen we: als je zonnevlecht sterk is, geeft je dat een soort van kracht, power. Die kracht kun je lichamelijk voelen én geestelijk, het geeft je een gevoel. Trek dan je zonnevlecht weer in en voel wat de gevolgen daarvan zijn: hoe voel je je nu anders? Op deze manier ga je herkennen wanneer je zonnevlecht zwak is en wanneer zij sterk is. Ben je heel visueel ingesteld, dan kun je dat als volgt gebruiken. Kijk innerlijk naar je zonnevlecht. Doe dat met de intentie waar te nemen hoe je zonnevlecht nú is, niet om die te veranderen. Leer jezelf om dat snel en onopvallend te kunnen doen, liefst ook in sociale situaties. Het zal je zo duidelijk worden waarom.


  Je hebt nu dus drie wegen waarlangs je feedback kunt krijgen over de kracht van je zonnevlecht: hoe je je lichamelijk voelt, hoe je je psychisch voelt en hoe je zonnevlecht eruitziet als je die met een innerlijk beeld waarneemt. Je weet dus nu wanneer je zonnevlecht sterker is en wanneer zij zwak is. Met die kennis en vaardigheden in je achterzak kun je een misschien voor jou zeer belangrijk experiment doen.


  Je staat op het punt om iemand te begroeten, bijvoorbeeld in een werksituatie. Je neemt je zonnevlecht waar. Als die (wat) zwak is, zet je die maximaal uit. Dan begroet je de ander. Terwijl je naar hem toe loopt, een hand geeft, blijf je actief je zonnevlecht uitzetten. Je gaat dus niet meer mee met het oude programma dat je de instructie geeft om onderwerpend te zijn, maar je zet jezelf als een gezond krachtig iemand neer. Dan voel je wat dit je oplevert.


  Het is heel zinvol om dit experiment een tijdje te doen, met allerlei mensen, in allerlei verschillende omstandigheden. Als je merkt dat je zonnevlecht soms, vaak of misschien wel bijna altijd zwak wordt, geeft je dat belangrijke informatie. Door je zonnevlecht op het moment van het contact maken zwak te maken, onderwerp je je aan de ander. Je geeft je eigen ruimte weg. Je verliest kracht. Ooit heb je dat als de beste manier gedefinieerd, ooit was dat je veiligheid. Maar is dat nog zo? Zou je niet veel meer aan kracht winnen als je je ruimte inneemt en houdt?


  We doen deze oefening wel eens in trainingen die we geven. We laten iemand naar buiten gaan, de kamer binnenkomen en een of twee andere deelnemers begroeten en een hand geven. Die kleine interactie legt het patroon zo duidelijk op tafel – niet alleen bij degene die binnenkomt, maar ook bij de mensen die binnen bleven en begroet worden. Natuurlijk laten we mensen in zo’n situatie ook een tweede ronde doen, waarbij ze hun zonnevlecht blijven uitzetten. Hier zijn enkele reacties van deelnemers.


  John (komt naar binnen): Ik voel me zoveel meer aanwezig. Het is eigenlijk heel gemakkelijk. Ik kan nu mensen ook gewoon aankijken zonder me zwak te voelen. Ik blijf veel meer mezelf.


  Elaine (werd begroet): Het is zoveel fijner op het moment dat je je zonnevlecht uitzet. Dan bén je iemand. Dan is er iémand die mij begroet.


  Renate (werd begroet): Het voelt veel veiliger als je duidelijker in je aanwezigheid bent.


  Je zonnevlecht mag krachtig zijn als je iemand begroet en als je begroet wordt. Je bént dan iemand, je staat.


  
    •Voel het gebied van je zonnevlecht; voel hoe je je in het algemeen voelt.


    •Neem met een innerlijk beeld de kracht van je zonnevlecht waar. Zie bijvoorbeeld hoe ver die naar voren uitstraalt, hoe breed en hoe krachtig.

  


  Oefening 3: je zonnevlecht waarnemen


  Het centrum van je zonnevlecht ligt ongeveer twee vingerbreedten boven je navel.


  
    •Breng je aandacht in je zonnevlecht en houd die daar gedurende de oefening.


    •Stel je voor dat vanuit de zonnevlecht goudgeel licht naar voren straalt. Deze lichtstraal


    –is bij de basis, dus bij de huid, zo breed als een theekopje;


    –straalt tot een meter naar voren;


    –wordt steeds breder, naarmate die meer van je lichaam af is;


    –is uiteindelijk zo’n 30 cm breed.


    Door je zonnevlecht krachtiger te maken


    •neem je je eigen ruimte in;


    •sta je veel steviger;


    •ben je veel meer aanwezig.

  


  Oefening 4: je zonnevlecht krachtiger maken door visualisatie


  Je zonnevlecht krachtiger maken met aandacht


  De tweede techniek die we je aanreiken is een zeer basale techniek. Ze maakt gebruikt van aandacht.


  Aandacht is een heel bijzondere kracht. Waar aandacht is, vindt ontwikkeling plaats. Met aandacht aanwezig zijn in je zonnevlecht brengt ontwikkeling in de zonnevlecht. Het gaat als volgt. Je richt heel je aandacht op je zonnevlecht. Je neemt daar waar. Hoe is de beweging van de ademhaling? Hoe is de spierspanning? Hoe is het gevoel daar? Ben je daar aanwezig, of eerder afwezig? Voel je je daar sterk, of zwak? Je neemt waar zonder oordeel, zonder iets te willen veranderen. Je intentie is daar met je aandacht aanwezig te zijn en te blijven, voor een paar minuten bijvoorbeeld. Als je merkt dat je aandacht ergens anders naartoe is gegaan, breng je je aandacht weer terug naar de zonnevlecht.


  
    •Breng de aandacht in de zonnevlecht.


    •Je intentie is de aandacht daar enkele minuten te houden.


    •Als je aandacht ergens anders naartoe is gegaan, breng je de aandacht vriendelijk terug in de zonnevlecht.


    •Terwijl de aandacht gevestigd is in de zonnevlecht, neem je daar waar, bijvoorbeeld:


    –hoe het lichaam daar ademhaalt;


    –hoe je je daar voelt;


    –hoe je aanwezigheid daar is.


    •Je neemt waar zonder oordeel en zonder iets te willen veranderen.


    Voordelen


    Door de aandacht daar te brengen, ontstaat daar proces, beweging. Er vindt ontwikkeling plaats.

  


  Oefening 5: je zonnevlecht krachtiger maken met aandacht


  De zonnevlecht krachtiger maken met ademhalingsoefeningen


  De ademhaling biedt grote mogelijkheden om de zonnevlecht op te bouwen. De ademhaling kun je eigenlijk zien als de koninklijke weg om de zonnevlecht te ontwikkelen. Er zijn verschillende technieken mogelijk, die steeds (iets) krachtiger zijn, maar ook wat meer vaardigheden vragen. We beginnen met de meest fundamentele techniek: ademen in de zonnevlecht. Deze techniek begin je door een hand op de zonnevlecht te leggen en daar te ademen. Terwijl je daar ademt, ben je daar met aandacht aanwezig. De aandacht is volledig gericht op de ademhaling in dat gebied. Je kunt dit ook mindful ademen noemen. In eerste instantie neem je de ademhaling alleen waar. Wat doet je buik? Als het goed is, komt de buikwand naar buiten op de inademing, en gaat hij op de uitademing weer naar binnen. Als dit niet zo is, is je ademhaling omgekeerd. Dan is het belangrijk dit te corrigeren! Gaat de ademhaling goed (op de inademing naar buiten), dan versterk je de uitademing. Dat doe je door op de uitademing de buikwand naar binnen te trekken met spierkracht. Het centrum van de beweging is daarbij gelegen in de zonnevlecht. Bij de inademing laat je de buikspieren weer los. De buik komt dan vanzelf weer naar voren. Sta dit vooral toe! Sta toe dat de buik op de inademing naar voren komt en mooi opbolt. Ten slotte is het belangrijk dat de uitademing ongeveer tweemaal zo lang is als de inademing. Adem je dus zes tellen uit, dan adem je drie tellen in. Dit doe je gedurende bijvoorbeeld vijf minuten.


  We lichten deze oefening eerst toe. Bij veel mensen is de bewegingsruimte van de buik bij de ademhaling beperkt. Er is maar een klein beetje ruimte om de buik uit te zetten op de inademing en de buik wordt maar een klein beetje ingetrokken bij de uitademing. Zo’n begrenzing heeft vaak een hele wordingsgeschiedenis, waarbij meerdere factoren een rol spelen. Te weinig bewegen is een factor. Een andere belangrijke factor is het niet goed in contact durven zijn met je buik. In je buik speelt zich veel gevoelsleven af. Als de buik vol kan ademen, is er ruimte voor dat gevoelsleven. Door de ruimte te begrenzen, begrens je het gevoelsleven. Maar er is nog iets. De romp bestaat uit twee zakken met organen: de borstholte en de buik. Deze worden gescheiden door het middenrif, een dunne koepelvormige plaatspier, die heel belangrijk is voor de buikademhaling. De gevoelens, intenties en persoonlijke kracht die in de buik ontstaan, willen tot expressie komen. Daarvoor is het belangrijk dat de emotionele energie naar boven kan stromen, zodat die uitgedrukt kan worden in je gezicht, stem, armen en handen. Met het middenrif heeft het lichaam een enorme troef in handen om die stroom van emotionele energie te blokkeren. Als het middenrif zijn soepelheid verliest, verhardt, kan de emotionele energie veel minder naar boven stromen. Als je in je buik vol in- en uitademt, gebeurt dat door een soepele, krachtige, volle beweging van het middenrif. Als de ademhaling in de buik beperkt is, is het middenrif te weinig soepel. Met de oefening die we je hier leren, maak je het middenrif weer soepeler. Daardoor kan de energie van de buik en de borst weer beter doorstromen en ga je jezelf weer meer neerzetten in het leven. Een eenvoudige oefening, met een enorme reikwijdte als je buikademhaling inderdaad te beperkt is.


  
    Check eerst de buikademhaling als volgt.


    •Leg een hand op de zonnevlecht.


    •Neem de beweging van de buik waar.


    •De goede ademhaling is:


    –bij de inademing gaat de buik naar buiten;


    –bij de uitademing gaat de buik naar binnen.


    •Als de ademhaling omgekeerd is, dient dit beslist eerst te worden gecorrigeerd, voordat je verder gaat.


    De oefening


    •Leg een hand op de buik (dit is niet noodzakelijk, maar helpt mensen soms om hun buik duidelijker te voelen).


    •Wees mindful aanwezig in de zonnevlecht. De aandacht is daarbij gericht op het waarnemen van de ademhaling in dit gebied.


    •Versterk dan de ademhaling door op de uitademing de buik naar binnen te trekken met spierkracht. Bij de inademing laat je de buik helemaal naar voren komen.


    •Adem twee keer zo lang uit als in, bijvoorbeeld zes seconden uit en drie seconden in. Als je dit omgekeerd doet, ga je beslist hyperventileren.


    •Doe dit bijvoorbeeld vijf minuten.


    LET OP!


    Als je bij deze oefening duizelig wordt, tinteling of verstijving voelt bij lippen, tenen of vingers, komt dat doordat de ademhaling omgekeerd is. Je ademt dan bij deze oefening te veel in en te weinig uit. Dit is het begin van hyperventilatie. Daarom dien je onmiddellijk te stoppen. Als je lichaam weer helemaal is hersteld, kun je de oefening opnieuw doen, maar dan op de juiste wijze.


    Voordelen


    •De zonnevlecht wordt sterker. De ik-kracht neemt toe.


    •De ademhaling in de buik wordt ruimer.


    •Je krijgt meer zuurstof en prana, vitale levensenergie, binnen.


    •De organen in de buik worden gemasseerd door de verdiepte ademhaling.


    •De buikspieren en het middenrif worden soepeler én krachtiger.

  


  Oefening 6: je zonnevlecht krachtiger maken door ademhaling


  Een zeer krachtige oefening voor het versterken van de zonnevlecht is een ademhalingstechniek die kapala bhati wordt genoemd. Dit is een Indiase pranayama-techniek, die in de wereld van de yoga heel bekend is en zeer veel wordt toegepast. De kern van kapala bhati is, dat de uitademing snel gebeurt, door de buikwand in het gebied van de maag in één keer krachtig naar binnen te trekken, om hem daarna onmiddellijk weer los te laten, zodat de buikwand weer naar voren komt en het lichaam al doende inademt. Bij deze ademhaling wordt kracht gezet op de uitademing, en is de inademing passief: die ontstaat doordat je de buikspieren weer loslaat. Zou je dat andersom gaan doen, dan word je al heel snel wat duizelig: het allereerste begin van hyperventileren. Dit boek leent zich niet zo om deze techniek goed over te dragen, maar misschien ken je haar (nog) van yoga. Of je zou bijvoorbeeld een les kunnen nemen bij een yogaleraar in je omgeving. Kapala bhati heeft veel voordelen – we zouden daar vele bladzijden over kunnen schrijven. Het is de krachtigste techniek die wij kennen om het middenrif en de organen daaromheen te openen en weer soepel te maken. Kapala bhati masseert al deze organen krachtig en heeft daardoor een diep reinigende werking op deze weefsels: de basis van gezondheid, vitaliteit en regenerering. Bovendien activeert het de peristaltiek van de darmen, waardoor deze beter en vollediger uitscheiden – een heel belangrijke basis voor vitaliteit en gezondheid. Kapala bhati kan men beter niet doen indien men last heeft van hartproblemen of een maagzweer. Bij hoge bloeddruk dient het terughoudend (kort, zachtjes) te worden toegepast. Bij een hernia doet men het of niet, of heel terughoudend, heel precies de grenzen van het lichaam in acht nemend.


  Fysieke oefeningen om de zonnevlecht te versterken


  Als de buikspieren te slap zijn, voel je je eerder zwak. Andersom, krachtige, soepele buikspieren bevorderen een krachtig gevoel. Wil je je zonnevlecht versterken, dan helpt het als je buikspieren sterk en soepel zijn. Daarvoor zijn natuurlijk talloze oefeningen ‘op de markt’. Bovengenoemde kapala bhati draagt bij aan de versterking van de buikspieren. Ook de push ups helpen uitstekend voor de ontwikkeling van gezonde, vitale buikspieren. Bovendien hebben ze als ‘neveneffect’ dat iemand die ‘eruit hangt’, die helemaal van zichzelf is weggegaan, terugkomt in zijn lichaam. Warm aanbevolen dus, ook als EHBO!


  Sommige mensen hebben een (dikke) vetlaag op hun buik. Zo’n vetlaag kan verstijfd zijn, er soms ook als een massieve klomp uitzien en aanvoelen. Dat is beslist onaangenaam voor jezelf. Een zonnevlecht versterken gaat veel makkelijker als zo’n vetlaag beter doorstroomt. Dat kun je eenvoudig bereiken door deze te masseren. Dat kun je zelf doen door de hele huidplooi vast te pakken en die te bewegen. Soms zijn er meerdere massages nodig – met voldoende tussentijd! – om de vetlaag helemaal los te krijgen. Een vetlaag die los is en goed doorstroomt voelt zo veel fijner dan een vastzittende, niet-stromende laag. Het is de inzet die het vraagt meer dan waard!


  15 Gronden


  Hooggevoelige mensen zijn vaak ijl. Je moet meer gronden, wordt dan gezegd. Wat is gronden nu eigenlijk? Waarom gronden hooggevoelige mensen vaak zo slecht? Hoe grond je? Deze vragen beantwoorden we in dit hoofdstuk.


  Wat is gronden?


  Gronden wordt vaak ook aarden genoemd. In ‘gronden’ zit het woordje grond en in ‘aarden’ het woordje aarde. Grond en aarde betekenen deels hetzelfde. Gronden, aarden, gaat over de verbinding met de aarde. Dat leggen we diepgaand uit.


  De mens heeft een lichaam. Dat lichaam is heel stoffelijk, grofstoffelijk, zeggen we. Maar hooggevoelige mensen weten dat er ook nog een andere dimensie is dan de grofstoffelijke. Hoe zou je anders het gevoel van iemand anders op kunnen pakken, eruit kunnen gaan, vervloeien met iemand anders? Die andere dimensie is het fijnstoffelijke lichaam, het energetisch lichaam. Het grofstoffelijke lichaam bestaat uit energie die langzamer vibreert dan de energie van het fijnstoffelijke lichaam. De zintuigen in het lichaam zijn zo afgesteld dat ze precies de bandbreedte van vibratie van de stoffelijke wereld kunnen waarnemen. De fijnstoffelijke zintuigen zijn zo afgesteld, dat ze de vibratie van de fijnstoffelijke wereld kunnen waarnemen.


  Het fijnstoffelijke lichaam en het grofstoffelijke lichaam werken nauw samen. Zonder die samenwerking is er geen leven mogelijk. Een belangrijk deel van die samenwerking komt voor rekening van de zeven hoofdchakra’s die gelegen zijn op de verticale as in het midden van het lichaam. Voorin dit boek zijn deze chakra’s kort beschreven. Alle chakra’s hebben hun eigen vibratie. De vibratie van het basischakra is het meest verdicht, die van de kruin het meest ijl. Van het kruinchakra naar het stuitchakra gaande wordt de vibratie steeds meer afgeremd, wordt deze steeds meer verdicht. Dat kun je ook heel goed zien aan de functies van die chakra’s. Het kruinchakra maakt de verbinding met de gehele kosmos, de verlichting, mogelijk: een uiterst fijnstoffelijk gebeuren. Het derde oog maakt gedachten en stuurt de ogen aan. Het keelchakra regelt het horen en spreken. Daar zie je al heel duidelijk het verschil: de ogen vangen het licht op, de oren het geluid: het licht beweegt met een veel hogere snelheid dan geluid! Het hartchakra is betrokken bij de hartfuncties en bij het voelen van liefde. De zonnevlecht zorgt voor de ik-kracht. Zij regelt identiteit, de begrenzing en verdediging van het systeem. Het tweede chakra regelt de creativiteit: iets maken – dat is toch al veel stoffelijker. Het basischakra, ten slotte, stuurt het praktische leven aan: met beide benen op de grond het leven hier op aarde aangaan en leven, wat je ook tegenkomt.


  Bij de mens stroomt energie binnen bij de kruin en stroomt dan door naar het basischakra. Onderweg worden alle chakra’s van energie voorzien, waardoor ze hun taken kunnen uitvoeren. Bij de stuit stroomt de energie rechtstreeks naar de aarde, maar vindt er ook een verdeling plaats naar de benen om daar via de voetchakra’s (gelegen aan de onderzijde van de voeten) in de aarde te stromen.


  Stroomt de energie mooi door naar beneden, en vanuit het basischakra en de voetchakra’s door naar de aarde, dan is er sprake van een goede aarding. De energie komt uit de kosmos, stroomt door je heen, activeert alle chakra’s en stroomt door naar de aarde. Dat noemen we aarding of gronding.


  Gronding betekent dus dat de energie die bij de kruin binnenkomt door alle hoofdchakra’s naar beneden stroomt, de aarde in. Maar er is ook een omgekeerde beweging: die van de energie van de aarde het lichaam in. Ook die energie stroomt via de voetchakra’s en het basischakra. Planten laten ons in dit verband een prachtig beeld zien. Als een zaadje op vochtige aarde wordt gelegd, gaat dit kiemen. Die kiem groeit naar beneden, de aarde in. Zodra die kiem diep genoeg in de aarde is gekomen, gaat ze vertakken: wortels ontstaan. Die wortels zuigen het water in de aarde, rijk aan voedingsstoffen, op. De plant vervoert die voeding naar boven en maakt zo voeding beschikbaar voor groei. Elk grassprietje doet dat. Elke boom doet dat. Elke plant die op aarde groeit reikt onmiddellijk uit naar de aarde om zich te voeden. Er is geen enkele aarzeling, geen enkele terughoudendheid. Diezelfde houding zien we ook in de aarde: overal waar voldoende vocht is om transport van voeding mogelijk te maken, is de aarde groen. De aarde voedt zonder enige terughoudendheid en zonder enig onderscheid de levende wezens die zich voeden met haar lichaam, aarde. Zo is de houding vanuit de aarde naar de mens. Zonder enige aarzeling voedt en reinigt zij het energielichaam van elke mens die zich energetisch met haar verbindt.


  Waarom is de mens dan niet net als het grassprietje? Waarom neemt ze dat cadeau van Moeder Aarde niet vanzelf en volledig aan? Waarom aarden zoveel mensen beperkt? De mens heeft de volledige vrije wil. Dat betekent dat hij kan kiezen. Hij kan kiezen of hij die voeding van de aarde aanneemt of niet. Een grassprietje ontwikkelt zich volgens een vast programma: het kiest niet, maar ontwikkelt zich overeenkomstig een vastliggend programma. Een mens heeft een complex emotioneel lichaam waarmee hij allerlei gevoelens kan ervaren. Soms is de herinnering aan pijn zo sterk, dat er een (grote) aarzeling is ten aanzien van het leven in het lichaam. Die aarzeling zie je in het lichaam terug als niet goed doorstromen van de energie van de kruin naar de stuit, en vanuit de aarde het lichaam in. We schreven hiervoor dat de hogere chakra’s meer geestelijk zijn: gedachten, beelden, woorden. De lagere chakra’s vertalen dat naar leven op aarde, handelen, doen, actie. De ik-kracht van het derde chakra zegt: ik ben als ik in de wereld en zet mezelf als ik neer in deze wereld. Het tweede chakra regelt de stofwisseling en de voortplanting. Het basischakra zorgt ervoor dat je niet alleen dénkt over de afwas doen, maar die ook dóet: leven op aarde.


  Emotionele pijn kan dus tot gevolg hebben dat de geest/ziel die stroom naar beneden afremt. De ziel leeft dan in een lichaam op aarde, maar benut talloze mogelijkheden van het lichaam slechts beperkt. Dat maakt het leven op aarde lastiger. Leven zonder goed te aarden is als zwemmen tegen de stroom van de rivier in. Het is lastig, vermoeiend en het schiet niet zo op. Het creëert weer lijden op talloze manieren. Voor sommige mensen is het een impasse die moeilijk op te lossen is: vanuit pijn wordt het leven niet volledig aangegaan (= wordt niet goed geaard), maar juist dat creëert weer meer pijn.


  De wortels van die terughoudendheid naar het leven kan de ziel al bij zich dragen als ze aan dit leven begint. Het is het resultaat van haar eerdere ervaringen. Het kan ook de beleving van moeder ten aanzien van het leven zijn, een houding die al vanaf het allereerste begin van het leven in moeders buik wordt overgedragen. Het kan komen vanuit de belasting van de generaties van vader en/of moeder, die van daaruit een zwaarte ten aanzien van het leven overdragen, onder andere via de genen. En het kan natuurlijk komen door ervaringen in dit leven. Trauma’s, onveiligheid, tekortkomen in liefde of verzorging kunnen allemaal leiden tot die aarzeling ten aanzien van het leven hier op aarde die energetisch vorm krijgt in niet voldoende gronden.


  Aarding en de aura


  Aarding is de beweging naar binnen toe, de volledige samenwerking tussen lichaam, ziel en geest. Bij gebrek aan aarding stroomt die energie niet voldoende naar beneden door en wordt er niet voldoende aarde-energie opgenomen via de voetchakra’s en het basischakra. Dat is een beweging naar boven. Die beweging heeft een uitdijend effect op de aura.
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  Afbeelding 21: niet aarden: de richting van de energie in het lichaam is naar het hoofd en de aura dijt uit


  Als de aura uitdijt, wordt ze een gevoelige schil, waarmee de omgeving kan worden waargenomen: hooggevoeligheid. Het is dan een antenne, een radar. Die radar kan zo groot zijn en zo krachtig werken, dat we voortdurend signalen opvangen vanuit onze omgeving. Dat kan een grote hoeveelheid klachten veroorzaken. Mensen hebben dan, spreekwoordelijk, een dunne huid. Wie ben ik en wie is de omgeving? Het onderscheid vervaagt naarmate de aura verder uitdijt. In ons Handboek energetische bescherming werken we dit structureel uit. Voor nu is het inzicht belangrijk dat we de overmaat aan gevoeligheid kunnen doen afnemen, door de aura te verkleinen. Dat betekent het lichaam in, aarden dus.
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  Afbeelding 22: wanneer de energie beter naar beneden doorstroomt, wordt de aura kleiner en neemt de hooggevoeligheid af


  Aarding, hooggevoeligheid, een druk hoofd en hoofdpijn


  Als de energie niet goed doorstroomt, is het gevolg dat de bovenste chakra’s te veel energie krijgen. Die gaan daardoor heel veel doen waar ze goed in zijn: gedachten en beelden maken. Ze slaan op hol en zijn niet meer te stoppen. Dat is precies wat veel mensen beleven die niet goed gronden: een eindeloze stroom van gedachten die niet te stoppen is, doodvermoeiend is en weinig productief is. Dat zou je in een beeld als volgt kunnen weergeven.
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  Afbeelding 23: als de energie niet goed doorstroomt, leidt dat meestal tot overactiviteit in de hoogste chakra’s


  Bij veel hooggevoelige mensen is de aarding niet zo goed. Soms vinden hooggevoelige mensen het wat moeilijker om de confrontaties van het leven aan te gaan. Dient zo’n confrontatie zich aan, dan kan de reactie zijn zich terug willen trekken uit het lichaam. De aarding wordt dan verder afgeremd. De energie stuwt naar boven toe, richting kruinchakra. Die naar boven stuwende energie kan een grote energetische druk veroorzaken richting kruinchakra. Dat kan leiden tot hoofdpijn. Die hoofdpijn kun je dan vertalen als ik ben bang om iets te voelen; ik ben bang om iets te vertellen; ik ben bang om iets aan te gaan. Als zo iemand aangaat waarvoor zij angst had, zie je vaak dat de hoofdpijn als sneeuw voor de zon verdwijnt.


  Eva (16 jaar) wordt over een uur opgehaald door haar vader. Ze zal het weekend bij hem zijn, is de afspraak. Eva heeft al twee uur flinke hoofdpijn. Ze wil er niet over praten, is bokkig. Uiteindelijk krijgt Marianne, haar moeder, haar zover dat ze echt praat. Eva vertelt hoe het aldoor heen en weer gaan tussen haar gescheiden ouders haar steeds meer opbreekt. Dat ze geen oplossing ziet, maar dit onverdraagbaar vindt. Ze huilt intens. Ze spreekt met haar moeder af dat ze hier samen met haar vader over zal gaan praten: wat is de beste oplossing voor haar in deze leeftijd? De hoofdpijn neemt dan een flink stuk af.


  Eva heeft gevoeld en gepraat. Dat waarvoor ze vluchtte is ze aangegaan. Daardoor is ze weer meer haar lichaam ingegaan, meer gaan gronden. De opwaartse druk nam af, de hoofdpijn werd minder.


  Aarding: de oefening


  Iemands aarding weerspiegelt de mate waarin deze persoon zich veilig, competent en krachtig genoeg voelt om het leven op aarde aan te gaan. In die persoon zie je in meerdere of mindere mate de aarding van de ouders terug, en via de ouders de generationele lijnen. Alles wat helpt om een persoon zich veiliger, competenter en krachtiger ten aanzien van het leven te doen voelen, stimuleert de aarding. Er zijn dus oneindig veel mogelijkheden om aarding te bevorderen. In dit boek reiken we één aardingsoefening aan. Niet zomaar een oefening, maar met een gigantisch bereik die vele jaren dagelijks gepraktiseerd kan worden, waarbij zij steeds weer nieuwe winst kan brengen voor de beoefenaar. De potentie van deze oefening is onbegrensd. We beschrijven haar eerst en zullen dan uitleggen waarom juist deze oefening zo’n enorme waarde heeft.


  De oefening is in essentie heel eenvoudig. Je reist met je geest, met je aandacht, door de binnenste kern van de ruggengraat heen en weer, van de stuit naar de kruin en weer terug. Vervolgens combineer je deze innerlijke reis door de ruggengraat met de ademhaling: op de inademing reis je van de kruin naar de stuit, op de uitademing van de stuit naar de kruin. De in- en de uitademing zijn daarbij lang en wel even lang.


  Over de voordelen van deze oefening zou je bij wijze van spreken een boek kunnen schrijven. We noemen hier kort enkele belangrijke voordelen.


  •Als je met je geest vanaf de kruin naar het basischakra reist, nodig je je geest uit om de beweging het lichaam in te maken. Bij hooggevoelige mensen stroomt de energie vaak niet zo goed naar beneden door. Daar zitten oude gewoonten, oude patronen onder, die voor een deel achterhaald zijn. Met deze oefening nodig je je geest uit om toch naar beneden te gaan. Je geest zal daarbij merken dat er best wat ruimte is, dat oude patronen deels niet meer van waarde zijn. Doordat er aandacht is – je reist met aandacht door de ruggengraat – worden de oude blokkades ten aanzien van dieper het lichaam ingaan aangeraakt. Sommige blokkades zullen door de aandacht gemakkelijk oplossen, andere door de herhaling van de oefening. En er zullen ongetwijfeld ook nog wat blokkades blijven, maar je kunt door herhaling van deze oefening heel veel winst behalen.


  •Door steeds weer met je geest heen en weer te gaan door de ruggengraat, wordt deze fijnstoffelijk steeds schoner. Er kan dan meer energie worden vervoerd. Door die toenemende energie word je energieker. De chakra’s krijgen meer energie en kunnen daardoor hun functies krachtiger uitvoeren. Als je dan nog eens nagaat waar die chakra’s overal voor staan, wat ze doen, dan begrijp je hoe groot de potentiële winst is.


  •Door het heen en weer gaan worden de chakra’s beter met elkaar verbonden. De onderlinge communicatie wint aan kracht. Stel je weer voor wat je chakra’s doen en wat het betekent als de onderlinge samenwerking groeit … de winst is enorm. Neem bijvoorbeeld het hartchakra. Wordt de verbinding met het keelchakra sterker, dan spreek je meer vanuit de innerlijke waarheid van je hart – zo wezenlijk voor zelfrealisatie. Als het hartchakra meer samenwerkt met het derde oog, gaan je gedachten en je innerlijke beelden meer samenwerken met de liefde van je hart. Je hart geeft dan sturing en toetsing aan je gedachten. Je ogen gaan de wereld meer vanuit en met liefde waarnemen. Gaat je hart meer met je zonnevlecht samenwerken, dan wordt je power aangestuurd door de liefde en wijsheid van je hartchakra. Wordt je tweede chakra meer verbonden met het hartchakra, dan staan je creativiteit en seksualiteit onder sturing van de liefde van je hart. Je basischakra regelt de meest materiële aspecten, bijvoorbeeld geld. Als het basischakra onvoldoende is verbonden met het hartchakra, worden mensen eerder hebzuchtig, gierig. Ze hebben nooit genoeg. Is het hart meer verbonden, dan is er eerder sprake van overvloedsbewustzijn. Dan worden mensen gul en tevreden in materieel opzicht.


  •Je verbindt de kruin, het meest ijle aspect, met de stuit, het meest verdichte aspect. Spiritualiteit krijgt handen en voeten. Het verdichte aspect krijgt leiding vanuit een groter bewustzijn.


  •Door de beweging naar beneden breng je de energie van de hogere chakra’s tot helemaal in het bekken. De kosmische energie voedt het hele lichaam.


  •Door de beweging van beneden naar boven neem je de aarde-energie die bij de stuit binnenkomt mee naar boven. Moeder Aarde voedt het hele lichaam.


  •Je kunt dit ook samenvatten als: je bewustzijn neemt toe. Je stapt uit het vertrouwde patroon, dat zo boordevol compromissen zit, in een wereld vol nieuwe mogelijkheden.


  De kruin beschermen


  Wanneer je deze oefening doet, wordt het kruinchakra geactiveerd, het kan dan wat verder opengaan. Er kan dan meer energie naar binnen stromen. Maar het kruinchakra en het derde oog kunnen dan ook meer informatie van buiten oppakken. Ze kunnen meer helder worden. De informatie die dan via de kruin binnenkomt kan van een hogere kwaliteit zijn of van een lagere, afhankelijk van waar je kruinchakra op is afgesteld. Om ervoor te zorgen dat de kruin alleen hogere energie binnenlaat, dienen we daar een specifiek programma te downloaden. Dat gaat heel eenvoudig. Je brengt je aandacht in je kruin en visualiseert daar een prachtige, stralende zon. Vervolgens zeg je innerlijk voor nu, voor altijd, waarmee je deze zon de instructie geeft te blijven schijnen, ook als je geest ergens anders op is gericht. Dit beeld van de zon is als software, die sturing geeft aan het chakra. Het werkt daarmee als een filter. Alleen zonnige energie kan binnenkomen. ‘Zonnig’ mag je vertalen als dat wat uit het licht komt. Het is beslist noodzakelijk om dit altijd te doen voordat je de hier beschreven oefening om te aarden doet.


  Het bekken beschermen


  In het bekkengebied bevinden zich enkele lichaamsopeningen. Lichaamsopeningen zijn energetisch altijd kwetsbaar. Als iemand de lichaamsopeningen in zijn bekken onvoldoende beschermt, kan daar gemakkelijk onzuivere energie binnenkomen. Dat is een van de hoofdoorzaken waarom mensen niet gronden. Meestal is dat op te lossen door voor de lichaamsopeningen een roos te visualiseren. Die roos mag wit, goud of roze van kleur zijn, maar die kleuren mogen ook tegelijk worden gebruikt. De rozen zijn gemaakt van licht. De bloem (er is geen doornige stengel) is prachtig open en is met haar blaadjes naar buiten gericht, van het lichaam af dus.


  Met het plaatsen van deze rozen voor de lichaamsopeningen verhoog je daar de frequentie. De rozen activeren de volgende programma’s:


  •Roos: ik ben liefde.


  •Wit: ik ben zuiver, rein.


  •Roze: ik ben afgestemd op de hogere liefde in mijn hart.


  •Goud: ik ben afgestemd op mijzelf (en dus niet op wat van buiten naar me toekomt).


  Als het beeld van een roos je niet zo aanspreekt, kun je een stralende zon visualiseren voor elke lichaamsopening in het bekken.


  Het witte licht boven de kruin en de rozen, of de zon voor de lichaamsopeningen in het bekken hebben alle een beschermende functie. Het achterliggende principe is verschillend. Je plaatst wit licht boven de kruin, om te voorkomen dat lagere energieën binnen kunnen komen als het kruinchakra opent tijdens het reizen door de ruggengraat. De rozen en de zon hebben ook tot gevolg dat lagere energieën veel minder binnen kunnen treden in het lichaam. Dat is een zeer positieve ‘bijwerking’ van deze oefening. De hoofdreden waarom we dit bij deze oefening toepassen is dat sommige mensen de reis naar beneden door de ruggengraat pas kunnen maken als het bekken voldoende is beschermd.


  De oefening als geheel beschrijven we in onderstaand schema.


  
    Beschermen

    Doe deze oefening nooit zonder eerst te beschermen, zoals hier wordt beschreven.


    Kruin


    •Breng je aandacht in je kruinchakra.


    •Visualiseer (of voel, of weet, of in combinatie) daar stralend helder wit licht of een prachtig stralende zon.


    •Zeg innerlijk voor nu, voor altijd, waarmee je het witte licht c.q. de zon opdracht geeft te blijven stralen als je je geest ergens anders op richt.


    Lichaamsopeningen in het bekken


    •Breng je aandacht beurtelings voor een van de lichaamsopeningen in je bekken. Als je energie heel ijl is, span je de bekkenbodem enkele malen even aan. Doe dan het volgende.


    •Visualiseer (of voel, of weet, of in combinatie) daar een prachtige, stralende roos van helder licht, in de kleur wit of roze of goud, of in een combinatie van die kleuren. Er is geen stengel. De bloem is naar buiten gericht.


    •Als de roos je niet zo aanspreekt, kun je het beeld van een prachtige, stralende zon gebruiken.


    •Zeg innerlijk voor nu, voor altijd, waarmee je de roos de opdracht geeft te blijven stralen als je je geest ergens anders op richt.


    De innerlijke reis door de ruggengraat

    Eerste deel, zonder combinatie met de ademhaling


    •Breng de aandacht in de stuit. Span de anus even aan, met name als je energie ijl is.


    •Reis met je geest van je stuit omhoog door het midden van de ruggengraat, tot aan het kruinchakra.


    •Zodra je boven bent, reis je weer naar de stuit.


    •Reis zo in een rustig tempo heen en weer.


    •Heen en weer reizen doe je met je aandacht. Je kunt daarbij eventueel iets door de ruggengraat heen en weer laten reizen en dat volgen met je aandacht. Goede voorbeelden zijn een diamant van licht; een zon van stralend, helder wit licht; het gevoel van liefde; het gevoel van een lieve, oprechte glimlach.


    •Doe dit één tot vijf minuten. Eindig ter hoogte van het hartchakra.


    Tweede deel: de innerlijke reis combineren met de ademhaling


    •Start in de stuit. Op de uitademing reis je door de ruggengraat naar boven naar het kruinchakra.


    •Op de inademing reis je door de ruggengraat van de kruin naar de stuit.


    •De ademhaling is verbonden, er is geen pauze tussen in- en uitademing.


    •De in- en de uitademing duren even lang.


    •De ademhaling is langzaam, minimaal vier tellen in en vier uit.


    •Doe dit gedurende bijvoorbeeld vijf minuten.

  


  Oefening 7: aarden: de reis door de ruggengraat


  16 Hoe voorkom je vervloeien met een ander?


  Vervloeien is een belangrijk thema voor hooggevoelige mensen. In dit hoofdstuk leggen we uit wat we onder ‘vervloeien’ verstaan. We gaan ook in op de heel verschillende manieren waarop vervloeien zich kan manifesteren én we geven krachtige oefeningen om vervloeien te verminderen of te stoppen. We beginnen met uit te leggen wat we onder ‘vervloeien’ verstaan.


  Vervloeien


  Ieder mens is een uniek wezen, met een heel eigen trilling. Met ons energiesysteem kunnen we ons afstemmen op een ander. Soms stemmen we ons zover op de ander af, dat we die ander een beetje worden. We zijn dan samen in een gemeenschappelijk veld. Dat noemen we vervloeien. Vervloeien kan zich op talloze manieren uiten. We geven enkele voorbeelden.


  Sarah (21) is op bezoek bij haar vriendin Erica (22). Ze zijn heel gezellig aan het praten. Sarah verliest zich in het gesprek steeds meer in Erica. Ze wordt een beetje Erica. Ze ervaart dat als heel erg samen zijn, als verbonden zijn. Thuisgekomen is ze helemaal leeg.


  Door zich zo intensief af te stemmen op Erica, voelt Sarah zich niet meer zo eenzaam. Maar ze gaat daarbij veel te ver van zichzelf weg. Ze wordt Erica, in plaats van dat ze Sarah blijft.


  Karel (48) rijdt naar huis. Plotseling begint hij te denken aan zijn collega Simone (34). Er ontstaan licht negatieve gedachten, die alsmaar sterker worden.


  Simone is boos op Karel. Karel pakt die gedachte-energie op en begint negatief te denken over Simone. Tussen hen ontstaat een steeds intenser veld van negatieve gedachte-energie. Ze zitten er samen in vast.


  Lieneke kijkt naar een groepje kinderen dat ze ziet spelen. Ze wordt een beetje dat groepje.


  Sommige mensen vervloeien sterk via hun ogen. Ze verbinden zich via hun oogenergie met dat waar ze (intens) naar kijken. Ze worden dan een beetje dat waar ze naar kijken.


  Wat er gebeurt als mensen vervloeien kan als volgt worden uitgelegd. Stel, Piets eigen trilling is rood. Hij ontmoet Sarah, wier eigen trilling geel is. Piet en Sarah vervloeien. Piet neemt het geel van Sarah in zich op, hij wordt oranje. Hij is dus niet meer in zijn oorspronkelijke rode trilling. Zijn gevoelens, gedachten, behoeften en intenties zijn nu meer oranje in plaats van rood. Ook Sarahs kleur is oranje geworden. Ook haar gevoelens, gedachten, behoeften en intenties zijn nu oranje. Piet en Sarah voelen zich nu samen, één. Ze begrijpen elkaar zo goed, voelen elkaar zo aan. Maar de prijs voor beiden is dat ze hun eigenheid een stukje hebben ingeleverd.


  Enkele oorzaken van vervloeien


  Vervloeien is altijd een beweging weg van jezelf. De richting is naar iemand anders toe. Je verbindt je met die ander en verliest daardoor te veel eigenheid. De oorzaken kunnen heel verschillend zijn. We bespreken hier enkele veelvoorkomende oorzaken.


  Gebrek aan contact met je innerlijke Zelf


  In het hart van elke mens is een enorme bron van licht, kracht, liefde, waarheid, kennis, inzicht, moed, vertrouwen, oprechte zorg, mededogen, onvoorwaardelijke liefde, moreel bewustzijn. Die bron, leren de mystici van alle tijden, van West en van Oost, is in alle mensen gelijk. Ze is het enige waarin alle mensen hetzelfde zijn. Sommige mensen noemen die innerlijke Bron het hogere zelf of het Hogere Zelf, anderen spreken van het Goddelijke Zelf. Die innerlijke Bron straalt naar de persoon licht, liefde en bewustzijn uit. Mystici zijn tijdens hun mystieke ervaring nauw in contact met die innerlijke Bron. Verlichte mensen leven vanuit die Bron, ze zijn er één mee. Veruit de meeste mensen hebben er een beperkt en soms heel beperkt contact mee. Het eerste contact van de innerlijke Bron loopt via het hart. Maar het hart is ook de plaats waar de mens liefde van alledag mee ervaart én alle pijn die ontstaat als het leven niet zo mooi, niet zo warm, niet zo gelukkig is. Om die innerlijke Bron hangt een soort mist van alle pijn in ons leven. Eckhardt Tolle spreekt in dit verband van het pijnlichaam. Omdat we pijn in het algemeen het liefst zo veel mogelijk vermijden, ontwikkelt elke mens zijn eigen unieke set aan methoden en trucjes om geen pijn meer te voelen in het hart. Ook die methoden en trucjes dragen bij aan de mist rondom onze innerlijke Bron. Bij hooggevoelige mensen speelt vaak nog een ander aspect mee. Zij hebben geleerd hun waarneming naar buiten te verplaatsen. Hun vergrote aura is een heel gevoelig waarnemingsorgaan waarmee ze voortdurend hun omgeving aftasten. Al die naar buiten gerichte aandacht maakt het lastiger om de signalen van de innerlijke Bron te voelen. Doordat deze minder worden opgepakt, voel je je eerder innerlijk leeg. Wat doe je dan? Dat waar je goed in bent! De aandacht naar buiten richten, je energie helemaal verplaatsen in iemand anders en daarmee vervloeien. Zo voel je je tijdelijk toch heel samen. Maar zodra je weer uit elkaar gaat, voel je je meestal alleen maar nog leger. De oplossing zit niet in de energie naar buiten verplaatsen, maar juist het contact met je innerlijke Bron versterken.
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  Afbeelding 24: vervloeien is een beweging wég van jezelf
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  Afbeelding 25: verbinden met jezelf in plaats van vervloeien


  Vervloeien om te helpen


  Als iemand anders een emotie beleeft neigen hooggevoelige mensen er soms naar zich dan helemaal met die ander te verbinden. Soms is een hoofdaspect daarbij veiligheid. Iemand heeft bijvoorbeeld een emotioneel heel onstabiele moeder gehad en onderzoekt – ook als ze al 20 jaar zelfstandig woont – elke emotionele rimpel in haar omgeving, uit angst. Soms is het meer betrokkenheid, zorg, aandacht, warmte die iemand zich onmiddellijk doet verplaatsen in een ander mens die een emotie beleeft. Hooggevoelige mensen voelen immers vaak sterk de pijn van andere mensen aan en hebben soms mede van daaruit een zachtaardig karakter ontwikkeld. Een hooggevoelig iemand kan dus vervloeien met de emotionele pijn van iemand anders. Soms is de intentie dan vooral de ander in balans te houden. Dit kan een manier zijn om controle te houden over een situatie. Vaak is er ook sprake van overnemen van verantwoordelijkheid: hoe kan ik dit oplossen; hoe kan ik zorgen dat het stopt?


  We hebben veel meerdaagse trainingen gegeven aan groepen hooggevoelige mensen. Ergens tijdens de eerste dag gaat meestal wel iemand spontaan in een proces. Vaak komt er dan pijn naar boven en uit zich dat in huilen. De neiging van veel andere deelnemers in de training is steeds weer hetzelfde: gaan vervloeien, het willen oplossen, of het vluchten van zichzelf omdat ze de situatie niet aankunnen. Zouden we dat laten gebeuren, dan zou op het einde van de dag iedereen doodmoe zijn. Dat is ook precies de angst van deze mensen en dat is ook de reden waarom de meesten er niet aan moeten denken aan zo’n training deel te nemen. Dus leren we de groep vanaf het allereerste moment dat dit gebeurt hoe hiermee om te gaan. Tegelijkertijd nodigen we de persoon die in proces is gegaan uit om te laten zijn wat is. Als de tranen zo dichtbij zijn, kun je ze maar beter toelaten. We leren de groep om niet met de energie naar buiten te gaan, maar naar binnen, in hun eigen hart, waar rust, stilte en liefde is. Om dan vanuit die innerlijke rust en liefde aanwezig te zijn. Als het proces tot rust is gekomen, vragen we de deelnemers naar hun ervaringen. Dat zijn in essentie altijd dezelfde ervaringen. We noemen ze hier.


  •De persoon die zijn proces deed, voelde zich gedragen door de groep. Ze voelde ruimte om te mogen doen wat ze moest doen, waardoor ze haar proces ook kón doen. Nu is er weer meer rust en ruimte in haar. Ze is de groep oprecht dankbaar.


  •De deelnemers ervaren dat de beweging die we hun hebben aangereikt tegengesteld is aan wat ze normaal doen. Ze zijn naar binnen gegaan, in plaats van naar buiten. Dat dat kón, en mócht en ook nog eens effectief helpend bleek te zijn, was een belangrijke ervaring: een opluchting, bevrijding, een last die van hen afviel. Dus je hoeft het niet allemaal voor de ander op te lossen is een zin die we steeds weer horen. Ze ervaren ook dat ze niet zijn vervloeid, niet zijn leeggelopen, geen emoties hebben overgenomen. Ze zijn niet moe, maar juist meer vervuld. Ze hebben niet minder energie, maar meer. Op het einde van de dag gaan de deelnemers gezond moe naar huis. Dat wil zeggen: moe omdat ze een dag gewerkt hebben, maar beslist niet leeg of uitgeput, wat zou zijn gebeurd als ze zouden zijn vervloeid.


  Hechting aan het emotionele veld


  Het emotionele veld zou je kunnen omschrijven als het veld van emoties van jezelf en dat van anderen. De meeste mensen zijn heel vertrouwd met dit veld. Ze ervaren het als een vorm van levendigheid, van het echte leven. Toch bestaat er ook nog een heel ander veld; het wordt gekenmerkt door kwaliteiten als rust, innerlijke stilte, tevredenheid, schoonheid, harmonie, vrede, onvoorwaardelijke liefde, wijsheid en kracht. Het ontstaat als de persoon meer in contact is met zijn innerlijke Bron. Het eerste veld bevindt zich veel meer in de mist rondom de innerlijke Bron. Soms zijn mensen geïdentificeerd met deze mist, dit pijnlichaam. Ze weten niet of nauwelijks dat er voorbij dit pijnlichaam een ander bewustzijn is dat veel aangenamer is dan de onrust van het emotionele veld. Dit emotionele veld kan ook een hechtende en aanzuigende werking hebben. Het kan een oorzaak zijn waarom mensen vervloeien met een ander op de emotionele laag. Dit is vermoeiend, vervuilend.


  Het is heel goed mogelijk om niet mee te bewegen op het emotionele veld van een ander. We reiken daar in dit hoofdstuk effectieve oefeningen voor aan. Als je zelf hechting hebt aan de emotionele laag, vraagt het discipline om deze oefeningen toe te passen. Lukt dat, dan is de winst groot in termen van vrijheid, levenskracht en spirituele groei.


  De eerste oefening: in je hart gaan


  Als warming-up voor de introductie van deze oefening leggen we je eerst een vraag voor, die wij aan vele honderden mensen hebben gesteld. Opvallend genoeg gaven ze allemaal, zonder een uitzondering, hetzelfde antwoord.


  Loes (8 jaar) komt thuis van school. Ze is helemaal overstuur. Haar moeder vangt haar op bij de keukendeur als ze binnenkomt. Loes huilt, is boos. Ze is weer gepest. Ze wil nooit meer naar school!


  Stel dat jij Loes was, welke van de twee volgende moeders zou jij prefereren?


  Moeder A raakt overstuur als ze Loes ziet. Ze gaat met Loes op de bank zitten, neemt haar in haar armen, wiegt haar en ondertussen huilt ze. Ze voelt helemaal met Loes mee. Samen zijn ze boos op die gemene kinderen in de klas en op de juf die het blijkbaar niet heeft kunnen voorkomen. Samen huilen ze uit pijn en onmacht. ‘Ik zal ze wel eens een lesje leren!’ zegt moeder.


  Moeder B ziet Loes aankomen en begrijpt dat er iets niet goed is gegaan. Ze opent haar hart, gaat in haar rust en kijkt Loes aan. ‘Jij ziet eruit alsof er iets heel vervelends is gebeurd. Kom, we gaan binnen op de bank zitten, dan mag jij eerst bij me uithuilen en dan gaan we kijken wat er echt aan de hand is en hoe je het kunt oplossen. Kom maar mee!’


  Iedereen kiest voor moeder B. Maar in het echte leven spelen veel mensen soms een beetje de rol van moeder A. Het verhaal van Loes en de eerdere beschrijving van wat we doen in een cursus Energetische bescherming als iemand in proces gaat, laat zien dat mensen die in proces gaan het juist waarderen als je níet meegaat in de emotie, als je in je rust blijft, als je in je hart bent. Als je in je hart bent en in je rust bent, geeft dat veiligheid aan de ander. De ander voelt acceptie, liefde, steun, geborgenheid, rust … blijkbaar blijft hij in zijn hart open naar je. In die ruimte is veiligheid om je eigen proces te doen. In die ruimte hoef je je niet langer te verbergen voor jezelf. In die ruimte kan een proces en dús verandering plaatsvinden.


  Hoe kom je in die ruimte in jezelf waar liefde en rust is? Op de eerste plaats is dit een keuze. Het is de keuze om niet mee te bewegen in het emotionele veld van de ander. Op de tweede plaats vraagt het een verplaatsing van je geest, van de ruimte van de emoties naar de ruimte van rust en liefde. Dat lijkt wellicht moeilijk en abstract, maar de meeste mensen kunnen dat toch relatief gemakkelijk. We gebruiken daarvoor vaak de volgende techniek. Je brengt je aandacht in de aanhechting van het hartchakra. Dat is aan de voorzijde van de ruggengraat, midden tussen de positie van de tepels van toen je kind was. Daar is prachtig roze licht. Dat licht voel je. In dat licht plaats je een comfortabele stoel en daar ga je lekker in zitten. Vanuit die positie neem je waar dat het roze licht straalt door het hartchakra, tot wel een meter naar voren en een meter naar achteren. Dat roze licht vormt een wolk van zachtroze licht om je heen. Je concentratie is in de waarneming van dit roze licht. Je ziet het, je voelt het, je ‘weet’ het helemaal om je heen. Kernkwaliteiten van deze dimensie zijn onvoorwaardelijke liefde, rust en ruimte. Je blijft in deze geestelijke ruimte, gevormd door de roze energie van je hartchakra, terwijl je in contact blijft met de ander. Misschien vertelt deze heel pijnlijke persoonlijke ervaringen. Misschien huilt deze persoon wel of wordt hij boos, verontwaardigd of angstig. Dat is het emotionele veld van de ander. Dat mag er zijn, maar jij beweegt er niet op mee. Mocht je merken dat je toch bent gaan meebewegen op de emotionele laag van de ander, breng dan je aandacht terug in het waarnemen van de roze dimensie.


  
    •Breng je aandacht in de aanhechting van je hartchakra.


    •Zie, weet of voel daar (of combineer dat) (licht)roze licht.


    •Ga daar zitten in een comfortabele stoel.


    •Blijf daar!


    •Roze licht stroomt vanuit die plaats naar voren, door het hartchakra, tot een meter buiten het borstbeen, en naar achteren, door de ruggengraat tot een meter voorbij de huid.


    •Dat roze licht vormt een ei van een meter dik roze licht.


    •Voel dat roze licht, waarbij kernkwaliteiten zijn: onvoorwaardelijke liefde, rust, ruimte.


    •Blijf gevestigd in de beleving van dat roze licht, ook als de ander emotioneel is.


    •Als je uit die ruimte bent weggegaan, ga er dan weer in terug.

  


  Oefening 8: niet vervloeien door je in je eigen hartenergie te vestigen


  De tweede oefening: blijf in je eigen ademhaling


  Als mensen vervloeien, synchroniseert vaak hun ademhaling onbewust. Dat betekent dat ze tegelijkertijd inademen en uitademen. Ook de plaats en diepte van de ademhaling worden dan (onbewust) op elkaar afgestemd.


  Mirella (26) is opgewonden aan het vertellen over wat ze wel niet allemaal heeft meegemaakt. Haar ademhaling is hoog in de borstkas. De in- en uitademing zijn ongeveer even lang. Beide zijn vrij kort.


  Jolanda (24) luistert naar haar. Zonder dat ze het in de gaten heeft is haar ademhaling steeds meer gaan lijken op die van Mirella. Ze ademt nu ook hoog in haar borstkas; haar in- en uitademing zijn ongeveer even lang. Als Mirella’s inademing start, start ook die van Jolanda.


  Wil je liever niet vervloeien, dan is de ademhaling een krachtig hulpmiddel. Zodra jouw ademhaling afgestemd is op die van de ander, zit je aan elkaar vast. Door er nadrukkelijk voor te zorgen dat je anders ademt, blijf je vrij. Daarbij is het wel essentieel hóe je je ademhaling anders maakt. De emotionele ademhaling is (hoog) in de borstkas, waarbij de uitademing bijna even lang is als de inademing. Hoe heftiger de emoties, des te korter is de ademhaling. De niet-emotionele ademhaling is veel langzamer. Bovendien is de uitademing een stuk langer dan de inademing (behalve als de inademing heel langzaam is, bijvoorbeeld vijf tellen). Er kan ook een pauze zijn van één tot enkele seconden tussen de in- en uitademing. De buik ademt mooi mee, liefst tot helemaal onderin. Bij voorkeur ga je in een niet-emotionele ademhaling. Deze geeft je veel gemakkelijker toegang tot de evenwichtige, rustige, harmonieuze laag in je hart dan de emotionele ademhaling. Daarom is deze oefening heel goed te combineren met de vorige oefening. Sterker nog, het is gewenst dat je je ademhaling loskoppelt van de ander voordat je de bovenomschreven oefening doet.


  
    Neem je ademhaling waar:


    •Waar is je adem wel, waar niet?


    •Hoe is het ritme (hoeveel seconden in, in verhouding tot hoeveel seconden uit)?


    •Hoe ademt de ander? Adem je tegelijk in en uit met de ander?


    Als je tegelijk in- en uitademt, versterkt dat de vervloeiing.


    Stop dat door de ademhaling te veranderen in:


    •Langzaam in, langzaam uit, liefst tweemaal zo lang uit als in, liefst drie seconden in, zes seconden uit.


    •Buikademhaling.


    •In je eigen ritme ademen, dus juist niet synchroon met de ander.

  


  Oefening 9: niet vervloeien door controle over je eigen ademhaling


  De derde oefening: niet bij elkaar ‘op schoot’ zitten


  Als mensen willen vervloeien, is dat soms heel goed te herkennen aan de lichaamshouding. Deze is dan naar voren gebogen, naar de ander toe. Soms is dat een klein beetje, soms zéér nadrukkelijk. Vaak schuiven mensen, indien mogelijk, hun stoel dichterbij. Of ze komen naast je zitten op de bank. Het lijkt soms spreekwoordelijk wel alsof iemand bij je op schoot wil komen zitten. Misschien ben jij zelf wel degene die dat doet.


  Als je zelf vervloeit en dat zich ook uit in je lichaamshouding, is er een zeer eenvoudige manier om in te grijpen: corrigeer je lichaamshouding. Breng je lichaam weer rechtop. Ga desnoods achterover in je stoel zitten. Schuif je stoel wat naar achteren.


  Als de persoon die bij je is met je wil vervloeien, wordt dat soms zichtbaar in bovenomschreven lichaamshouding. Die andere persoon vraagt je woordeloos om mee te doen; om ook je lichaam naar voren te buigen; om ook wat dichterbij te komen zitten. Daar gaat een zekere zuigende werking van uit. Het is bijna ‘onbeschoft’ om niet mee te doen. Geef je daaraan toe, dan vervloei je met elkaar, met alle energetische gevolgen van dien. Wil je dat voorkomen, dan is je lichaamshouding en -taal een zeer krachtig instrument. Doe precies het tegenovergestelde van wat van je verwacht wordt. Verwacht wordt dat je naar voren buigt. Buig dus naar achteren, ga relaxed achterin je stoel zitten. Verwacht wordt dat je je stoel zo ver mogelijk naar voren schuift. Schuif hem dus iets naar achteren. Dit is lichaamstaal die zéér expliciet is. Zo houd je leiding over de situatie! Zo zeg je: ik zie dat je wilt vervloeien, maar ik kies ervoor om dat beslist niet te doen.


  Deze oefening leent zich zeer goed om gecombineerd te worden met de twee hiervoor beschreven oefeningen.


  
    (Willen) vervloeien door jou of de ander herken je in lichaamshouding door:


    •Voorover, naar iemand toe gebogen lichaamshouding.


    •Het dichterbij plaatsen van de stoel.


    (Willen) vervloeien door jou of de ander corrigeer je door:


    •Rechtop zitten, of achteruit tegen de rugleuning.


    •De eigen stoel naar achteren schuiven.

  


  Oefening 10: niet vervloeien door de juiste lichaamshouding


  Als je een kringgesprek leidt, gaat heel veel aandacht naar jou, als leider van dat gesprek. Misschien ben je gewend een mooie ronde kring te maken, waarbij jij dezelfde positie hebt als de deelnemers. Je bent gelijkwaardig, als één van hen. Die ruimtelijke opstelling heeft als nadeel dat de energetische begrenzing beperkt is. Ben je hooggevoelig, dan zou je er veel baat bij kunnen hebben als je de kring anders opstelt. Je zet de stoelen zo neer, dat er wat ruimte is tussen jou en de anderen. Eventueel zet je jezelf ook buiten de kring. Zo is het veel gemakkelijker energetische begrenzing neer te zetten.
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  Afbeelding 26: energetische begrenzing in een kringgesprek


  De vierde oefening: iets tussen jou en de ander in plaatsen


  Als je hooggevoelig bent, is het gezond om wat meer ruimte te creëren tussen jou en een ander. Dat kun je heel letterlijk voor elkaar krijgen door iets tussen jou en de ander te plaatsen. Praat je in je werk veel met mensen, dan kun je bijvoorbeeld een breed bureau neerzetten. Jij zit aan de ene kant, je cliënt aan de andere kant. Is je werksituatie zo dat je bijvoorbeeld in fauteuiltjes zit, plaats die dan voldoende ver uit elkaar en zet er een laag tafeltje tussen. De boodschap van de opstelling is steeds: er is afstand tussen ons. Dat is extra nodig omdat je die afstand zelf energetisch niet voldoende neerzet. Daarom richt je de ruimte zo in, dat de ander eerder geneigd is zijn energie wat meer bij zichzelf te houden. Hij zal dan minder snel neigen tot vervloeien en ook jijzelf zult minder snel vervloeien.


  Leid je een kringgesprek, zoals hiervoor beschreven, dan is het heel verstandig om iets tussen jou en de kring te plaatsen. Dat kan een bos bloemen zijn, een mooie plant of wat in jou situatie geschikt lijkt. Alles wat tussen jou en de groep staat, helpt een gezonde afstand op te bouwen en te houden tussen jou en de groep.


  
    Verminder vervloeien door ruimtelijke afstand te creëren tussen jou en de persoon met wie je praat door bijvoorbeeld:


    •Brede werktafel tussen jullie.


    •Fauteuils verder uit elkaar.


    •Tafeltje tussen de fauteuils.


    •In kringgesprek: iets tussen jou en de kring, bijvoorbeeld bloemen.

  


  Oefening 11: niet vervloeien door de inrichting van de ruimte


  De vijfde oefening: een lemniscaat tussen jou en de ander plaatsen


  Een lemniscaat wordt ook wel een liggende 8 genoemd. Als je naar het cijfer 8 kijkt, dan is dat een statisch beeld. De lemniscaat in deze oefening is dat beslist niet. De lijn die de lemniscaat vormt is een stroom van energie, die non-stop stroomt. Een lemniscaat bestaat uit twee helften. Die helften kunnen klein zijn, maar ook heel groot. De lemniscaat helpt om tussen twee mensen of twee partijen de juiste afstand te creëren. De juiste afstand mag je hier vertalen als contact waarbij je niet vervloeit. De techniek wordt als volgt toegepast.


  Je visualiseert jezelf in één helft van de lemniscaat. In de andere helft plaats je degene met wie je vervloeit, of een persoon van wie je druk om te vervloeien voelt. Het kan ook een persoon zijn van wie je een ongewenste lading naar je toe voelt komen. Persoon kun je hier ook vervangen door een groep mensen van welke samenstelling dan ook. Over de lijn van de lemniscaat stroomt energie. Die energie mag een bepaalde kwaliteit hebben. Gouden licht, bijvoorbeeld, helpt je meer jezelf te blijven voelen. Wit licht helpt je om in een hoge kwaliteit van bewustzijn te blijven. Roze licht ondersteunt de kwaliteit van onvoorwaardelijke liefde. De lemniscaat helpt om in het contact te blijven met de ander, zonder dat er daarbij sprake is van een oneigenlijk contact. Je blijft in je eigen ruimte.


  Het beeld van de lemniscaat kun je nog versterken door jezelf voor te stellen op een eilandje in de zee en de ander op een ander eilandje in die zee. De eilandjes zijn verbonden door de lemniscaat, waarbij elk eilandje zich bevindt in een helft van de lemniscaat. Ieder zit op zijn eigen eilandje, maar de energie tussen de eilandjes blijft stromen. Er blijft dus beweging zodat het niet stagneert.


  
    Een stromende lemniscaat helpt om de juiste afstand te houden tussen jou en de ander/andere partij.


    Visualiseer een lemniscaat, waarbij …


    •Jij in de ene helft bent en de andere (partij) in de andere.


    •Er energie stroomt door de lemniscaat.


    •De energiestroom linksboven begint (zie tekening).


    •De energiestroom een kwaliteit mag hebben. Bijvoorbeeld:


    –wit licht: zuiver, hoog bewustzijn;


    –gouden licht: ik voel mezelf (en niet de ander);


    –roze licht: er is onvoorwaardelijke liefde.


    Je kunt dit beeld versterken door …


    •Jezelf en de ander elk op een eigen eilandje in de zee te visualiseren. De eilandjes zijn verbonden door de lemniscaat.


    •De lemniscaat driedimensionaal voor te stellen. Er is dan sprake van twee bollen die als een driedimensionale lemniscaat verbonden zijn.


    [image: image]


    Afbeelding 27: de lemniscaat als hulpmiddel om niet te vervloeien

  


  Oefening 12: de lemniscaat als hulpmiddel om niet te vervloeien


  De zesde oefening: vervloeien via de ogen voorkomen


  Sommige mensen hebben een specifieke vorm van hooggevoeligheid ontwikkeld, die loopt via de oogchakra’s en het derde oog. Deze hooggevoeligheid kan zich op twee, deels verbonden, manieren uiten. De eerste is door te vervloeien, de tweede is door de ander te lezen. Deze tekst is zowel bestemd voor de mensen die op deze wijze hooggevoelig zijn, als voor hooggevoelige mensen die in contact komen met anderen die via hun ogen met hen willen vervloeien of hen willen lezen. Eerst leggen we nog iets meer uit wat we bedoelen.


  Mary (38) kijkt Sandra (37) aan. Ze blijft Sandra aankijken, recht in de ogen. Via de ogen vervloeit ze in Sandra.


  Petra (14) kijkt Karel (16) recht in de ogen. Haar derde oog dringt bij hem binnen in zijn geest. Ze krijgt rechtstreeks informatie over Karel uit Karel zelf. Ze leest Karels energie via haar derde oog door bij hem binnen te dringen.


  Het voorbeeld van Mary laat zien hoe je iemand energetisch helemaal kunt beïnvloeden via de oogchakra’s. De intentie is daarbij niet zozeer om de energie van de ander te lezen, maar om je samen te voelen met de ander. Sommige mensen zijn gewoon dat te doen als ze iemand aardig vinden. Het is hun manier van in contact zijn. Een belangrijk nadeel is, dat veel eigenheid verloren gaat door het vervloeien. Het is veel gezonder om als twee krachtige eigen persoonlijkheden met elkaar in contact te zijn. Dan kun je een hartelijke en warme verbinding hebben, zonder je eigenheid geweld aan te doen.


  Petra laat in dit voorbeeld zien hoe je via aankijken met je derde oog iemands geest kunt binnendringen en hem dan kunt lezen. Dit komt veel minder vaak voor dan vervloeien via de ogen. Naar onze mening is het een grensoverschrijdende vorm van in contact zijn. Je kijkt als het ware ongevraagd in iemands dagboek.


  Als je veel vervloeit via je ogen, is er een aantal dingen dat je kunt doen om dit te verminderen. Allereerst is er de keuze om het niet meer te doen. Dat is het allerbelangrijkste. De tweede stap is heel alert te zijn op hoe je iemand aankijkt. Observeer je gedrag en relateer dat aan het vervloeien. Hoeveel seconden zijn er nodig eer je vervloeit? Heb je dat duidelijk, dan heb je ook de oplossing bij de hand: mensen minder lang in de ogen kijken. Daarbij is het goed je te realiseren dat je waarschijnlijk gewend bent veel langer in iemands ogen te kijken dan dat andere mensen doen. Een goede manier is niet ín de ogen te kijken, maar net daarnaast. Dan lijkt het toch alsof je iemand aankijkt, maar dring je niet meer diens ogen binnen.


  Andersom, als iemand je aankijkt die via de ogen met je wil vervloeien, heb je twee opties. De eerste is dat je meedoet en dus iemand aan blijft kijken en zo samen vervloeit. De tweede is dat je het directe oogcontact onmiddellijk afbreekt en net naast de ogen of tussen de ogen van die ander focust. Ook dat is een keuze. Die ander wil graag dat je blijft kijken. Door dat níet te doen, ga je de confrontatie met jezelf en de ander aan. De grote winst is: niet leeglopen en behoud van eigen identiteit.


  Als je zelf via je ogen vervloeit, is er nog een andere krachtige techniek om dat te stoppen. Dat heeft ermee te maken dat mensen die via hun ogen vervloeien, hun ogen op dat moment als het ware op stokjes hebben staan. Ze puilen net ietsje naar voren uit. Trek je je ogen iets terug, dan stopt de vervloeiing onmiddellijk.


  
    Als je zelf vervloeit via je ogen …


    1e techniek:


    •Observeer na hoeveel seconden direct aankijken jij vervloeit.


    •Train je om korter aan te kijken.


    •Vestig je blik niet ín de ogen van de ander, maar net daarnaast.


    2e techniek:


    •Trek je oogbollen iets naar binnen toe.


    Als iemand anders via aankijken met je probeert te vervloeien …


    •Stop het oogcontact onmiddellijk.


    •Kijk de ander net naast de ogen aan.

  


  Oefening 13: vervloeien via de ogen voorkomen


  17 Negatieve energetische bindingen losmaken


  Mensen kunnen met elkaar verbonden zijn door de kracht van liefde, onbaatzuchtigheid, oprechte zorg. Mensen kunnen ook met elkaar verbonden zijn door de kracht van negatieve gedachten en gevoelens.


  Jonn (60) is vrij recentelijk gescheiden van Marie Anne (59). Hun relatie was op. Marie Anne is uiteindelijk vreemdgegaan, wat de aanleiding – maar niet de oorzaak – van de scheiding was. Tussen beiden zijn er veel negatieve gedachten en gevoelens, gebaseerd op vele jaren van wederzijds onbegrip en gebrek aan warmte. Marie Anne is uit die liefdeloze band gebroken door een nieuwe relatie aan te gaan. Jonn is alleen en vaak eenzaam en boos. Hij heeft veel boze gedachten en gevoelens richting Marie Anne. Gevoelig als ze is, pakt ze die lading nogal eens op en begint – zonder de oorzaak daarvan te begrijpen – negatief te denken over Jonn. De lading in haar wordt dan steeds sterker. Ze snapt het niet: ze houdt toch zo van haar nieuwe liefde. Waarom is ze toch steeds zo boos?


  We hebben al eerder beschreven hoe negatieve, emotiegeladen gedachten als energie bij de ander kunnen aankomen en daarmee soortgelijke gedachten bij de ander kunnen losmaken. Zo kan een crescendo van negatieve gevoelens en gedachten door de lucht gaan, zonder dat beiden in de gaten hebben dat ze het op dat moment samen creeren. Hoe kun je daarvan vrijkomen? Daarover gaat dit hoofdstuk.


  Het voorbeeld van Jonn en Marie Anne mag je doortrekken naar alle mogelijke menselijke relaties.


  We geven een voorbeeld van een werkrelatie.


  Elze (49) is directrice van een klein bedrijf. Er is sprake van een langlopend conflict met een medewerkster, die volgens Elze helaas niet capabel is voor haar functie. Over een periode van twee jaar zijn er gesprekken geweest, beginnend over het anders invullen van het werk, vervolgens over hulp bij het zoeken naar gepast werk en ten slotte over ontslag. Deze medewerkster heeft een psychiatrische stoornis en is zeer beperkt aanspreekbaar op haar gedrag. Ze leeft alleen. Ze is innerlijk vaak in gesprek met Elze. Ze vertelt haar dan de ‘waarheid’! Elze krijgt al die ladingen naar zich toe.


  Voor iedereen is dit soort beladen contacten moeilijk. Voor hooggevoelige mensen kunnen ze ontwrichtend werken. Een probleem daarbij is dat men meestal volstrekt geen idee heeft wat er zich afspeelt op het energetische niveau. Is dit inzicht er wel, dan is er beslist veel mogelijk, mits er bereidheid is om uit het negatieve spanningsveld te stappen. Dat lichten we eerst toe. Mensen kunnen zeer gehecht zijn aan negatieve ladingen en negatieve gedachten. Die houden de patronen van energetische belasting in stand. Pas als we werkelijk daaruit willen stappen, kúnnen we dat ook. Eerst komt dus de wil, en dan pas de techniek van hoe je daaruit kunt stappen. In dit hoofdstuk reiken we twee technieken aan die beide zeer krachtig zijn.


  Een negatieve gedachtespiraal effectief stoppen


  De energie van negatieve, emotiegeladen gedachten gaat als een energetische wolk naar degene over wie je denkt. Wanneer deze persoon deze energie binnenlaat, kan dat bij hem soortgelijke emotiegeladen gedachten oproepen, die als een energetische wolk bij je terugkomen: het boemerangeffect. Jouw eigen gedachten worden daardoor geladen met nog meer negatieve emotionele energie. Tussen jou en de ander bouwt zich een spiraal op van negatieve gedachte-energie. Deze spiraal begint in dit voorbeeld bij jou, maar kan natuurlijk ook bij de ander zijn begonnen. Je herkent een dergelijke spiraal aan het feit dat hij moeilijk te doorbreken is. Er kan ook een hechting aan de emotie ontstaan. Je wilt als het ware negatieve gedachten maken. Als je dat stopt, voel je als het ware een zuigkracht om door te gaan. Die zuigkracht is het gevolg van de negatieve gedachte-energie van de ander die nog naar je toe blijft komen, ook als jij zelf stopt. Dat begrijpen en herkennen kan motiveren om met extra kracht de techniek toe te passen.


  Gedachten vormen een trilling. Positieve gedachten vibreren hoger dan lagere, emotiegeladen gedachten. Je kunt uit het veld van de lagere gedachten stappen door je geest te fixeren in het veld van hogere gedachten. Wijzelf doen dat soms door het herhalen van een mantra en ons daar volledig op te concentreren. Voor ons werkt dat omdat we daarmee bekend en vertrouwd zijn. Zo’n mantra is bijvoorbeeld aum. ‘Aum’ is de oerklank van waaruit de schepping vorm heeft gekregen en nog steeds vorm krijgt. Voel je je vertrouwd met ‘aum’, dan herhaal je het woordje enkele minuten rustig zeer geconcentreerd. De ademhaling is daarbij in de buik, langzaam in, langzaam uit. De concentratie is in het derde oog, het gebied waar de gedachte-energie wordt uitgezonden en opgevangen. Door daar de mantra met de hoge vibratie te brengen, stem je dat gebied af op hoge vibraties … en ben je vrij van de lagere vibraties van de lagere emotionele gedachte-energie. Als ‘aum’ je niet vertrouwd is, kun je elk woord gebruiken dat een hoge vibratie heeft. Dat kan bijvoorbeeld het woord God zijn. Andere voorbeelden zouden kunnen zijn: liefde, harmonie, geluk, dankbaarheid, vrede.


  Na enkele minuten stop je. Richt je geest op iets heel anders dan waar daarvoor de negatieve gedachten op waren gericht. Laat dit iets positiefs zijn. Stel je bijvoorbeeld een situatie voor waarbij je je heel erg in je kracht voelde. Als de negatieve gedachtestroom nu niet terugkomt, heb je je voor dit moment effectief losgekoppeld. Als de negatieve gedachten toch terugkomen, kan dat komen doordat de ander toch nog negatieve gedachten blijft uitzenden. Ga dan liefst onmiddellijk weer terug naar het herhalen van de mantra. Zo zal de ander geen reactie vanuit jou meer ontvangen en zal de spiraal doorbroken worden. De lading dooft bij hem dan langzaam uit. Dit is een prachtige techniek van geweldloze communicatie. Het is ook een spirituele techniek, omdat je er bewust voor kiest om de spiraal van energetisch geweld te doorbreken door het gebruiken van woorden die in een hoger veld trillen en daardoor dat hogere veld voor jouw geest toegankelijk maken.


  
    Deze oefening is geschikt voor als je negatieve gedachten blijft maken over iemand of een situatie.


    •Adem langzaam in, langzaam uit, in de buik of in buik en borst.


    •Begrijp dat jouw negatieve gedachten in een pingpong-relatie staan met de ander over wie je denkt.


    •Erken dat dit een negatieve spiraal is.


    •Kies werkelijk om dit te doorbreken, NU.


    •Kies een mantra, of een woord als ‘liefde’, ‘harmonie’, ‘vrede’, ‘geluk’, ‘dankbaarheid’ en herhaal die/dat rustig hardop of inwendig, overeenkomstig je voorkeur en je situatie.


    •Als de gedachten tot rust gekomen zijn, is de spiraal van jou uit doorbroken. Ga nog enkele minuten door om de spiraal ook bij de ander te doorbreken, doordat hij geen reactie van jou meer ervaart.


    •Als de negatieve gedachten even later toch weer beginnen, begrijp dan dat dit of vanuit jou of vanuit de ander kan zijn begonnen. Gebruik onmiddellijk weer de mantra om dit te doven.

  


  Oefening 14: negatieve gedachtespiraal effectief stoppen


  Visualiseren dat de ander volledig één is met het hoogste licht in zijn hart


  Deze techniek is de meest hoogwaardige techniek voor het losmaken van een negatieve binding. Ze is het meest ‘uplifting’, zowel voor jouzelf als voor de ander. Het is een prachtige techniek. Ze gaat als volgt. Je stelt je de andere persoon voor. Daarbij stel je je voor dat vanbinnen uit het hart van deze persoon helder wit licht straalt. Dit helder witte licht stroomt door heel zijn lichaam. Het stroomt overal door de huid naar buiten tot bijvoorbeeld één of twee meter buiten het lichaam. In jouw beeld blijft dat stromen. De bron van waaruit het licht komt is het hart van de ander – niet jouw eigen hart!!! De ander straalt vanuit zijn eigen hart. Je rondt dit af met de hardop of innerlijk uitgesproken woorden voor nu, voor altijd, of, als je daar vertrouwd mee bent, met een namasté.
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  Afbeelding 28: namasté is de traditionele Indiase groet. Ze betekent: vanuit het Goddelijke in mij groet ik het Goddelijke in u.


  Er zijn enkele zeer belangrijke aandachtspunten voor het correct uitvoeren van deze techniek. Het eerste aandachtspunt betreft het zich voorstellen van de andere persoon. Gevoelige mensen hebben nogal eens de neiging om bij een techniek als deze hun geest naar buiten te verplaatsen, direct in het energielichaam van de ander, waar deze persoon ook is. Dat is niet zoals wij het bedoelen. We zouden het ook niet correct vinden als het zo zou gebeuren. De techniek is dan namelijk veel te invasief, veel te binnendringend in het energieveld van de ander. Je overschrijdt dan een grens die niet overschreden hoort te worden. Je voorkomt dat door je het beeld voor te stellen. Je ziet de persoon op een flinke afstand van jezelf. Het beeld dat jij je dan voorstelt, vormt een energetische boodschap, die meteen bij de ander aankomt. Maar die boodschap klopt als het ware beleefd op de deur van de ander, in plaats van dat ze zomaar ongevraagd het huis binnengaat. Het is een prachtige, positieve boodschap die áánkomt. De ander is vrij om te doen wat hij ermee wil. Zo hoort het ook – de vrije wil dienen we te respecteren.


  Als je je geest direct verplaatst in het energieveld van de ander, is er ook het risico dat je een en ander oppakt van de energie van de ander. Dat wilde je nu net niet: je wilde een negatieve binding ontkoppelen. Als je het beeld in jezelf voorstelt of bij jezelf, is de afstand goed en is het heel onwaarschijnlijk dat er een overdracht van een negatieve lading zal plaatsvinden.


  Een tweede aandachtspunt betreft de bron van waaruit het witte licht komt. We hebben dat hierboven al duidelijk aangegeven. Dat doen we in consulten ook. Toch zien we bij check-ups in een later consult dat mensen dat nogal eens fout zijn gaan doen. Daarom benoemen we het hier nog eens expliciet. Soms stellen mensen zich voor dat de ander gevuld wordt met het licht van hun eigen hart. Dat is beslist niet de bedoeling. Je stelt je voor dat het licht komt uit het hart van de ander – niet uit jouw hart. Het is dus het hart van de ander dat straalt. Zo zie je de ander stralend voor je.


  Een derde aandachtspunt betreft het checken of deze techniek werkt. Zij werkt als een affirmatie. Je stelt je het volledig gerealiseerde ideaal voor, dat zet je neer en dan stop je. Zou je halverwege de oefening of daarna gaan checken hoe de ander jouw beeld oppakt, dan ga je weg van het ideale beeld. Daarmee verzwak je het. Daarom wordt dat bij toepassing van deze techniek niet gedaan.


  Als je niet goed kunt visualiseren zijn er enkele andere mogelijkheden die ook effectief zijn.


  De eerste is dat je denkt of weet, dat bij de ander het witte licht vanuit diens hart zich verspreidt door zijn lichaam, door de huid, tot twee meter om hem heen. Die krachtige, eenpuntige gedachte sluit je af met voor nu, voor altijd.


  Voel je je verbonden met het idee dat in het hart van elke mens het Goddelijke Zelf woont, dan kun je ook met de volgende zin werken: het Goddelijke Zelf in uw hart straalt volledig door u heen. Of: u en uw Goddelijke Zelf zijn één. Deze zinnen zijn de spirituele verwoording van bovenstaande visualisatie.


  Als je vertrouwd bent met namasté, de Indiase groet, kun je de visualisatie ook afsluiten met ‘namasté’. Deze groet betekent: vanuit het Goddelijke in mij groet ik het Goddelijke in u.


  Deze techniek heeft een zeer breed toepassingsgebied. Het kader van dit hoofdstuk is loskoppelen van negatieve bindingen. Deze techniek is daarvoor buitengewoon geschikt – we gaan daar iets verderop in de tekst op door. Zij is ook geschikt voor iedereen die je een hart onder de riem wilt steken, bijvoorbeeld je kind wanneer dat examen doet. De techniek is ook prachtig voor de stervende mens én voor de ziel van de overleden mens. We leggen het werkingsprincipe van deze techniek wat dieper uit.


  Wit licht draagt alle kleuren in zich. Het is nog niet uiteengevallen in het spectrum van de regenboog. Wit licht is de eenheid van de kleuren. Elke mens in elke cultuur, in elk land en door alle tijden heen verbindt het licht met kennis, bewustzijn, waarheid, hoop, ontwikkeling, en de afwezigheid van licht met het donker dat onvriendelijk en angstaanjagend is. Het witte licht heeft een enorm positieve, transformerende kracht. Het staat ver boven de emotionele laag van de mens. Op het moment dat we ons voorstellen dat het witte licht in iemands eigen hart door het hele lichaam straalt, stellen we ons voor dat de hele persoon vervuld is van dat witte licht – dat ze ver boven de emotionele laag staat. Je stelt je dus voor hoe deze andere mens prachtig verbonden is met zijn Hogere Zelf, met zijn wijsheid en innerlijke vrede, zou je kunnen zeggen. Op het moment dat je dat doet koppel je jezelf helemaal los van de emotionele laag van negatieve emotionele binding. Je doet zogezegd niet meer mee. Je bent vrij. Voor de andere mens betekent het dat er een positieve energie naar hem toekomt – juist van degene met wie hij een negatieve binding heeft. Met deze visualisatie geef je de ander iets heel moois. Dat is een groots gebaar, dat goed is voor de ander, goed is voor de houding van de ander naar jou, maar natuurlijk ook heel goed voor jezelf. Je kiest er dan voor om uit het troebele water van de negatieve binding te stappen in het sprankelend frisse water van deze visualisatie. De grootsheid van het toepassen van deze techniek is dat je ‘je vijand’ iets moois geeft, namelijk deze visualisatie.


  Een belangrijke vraag is wanneer, hoe vaak en hoe lang je deze techniek moet doen, om effectief te zijn. Zij is onmiddellijk effectief als je haar toepast. Daarmee bedoelen we dat er onmiddellijk ruimte ontstaat in het emotionele veld. De hechting aan de emoties neemt onmiddellijk af. Je opent je geest met deze techniek naar een hoger veld. Je stapt vanuit het lagere veld in een hoger veld. Dat betekent dat je je met deze techniek onmiddellijk los kunt koppelen van een negatieve lading van een ander. Maar hoelang blijf je in dit hogere veld? Hoe goed houd je dat vast? Dat hangt samen met je persoon en met de situatie. Neem een situatie van een scheiding, waarbij de ex veel negatieve lading naar je heeft. Die lading komt dan steeds weer naar je toe. Hebben jullie samen kinderen, dan zal de lading ook via de kinderen naar je toekomen. In zo’n situatie is het belangrijk deze techniek steeds weer toe te passen, desnoods jaren, als de ander jaren echt boos op je blijft. De winst is groot: door steeds weer deze techniek toe te passen als je de lading op je af voelt komen, help je jezelf om niet mee te gaan bewegen in het emotionele veld. Dat is goed voor jezelf en in dit voorbeeld zeker ook voor de kinderen.


  Een ander voorbeeld is wanneer er sprake is van psychiatrie, alcoholmisbruik of drugsgebruik in de familie. Wanneer deze problemen spelen bij een ouder, partner, kind, schoonzoon of schoondochter komen de lagere vibraties mogelijk over een periode van vele jaren de familie binnen. Je kunt dat vergelijken met een huis waarbij de zolder wordt verbouwd. Als je het huis schoon wilt houden, zul je dagelijks extra aandacht moeten geven aan het schoonmaken, want de stof van de verbouwing dringt overal door en vervuilt het huis steeds meer als je het niet steeds weer schoonmaakt.


  Na het overlijden van een geliefde is het bijzonder waardevol om dagelijks enkele malen deze techniek toe te passen, liefst over een periode van enkele maanden, om het dan langzaam af te bouwen. Dat is niet alleen gewenst als er sprake is van een negatieve binding of als de overledene een grote onbalans bij zich had, maar ook om de ziel van de overledene een krachtige ondersteuning te geven bij zijn ontwikkeling in de wereld waar hij op dat moment is. Het is ook fijn als je na het overlijden van een geliefde nog werkelijk van betekenis kunt zijn voor die ander. Deze techniek is een van de mogelijkheden om zo’n betekenis vorm te geven.


  
    •Visualiseer dat bij de ander stralend helder wit licht vanuit diens eigen hart door het hele lichaam stroomt, door de huid in de aura tot bijvoorbeeld twee meter om hem heen.


    •Sluit af met: voor nu, voor altijd en/of met een oprechte namasté, indien je je daar vertrouwd mee voelt.


    Belangrijke aandachtspunten


    •Je stelt je het beeld van de ander voor op enige afstand van jezelf. Je brengt je aandacht niet in het energielichaam van de ander.


    •De bron van het witte licht is in het hart van de ander – beslist niet in jouw eigen hart. Je vult de ander dus niet met het licht uit jouw eigen hart.


    •Je kunt dit doen als de ander bij je is, maar ook als die ver weg is.


    •Bij langdurige ‘chronische’ situaties is het goed om deze techniek steeds weer te (blijven) gebruiken.


    Tip


    Je kunt deze techniek ook gebruiken voor iedereen die je wilt bemoedigen of ondersteunen in zijn ontwikkeling, ook de overleden ziel.

  


  Oefening 15: negatieve energetische bindingen losmaken


  18 De lichtkracht in je versterken


  Stel, je mag een uur aanwezig zijn bij een mens met een heel krachtige, zeer zuivere, hoge vibratie. Na dat uur voel je je waarschijnlijk als het ware opgetild boven jezelf. Zou je dat uur hebben doorgebracht bij mensen met een lage, donkere vibratie, dan zou je je eerder vervuild of moe voelen. Alles waar we mee in contact zijn heeft invloed op ons. Dat is bij alle mensen zo. Bij hooggevoelige mensen is de invloed bovengemiddeld. Als hooggevoelige mens wil je de invloed van lagere trillingen om je heen verminderen en mag de invloed van hogere trillingen je helpen bij je welbevinden en je ontwikkeling.


  Zoals we in dit boek steeds weer hebben laten zien kun je de lagere trillingen buiten je houden, door de hogere vibraties in je te versterken. In dit hoofdstuk reiken we je een andere techniek aan om de lichtkracht in jezelf te versterken. Daarmee kun je lagere velden goed buiten je houden én het ontwikkelt je eigen persoon. De techniek die we je nu aanreiken is je verbinden met het licht zelf, door middel van een mantra. Die mantra is geschikt voor alle mensen, want alle mensen over heel de wereld geloven in het licht. Dat is een innerlijk weten in elk mens dat zichtbaar wordt in gesproken taal, literatuur, poëzie, in films en in schilderkunst. Daarom is deze mantra ook niet voorbehouden aan één spirituele traditie, maar overstijgt ze elke spirituele traditie. Het versterken van de lichtkracht is het recht van elke mens. Deze mantra is een zeer krachtige weg daarvoor.


  Gayatri


  De mantra die we bedoelen is de zeer bekende Gayatri mantra. Zij wordt dagelijks vele miljoenen malen gezongen door mensen over de hele wereld, maar het meest natuurlijk in het land van oorsprong, India. De Gayatri mantra is het aanroepen van de essentie van het licht. Je roept het bewustzijn aan dat in het licht aanwezig is. Het is interessant om in dit verband het woordje ‘mantra’ te onderzoeken. Man staat hier voor ‘geest’ en tra voor ‘beschermt’. Een mantra beschermt dus onze geest, ons denken en voelen. De Gayatri mantra beschermt de geest door de essentie van het licht aan te roepen. Als je de Gayatri mantra vertaalt, staat in de laatste zin dat deze mantra helpt bij de ontwikkeling van de geest tot in de verlichting toe. Het woordje ‘verlichting’ is in dit verband alleszeggend. Er staat ver-licht-ing. De verlichting is de ultieme staat van bewustzijn waarover de mystici in het Westen en de rishi’s in het Oosten spreken. ‘Licht’ en ‘ultieme staat van bewustzijn’ zijn in het woordje synoniemen. De mens is in staat zijn geest tot dit niveau van bewustzijn te brengen. Je steeds weer verbinden met het licht is een van de wegen naar dat bewustzijn. Het zingen van de Gayatri is een prachtige manier om je geest te richten op het licht.


  Een mantra kun je zingen – chanten wordt dat genoemd. Je kunt haar ook uitspreken. Dat kan hardop of fluisterend. Je kunt de mantra ook inwendig uitspreken. Liefde ontsluit de mantra: met hoe meer liefde voor de mantra, voor het licht je deze mantra zingt, des te meer open je je op essentieel niveau naar het licht en kan het licht in je werken. Een mantra zou je ook als een gebed met een heel hoge vibratie kunnen zien. Dit is dan een gebed dat elke specifieke godsdienst overstijgt. Het kan ook uitgesproken worden door mensen die met geen enkele godsdienst of spirituele traditie verbonden zijn. We willen benadrukken dat een mantra niet zomaar iets is, het is iets hoogwaardigs, iets kostbaars. Daarom verdient het met respect benaderd te worden. Ook dat respect ontsluit de kracht van de mantra. Onverschillig, achteloos een mantra opdreunen brengt weinig.


  Gayatri mantra


  Aum, aum, aum (hiermee start je)


  

  Aum bhur bhuva svaha

  Tat savitur varenyam

  Bhargo devasya dimahi

  Di yo yo nah prachodayat


  Aum shanti, shanti, shanti aum (met deze zin sluit je af)


  De Indiase traditie is, dat je een mantra altijd aanvangt met aum.


  Hier zie je dat eerst drie keer ‘aum’ wordt gezongen. Daarna zing je de mantra (de vier regels die daaronder staan). De mantra mag je zo vaak zingen als je wilt. Je sluit het zingen van de mantra af met de laatste regel: ‘aum shanti, shanti, shanti aum’.


  We hebben in de loop der jaren veel mensen deze mantra geleerd. Velen van hen hebben deze mantra met liefde omarmd en gebruiken haar dankbaar in hun leven. Daarom geven we deze mantra ook in dit boek door.


  Als je een mantra zingt, is het belangrijk de woorden goed uit te spreken. Op YouTube kun je vele versies vinden van de mantra. De woorden zijn altijd dezelfde, de melodieën verschillend. De mantra heeft haar eigen kracht. De zanger heeft invloed op hoe de mantra bij je binnenkomt. Hij is als het gekleurde glas waar het witte licht doorheen valt. Als je een versie zoekt, zoek dan die welke je gevoelens geeft als: blij, gelukkig, dankbaar, verfrist, verstild, innerlijke rust, schoonheid, beschermd.


  Sommige mensen zijn muzikaal heel begaafd en kunnen daardoor heel mooi zingen. Dat betekent niet dat de trilling ook het beste voor je is. Luister daarom vooral met je hart. Wij bevelen de versie aan gezongen door Rattan Mohan Sharma, gepubliceerd door Times music.


  Een van de mogelijke toepassingen van de Gayatri mantra is deze continu te laten spelen in een ruimte. Dat kan je slaapkamer overdag zijn, of misschien wel juist in de nacht heel zachtjes. Het kan ook je woonkamer in de nacht zijn. Natuurlijk kun je haar ook in je werkkamer aanzetten, zeker ook na je werk. Waar de Gayatri mantra vele uren achter elkaar aan staat, wordt de energie gereinigd en verhoogd. Het brengt een zeer verfijnde energie in een ruimte. Het is een prachtige energie om in te slapen, te mediteren en te werken.


  De Gayatri mantra is buitengewoon effectief om jezelf vrij te zetten van lagere trillingen die op je afkomen. Lagere trillingen kunnen tot een angstreactie leiden, die je juist kwetsbaar maakt voor die lagere trillingen. Het (inwendig) zingen van ‘Gayatri’ biedt onmiddellijk bescherming tegen lagere trillingen. Het is een uitstekende gewoonte om zodra je het allereerste teken van angst voor een donkere trilling in jezelf herkent, ‘Gayatri’ te zingen en je dan te richten op het licht. De angstreactie stopt dan en het licht beschermt je.


  19 Kunnen wij helpen?


  Ons werk is mensen helpen bij hun ontwikkeling. Hooggevoeligheid is een thema waar wij zeer veel mee te maken krijgen. Meer dan de helft van de mensen met wie wij werken is beroepsmatig met mensen bezig en loopt er daarbij tegenaan dat ze veel te veel oppakken, energetisch, van de mensen met wie zij werken. Dit is wat wij voor mensen kunnen doen:


  •Wij geven trainingen in Nederland en in het buitenland, aan particulieren én voor mensen die beroepsmatig ondersteuning zoeken voor hun hooggevoeligheid.


  •Voor beroepsgroepen en beroepsverenigingen kunnen we maatwerkcursussen verzorgen.


  •We geven cursussen in het Nederlands, Duits en Engels.


  •Individuele begeleiding geven we in het Nederlands, Duits en Engels.


  •Individuele begeleiding geven we bij ons in de praktijk, maar ook, via Skype of per telefoon, wereldwijd. We hebben daar zeer veel en goede ervaring mee!


  •Edelstenen zijn onze professionele hobby. Bent u geïnteresseerd om bij ons edelstenen te kopen, dan bent u welkom om contact op te nemen.


  •Bijna gratis download: op onze website de-verbinding.com vindt u een bijna gratis download over hoe men, met behulp van ademhaling en aandacht, emoties effectief kan verwerken.


  Fons Delnooz en Patricia Martinot

  Praktijk en trainingen: www.de-verbinding.com

  Edelstenen: www.delnoozmartinot.nl

  Telefoon: 0031 (0)481422114

  E-mail: info@de-verbinding.com
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