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HET ONGEMAK VAN DE WAARHEID

The truth will set you free.
But before it does,
it will make you angry.

JERRY JOINER

Dit boek gaat over de mogelijkheid om te ontwaken uit de diepste collectieve conditionering van de mens: de droom van individualiteit, van afgescheidenheid. De aanname dat we een autonome, opzichzelfstaande persoon zijn, in het bezit van een vrije wil en in staat om op eigen kracht de regie over ons leven te voeren.

De suggestie die in dit boek wordt gedaan, is dat het Ik of ego slechts een denkbeeldige – niet werkelijk bestaande – identiteit is, geconstrueerd door het denken. Het Ik is een illusie, een virtuele entiteit. Het geloof een afgezonderd fragment te zijn, los van het grotere geheel, is de oorzaak van al het mentaal-emotionele lijden, alle onrust, strijd, verkramping en razernij in de menselijke geest. Het wegvallen van de illusie van individualiteit betekent automatisch ook het wegvallen van de innerlijke strijd.

De enige uitweg uit het mentale geraas ligt in de realisatie van wat je werkelijk bent. En wie of wat je werkelijk bent is niet het denken met al haar vluchtige, onrustige bewegingen en aanverwante emoties. Je bent niet de persoon of het ego waar het denken je al zo lang in heeft laten geloven, hoe overtuigend het ook lijkt. Wat je werkelijk bent is vrij en heeft nooit last gehad van het denken. Dat wat last heeft van het springerige denken, is het denken zelf. Het is het Ik, de innerlijke druktemaker, de bemoeial in ons hoofd, en zolang we vertrekken vanuit het perspectief van dit Ik zullen we nooit vrede en vrijheid kunnen vinden. Alleen een radicale verschuiving van perspectief kan een oplossing bieden.

Er is geen vrijheid voor het Ik, er is alleen vrijheid van het Ik.

Je zou kunnen zeggen dat het menselijk denken een hypnotiserend web heeft gesponnen waarin we geheel verstrikt geraakt zijn. We zitten gevangen in het bouwsel van het Ik. We zijn zodanig geïdentificeerd geraakt met de beelden en ideeën over onszelf, dat het überhaupt niet in ons opkomt om ze in twijfel te trekken en te onderzoeken. We zijn zo verkleefd met de notie een geïsoleerd persoon te zijn, dat we nauwelijks in staat zijn om er afstand van te nemen, zodat we kunnen zien dat het uiteindelijk niet meer is dan een idee, een gevoel, een droom. Bovendien, als iedereen in dezelfde droom gelooft en de realiteit daarvan voortdurend bevestigt, hoe zou je dan de droom als droom kunnen herkennen?

De droom wordt alom gezien als de objectieve waarheid. Iedereen is het erover eens. Net zoals vroeger iedereen dacht dat de wereld plat was en de zon om de aarde heen draaide. Het kwam niet in je op om daaraan te twijfelen. Het was immers toch ook duidelijk te zien dat de aarde ophield achter de lijn van de horizon? En dat de zon in een cirkel om ons heen draaide, daar viel toch niet aan te tornen? De bewijzen waren toch zeer overtuigend? Vanuit het beperkte perspectief waarmee men destijds naar de wereld keek, was er inderdaad weinig ruimte voor twijfel. Totdat iemand met een bredere kijk op de zaak opeens aangaf dat de waarheid geheel anders lag. Als er dan plotseling iemand komt met een totaal andere visie dan die waarin men altijd heeft geloofd, dan is het begrijpelijk dat er eerst met fel verzet wordt gereageerd voordat men werkelijk bereid is om de bestaande concepten ter discussie te stellen.

Al eeuwen voor onze jaartelling wisten Pythagoras en Aristoteles dat de wereld rond was, maar pas toen Columbus de wereld daadwerkelijk rondzeilde, viel het nieuwe inzicht niet meer te ontkennen. Pas toen werd het nieuwe wereldbeeld algemeen aanvaard. Toen Galilei met zijn destijds revolutionaire ideeën over ons zonnestelsel kwam, werd hij verketterd door de gevestigde macht en zelfs gedwongen om zijn inzichten terug te nemen. Als er getornd wordt aan overtuigingen waar we ons altijd op hebben verlaten, dan kan dat als bijzonder ongemakkelijk worden ervaren en is onze eerste reactie er vaak een van afweer.

Nog dieper dan het geloof in het beeld dat we van de wereld hebben, is het geloof in het beeld dat we van onszelf hebben. Er is moed voor nodig om diepgekoesterde aannames waarin we altijd rotsvast hebben geloofd, te betwisten. De mogelijkheid dat je altijd in een onwaarheid hebt geloofd is een pijnlijk vooruitzicht. Bovendien gaf de overtuiging waar je altijd in hebt geloofd je een gevoel van zekerheid, van houvast en identiteit. Wat nu, als je dat gevoel kwijt zou raken? De angst voor het verlies van vermeende zekerheden maakt vaak dat we liever door blijven dromen dan dat we ontwaken uit die droom. Maar hoe zeker zijn die zekerheden nou eigenlijk, als het mogelijk is dat je ze kunt kwijtraken? Met andere woorden: wat heb je eigenlijk te verliezen?

Zo zouden ook de suggesties die in dit boek worden gedaan het nodige ongenoegen bij je kunnen oproepen, omdat ze strijdig zijn met de huidige overtuigingen die je hebt ten aanzien van onderwerpen als spirituele ontwikkeling, zingeving, de vrije wil, de maakbaarheid van het leven en dergelijke. Mogelijk hecht je veel waarde aan bepaalde levensbeschouwelijke en spirituele concepten omdat ze je steun, bemoediging of hoop geven. Uit eigen ervaring weet ik hoe ongemakkelijk of zelfs bedreigend het kan zijn om afstand te moeten doen van bepaalde geloofssystemen. Het prijsgeven daarvan ging meestal niet van harte en er ging het nodige gespartel aan vooraf.

Het paradoxale is echter, dat wanneer we werkelijk tot helderheid komen, het verlies van concepten een immens bevrijdende ervaring is. Het wordt duidelijk dat juist datgene in je wat zich bedreigd voelde, datgene wat steun en troost zocht, om te beginnen al een illusie was. Wat je werkelijk bent heeft helemaal geen steun, hoop of houvast nodig. Alleen het ego, dat zich kwetsbaar en onzeker voelt, is op zoek naar troost en houvast.

Ik vraag je niet om de boodschap van dit boek zomaar aan te nemen. Dan zou je wellicht alleen maar een oud geloof voor een nieuw geloof inruilen. Dat is geen werkelijk inzicht, dat is geen weten maar geloven, en dat zal je niet helpen. Dit boek is bedoeld als een uitnodiging, een aanzet om de inzichten in je eigen ervaring te verifiëren, om het voor jezelf te onderzoeken. Het gaat niet om het omarmen van nieuwe concepten en theorieën. Het gaat er juist om, om totaal voorbij te gaan aan de wereld van concepten en theorieën. Een theorie is slechts een mentale beschouwing over het leven, een voorstelling in het verstand. Het verstand zal echter nooit het mysterie van het leven kunnen doorgronden. Een nieuw geloof zal je niet tot vrijheid brengen, het zal je geen werkelijk inzicht geven. Alleen een vastberaden onderzoek zal je tot waarachtig inzicht brengen. En waarachtig inzicht is niet van het verstand, het gaat het verstand te boven.

Om tijdens het zelfonderzoek zo helder mogelijk te kunnen kijken, zou het het beste zijn om alles wat je denkt te weten even terzijde te leggen. Om uit niet-weten te vertrekken, om open en onbevangen te kijken, niet gehinderd door enige kennis. Bereid om afstand te doen van alles wat niet waar en niet echt is. De angst om iets te verliezen is ongegrond. Niet dat er niets is wat je zou kunnen verliezen. Er valt wel degelijk iets te verliezen. Maar het enige wat je kunt verliezen zijn valse ideeën; de denkbeelden die alle angst en verwarring in de eerste plaats hebben veroorzaakt. Zodra je dat doorziet, is er geen plaats meer voor de angst. En in de afwezigheid van angst is er vrede.

PROBLEMEN BESTAAN ALLEEN IN HET VERSTAND

Het denken kan verwoede pogingen doen
om veiligheid, vervulling en compleetheid te vinden,
maar zal hier uiteindelijk nooit in slagen,
omdat het vermeende tekort aan deze dingen
een illusie is die het denken zelf heeft gecreëerd.

De enige plek waar problemen en drama’s zich afspelen, is in het menselijk denken. Het bestaan kent geen problemen, het maakt zich geen zorgen, het is volkomen neutraal. Het bestaan heeft geen mening of standpunt. Pas zodra er een Ik verschijnt zijn er standpunten, meningen en oordelen. Alle problemen zijn voor het Ik. ‘Geen Ik – geen probleem’, zei ooit een oude zenmeester.

Maar wat is het Ik anders dan een verzameling ideeën over en definities van jezelf? En wie ben jij eigenlijk zonder die ideeën?

Het Ik zou je kunnen omschrijven als een fundamenteel gevoel van afgescheidenheid, tekort en onzekerheid. Hierdoor verkrampen we. We verliezen het vertrouwen dat we worden gedragen door het leven en sluiten ons zo af voor de natuurlijke intelligentie die we tot onze beschikking hebben. We denken ons door het leven te moeten worstelen door middel van controle, strijd en manipulatie. Steeds maar op zoek naar een toekomstig geluk, een toekomstige bevrijding. Het ego kun je ook zien als een permanente staat van onrust, altijd bezig met duwen en trekken, op zoek naar vervulling en veiligheid. Ofwel het gaat de strijd aan met iets wat er in het moment is, ofwel het probeert iets te bereiken wat er op het moment lijkt te ontbreken. Het ego kan zich niet ontspannen in het Nu. Het is altijd bezig in de tijd. Het ego is tijd.

Wat nu, als het hele ego- of ik-concept niet meer blijkt te zijn dan een droombeeld, een optische illusie? Dan zou al het innerlijke geworstel wel eens stil kunnen vallen en staan we plotseling oog in oog met onze wezenlijke natuur van stilte en vrijheid. Zelfrealisatie is het doorzien van de aan het denken ontleende identiteit. Het herkennen van je ware natuur als bewustzijn valt hiermee samen. Dat wat je Ik noemt is niet meer dan een gedachte die aan je verschijnt. Je neemt het waar. Maar ben jij een waarneming? Ben jij dat wat waargenomen wordt, of ben je het waarnemen zelf?

Dit waarnemen is het grote mysterie. Het denken is niet in staat om het te bevatten of begrijpen. Bewustzijn omvat het denken, het gaat eraan vooraf. Zoals geluiden verschijnen in de stilte, zo verschijnen (en verdwijnen) gedachten in bewustzijn. Bewustzijn zelf wordt er niet door aangetast.

Wanneer we onze werkelijke identiteit herkennen als de stille aanwezigheid in onszelf die ruimte geeft aan alle gedachten, alle gevoelens en sensaties, komt er een einde aan het persoonlijke lijden. De denkmachinerie in het hoofd is niet meer bij machte om ons echt te raken. Het leven lijkt plots een stuk minder zwaar en serieus. In plaats van een worsteling tegen de stroom in wordt het plotseling een geheel verzorgde reis …

WAT IS HET IK?

Inmiddels zal het je duidelijk zijn geworden dat het Ik of ego de hoofdrolspeler is in dit boek. Het woord ‘ego’ zal dan ook herhaaldelijk gebruikt worden. Je zult je af en toe misschien niet aan de indruk kunnen onttrekken dat het ego als de slechterik wordt aangewezen, als de bron van alle ellende, en vanuit een enigszins negatieve kijk benaderd wordt. Dit is absoluut niet mijn intentie. Er is op zich niets mis met het ego. Het ego is noch negatief, noch positief. Wanneer we er echter sterk mee vereenzelvigd zijn, wanneer we dus denken het ego te zijn, dan zal dit onvermijdelijk leiden tot onrust, angst en pijn.

Laat ik om misverstanden te voorkomen duidelijk maken wat ik precies met het begrip ‘ego’ of Ik bedoel. De term verwijst naar het neurotische denken, dat deel van ons denken waar we last van hebben, dat pijnlijk is, dat ons afleidt van onze oorspronkelijke staat van vrede.

Het neurotische denken is gebaseerd op de identificatie met het beeld dat we van onszelf hebben als incompleet, afgescheiden, gemankeerd, enzovoort. Dit soort overtuigingen zijn de universele bouwstenen van het ego. Vanuit deze ideeën ontwikkelen we al heel vroeg in onze jeugd allerlei onbewuste overlevingsstrategieën die later, als we volwassen zijn, nog steeds ons leven regeren en voor pijnlijke ervaringen zorgen. Het gaat om denken vanuit verkramping, vanuit niet-overgave, vanuit weerstand. Dit leidt altijd tot onrust, stress, en de hang naar controle, naar mentaal duwen en trekken.

Er is niets mis met ons denkapparaat, het is prachtig, zolang we het functioneel gebruiken. En zelfs als het denken pijnlijk wordt, is er nog steeds niets mis mee; zelfs als het denken tot lijden leidt, hoeven we dit niet te veroordelen. Want elke vorm van lijden wijst in de richting van de bevrijding uit datzelfde lijden. In verschillende hoofdstukken van dit boek zal ik duidelijk maken dat je iedere vorm van psychisch lijden kunt zien als brandstof om tot helderheid, tot vrijheid te komen.

Naast de woorden ‘ego’ en ‘het Ik’ zal ik ook soms de Engelse term ‘mind’ gebruiken. Ik probeer zoveel mogelijk om anglicismen te voorkomen, maar omdat er eenvoudig geen Nederlands woord (verstand, brein, geest, het denken) bestaat wat zo goed de lading dekt als mind maak ik maar een uitzondering. Het woord ‘mind’ verwijst naar de mentale flipperkast in ons hoofd. Het onophoudelijke mentale geraas van het denken dat onmiskenbaar zijn oorzaak vind in de vereenzelviging met het Ik.

HET EINDE VAN HET ZOEKEN

As long as there’s a seeking,
there isn’t understanding.

WAYNE LIQUORMAN

De gevoelens van incompleetheid en afgescheidenheid zorgen voor een fundamenteel gevoel van onrust en onzekerheid. Daardoor is het ego op zijn hoede, het verkeert in een staat van paraatheid. Het kan zich maar niet overgeven aan het leven, het kan zich maar niet ten volle ontspannen in het moment. Het ego heeft het doorlopend aan de stok met het Nu. Vanuit het perspectief van het Ik is er altijd wel iets wat niet deugt, er is altijd wel iets wat anders moet.

Als je de activiteit van het denken nauwlettend observeert, zul je merken dat het vaak gericht is op een denkbeeldige toekomst waarin je hoopt meer rust, vervulling of geluk te ervaren. Je aandacht is daardoor zelden vrij en beschikbaar voor het huidige moment. Er is altijd werk aan de winkel. Het gevoel van tekort en niet-heel zijn dienen te worden gecompenseerd. Mogelijke pijnlijke ervaringen dienen te worden vermeden.

Dit leidt tot controlezucht en mentaal verzet tegen de ervaring van het huidige moment. Je zou de kern van ieder menselijk probleem kunnen herleiden tot dit simpele beginsel: weerstand tegen de ervaring die er in het Nu is. En weerstand is een mechanisme dat de zaken alleen maar erger maakt. Het manifesteert zich meestal als onophoudelijk gepieker.

De mind kan soms zo op hol slaan dat we er ongelukkig of zelfs depressief van worden. In de hoop om aan de gekte te ontsnappen, begeven sommige mensen zich op het spirituele pad. Ze worden een zoeker. De belofte die uitgaat van het zoeken is dat je uiteindelijk de rust en de vrede zult vinden waarvan je intuïtief weet dat die er moet zijn. Het problematische van het zoeken is echter dat we daarbij nog steeds vertrekken vanuit het perspectief van het ego. We zien niet dat de zoektocht nog steeds in dienst staat van verzet tegen wat er is. Het zoeken dient nog steeds hetzelfde doel: we willen van iets af, óf we willen juist iets hebben wat lijkt te ontbreken. We willen verandering, verbetering, groei. We zijn op die manier nog steeds in strijd met wat er in het moment is, en zo brengen de meeste inspanningen die we doen onder de vlag van spiritualiteit ons eerder van huis weg dan dat ze ons ernaartoe leiden. Het zoeken pakt de wortel van het probleem niet aan, het houdt juist de gerichtheid op een toekomstig geluk in stand. Zoeken is het vermijden van dit moment. Het zoeken is een bevestiging van het idee dat je er nu nog niet bent, dat er iets aan je ontbreekt. En zo wordt het zoeken zelf het probleem waar het de oplossing voor had moeten aanreiken.

Er is alleen maar dit moment. Er is geen toekomst waarin het beter zal zijn. De toekomst is niet meer dan een mentale voorstelling die op dit moment in je bewustzijn verschijnt. Bevrijding, verlichting of vrede kunnen zich alleen maar hier, op dit moment openbaren. Zolang je jezelf voorhoudt dat het er nu niet kan zijn, ben je jezelf aan het misleiden.

Hoelang je spirituele reis ook duurt, waar hij je ook langs voert, hij zal uiteindelijk altijd hier eindigen, hij zal je terugbrengen naar dit moment. Dus het is altijd een omweg geweest. Niet dat het niet nodig was om de omweg te maken, maar desalniettemin lag datgene wat je zocht de hele tijd al voor het oprapen. Maar je zag het wellicht niet, omdat je zo druk bezig was met zoeken.

In dit boek wordt verwezen naar de mogelijkheid dat de zoektocht ten einde komt. Dat al het streven, grijpen en proberen om ergens anders te komen dan hier stilvalt. Op dat moment wordt helder dat je datgene wat je zocht, nooit kwijt bent geweest. Als het zoeken wegvalt krijg je oog voor het meest voor de hand liggende: de mogelijkheid om je aandacht simpelweg te ontspannen in dit moment, en in te zien dat de inhoud van het moment nooit het echte probleem was. Het probleem was je weerstand ertegen.
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Alles gaat vanzelf

Vanaf het moment van conceptie, de samensmelting van de vrouwelijke eicel en de mannelijke zaadcel, voltrekt zich in het lichaam van de vrouw een onbevattelijke explosie van leven. De eerste weken na de bevruchting moet het proces nog even op gang komen; niet meer dan een paar celdelingen die na een paar weken leiden tot een garnaalachtig wezentje. Maar op een gegeven moment barst er werkelijk een vulkaan van leven los: dagelijks groeit het lichaam van het embryo met honderden miljoenen cellen. Een duizelingwekkende intelligentie is hierbij werkzaam. Iedere cel weet precies wat er moet gebeuren. Binnen de kortste keren gaat het hartje kloppen, er ontstaan enorm complexe organen: longen, nieren, hersenen, een bloedvatenstelsel met een lengte van vele tienduizenden kilometers. Er ontstaan ogen, oren, botten, spieren, nagels, stembanden, handen, haren, vingers, een tong, darmen, een maag, allerlei ingewikkelde klieren, en ga zo maar door.

Hoe dieper je duikt in dit proces, hoe mysterieuzer het wordt; zoom maar eens in op één enkele menselijke cel. Dat is een universum op zich. We staan er niet zo bij stil, maar in een enkele cel spelen zich elke seconde vele honderdduizenden processen af. Eén menselijke cel is complexer dan de meest geavanceerde machine die de mens heeft gebouwd. Alleen al onze hersenen bestaan uit zo’n honderd miljard cellen.

Het grote mysterie is dat dit hele wonderbaarlijke proces zich volkomen moeiteloos voltrekt. Het gaat vanzelf! Er komt geen inspanning aan te pas. Er is niemand die dit ‘doet’, en zichzelf ermee vermoeit. Na negen maanden is er een compleet nieuw mensje ontstaan, met alles erop en eraan. Dan volgt de geboorte, ook helemaal vanzelf, het kindje gaat ademen, geheel vanzelf, en na enige tijd krijgt het honger en grijpt naar de moederborst, helemaal vanzelf. Als de baby pijn of ongemak voelt, gaat zij huilen en gillen; vaak ervaart hij zonder aanwijsbare oorzaak geluk en kraait het uit van plezier. Geheel vanzelf …

De eerste jaren na de geboorte volgt er een intensief leerproces; de lichaamsmotoriek ontwikkelt zich en de ontwikkeling van het causale denken komt op gang. Alles nog steeds geheel vanzelf. Het kindje heeft geen enkele notie van ‘ik’ heb honger, ‘ik’ huil, ‘ik’ ben blij, ‘ik’ leer lopen. Er is eenvoudig honger, er is huilen, er is blijdschap en de beentjes leren lopen. Er is geen idee van afgescheidenheid, van ‘ik’ en ‘jij’, er is slechts eenheid. Een baby heeft geen enkele notie van ‘doenerschap’. Een baby of dreumes denkt niet: o jee, het wordt tijd dat ik eens leer lopen of praten. Er heeft zich nog geen psychologisch ‘ik’ gevormd. Er is geen idee van afgescheidenheid, van ik en de ander. Leren lopen en (de eerste woordjes) leren praten gebeuren gewoon, nog zonder enig geloof in een persoon die dit allemaal zou doen.

En dan is er op een gegeven dag dat onvermijdelijke moment, nadat het kind herhaaldelijk te horen heeft gekregen: ‘dit is mama en dat is papa en jij bent Jantje’, dat het kind gaat geloven dat het inderdaad Jantje is. Het denken heeft zich inmiddels zodanig ontwikkeld dat het in staat is om te conceptualiseren en dualiteit te creëren. Druppelsgewijs ontstaat er een besef van individualiteit, van afgescheidenheid. En zo wordt er een basis gelegd voor de ik-structuur, het ego.

De gemiddelde mens leeft zijn hele leven, zonder deze aanname – dat er een autonoom Ik is – ooit in twijfel te trekken. Het is een gegeven; ik ben ik. Klaar! Het is de Ik die denkt, voelt, ademt, naar de wc gaat, verliefd wordt, keuzes maakt, verdrietig is, slaapt en wakker wordt, ruzie maakt, standpunten inneemt, verlangens heeft, enzovoorts. Het Ik is het brandpunt van ons leven. Alles wat we ervaren in het leven, alle problemen, successen, mislukkingen, drama’s en dilemma’s, spelen zich af rondom deze veronderstelde entiteit. Alles wat je doet en meemaakt wordt ogenblikkelijk gerelateerd aan een ik. Me, Myself and I. Wat is het woord dat je het meest gebruikt in je leven? Precies … Ik!

Het lijkt dus zo te zijn, dat er op een bepaald moment in onze vroege jeugd een radicale kentering plaatsvindt. Vanaf je leven in de baarmoeder tot aan dat moment gaat alles helemaal vanzelf. Het kind wordt gedragen door een universele intelligentie die ervoor zorgt dat alles gebeurt wat er moet gebeuren. Er is nog geen ‘doener’ die verantwoordelijk is. Maar dan doet plotseling het idee een afgezonderd persoon te zijn zijn intrede. Dit personage lijkt zich af te splitsen van het geheel en schijnt eigenhandig de regie over te kunnen nemen over ‘zijn’ leven.

De suggestie die in dit boek wordt gedaan, is dat het idee van individualiteit een illusie is, een hypnotische toestand, een droom, die overigens nog steeds wordt gecreëerd door dezelfde dragende kracht die ervoor zorgde dat je hart begon te kloppen, dat je geboren werd, dat je begon met ademen, dat je begon te drinken en op een gegeven moment begon met denken. Ook het idee dat je een opzichzelfstaand wezentje bent, is afkomstig van dezelfde bron, dezelfde universele intelligentie. Deze gedachte werd niet gecreëerd door jou. Geen enkele gedachte was ooit van jou.

Hoewel we denken als een autonoom wezen met een vrije wilsbeschikking door het leven te gaan, gaat het leven zonder dat we dit beseffen dus nog stééds helemaal vanzelf. Terwijl we ons geïsoleerd en eenzaam voelen, worden we zonder het te beseffen nog steeds gedragen door het grote geheel. Je was nooit alleen, je was nooit verlaten door God, je was altijd thuis, je droomde alleen maar dat het niet zo was. Net zoals alle processen in de natuur volkomen vanzelf gaan – de vogels die in het voorjaar een nest bouwen en in het najaar naar het zuiden trekken, de bloesems en bladeren aan de bomen die uit hun knoppen komen – zo ook voltrekt het drama van het menselijk leven zich helemaal vanzelf. Het idee dat dit niet zo is, het idee dat ‘wij’ de doener zijn, is een grandioze zinsbegoocheling, een massahypnose met slechts één kapitein aan het roer, slechts één verantwoordelijke: bewustzijn, eenheid. Wie had ooit kunnen denken dat het allemaal maar een droom was? En wie had kunnen denken dat juist het ontwaken uit deze droom, de capitulatie van het ego, een ultiem bevrijdende ervaring zou zijn?


Wie ben jij, zonder je gedachten?

Je zegt: ‘Ik hoor’. Maar is er echt een Ik nodig om te horen,
of horen je oren gewoon zonder enige moeite?
Je zegt: ‘Ik zie’. Maar is er werkelijk een Ik nodig om te zien,
of zien je ogen gewoon moeiteloos?
Je zegt: ‘Ik denk’, maar is er nu echt een Ik die denkt,
of is er gewoon spontaan denken?
Als er dus geen Ik is die denkt,
is er dan eigenlijk wel een Ik?
Wat is het Ik anders dan een gedachte?


Beste lezer, ben je bereid tot een genadeloos eerlijk onderzoek naar de kern van je bestaan? Ben je bereid om het bestaan van datgene wat je tot dusver als fundament van je leven hebt beschouwd in twijfel te trekken? (Weet je het zeker …?)

Goed, dan stel ik voor dat je even een paar minuten neemt voor een heel simpel onderzoek, waarbij je jezelf de meest wezenlijke, de meest existentiële vraag stelt die je je als mens kunt stellen: ‘Wie ben ik?’ En dan niet zeggen: ‘Ik ben Kees van Putten, architect in Koog aan de Zaan, gelukkig getrouwd met Neeltje de Boer, vader van twee kinderen’, en ga zo maar door. Dat is niet meer dan je maatschappelijke jas, het zijn rollen die je speelt. Dat kan niet zijn wat je ten diepste bent. We zijn op zoek naar je ware essentie, niet naar de aan tijd gebonden definities en bezigheden. We zijn op zoek naar je meest fundamentele natuur, dat wat onveranderlijk is, wat niet komt en gaat.

Alles waar we ons doorgaans mee identificeren zijn tijdelijke beelden. Ik ben die en die, ik ben loodgieter, advocaat, ondernemer, blank, ik ben socialist, christen, vegetariër, ik ben tegen de doodstraf, tegen legalisering van drugs, vóór abortus en ga zo maar door. Dat zijn de bouwstenen van de persoonlijkheid die we menen te zijn. Een woord met een interessante taalkundige oorsprong; het komt van persona, wat zoveel als ‘masker’ betekent. We identificeren ons met onze maskers, onze rollen, verworvenheden, bezittingen, afkomst, meningen, standpunten, ons uiterlijk, seksuele geaardheid, ons verleden, et cetera. Maar dergelijke omschrijvingen zijn vergankelijk en kwetsbaar. Gedurende een zekere tijd kunnen ze je een gevoel van identiteit geven, maar voordat je het weet is de uiterste houdbaarheidsdatum verstreken. Al deze concepten komen en gaan, je kunt ze verliezen. Je status, je bezit, je vitale, jeugdige lichaam. Zelfs je meningen en overtuigingen kunnen van de ene op de andere dag veranderen. Zolang je je identiteit dus ontleent aan voorbijgaande ideeën, blijft het een wankel verhaal.

Ga maar eens na: toen je een jaar of drie was had je waarschijnlijk een heel ander ik-besef dan toen je zestien was, en toen je een jaar of dertig was had je weer een heel ander ik-gevoel, of niet?

Bij het onderzoek zijn we dus niet op zoek naar mentale definities van jezelf. Want alles waarmee je jezelf definieert is uiteindelijk niet meer dan een denkbeeld, een gedachte. Maar een gedachte kun je niet zijn. Een gedachte is niet meer dan een kortstondige mentale beweging in het hoofd, het is een ding, iets wat je kunt waarnemen. En iets wat je kunt waarnemen kun je niet zijn, want wie of wat zou het anders waarnemen?

Ook als we onze identiteit baseren op emoties en gevoelens begeven we ons op glad ijs. We zeggen: ‘Ik ben boos, ik ben verliefd, ik ben eenzaam, ik ben gelukkig, ik ben verdrietig.’ Maar is het werkelijk Jij die boos is? Dan zou je dus altijd boos moeten zijn. Ben Jij het die verliefd is? Ben je altijd verliefd? Ben je altijd eenzaam? Als je je vereenzelvigt met je emoties en gevoelens is het dus van hetzelfde laken een pak. Ook dit zijn tijdelijke sensaties die komen en gaan. Het zijn waarnemingen, objecten!

Dus laten we het onderzoek degelijk en realistisch aanpakken. Laten we de vraag ‘wie ben ik?’ wat nuanceren. We hebben gezien dat je niet je gedachten kunt zijn, ook niet je gevoelens. Stel jezelf dus in alle oprechtheid de volgende vraag: ‘Wie ben ik, zonder mijn gedachten en zonder mijn gevoelens?’ Wat blijft er over wanneer we dat allemaal achterwege laten?

Ik stel voor dat je er echt een indringend onderzoek van maakt, op dit moment. Sluit eens je ogen voor een paar minuten en ga op zoek naar dit Ik. Ga er niet over nadenken, zo van: wat heb ik daar laatst ook alweer over gelezen? Dat is geen onderzoek, dat is herkauwen van tweedehands kennis. Ga echt op zoek, kijk of je werkelijk een Ik kunt vinden en neem geen genoegen met vage gevoelens of mentale omschrijvingen. Wees eerlijk en nietsontziend. Als je op een gegeven moment denkt: ahá, nu heb ik een Ik gevonden! controleer dan of het Ik dat je gevonden hebt, óók niet weer een gedachte is, een denkbeeld. Wat vind je als je nauwgezet blijft onderzoeken, als je echt heel diep kijkt? Wat blijft er over als je al je gedachten en gevoelens weglaat …?

Dit onderzoek kan heel ontnuchterend zijn, omdat het onze meest gekoesterde en minst geverifieerde aanname binnen de kortste keren aan het wankelen brengt: het blinde geloof in het Ik. Als ik tijdens retraites of workshops mensen vraag waar ze op uit zijn gekomen in hun zoektocht naar het Ik, dan hoor ik meestal beschrijvingen zoals: ruimte; niets; iets dat waarneemt; leegte; bewustzijn; stilte; vrijheid; vrede. Maar geen Ik! Wanneer iemand toch meent een Ik gevonden te hebben, blijkt na enig navragen dat dit niet meer is dan toch nog een concept, een mentale voorstelling van wie men meent te zijn. Maar, wie is zich bewust van die voorstelling?

Soms sputtert er iemand tegen: ‘Ik ben toch mijn lichaam?’ Maar ook dit is maar zeer de vraag. Immers, hoe ervaar je het lichaam? Juist, door de sensaties (gevoelens) die het je bezorgt, en door de mentale beelden die we van het lichaam hebben. Ik zal niet ontkennen dat er een lichaam is, maar de cruciale vraag is: is dit lichaam het Ik? Als je zegt: ‘Ik ben van mening dat …’, bedoel je dan dat het lichaam een mening heeft? Nee, je gaat ervan uit dat er ergens in het lichaam een entiteit leeft, een centrale regelneef die eigenhandig meningen en standpunten fabriceert en dus de titel ‘Ik’ verdient.

We identificeren ons weliswaar sterk met het lichaam, maar dit lichaam kan nooit het Ik zijn. Stel dat je plotseling wat lichaamsdelen zou kwijtraken: een arm, een been, je haren, een oor, een nier, een paar vingers. Is er dan opeens geen ik-besef meer? En hoe zit het met een baby, bij wie zich nog geen ego heeft ontwikkeld, maar die toch duidelijk een lichaam heeft?

Er is eenvoudigweg geen Ik te vinden! Waar je ook kijkt, wat je zult vinden is niet meer dan een verzameling ideeën, gedachten. En als je je aandacht even focust op één zo’n gedachte, en je blijft aanhoudend kijken, dan is zelfs die gedachte niet te pakken als een tastbaar object. Zodra je je aandacht erop richt, glipt hij je uit de vingers.

Dus als je al die dingen waar je jezelf voor hebt aangezien eens vergeet, wat blijft er dan over? Wie of wat ben je dan wél? Dat is het interessante van het onderzoek. Als je het consequent doet en alles wat je niet bent diskwalificeert, dan stuit je op een gegeven moment op het mysterie van je ware natuur: bewustzijn. Want – ook al is het helder dat je niet je gedachten, niet je gevoelens en niet de fysieke sensaties in je lichaam bent – er is onmiskenbaar ‘iets’. Ontegenzeggelijk kun je vaststellen dat er op zijn minst waarnemen is, tegenwoordigheid. Concreter kunnen we het niet benoemen, het verstand kan ons niet verder volgen dan tot hier. Er is iets dat moeiteloos ziet, dat zonder enige inspanning registreert wat er in het moment verschijnt: gedachten, fysieke sensaties, gevoelens … Er is iets dat constant en onveranderlijk aanwezig is. Dit valt niet te ontkennen. Het is dat in jou wat niet ouder wordt; het is dat wat er al was toen je nog een klein kind was, toen je een puber was, toen je 25 was en dat nog onverminderd aanwezig zal zijn als je stokoud bent. Zelfs wanneer je lichaam door ziekten aan het aftakelen is en Alzheimer gaten in je geest heeft geslagen, zal dit bewustzijn nog stralend aanwezig zijn.

Het is dat, beste lezer, wat op dit moment mogelijk maakt dat je de zwarte letters op deze bladzijde ziet, het gewicht van het boek in je handen voelt, de geluiden om je heen kunt horen en je bewust bent van de gedachten die er nu bij je opkomen.

En het interessante van dit ‘iets’ is: het is vrij, het heeft geen last van het kabaal dat het denken produceert. Wanneer we tot een werkelijke realisatie komen dat in dit bewuste zien onze oorsprong ligt, betekent dat het einde van het persoonlijke lijden.

Maar toch voelt het overtuigend alsof er een Ik is, zul je zeggen. Inderdaad, maar wie of wat is zich bewust van dat ik-gevoel? Aan wie verschijnt de ik-gedachte? Wie neemt het waar? Het kan niet het Ik zelf zijn dat zichzelf waarneemt. Kan een oog zichzelf waarnemen? Kan een lamp zichzelf beschijnen? Met andere woorden: het Ik is feitelijk niet meer dan een gedachte die op dit moment verschijnt, en een gedachte heeft geen bewustzijn, kan niet kijken. Dus wie ben jij? Ben jij het verschijnsel dat waargenomen wordt, of ben je het waarnemen zelf?


Het verlaten van het paradijs

Ben jij het beperkte, gemankeerde wezen
waar je gedachten je in willen laten geloven?
Of ben je bewustzijn dat vrij is van deze gedachten;
de ruimte waarin deze gedachten komen en gaan?


Het Ik is feitelijk niet meer dan een verhaal waar we in zijn gaan geloven, een verzameling denkbeelden. We zijn gebiologeerd, zeg maar gerust gehypnotiseerd door dit verhaal. We hebben er onze thuisbasis van gemaakt. ‘Nou, èn …?’ zul je misschien zeggen, ‘wat is daar mis mee?’ Ik zeg niet dat er iets mis is als we in een droomtoestand door het leven gaan, maar het wordt gegarandeerd een pijnlijke geschiedenis, vooral als we erg vasthoudend in dit verhaal geloven. Als we kunnen vaststellen dat het Ik een denkbeeldige constructie is, iets dat enkel bestaat als gedachtevorm, dan is het wellicht interessant om eens te kijken naar de inhoud van de ideeën die aan dit bouwsel ten grondslag liggen. Er lopen op dit moment zeven miljard unieke schijnbare Ikjes rond op de aardbol, maar wat zijn nu eigenlijk de typerende ‘ik-gedachten’ die voor de menselijke misère zorgen? Zijn er misschien een aantal universele aannames die ten grondslag liggen aan deze miljarden Ikken?

We hebben al gezien dat in de eerste twee à drie levensjaren van een kind het ego tot ontwikkeling komt en het idee een afgescheiden wezentje te zijn, zijn intrede doet. Dit idee: ‘ik ben een afgescheiden, autonoom individu’ zou je kunnen zien als het besturingsprogramma van het Ik. Afgescheiden, van andere mensen, van de natuur, van de oorspronkelijke eenheid van het leven … Als we sterk geloven in deze aanname, dan kan het niet anders of we ervaren een fundamenteel gevoel van onrust en onzekerheid. We moeten op onze hoede zijn. Met dit idee in ons hoofd wordt de buitenwereld al gauw bedreigend. We moeten ermee onderhandelen, we moeten ons indekken, dus worden we berekenend en controlerend.

Het wordt nog gekker: we geloven niet alleen in een fictief Ik, maar we geloven ook nog eens dat er van alles mis is met dit Ik. Je zou denken: als je dan toch in een Ik gelooft, tooi het dan een beetje op, maak er iets moois van. Maar nee, vrijwel iedereen gelooft diep vanbinnen dat dit Ik gemankeerd is, ‘niet goed genoeg’. Als de kern van de menselijke conditionering bestaat uit het idee ‘ik ben niet goed genoeg zoals ik ben’, is het dan een wonder dat we ons niet compleet voelen, niet heel? Wanneer we in ons leven al vertrekken vanuit een diepgeworteld idee van niet-deugen, dan kan het niet anders dan dat we een hoop ingewikkeldheid meemaken, met name in de omgang met andere Ikken.

Je zou de ego-gedachte dus kunnen samenvatten als een fundamenteel gevoel van onzekerheid, afgescheidenheid en tekort. Om het gevoel ‘ik ben niet goed genoeg’ te ontlopen, gaan we op zoek naar compensatie. Om het gat in onze ziel te dichten, gaan we angstvallig op jacht naar de goedkeuring en liefde van mensen om ons heen.

Dit gedrag zie je al vroeg ontstaan bij kleine kinderen. Vrijwel ieder kind komt op een gegeven moment tot de slotsom dat hij niet helemaal oké is. Ieder kind krijgt van ouders en opvoeders boodschappen die leiden tot de conclusie dat het afhankelijk is van de liefde en erkenning van deze opvoeders en dat die liefde niet onvoorwaardelijk is.

Vanuit het gevoel tekort te schieten doet het kind een beroep op het verstand. Het schiet het denken in: als ik nu niet goed genoeg ben, als er nu iets ontbreekt, dan moet ik maar zorgen dat het ‘straks’ beter wordt. Plots doet het begrip ‘tijd’ zijn intrede. Vanuit het vermeende tekort begint het kind strategieën te ontwikkelen waarmee het zijn werkelijkheid naar zijn hand probeert te zetten. Dramatisch uitgedrukt: het kind verlaat het paradijs, de onschuld van het huidige moment. Waar het zich eerst liet dragen door de natuurlijke stroom van het leven en puur gehoor gaf aan de directe impulsen vanuit het moment, beroept het zich meer en meer op het calculerende verstand om zich zo te behoeden voor mogelijk pijnlijke ervaringen in een denkbeeldige toekomst.


Een vrije val in het niets

Keulen, een jaar of negen geleden, ergens in een grote zaal gevuld met spirituele zoekers. Op het podium zit Samarpan, een Amerikaan, ooit taxichauffeur en klusjesman in Californië. Nu, op zijn zestigste, is hij een in Duitsland rondtoerende goeroe die van München tot Hamburg voor volle zalen spreekt. Sinds een jaar of twee beschouw ik hem als een van de meest inspirerende leraren op het gebied van zelfrealisatie en non-dualiteit. Inmiddels heb ik al vele duizenden kilometers gereden en gevlogen om in zijn nabijheid te zijn. Tijdens de retraites en (satsang)bijeenkomsten wordt er telkens een snaar van diepe herkenning bij me geraakt waardoor er een intens gevoel van vrijheid en rust over me heen daalt. Het is alsof er telkens een diep weten in me wordt wakker gemaakt.

Naast Samarpan staat een lege stoel waarin de bezoekers plaats kunnen nemen om hun levensvragen en dilemma’s aan hem voor te leggen. Doorgaans is de belangstelling groot en vormt er zich een wachtrij van vragenstellers die bij Samarpan willen komen zitten. Nu is de stoel naast hem al een paar minuten leeg en er hangt een aarzelende spanning in de zaal, alsof niemand het echt aandurft om er te gaan zitten. Samen met mijn vriendin zit ik op een van de achterste rijen. Opeens is het alsof ik naar voren geduwd word en ik zie mezelf gedachteloos naar het podium lopen. Ik neem plaats op de stoel naast Samarpan en begin mijn verhaal:

‘Samarpan, mijn leven is een grote puinhoop. Ik ben al jaren bezig om te proberen de boel op orde te krijgen, maar alles wat ik met de beste wil probeer lijkt te mislukken. Alle dingen in mijn leven die ik als zekerheden beschouw glippen uit mijn vingers: mijn partner, mijn werk, geld, huis … Ik ben helemaal op, moegestreden; wat ik ook vanuit mijn wilskracht probeer, het lijkt allemaal niet te mogen. Ik weet het niet meer!’

Samarpan kijkt me rustig en indringend aan. Ik maak me geen illusies dat hij de wanhoop niet opmerkt achter mijn verhaal, dat ik nog met enige lichtvoetigheid heb geprobeerd te vertellen. Hij laat een stilte vallen en zegt dan op een stellige, haast geruststellende toon:

‘Just be willing to die … Just let your life be destroyed.’

Wees gewoon bereid om te sterven … Laat je leven maar volledig mislukken!

Ik voel dat er een siddering door het gehoor golft; het is doodstil. Achter in de zaal hoor ik iemand snikken; het is mijn vriendin.

De woorden van Samarpan komen bij me binnen als een mokerslag. Het is alsof ik letterlijk in het moment zak; geen hoop meer, geen tijd, geen toekomst. Een vrije val in het niets. Iedere neiging om vanuit wilskracht nog iets te ondernemen voel ik uit me wegglijden. Nooit meer knokken, nooit meer streven, nooit meer zoeken, nooit meer vechten, gaat er door me heen. Het is alsof er honderden kilo’s gewicht van mijn schouders vallen. Een spontane overgave van al het pogen om mijn leven onder controle te krijgen. Ik weet, voel met absolute zekerheid dat dit het antwoord is dat ik moet horen. Jarenlang had ik geluisterd naar de goedbedoelde, opbeurende tips en adviezen van vrienden, die natuurlijk het beste met me voorhadden. Maar het was altijd weer gericht op nieuwe hoop, nieuwe pogingen om te slagen in het leven. En nu krijg ik het meest absurde advies dat ik ooit te horen heb gekregen. Laat je leven gewoon lekker in de stront zakken! En het absurde is dat het voelt als een totale bevrijding. Dankbaarheid; ik voel de tranen gloeien achter mijn ogen. Het is één grote paradox; ik raak de bodem van mijn bestaan, ik zie het totale faillissement van al mijn geploeter, ik voel me bereid om dood te gaan, om totaal te mislukken, om als het moet onder de bruggen te slapen, en tegelijkertijd maakt een immense ontspanning zich van mij meester en ik ervaar een vrijheid die ik nog nooit eerder heb gevoeld.

Samarpan praat nog wat door tegen me, maar in de roes waarin ik verkeer hoor ik nog maar nauwelijks wat hij zegt. Het maakt niet uit. Ieder verder woord is overbodig; de boodschap is binnengekomen. Die paar woorden waren genoeg. Het is alsof ik een half mensenleven momentum op heb moeten bouwen om rijp te zijn om me door deze woorden weg te laten blazen. Alsof de teleurstelling en frustratie over mijn leven eerst zó groot moesten worden dat ik me nu met hartstocht door Samarpan het zwarte gat waar ik zo lang voor op de loop was geweest in kon laten duwen. Van iemand anders had ik het waarschijnlijk niet aangenomen. Ik wist dat zijn antwoord geen trucje was of holle spirituele praat. Ik voelde dat zijn woorden werden gedragen door zijn eigen onverschrokkenheid, zijn eigen vrijheid, en dat hij me voorging in de bereidheid waar hij het over had, om alles te verliezen.

Nadat ik het podium heb verlaten, blijft de stoel minutenlang leeg. Er hangt een ijzige stilte in de zaal.

‘Well … it looks like this scared the shit out of everybody’, grijnst Samarpan.

Terug op mijn stoel lijk ik te worden omhuld door een immense rust. Sommigen hebben het in Keulen horen donderen, maar bij mij werd het stil in de domstad.

Na de ervaring in Keulen is mijn leven niet meer wat het geweest is. Ik kan rustig spreken van mijn leven voor en na … De uitslover in mijn hoofd die voortdurend vanuit wilskracht, hoop en de hang naar controle zijn leven probeerde te managen is verdwenen. De regelneef, altijd maar bezig met het plannen van de toekomst heeft eindelijk de hoop opgegeven. Het Ik is door de knieën. Alle mentale onrust die gericht was op het ‘goed krijgen’ van mijn leven valt weg. Het hoeft niet meer anders te zijn dan zoals het nu is. Ik heb geen plannen meer met het leven. Het leven mag plannen hebben met mij. De verbeten doelgerichtheid maakt plaats voor een nieuwsgierigheid naar wat er zal komen. Wat een verrukking, om niet langer alles te moeten weten wat er dient te gebeuren, om niet meer te hoeven weten waar ik naar toe zou moeten, om me te laten verrassen, om me mee te laten drijven op de stroom van het geheel en te weten dat het leven op deze manier zoveel rijker, zoveel voller en zoveel kleurrijker is dan wanneer het wordt geregeerd vanuit de voorspelbare heerschappij van het Ik.

De toekomst heeft al zijn betekenis verloren. Het enige wat er nog is, is Dit, dit moment, en er is een weten dat dit moment het enige is wat er is en wat er ooit zal zijn. Geluk is alleen hier mogelijk, in dit moment. Zolang ik mezelf voorhoud dat geluk iets is wat in de toekomst bereikt zou kunnen worden, hou ik mezelf voor de gek. Je kunt niet gelukkig worden, je kunt alleen gelukkig zijn. En Zijn is altijd Nu. Het Nu en het Zijn zijn synoniem aan elkaar. Ze verwijzen naar de stilte voorbij het denken, naar de eenheid in de schijnbare verdeeldheid; ze verwijzen naar ons eeuwige thuis.


Je emoties zijn het probleem niet, het is je weerstand ertegen

Er zijn slechts twee problemen:
of er is iets wat je niet wilt,
of je wilt iets wat er niet is.

ALEXANDER SMIT

 

In deze paar zinnen wordt zeer treffend de kern van het menselijk lijden samengevat. De essentie van elk menselijk probleem of drama valt te herleiden tot dit simpele beginsel: weerstand tegen de ervaring die er in het moment is, óf het willen van iets dat op dit moment lijkt te ontbreken. Beide zijn feitelijk uitingen van dezelfde beweging: de poging om te ontsnappen aan de ervaring die voor ons ligt.

Wat het probleem ook is, of je nu een conflict hebt op je werk, met je gezondheid worstelt, probeert te ontdekken wat je levensmissie is, naar de ideale partner hunkert, aan de drank bent, boos bent op je moeder of je puberende zoon, op zoek bent naar spirituele verlichting, of je suf piekert omdat je niet weet wat voor keuze je moet maken; de essentie van het verhaal is dat er een onwil is om de ervaring die er op dat moment op je bord ligt te ondergaan. We willen deze ervaring verdrijven uit ons bewustzijn, en inruilen voor iets anders.

Dit moment deugt in elk geval niet, zoveel is duidelijk. Er ontbreekt iets aan dit moment, het is niet compleet, niet goed genoeg, of er is juist iets wat er niet zou moeten zijn. En zo ontstaat de zoektocht, het streven naar iets beters. Betere omstandigheden, meer geluk, meer vervulling, niet nu, maar later, in de toekomst.

Als je dit boek in handen hebt, dan bevind je je wellicht op de spirituele zoektocht, maar feitelijk is vrijwel ieder mens op zoek. Het maakt feitelijk niets uit waarop je het toekomstige geluk projecteert; of het nu spirituele bevrijding is, een glanzende carrière, een miljoen euro op de bank of de ideale levens-partner, het is uiteindelijk hetzelfde mechanisme: het zoeken naar vervulling en geluk in de toekomst. Waar het verlangen ook op wordt gericht, uiteindelijk komt ieder verlangen neer op het oerverlangen om thuis te komen. Het is alsof we allemaal ergens in het diepst van ons wezen een herinnering hebben aan een toestand van vrede, een gevoel van compleetheid en vervulling die geen oorzaak heeft. Een leven lang spenderen we aan het hervinden van dit verloren geluk.

Uiteindelijk is ieder verlangen een expressie van het verlangen om weer thuis te komen in deze toestand. Doordat we het ego als thuisbasis zijn gaan beschouwen, zijn we het fundamentele gevoel van compleetheid vergeten. Ego betekent een geloof in gebrekkigheid, in niet-heel zijn. We ervaren daarom een gevoel van tekort en dit vermeende gat proberen we vervolgens koortsachtig op te vullen met allerlei ‘dingen’: status, geld, macht, aandacht, genot, drugs, amusement, goedkeuring, enzovoort. Als al deze dingen blijken te falen, richten we onze pijlen uiteindelijk op spiritualiteit. Als alle aardse middelen die we hebben geprobeerd geen blijvend geluk kunnen verschaffen, richten we uiteindelijk onze hoop op het hogere, op het spirituele.

Maar ook de spirituele zoektocht zal onvermijdelijk tot frustratie leiden, enkel en alleen omdat het nog steeds dezelfde zoekbeweging is. Een zoekbeweging weg van hier, weg van dit moment. Ook het spirituele zoeken vertrekt vanuit dezelfde foute aanname, namelijk dat geluk en heelheid er nu nog niet zijn, dat je het misschien ooit aan het eind van de zoektocht kunt vinden. Zolang je uitgaat van deze veronderstelling duurt de zoektocht voort. Geluk is namelijk niet iets wat je in de toekomst kunt verwerven. Er is een tragisch onbegrip over de oorsprong van geluk. Geluk is niet iets wat je kunt vinden door ernaar te zoeken. Het is droevig genoeg het zoeken dat je ervan afhoudt. Juist in het wegvallen van dit zoeken krijgt geluk de kans om zich te openbaren. Het zoeken is dus het probleem. Door het zoeken naar geluk in de toekomst kijken we heen over het geluk dat zich op dit moment aanbiedt. Geluk is je natuurlijke staat. Het is de conditie waarin je aandacht vrij en beschikbaar is voor het huidige moment. Je aandacht wordt niet in beslag genomen door allerlei denkbeeldige problemen in het denken, maar ontspant zich als het ware in de open ruimte van bewustzijn. Stel je eens voor: hoe zou het zijn als iedere neiging om te duwen en trekken uit je systeem verdwijnt, als al het krampachtige willen en niet-willen tot ontspanning komt? Als al het mentale verzet afwezig zou zijn?

Die toestand, waarin geen psychologisch verzet meer is tegen de ervaring van dat moment, zou je je natuurlijke conditie kunnen noemen. Door de afwezigheid van weerstand is het zenuwstelsel in een ontspannen en ontvankelijke toestand waardoor er ruimte is voor de natuurlijke basisconditie van geluk. Dit is geen geluk in de zin van een uitbundig extatisch gevoel, maar meer een kalm, intrinsiek besef van ‘oké zijn’, een basaal aangenaam gevoel.

Het is wellicht interessant om voor jezelf eens te onderzoeken waartegen je verzet zich richt. Wat wil je niet ervaren? Wat vind je onacceptabel? Na enig onderzoek zul je erachter komen dat het altijd gaat om weerstand tegen bepaalde gevoelens. Gevoelens van verdriet, eenzaamheid, minderwaardigheid, angst, afwijzing, onzekerheid, tekort, schaamte, afhankelijkheid, schuld, onveiligheid enzovoort. Wat de aard van het probleem ook is, het komt altijd neer op de onwil om een bepaalde emotie te voelen. De weerstand is altijd gericht op het vermijden van die emotie.

Maar werkt weerstand eigenlijk wel? Helpt het je om dat vervelende gevoel te voorkomen? Nee, integendeel, het maakt het alleen maar erger. Weerstand is een mechanisme dat het probleem alleen maar versterkt. Door de weerstand lost de emotie niet op, maar wordt juist hardnekkiger. Door de weerstand verhinder je in feite dat de emotie uit zichzelf kan oplossen, gewoon door hem te voelen. Als een emotie de ruimte krijgt, dan zal hij uit zichzelf oplossen. Als angst angstig mag zijn, als boosheid boos mag zijn en verdriet verdrietig mag zijn, dan vormen deze gevoelens niet eens zo’n groot probleem. Je emoties zijn niet het feitelijke probleem, het is je weerstand ertegen, de onwil om het te voelen.

Door je innerlijke verzet tegen een emotie zet je de boel vast, de emotie krijgt niet de kans om door je heen te stromen. Dat is alles wat de emotie wil, hij wil ervaren worden, en als hij die ruimte krijgt zal hij weer vertrekken, net zo snel als hij is gekomen. Het is wonderlijk te zien hoe kort emoties blijven hangen als ze geen weerstand op hun weg ondervinden. Het zijn vluchtige passanten. Emoties hebben een hoog zelfoplossend vermogen. Maar zodra je ze niet wilt, zodra je ze uit je bewustzijn wilt verdrijven, zullen ze je niet met rust laten. Ze zullen net zo lang bij je blijven aankloppen totdat je de deur opendoet en ze verwelkomt.

Op het moment dat er vijandigheid is naar een bepaald gevoel, dan is het gevoel plotseling geen vluchtige ervaring meer. Het gevoel lijkt zich te verdichten, het wordt massiever, het krijgt een stevigheid. Hoe groter je verzet, hoe steviger de emotie wordt. Iets wat aanvankelijk een tamelijk ijle, vergankelijke ervaring was, met een korte levenscyclus, wordt nu een reëel en aanhoudend probleem dat maar niet tot een einde komt en je leven helemaal gaat overheersen. Als we zo aan het strijden zijn, is er van echt leven eigenlijk geen sprake, want je bent je eigenlijk aan het verzetten tegen het leven. Je blokkeert de natuurlijke stroom van het leven, waar ook emoties deel van zijn. De verlossing van emoties ligt niet in het onderdrukken of vermijden ervan, maar in het ervaren ervan. Emoties bevrijden zichzelf, als ze de ruimte krijgen om gevoeld te worden. Dit principe, dat het uit zichzelf tot oplossing komt, vertrouwen we niet helemaal, dus we gaan maar door met de strijd, soms net zo lang dat we er depressief of ziek van worden. Door de strijd geven we onszelf in elk geval het idee dat we controle kunnen uitoefenen over onze emoties. De strijd versterkt ons ego, telkens wanneer we ons innerlijk verzetten tegen een gevoel geeft dat een sterk ik-gevoel. Daar, waar de emotie feitelijk een appel is om ons over te geven, balt het ego zijn vuisten en verstevigt het zijn pantsers. Totdat we de krankzinnigheid ervan inzien. Totdat we zien hoe onzinnig het is om te blijven knokken. Totdat we inzien dat we simpelweg geen andere optie hebben dan ons over te geven. We proberen iets uit ons bewustzijn te bannen, dat er al in aanwezig is. Absurd! We vechten tegen een onontkoombare realiteit. Het enige wat de innerlijke strijd op gang houdt, is de hoop dat het ons uiteindelijk toch iets op zal leveren. De hoop dat het verzet je zal beschermen tegen pijnlijke gevoelens. Het enige wat het verzet echter doet, is dat het nog meer pijn oplevert. Kennelijk is het nodig dat we eerst alle hoop verliezen voordat we buigen voor het leven, voordat we nederig worden, in de goede zin van het woord.

HET VERSCHIL TUSSEN PIJN EN LIJDEN

Het is goed om een onderscheid te maken tussen pijn en lijden. Pijn is een onafwendbaar onderdeel van het leven. We leven als mens binnen de polariteit van pijn en plezier. Die twee hebben elkaar nodig om ervaren te kunnen worden. We kunnen slechts iets ervaren dankzij de tegendelen. Pijn is dus onvermijdelijk. Maar lijden ontstaat pas wanneer er mentaal verzet wordt geboden tegen de ervaring van pijn.

Pijn kun je echter ongelooflijk dramatiseren en dat geeft lijden. Bij het verlies van iets of iemand bijvoorbeeld, voel je pijn. Daar kun je eindeloze verhalen van gaan maken in je hoofd. Je kunt zeggen ‘dit had niet moeten gebeuren’, ‘het leven is oneerlijk’, ‘het is de schuld van die of dat’. Het dramatiseren is een strategie om de pijn die er op dat moment is, niet te hoeven voelen. Dat voortdurende gevecht in je hoofd met gegevens die er zijn, geeft lijden.


Het verleggen van het zwaartepunt

Het Ik heeft geen bewustzijn.
Het Ik verschijnt in bewustzijn.


We zijn doorgaans enorm gefascineerd, gehypnotiseerd eigenlijk, door de activiteit van ons denken. Daar spelen de verhalen en de drama’s zich af: de problemen, de zorgen, de vragen, de onvervulde verlangens en conflicten. Onze aandacht heeft de onbewuste neiging er voortdurend naartoe getrokken te worden. Het denken is eigenlijk een soort duiveltje, een verleider. Het probeert voortdurend je aandacht te veroveren en je mee te lokken in een verhaal dat eigenlijk altijd is gericht op ofwel de toekomst, ofwel iets in het verleden. En zodra het denken je aandacht te pakken heeft, kan het je blijven domineren.

De mind is eigenlijk een soort parasiet, hij leeft op de aandacht die jij hem geeft, dat is zijn voeding, daar teert hij op. Zolang je de mind blijft voeden met je aandacht blijft hij de heersende kracht in je leven. Op deze manier wordt de mind letterlijk aan de praat gehouden.

Dat het denken steeds maar door blijft razen komt niet omdat er op zich iets mis is met het denkapparaat, het is niet zo dat deze biocomputer van zichzelf in de war of op hol geslagen is. Het is geen foutje van onze schepper. Het zijn niet onze gedachten die het probleem zijn; een gedachte heeft op zich geen enkele macht. Het is niet meer dan geheugen, verleden, meer niet. Misschien noemen we het daarom ook wel gedachte; het is al eens gedacht. Hij is eigenlijk al voorbij op het moment dat jij er een probleem van maakt. Een gedachte heeft van zichzelf geen enkel bewustzijn. Het is een dood ding, een object. De gedachte komt pas tot leven als we erdoor gefascineerd raken, als we er een relatie mee aangaan, ermee gaan spelen. We reanimeren de gedachte als het ware door onze aandacht erop te richten. Hoe meer we gebiologeerd zijn door gedachten, hoe meer beweging we dus genereren in ons hoofd.

Nu kun je proberen om rust te brengen in het denken door er bepaalde technieken op los te laten of te gaan mediteren. Maar welke methode je ook toepast, het zal je slechts een tijdelijke verlossing geven, het zal nooit tot permanente vrijheid leiden. Methoden en technieken kunnen behulpzaam zijn op het vlak van het lichaam en de psyche. Ze kunnen ervoor zorgen dat pijnlijke neurotische patronen uit de knoop schieten en dat er helderheid ontstaat waar eerst verwarring was. Als je er echter echt op uit bent om de ultieme waarheid over jezelf te realiseren, dan loop je op een zeker moment tegen de begrenzingen aan. Methoden en technieken hebben betrekking op het relatieve niveau van het persoonlijke. Het is ook de persoon die de methoden en technieken toepast. Per definitie houdt het beoefenen van methoden dus de persoon in stand. Je gaat er niet aan voorbij.

Op zich is het geweldig als je in staat bent om met behulp van een methode de volumeknop van de mind even laag te zetten. Maar uiteindelijk zou iedere methode of techniek zichzelf overbodig moeten maken, anders blijf je immers afhankelijk van een methode, en zolang er afhankelijkheid is, is er geen vrijheid.

Als je op een gegeven moment alles hebt uitgeprobeerd en nog steeds merkt dat de mind nog onverminderd door blijft razen, dan kan het gebeuren dat je de hoop verliest dat je ooit nog die ene ultieme methode zult vinden die je de definitieve bevrijding zal geven. Je ziet in dat je op het niveau van het denken niet tot een werkelijke oplossing kunt komen. Ondanks alle boeken en alle prachtige inzichten blijft het aanmodderen. Op zo’n moment kan het gebeuren dat je je fascinatie voor de ratelende denkmachine in het hoofd verliest. Het is duidelijk geworden dat er in de wereld van de mind niets wezenlijks te halen valt. Dat de antwoorden op existentiële vragen niet in het denken gevonden kunnen worden en dat het denkapparaat niet bij machte is om ons geluk, liefde en vrede te geven. In de jacht op antwoorden en geluk heeft het denken zichzelf opgebrand, het is failliet.

Er ontstaat een besef dat onze werkelijke identiteit niet kan liggen in de grillige wereld van het denken en voelen; beide zijn niet meer dan sensaties die komen en gaan, het zijn waarnemingen. Op dat moment kan er een verschuiving van interesse optreden; de focus gaat niet meer zo uit naar dat wat waargenomen wordt, maar richt zich op het waarnemen zelf, op de ruimte waarin het denken verschijnt. Het zwaartepunt wordt verlegd naar dat wat niet kan worden verstoord door het denken. We ontdekken dat vrijheid en rust liggen in de herkenning, telkens weer, en dat onze ware identiteit ligt in de stille ruimte achter het denken.

Onze aandacht zal automatisch steeds meer naar dat besef worden toegetrokken en zich afwenden van de verhalen waarmee het denken je tracht te verleiden. Door die verschuiving van belangstelling wordt de energiestroom waarmee de mind word gevoed doorbroken. Het denken versterft, verliest zijn macht om je leven te regeren, simpelweg omdat je je fascinatie ervoor verliest. De verhalen verliezen het vermogen om je ongelukkig te maken. Ze verliezen hun venijn. Het leven wordt eenvoudiger en het lijkt meer te stromen. Enkel en alleen omdat je de identificatie doorbreekt met dat voortdurende denkgeweld.

Het spel van de mind wordt doorzien, het kan je niet meer boeien. Je hebt iets veel kostbaarders ontdekt, iets wat veel beter voelt, dus daar ligt je belangstelling. En wat je hebt ontdekt was altijd al beschikbaar, zelfs terwijl je zo druk aan het zoeken was, lag het altijd al op je te wachten. Je zag het alleen niet. Je zou kunnen denken dat al het zoeken, streven en oefenen dus totaal zinloos is geweest, maar het was allemaal nodig om je tot dit punt te brengen.

Dat wat je bent is een mysterie. Je kunt daar woorden aan geven als stilte, aanwezigheid of bewustzijn, maar het blijft een mysterie dat niet in woorden kan worden uitgedrukt. Bewustzijn is niet te bevatten. Het is geen object, geen ding dat je kunt onderzoeken. Je zou het kunnen vergelijken met lege ruimte; dat is ook ongrijpbaar. Het heeft geen grenzen. Waar begint lege ruimte, en waar eindigt het? Je kunt lege ruimte op zich niet waarnemen als een ding, je kunt er alleen maar weet van hebben doordat er waarneembare objecten in verschijnen. Stel je eens een leeg universum voor, zonder planeten en sterren. Zou je enig idee hebben van ruimte of tijd? Het bestaan van ruimte kan niet direct worden gekend, het kan alleen indirect worden afgeleid uit het bestaan van de objecten die zich erin bevinden.

Zo is het ook met bewustzijn. Je kunt het niet tot een object van waarneming maken, want het is het waarnemen zelf. Dit waarnemen is je diepste essentie, dit is wat je bent. Dit soort taalgebruik kan overigens heel misleidend zijn, want zodra er sprake is van een Jij die bewustzijn is, dan creëren die woorden onmiddellijk alweer een idee van een afgescheiden iemand wiens identiteit bewustzijn is of stilte. Taal is eigenlijk geen geschikt medium om de waarheid over jezelf over te brengen, taal zal altijd verwarring en dualiteit creëren. En toch doe ik maar een poging. Er is niet een iemand die bewustzijn is, er is alleen maar bewustzijn, er is alleen maar eenheid, en binnen die open ruimte van bewustzijn kan het idee verschijnen een afgezonderd persoon te zijn. De persoon kan worden gekend, maar bewustzijn zelf kan niet worden gekend. Het bestaan van bewustzijn kan slechts worden afgeleid uit de aanwezigheid van gedachten en andere sensaties die erin verschijnen, net zoals je het bestaan van lege ruimte alleen maar kunt afleiden uit de objecten die erin verschijnen. Je kunt jezelf, als bewustzijn, feitelijk dus niet kennen, je kunt alleen maar weten wat je niet bent: alle waarneembare sensaties. Weten wie je bent betekent dus vooral dat je inziet wat je niet bent.

Als ik het heb over het verleggen van de aandacht, van de wereld van het denken naar bewustzijn dat die gedachten ziet, dan heb ik het dus eigenlijk over een onmogelijk iets, want hoe kun je nu je aandacht richten op iets wat niet direct waarneembaar is? Bespaar je dus de moeite en de frustratie van de poging om bewustzijn waar te nemen. Onmogelijk!

Het gaat er meer om dat je je aandacht richt op het besef dat je al die dingen als gedachten en gevoelens niet bent, in plaats van dat je je probeert gewaar te worden van bewustzijn zelf. Telkens weer terugkomen op dat inzicht, dat je niet die mentale en emotionele activiteit bent. Niet dat je het als een concept omarmt en tot een nieuw geloof maakt, maar keer op keer feitelijk verifieert of het echt zo is. Telkens als er pijnlijke gedachten opkomen is er de mogelijkheid om je te richten op het besef dat het slechts bewegingen zijn die opkomen uit de stilte en weer wegzinken in de stilte. Gedachten komen en gaan, gevoelens komen en gaan, maar jij blijft, als de bewuste ruimte waarin het zich allemaal afspeelt. Deze herkenning legt de bijl aan de wortel van het menselijk lijden.

Bewustzijn is als het licht dat op de wolken schijnt. Zonder dat licht zouden de wolken niet zichtbaar zijn. Het is dat wat op dit moment moeiteloos registreert wat er gebeurt: de woorden die je nu leest, de geluiden die je nu hoort, de gedachten die nu bij je opkomen.

Voor dit bewustzijn hoef je niets te doen, het is er gewoon. Het vraagt geen onderhoud of oefening. Je hoeft niet te mediteren om het te versterken of te laten groeien. Bewustzijn hoeft niet te groeien. Dat wat meent te moeten groeien heeft altijd betrekking op de persoon.

Wat je ook denkt of voelt; bewustzijn gaat eraan vooraf. Voordat de gedachte opkwam was er bewustzijn en nadat de gedachte je heeft verlaten is er nog steeds bewustzijn. Het kabaal dat het denken maakt is behoorlijk zwaar geschut in vergelijking met deze subtiele realisatie. Dat maakt dat je er eigenlijk steeds overheen kijkt en alleen maar aandacht hebt voor de verhalen in het hoofd.

Zelfrealisatie is het beseffen van het meest voor de hand liggende: het herkennen van bewustzijn als de enige stabiele factor in ons bestaan. Er is niets mystieks, verhevens of spiritueels aan. Het is terugkeren naar je natuurlijke staat. In deze staat wordt je aandacht niet voortdurend in beslag genomen door verhalen, twijfels, problemen of irritaties. Je bent thuis.


Bevrijding is nooit in de toekomst

Vrijheid is niet het gevolg van inspanning,
maar van inzicht.


Voor zelfrealisatie is tijd geen bepalende factor. Er is geen toekomst waarin je het beter zult hebben dan nu. Er is alleen maar dit moment. Door de eeuwen heen hebben leermeesters en mystici gehamerd op dit inzicht. En niet voor niets. Wat is de toekomst anders dan een denkbeeldig verhaal in het denken? Wat is het meer dan een droom? Een droom die op dit moment verschijnt in bewustzijn. Niet meer dan een reeks vluchtige en ongrijpbare mentale beelden, meer realiteit heeft het niet. Evenzo met het verleden; wat is dat anders dan een verhaal in het verstand? En het verhaal verschijnt altijd op dit moment, het enige dat er altijd is. Is er ooit een ander moment dan dit moment?

Wanneer het werkelijk tot ons doordringt dat er alleen maar Nu is, dan zien we de absurditeit van elk streven naar toekomstig geluk, vrede of verlichting. Dan dringt het tot ons door dat – als er zoiets als vrijheid bestaat – het alleen maar in dit moment gerealiseerd kan worden.

Bevrijding is geen verworvenheid van het ego, het is niet iets wat je ergens in de toekomst kunt bereiken. Het is geen prestatie, bereikt door een individu. Het is iets wat op dit moment kan worden gezien. Het is juist het zoeken ernaar dat je ervan afhoudt. Het zoeken maakt dat je er voortdurend overheen kijkt. Voor de mind is dit niet te begrijpen, want het is geconditioneerd om te denken in lineaire processen. Groeien, verder komen, presteren, een beter mens worden, een spiritueler mens worden … het denken is altijd op weg van A naar B.

Geef het denken een doel, een ideaal, en het is blij, het kan zijn tanden ergens in zetten. En zo wordt ook spiritualiteit een project van het denken, van het ego. Maar met alles wat het ego doet om ergens te komen, versterkt het zichzelf alleen maar. Gaat het bij spiritualiteit niet om het overstijgen van het ego? Wat er dus al snel gebeurt wanneer het ego zich stort op spirituele ontwikkeling, is dat er een spiritueel ego ontstaat. Het tooit zich op met allerlei bijzondere spirituele inzichten en ervaringen, en vanzelfsprekend hoort daarbij dat het zijn ‘vorderingen’ gaat vergelijken met de vorderingen van andere zoekers. Maar het zijn nog steeds allemaal vorderingen en ervaringen van ‘mij’. Er is nog steeds een Ik dat het bezit van deze dingen opeist. Op die manier maakt het feitelijk niet uit of je op zoek bent naar spirituele verlichting of naar dingen als status, bezit, geld of macht. Het ego zet deze dingen in om zijn identiteit te bevestigen en te versterken. Terwijl spiritualiteit zou moeten leiden tot ego-oplossing wordt het dus slechts ingezet om het ego te versterken. Elke hulp die het ego biedt werkt averechts. Op het spirituele pad kan het ego je maar op één manier van dienst zijn: door zich afzijdig te houden.

Het ego is in de kern een diepgeworteld gevoel van onzekerheid, incompleet zijn en van tekortschieten. Geen wonder dus dat het op zoek gaat naar ‘meer’. Het ego wil het pijnlijke gevoel van tekort compenseren. Het gaat dus op zoek naar plekken waar iets te ‘halen’ valt om het vermeende tekort op te vullen. En als het ego heeft ontdekt dat er in de uiterlijke wereld van status, bezit, relaties en roem geen werkelijke vervulling te vinden is, dan richt het de ultieme hoop uiteindelijk op de niet-materiële, innerlijke wereld; op spiritualiteit. Maar er is in wezen niet zoveel veranderd; nu is spiritualiteit iets geworden waar iets te halen valt.

Als het gaat om bevrijding valt er echter niets te halen. Er valt eigenlijk alleen maar iets te verliezen, er dient iets ingeleverd te worden; het gaat juist om het prijsgeven van de gehechtheid aan dat hele egobouwwerk en het doorzien van alle spelletjes en strategieën waarmee het ego zijn fragiele bestaan angstvallig in stand tracht te houden.

Werkelijke spiritualiteit is een sterfproces. Het is de ontmaskering van het ego, het doorzien van de ik-illusie. Ontwaken is de realisatie dat het Ik niet meer is dan een droompersonage, een verzameling definities waarmee het denken een identiteit creëert. Gek genoeg ligt in dit sterfproces nu juist de vrijheid waar we naar verlangen.

Iedere notie van een toekomstige bevrijding houdt alleen maar een zoektocht in stand die slechts tot teleurstelling kan leiden. Goed, met af en toe een mooie piekervaring waarin bijvoorbeeld het hart zich opent, de kundalini-energie opstijgt of het denken stilvalt. Maar: nou, èn …? Hoe gelukzalig en fantastisch die ervaringen ook zijn, het zijn uiteindelijk slechts ervaringen. Het fundamentele kenmerk van ervaringen is dat ze komen en gaan; ze zijn altijd tijdelijk, hoe mooi ook, ze zijn nooit blijvend. We kunnen dus bezig blijven met het najagen van extatische spirituele ervaringen en het opdoen van fascinerende esoterische kennis, maar daarmee slaan we de plank volledig mis. Op die manier houden we de onrust in stand. We blijven jagen op de leuke, zogenaamde positieve ervaringen: liefde, harmonie, vreugde, ontroering, schoonheid, intimiteit, zonsondergangen, dolfijnen, puppies, dromen die uitkomen et cetera. De andere kant van het spectrum proberen we te vermijden: verdriet, woede, pijn, eenzaamheid, angst, ouderdom, een lichaam dat aftakelt, conflicten … Op deze manier blijf je neurotisch gefixeerd op het hebben van leuke ervaringen en het vermijden van vervelende ervaringen. Op die manier zijn onrust, stress en lijden voor honderd procent gegarandeerd.

Het gaat niet om het hebben van mooie ervaringen. Bevrijding heeft niets te maken met specifieke ervaringen. Het gaat er juist om dat je oog krijgt voor datgene waarin ervaringen plaatsvinden, ofwel het ervaren zelf. Om bewustzijn te herkennen als je diepste fundament, om tot een realisatie te komen dat een ervaring niet meer is dan iets dat als tijdelijke inhoud van dat bewustzijn verschijnt. Om te ontdekken dat het hele ik-bouwwerk met alle bijbehorende problemen, drama’s, succesverhalen, teleurstellingen, pieken en dalen uiteindelijk verschijnt en ook weer verdwijnt in bewustzijn. Het gaat om de herkenning van bewustzijn als de enige constante factor, en deze herkenning is nooit morgen, of volgende week, hij kan alleen maar plaatsvinden in het Nu.


Meditatie en spirituele oefening

Meditatie is niet iets wat je af en toe een uurtje doet.
Het is een levenslange verkenning,
of anders gezegd,
het is de verkenning van dit moment.
Het is geen pad en geen weg.
Het is de ruimte die alles laat zijn.

JOAN TOLLIFSON


Heeft het zin om te mediteren of bepaalde spirituele disciplines te beoefenen? is een vraag die me vaak wordt gesteld. Om deze vraag te beantwoorden is het allereerst zinvol om duidelijk te definiëren wat meditatie eigenlijk is. En als de vraag is of het zinvol is om te mediteren, is het van belang om te weten welk doel meditatie zou moeten dienen. Want als iets ‘zin’ heeft, dan is er blijkbaar iets dat erdoor ‘bereikt’ kan worden. Dan is er een causaal verband tussen het beoefenen van iets en het beoogde resultaat waar die oefening naar moet leiden.

Er worden tegenwoordig onder de vlag van meditatie talloze dingen gedaan, van concentratie- en ontspanningsoefeningen, lachmeditaties, visualisaties, het reciteren van mantra’s tot interactieve sociale oefeningen met een groep. Leuk allemaal, maar je kunt je afvragen of ze de oorspronkelijke betekenis van het begrip ‘meditatie’ recht doen. Doordat er zo kwistig met de term wordt gestrooid is de betekenis van het begrip ‘meditatie’ aan woordinflatie onderhevig geraakt.

Veel ‘meditaties’ doen we omdat ze ons een goed gevoel geven of voor een tijdelijke verlossing zorgen van mentale, emotionele en fysieke spanningen. Allerlei onderzoeken hebben inmiddels aangetoond dat meditatie allerlei weldadige effecten kan hebben op ons geestelijke en lichamelijke functioneren. Prima, maar laten we vooral kritisch zijn: laten we niet alles wat er maar te koop is onder de noemer van meditatie klakkeloos aannemen. Laten we voor het meest ultieme gaan.

Meditatie in de puurste zin van het woord betekent wat mij betreft de herkenning van je ware identiteit als bewustzijn. Je ziet dat je niet de tijdelijke inhoud bent (gedachten, gevoelens) van bewustzijn, maar bewustzijn zelf. Je herkent jezelf als de stille ruimte waarin alles verschijnt. Vanuit de stilte wordt zonder oordeel gekeken naar alles wat komt en gaat. Deze stille ruimte is niet iets wat door de mediteerder wordt teweeggebracht; het is er al. Aanwezigheid, gewaarzijn, tegenwoordigheid of hoe je het maar wilt noemen, is je diepste fundament. Dit betekent strikt genomen dat meditatie niet iets kan zijn wat je doet of beoefent. Het is wat je al bent! Het is de ontdekking van iets wat er nooit niet is geweest, het is een realisatie, niet een bezigheid die door een individu kan worden beoefend. Het is niet iets wat je toepast om een toekomstig doel te bereiken, maar het werpt je terug op het enige wat er is: de realiteit van dit moment.

Als je gaat mediteren met een bepaald doel voor ogen dan kun je je afvragen wat dit met meditatie te maken heeft. Vraag je eens af of hier misschien de persoon bezig is die eigenlijk maar één ding wil: zich beter voelen. Door een bepaalde ‘meditatieve’ staat op te roepen, hoopt hij zich comfortabeler door het leven te kunnen manoeuvreren. Heel begrijpelijk; wie wil zich nu niet goed voelen? Maar meditatie heeft niets te maken met voorkeuren voor een bepaalde staat of gevoelstoestand. Meditatie is de totale beschikbaarheid voor elk gevoel dat gevoeld wil worden. Immers: zolang een bepaalde gevoelstoestand vermeden wordt, zijn we niet vrij. Dat wat je niet wilt ervaren draag je met je mee; het blijft je achtervolgen. Dat is geen vrijheid, dat is op de loop zijn voor iets.

Je kunt de vraag ‘heeft mediteren zin?’ vanuit twee perspectieven beantwoorden. Vanuit het relatieve, persoonlijke niveau en vanuit het absolute.

Op het niveau van de persoon, ofwel het niveau van lichaam/geest, kan meditatie zinvol zijn omdat het allerlei aangename uitwerkingen kan hebben. Er is het nodige wetenschappelijk onderzoek gedaan waaruit blijkt dat mediteren een heilzaam en vitaliserend effect kan hebben op verschillende niveaus. Geest en lichaam kunnen erdoor ontspannen, het concentratievermogen en de intelligentie kunnen er positief door worden beïnvloed, het kan tijdelijk het denken wat tot bedaren brengen, mensen met slapeloosheid en depressies kunnen er baat bij hebben, bij klachten als hyperventilatie kan meditatie bijdragen aan het herstel van een natuurlijke ademhaling en ga zo maar door. Het woord ‘meditatie’ komt van dezelfde taalkundige wortel als het woord ‘medicijn’; meditatie zou je kunnen zien als een helende kracht. Fantastisch dus als het formeel beoefenen van meditatie al deze weldadige effecten heeft, ook al is het maar tijdelijk. Als meditatie of welke andere vorm van oefening dan ook je even een ‘break’ kan geven van de razernij van het denken, als het voor rust in je systeem kan zorgen, waarom niet?

Vanuit het absolute, het zijnsperspectief, is mediteren een vreemde bezigheid. Immers, bewustzijn is een primair gegeven. Het is iets wat je bent en niet iets wat je doet. Vanuit bewustzijn bezien kan er alleen maar sprake zijn van meditatie als zelfstandig naamwoord, maar niet als een werkwoord. Het werkwoord ‘mediteren’ suggereert dat het om een bezigheid gaat die je al of niet kunt doen; soms wel, en soms niet. Maar meditatie is altijd het geval. We hebben het alleen niet zo in de gaten, maar het licht van ons bewustzijn schijnt altijd, het is er nooit niet. Het is net als met stilte. De stilte is niet bezig om stil te zijn, om stilte te beoefenen. Stilte is de achtergrond waarin geluiden verschijnen. Maar stilte hoeft niets te doen om stilte te zijn. Het is. Zo is het ook met bewustzijn. Bewustzijn is niet bezig om bewust te zijn, of om nog bewuster te worden, om zichzelf te verbeteren. Bewustzijn is ons eerste gegeven. Bewustzijn hoeft niet te mediteren. Bewustzijn is meditatie. Het is als een zelfbrandend licht. Je hoeft er niets voor te doen, het vraagt geen oefening of onderhoud. Je hoeft het alleen maar te herkennen, en die herkenning is de ware meditatie.

Door van meditatie een werkwoord te maken ontstaan de problemen. Want dan is er ogenblikkelijk een mediteerder die het gaat zitten doen. Dan wordt meditatie een activiteit. Maar wie of wat is zich bewust van die activiteit? Zelfs de persoon die gaat mediteren, die zijn gedachten gaat zitten observeren, wordt moeiteloos waargenomen door bewustzijn zelf. Dus wie ben jij? Het personage dat zijn gedachten aan het scannen is, of het gewaarzijn dat die bezigheid aanschouwt? Zolang we dit niet doorzien blijven we gevangen in de droom van de persoon die mediteert. En dat mediteren gebeurt natuurlijk altijd met een oogmerk, met een doel.

Wanneer meditatie wordt ingezet om op het mentale, emotionele of fysieke vlak ontspanning of genezing te bewerkstelligen is daar niets mee aan de hand. Maar als meditatie wordt ingezet als middel om tot een ultieme bevrijding of het uiteindelijke inzicht te komen, dan begeven we ons op zeer glad ijs. Is die ultieme bevrijding niet de bevrijding uit de droom van afgescheidenheid, de droom van het Ik? En wie is er dan aan het mediteren? Wie is het die probeert om zich van zijn of haar Ik te ontdoen? Wie anders dan datzelfde Ik? Hoe zou een Ik zich van zichzelf kunnen bevrijden? Iedere inspanning vanuit het perspectief van de persoon zal de persoon slechts versterken. Het is alsof we ons aan onze eigen schoenveters proberen op te tillen. Op deze manier houdt meditatie de ik-illusie alleen maar in stand in plaats van haar te ontmaskeren.

Als meditatie ergens naar toe zou moeten leiden, zou het dan niet het hoogste goed zijn om door deze droom heen te prikken? Als je het verlangen voelt om formeel aan meditatie te doen, wees dan alert en maak die laatste staploze stap naar achteren. Zie hoe de persoon iets aan het ‘proberen’ is, zie het streven, zie het willen, zie het zoeken. Zie dat het allemaal mentale neigingen zijn. Zie de vruchteloosheid ervan. Realiseer je dat je deze neigingen alleen maar kunt zien doordat er bewustzijn is. Dat is de ware meditatie: het doorzien van de persoon. Was dat bewustzijn er al niet voordat de neigingen verschenen? En is bewustzijn niet onverminderd aanwezig als de neigingen zijn verdwenen? Het is zo duidelijk dat datgene wat gezocht wordt, dat wat door meditatie zou moeten worden bereikt, er al is. Het is dit! De stille ruimte van dit moment. In die stille ruimte is er geen probleem. Het is onze natuurlijke staat van vrede, van rust, van oké zijn. Dat is altijd je basis, je vertrekpunt. Niets aan de hand, totdat er een gedachte verschijnt: als ik nu eens ga mediteren, wellicht bereik ik dan op een gegeven moment die begeerde hogere spirituele staat …

Op dit punt bestaan er twee mogelijkheden. Ofwel we nemen deze gedachte simpelweg voor wat ze is: niet meer dan een gedachte, een verhaaltje in ons hoofd waarin ons een worst wordt voorgehouden, en we geven het verder geen speciale aandacht. Onze prioriteit ligt immers bij de onderliggende vrede van onze natuurlijke staat waarin geen probleem te bespeuren is. Ofwel we raken gefascineerd door het verhaal, we nemen de belofte die deze gedachte ons voorhoudt serieus; we geloven dat het gehoor geven aan deze gedachte ons uiteindelijk iets zal opleveren. We verlaten het besef van de onderliggende stilte en stappen op de trein van het denken; enkele reis naar de wereld van ‘later zal het beter zijn’.

Het is niet de gedachte die hier de boosdoener is, een gedachte kan op zich niets uitrichten, ze heeft geen enkele macht, tenzij we haar geloven. Het enige wat ons bindt aan de gedachte is onze eigen fascinatie ervoor. De kern van het probleem ligt in onze overmatige belangstelling voor de gedachten die aan ons verschijnen. Hoe zou het zijn als we al die gedachten wat minder serieus zouden nemen, als we ons er niet zo door zouden laten verlokken?

Er zijn compromisloze leraren die iedere oefening of inspanning om tot helderheid te komen als onzinnig verwerpen. Want hoe kan een droompersonage nu iets doen om uit de droom te komen? Inderdaad, op dit inzicht valt weinig af te dingen. Vanuit het absolute perspectief van bewustzijn is meditatie een vreemde bezigheid. Maar betekent dit dan dat we alle activiteiten die we ondernemen onder de vlag van meditatie dan maar als dwaasheid af moeten serveren? Nee, absoluut niet. Laat het duidelijk zijn: er is niets mis met formeel mediteren. Zeker niet als je er plezier aan beleeft. Dat lijkt me trouwens het belangrijkste criterium, dat het leuk en aangenaam is om te doen. Daar is in de regel alleen sprake van als je gaat mediteren vanuit een natuurlijke behoefte naar verstilling, of een natuurlijke nieuwsgierigheid naar wie je naar waarheid bent. Het gebeurt dan eigenlijk vanzelf. Zodra je vertrekt vanuit wilskracht of fanatisme, wordt meditatie alleen maar een strijd.

De waarheid is vaak paradoxaal. Beide zijn waar: mediteren heeft geen zin, én mediteren heeft wel degelijk zin. Omdat het licht van bewustzijn altijd al aanwezig is, zou je kunnen zeggen dat iedere poging om te mediteren nutteloos is. Het houdt alleen maar de illusie van de persoon in stand. Tegelijkertijd is het zo dat het heel lastig kan zijn om die ik-betovering werkelijk te doorgronden, zonder daar af en toe echt de tijd voor te nemen om er diep naar te kijken. Het proces van identificatie met het denken is zo sluw en subtiel, dat het heel moeilijk is om het altijd te doorzien tijdens onze drukke dagelijkse bezigheden. De mind kan zo sluw en onmerkbaar bezit van ons nemen en ons leven overnemen, dat het soms vraagt om er eens goed voor te gaan zitten en er in alle helderheid naar te kijken.

DE VALKUILEN

Hoe vrij is vrijheid, als je er eerst een lange weg
van spirituele oefening en discipline voor af moet leggen?
Vrijheid kan slechts wérkelijk vrijheid zijn
als het onmiddelijk en onvoorwaardelijk realiseerbaar is.

De kanttekening die er echter bij gemaakt moet worden, is dat meditatie ook als een drug gebruikt kan worden die letterlijk verslavend kan zijn, een middel waar je je toevlucht in zoekt zodra het even moeilijk wordt. Het is net als met een mes; je kunt het heel nuttig gebruiken om er een appel mee te schillen, maar je kunt het ook gebruiken om er een Rembrandt mee te vernielen. Het is dus maar net hoe je meditatie inzet. Waarom doe je het? Ben je bereid om dat in alle eerlijkheid onder ogen te zien? Je kunt het doen om wakkerder te worden, om echt even de tijd te nemen om iets te aanschouwen, iets wat de aandacht vraagt en blijkbaar gezien wil worden. Maar je kunt het evenzogoed gebruiken om iets te vermijden, om ergens aan te ontsnappen.

Er schijnen kloosters te zijn waar men technieken beoefent om letterlijk het denken stil te krijgen. Puur vanuit wilskracht en inspanning leren monniken hun denken ‘eronder’ te krijgen. Dit heeft werkelijk niets met vrijheid te maken. Het is pure onderdrukking; zinloos geweld. Het slaat de plank volledig mis. Ik heb filmbeelden gezien van deze monniken. Hun geest mag dan wel stil zijn, maar hun ogen hebben alle sprankeling verloren. De stilte die ze uitstralen is dof en levenloos. Mogelijk hebben ze tijdelijk even de pauzeknop van de mind gevonden, maar dat wat onderdrukt wordt zal vroeg of laat weer naar boven komen, meestal met extra kracht. Verhalen van mensen die zich een tijdlang in dergelijke kloosters hebben opgesloten en daarna in het gewone leven zwaar in de problemen kwamen (variërend van woedeaanvallen tot psychoses) lijken me niet verzonnen.

Vrijheid heeft niets te maken met de hoeveelheid gedachten in ons hoofd, maar met het herkennen van onze essentie als de stille ruimte waarin die gedachten zich tonen. Het afmeten van je ‘spirituele vorderingen’ aan de hand van de hoeveelheid activiteit in het denken is flauwekul, een klassieke valkuil. Het denken heeft zijn eigen agenda; soms is het kalm, soms is het een ware flipperkast en springt het als een bezetene alle kanten op. Voor bewustzijn maakt het niet uit. Het wordt niet verstoord door de onrust van de mind. Veel of weinig kabaal, wat maakt het uit? Net zomin als de zon last heeft van de wolken, heeft bewustzijn last van gedachten. Als we de activiteit van het denken tot meetlat maken van waar we staan, dan zijn we in de aap gelogeerd.

Een andere, heel treffende metafoor is die van de fysieke stilte en de geluiden die daarin verschijnen. De stilte is volledig beschikbaar voor alle geluiden die erin te voorschijn willen komen: hard of zacht, mooi of lelijk. Het maakt voor de stilte niet uit, het laat alles toe, maar de stilte kan zelf nooit worden aangetast door de geluiden. Precies zo is het met bewustzijn; het is de maagdelijk stille ruimte waarin de karavaan van het denken voorbijtrekt. Het geeft alle ruimte aan de gedachten en gevoelens die zich aandienen, zonder zelf in het minst verstoord te worden.

WIE MEDITEERT ER?

Bij het onderricht van een bepaalde vorm van boeddhistische meditatie wordt aan cursisten de suggestie gegeven om stil te zitten en met een gelijkmoedige houding de gedachten die voorbijkomen te observeren; om alles er te laten zijn zoals het is. Wat je dan krijgt, is een persoon die gelijkmoedig gaat zitten ‘doen’. Met andere woorden: gelijkmoedigheid is een middel geworden waarmee iets zou kunnen worden bereikt. Maar de gelijkmoedigheid waar Boeddha het mogelijk ooit over heeft gehad is niet een gelijkmoedigheid die je kunt beoefenen. Het is niet een houding die je kunt aannemen. Het is een verwijzing naar de gelijkmoedigheid die er al is, naar bewustzijn dat altijd al zonder oordeel ruimte geeft aan de sensaties die erin opkomen. Het gaat erom die gelijkmoedigheid te herkennen, als een niet te ontkennen gegeven, en niet om het in te zetten als een middel om iets te bewerkstelligen.

Gelijkmoedigheid is niet iets wat je kunt afdwingen. Waarom zou je iets moeten afdwingen wat er al is? Het is geen vaardigheid die je onder de knie moet zien te krijgen. Want wie is het eigenlijk die het onder de knie probeert te krijgen? Precies, wederom het psychologische Ik in het hoofd. Het is de persoon die zich een fundamenteel kenmerk van bewustzijn probeert toe te eigenen. Maar hoe kan een ego gelijkmoedig zijn? Het ego is per definitie niet gelijkmoedig. Het is de aard van het ego om onrustig te zijn, om te oordelen en dualiteit te creëren: dit wil ik wel, en dat wil ik niet. Op deze manier kan het beoefenen van meditatie tot de nodige teleurstelling leiden, wat op zich ook weer prachtig is, want zo worden we wakker. Zo ontdekken we wat niet werkt. Er is niets mis mee, het is niet zo dat we iets verkeerd of fout doen. Het gebeurt in onschuld en het zou onmogelijk anders kunnen gaan dan zoals het gaat.

Maar het is zo bevrijdend om je te realiseren dat zelfs terwijl je bezig bent met het beoefenen van gelijkmoedigheid en probeert om ‘alles er te laten zijn zoals het is’, er iets in je is wat zich bewust is van die activiteit, iets in je heeft moeiteloos weet van al die nobele spirituele inspanning. Wat is dat? Wat maakt het mogelijk dat je gewaar bent van die activiteit? Als je dat helder ziet dan kom je tot de ontdekking dat het licht van de ware gelijkmoedigheid alreeds onverstoorbaar schijnt. Bewustzijn was er al voordat je begon met oefenen en tijdens je oefening; ook erna zal het onverminderd aanwezig zijn, en het heeft zich al die tijd niets aangetrokken van al het oefenen.

Er zijn spirituele stromingen die als discipline mededogen, geweldloosheid of goedheid beoefenen. We vinden dit vaak zeer lovenswaardig en edelmoedig, maar is dit niet van hetzelfde laken een pak? Het ego gaat hier kwaliteiten ‘beoefenen’ die helemaal niet eigen zijn aan het ego. Mededogen is niet iets wat je kunt oefenen. Het is geen kunstje. Het is niet iets waartoe je kunt besluiten of waar je je best voor kunt doen. Mededogen is de logische consequentie van inzicht, van ontwaakt bewustzijn; als we vanuit helderheid kunnen kijken naar de menselijke conditie, met alle pijn en al het lijden dat daarbij hoort, en we herkennen zelfs midden in dat lijden de genade, dan is er simpelweg mededogen. Als de droom van individualiteit wordt doorzien en de onderliggende eenheid in alles wordt herkend, dan is er vanzelfsprekend mededogen, niet als een wilsbesluit, maar als een onvermijdelijke consequentie van inzicht. We kijken immers niet meer door de bril van afgescheidenheid, van ik en jij.

Het hoogmoedige idee van ‘ik’ voel compassie voor ‘jou’ valt weg. Je ziet alleen nog maar jezelf in de ander, er is geen onderscheid. Een persoon die mededogen gaat zitten ‘beoefenen’ gaat feitelijk voor zijn beurt. Het is een jammerlijke vertoning van onwetendheid. Een daad van geweld, die slechts gevoelens van afgescheidenheid versterkt. Want de persoon die mededogen aan het beoefenen is, is zelf niets anders dan het geloof in afgescheidenheid.

Zo is het ook met het betrachten van geweldloosheid als uiting van spirituele toewijding. Zolang we geloven een afgescheiden fragment te zijn, zal er geweld zijn, of dat zich nu innerlijk in onze psyche manifesteert, of als letterlijk fysiek geweld. Het Ik betekent per definitie strijd. Hoe kan het anders? Het Ik voelt zich onzeker en is op zijn hoede. In een poging om aan de angst te ontsnappen en zekerheden te creëren, bindt het de strijd aan met het leven zelf. De uiterlijke strijd is slechts de uitwerking van de conflicten die we innerlijk ervaren. Als het Ik geweldloos probeert te zijn is dat slechts onderdrukking. Met andere woorden, het beoefenen van geweldloosheid op zich is al een vorm van geweld. Aan de buitenkant zie je er misschien vriendelijk uit, maar innerlijk woedt de strijd voort.

Echte geweldloosheid heeft niets te maken met het bedwingen of afzien van geweld. Echte geweldloosheid is het vanzelfsprekende gevolg van de herkenning van je natuurlijke staat van vrede. Als je happy bent zal het niet snel in je opkomen om een ander bewust te kwetsen of verwonden. Geweld komt doorgaans voort uit egoverkramping, identificatie met de ik-gedachte. Het doorbreken van deze vereenzelviging betekent vrede, rust, verlichting.

In bepaalde spirituele benaderingen wordt veel waarde toegekend aan het voelen van dankbaarheid. Het is van belang om dankbaarheid te voelen voor al het goede van het leven. Maar ook dit wordt al snel weer een trucje. Wat je dan krijgt, is een persoon die zijn best gaat doen om dankbaarheid te voelen voor al het moois dat hem ten deel valt. Dankbaarheid, nederigheid, gericht aan de Goede God of het grotere geheel. Het is weer een dualistisch concept: ik hier, en God daar. Er is weer een ‘iemand’ die dankbaar dient te zijn voor iets dat door iets of iemand anders buiten hem is aangereikt.

Dankbaarheid is een van de vele sensaties die spontaan in ons bewustzijn op kunnen komen, net zoals ontroering, chagrijn, boosheid, honger of verdriet. Wanneer we stil zijn en de grootsheid van het bestaan tot ons door laten dringen, dan kan het inderdaad zomaar gebeuren dat dankbaarheid spontaan komt opwellen. Maar het is niets persoonlijks. Het is niet ‘mijn’ dankbaarheid. Er is gewoon dankbaarheid, er is niemand die deze dankbaarheid bezit of teweeg heeft gebracht. Je kunt er niet toe besluiten. Onmogelijk! En voor het Ik valt er niets te halen uit die dankbaarheid. Integendeel: echte dankbaarheid is zeer ego-oplossend. Daarom voelt het zo aangenaam. Het ontspant, het opent. Maar uiteindelijk is het niet meer dan een voorbijgaande ervaring, geen reden om er een speciale betekenis aan toe te kennen, om het ‘bijzonder’ te maken of eraan te gaan hechten.

Mededogen, dankbaarheid, overgave, gelijkmoedigheid, acceptatie, al deze mooie begrippen zijn prachtig zolang ze een beschrijving zijn van onpersoonlijke fenomenen die zich spontaan voordoen, doordat er iets fundamenteels is ingezien. Maar het wordt een klucht wanneer het ego zich deze dingen toe-eigent en ze inzet als een middel om er iets mee te bereiken.


Het misverstand over leven in het Nu

In het Nu leven
betekent niet dat je krampachtig
je aandacht fixeert op een moment in de tijd.
Dat is een onzinnige kwelling.
Leven in het Nu betekent simpelweg
dat je bewust aanwezig bent
in de ervaring van dit moment,
zonder daar mentaal de strijd mee aan te gaan.


Het is tegenwoordig erg ‘in’ om in het Nu te zijn. ‘Ik ben niet in het Nu’, hoor je vaak zeggen, en dit wordt ervaren als een groot probleem. De oplossing is vanzelfsprekend om weer terug in het Nu te komen.

Maar het probleem is helemaal niet dat je niet in het Nu bent, hoe zou je niet in het Nu kunnen zijn? Er valt niet aan te ontsnappen, je bent altijd in het Nu, er is niets anders. Niet in het Nu zijn is niet het probleem; het probleem is dat je eruit wilt, dat je iets anders wilt dan wat er op dit moment is. Je verzet je tegen de ervaring die er op dit moment is, je wilt haar inruilen voor iets anders en dat zorgt voor de stress en het ongemak.

Je bent altijd in het Nu. Of je nu aan het fantaseren bent over iets wat er in de toekomst zou kunnen gebeuren of dat je oude dingen uit het verleden herbeleeft, het speelt zich uiteindelijk allemaal af in dit ene ondeelbare moment. Het verleden is niets anders dan een voorstelling in het denken en ook die voorstelling speelt zich nu af. De toekomst is ook een voorstelling in het denken die zich nu afspeelt. De toekomst is feitelijk ook het verleden, maar dan vooruit geprojecteerd in de tijd. We kunnen immers alleen maar uitgaan van het gekende, het onbekende kunnen we niet kennen.

Omdat je je verbeeldt dat je niet in het Nu bent, ga je je best doen om weer in het Nu terug te komen door bijvoorbeeld heel oplettend je aandacht te concentreren op het huidige moment. Dit wordt echter al gauw weer een nieuw gevecht. Leven in het Nu verwijst eenvoudigweg naar de afwezigheid van verzet, ofwel de afwezigheid van het ego.

Het Nu is niet een moment in de tijd. Het Nu is synoniem aan de eeuwigheid, de tijdloze ruimte van bewustzijn, de stille achtergrond waarin tijd en ruimte zich afspelen. Wanneer je je bewust wordt van die onderliggende stilte dan heb je een besef van het Nu.

Wat we doorgaans onder ‘niet in het Nu zijn’ verstaan, is de ervaring van overmatig denken, ofwel piekeren en tobben. Maar wat is piekeren? Piekeren is het mentaal rondcirkelen om een ervaring (gevoel) die je niet wilt toelaten. Tegen beter weten in blijf je de oplossing in het verstand zoeken. Piekeren is dus niets anders dan een uiting van verzet. Via het denken hoop je de strategie te vinden waarmee je aan het ongewenste gevoel kunt ontsnappen. Maar het piekeren op zich is ook allerminst een leuke ervaring, het is geen pretje om eindeloos in dat hoofd rond te tollen. Dus er ontstaat weer een nieuwe laag verzet. Nu moet ook het gepieker verdwijnen, bijvoorbeeld door weer in het Nu te komen. En dus staat de poging om in het Nu te komen alleen maar in dienst van de weerstand tegen het gepieker. Weerstand dus, tegen de ervaring die er NU is! Met andere woorden: de poging om in het Nu te komen is alweer een verkapte uiting van verzet tegen het Nu, een poging om aan het Nu te ontsnappen! Geen wonder dus, dat het niet werkt, geen wonder dat die inspanning slechts tot frustratie en teleurstelling leidt.

Vaak denken mensen dat in het Nu zijn betekent dat je geen doelen en toekomstdromen meer zou moeten hebben. Maar ook dat idee slaat de plank mis. Het stellen van doelen en het volgen van je droomwensen zijn absoluut niet met elkaar in tegenspraak. Het is niet zo dat je niet meer na zou hoeven denken over de toekomst, dat je niets meer zou moeten plannen of organiseren. In het Nu leven impliceert niet dat je je agenda maar in de prullenbak moet gooien. Het vooruitplannen en organiseren van praktische zaken is een onontkoombaar gegeven van het moderne leven, en het is geen enkel probleem. Het feit dat je aandacht zich daarbij op de toekomst richt, betekent niet dat je niet meer in het moment bent. Het gaat veel meer om je vertrekpunt bij het stellen van je doelen. Het gaat om je motivatie waarom je het doel wilt bereiken. Vaak stellen we doelen vanuit het geloof dat we gelukkig zullen worden zodra we dat doel hebben bereikt. We zien het bereiken van het doel dus als een middel om geluk en vervulling af te dwingen. Op die manier wordt het realiseren van je doel dus heel belangrijk. Het wordt gezien als een voorwaarde voor geluk en daardoor is de kans groot dat het allemaal erg serieus gaat worden. Door deze houding ontstaat een overmatige focus op het einddoel en de weg ernaartoe wordt al snel gezien als een noodzakelijk kwaad waar niet veel plezier aan te beleven valt. Als het realiseren van je doel wordt gezien als de bron van je geluk, dan wordt het al gauw een krampachtige kwestie van moeten en zullen. Het genieten komt later wel, als het doel eenmaal bereikt is, maar nu moeten we zorgen dat we de buit binnenhalen. Door de verbeten manier waarop we de doelstellingen najagen, ontstaat er een tunnelvisie. Het enige wat telt, is het behalen van het doel, al het andere is niet belangrijk. Je hebt precies voor ogen hoe je het doel wilt bereiken en alles wat je van die weg afleidt wordt gezien als een hindernis en tijdverlies. Door die tunnelvisie sta je niet meer open voor eventuele nieuwe mogelijkheden en kansen die zich in het moment aanbieden, je ziet ze gewoonweg niet meer omdat je zo gefixeerd bent op het pad dat je hebt uitgezet. Je bent niet meer flexibel en in staat om mee te bewegen met veranderende omstandigheden. Je bent niet bereid om met het leven mee te dansen en eventueel je doelen bij te stellen, of zelfs je doelen helemaal te veranderen. Op die manier is er dus geen sprake meer van afgestemd zijn op het moment.

Het is echter heel goed mogelijk om dromen en doelen te hebben én daarbij afgestemd te blijven op het Nu. Stel, je voelt een verlangen muzikant te worden, je voelt (in het moment) van binnenuit dat je een talent hebt dat tot ontplooiing wil komen. Het is alsof iedere cel in je lichaam muziek wil maken. Dan zal er eerst heel wat moeten gebeuren voordat je dit talent op de concertvleugel tot uitdrukking kunt brengen. Je zult bepaalde vaardigheden moeten ontwikkelen. Dit vraagt om jaren van studie en toewijding, en in dit proces is er vanzelfsprekend een gerichtheid op een toekomstig moment waarop je het doel dat je voor ogen had hebt bereikt. Maar die gerichtheid hoeft niet te betekenen dat je in strijd bent met het moment. Integendeel, alle inspanningen en moeite die je doet, staan in dienst van je verlangen om muziek te maken. Het is een heel menselijk gegeven dat we dingen willen presteren, tot stand willen brengen en verbeteren. Als je toch ergens aan begint, waarom zou je er dan niet iets moois van maken, in plaats van iets halfslachtigs? Wat is er nu leuker en vervullender dan iets moois tot stand te brengen? Zolang we maar niet verkrampt en neurotisch in het creatieve proces staan, kan het een waar feest zijn. Het gaat erom hoe je erin staat, dat is het criterium.

Je zou ook muzikant kunnen worden vanuit een heel andere motivatie; niet primair omdat je de muziek uit je diepste wezen voelt opborrelen en daar het grootste plezier aan beleeft, maar bijvoorbeeld omdat je hoopt dat je met een carrière in de muziek waardering en applaus zult oogsten. Je ziet de piano of de viool als een middel om erkenning te krijgen van je medemensen. Op die manier wordt het maken van muziek geen doel op zich, maar een middel om iets te krijgen. De muziek zelf is secundair, het applaus is waar het je voornamelijk om gaat, de honger naar bevestiging. Op die manier wordt het al gauw een strijd en niet een meedrijven op de creatieve stroom van het moment. De muziek dient in dit geval voornamelijk een egodoel, de bevestiging van zijn bestaansrecht, het opvullen van een vermeend gat in de ziel. Het is niet meer een spontane uiting van creativiteit en plezier in het moment, maar een serieuze aangelegenheid in de tijd.


Wat is de zin van dit alles?

Just when I found out the meaning of life,
they changed it …

GEORGE CARLIN


Wanneer je enige afstand kunt nemen van de gekte van het geconditioneerde denken en de levensdrama’s die daaruit voortkomen, dan getuigt de vraag ‘wat is de zin van dit alles?’ van intelligentie. Het concept ‘zin hebben’ is echter typisch iets wat behoort tot het domein van het verstand. Het denken heeft er moeite mee als dingen zomaar gebeuren, als ze geen zin of doel hebben. Het denken is causaal; alles heeft een reden, oorzaak en gevolg. Alles moet ergens naar toe, het moet ergens toe dienen, anders is het zinloos. Dus ook het leven zelf moet een uiteindelijk hoger doel hebben. Maar is het niet de zoektocht naar betekenis die van het leven een probleem maakt en die het leven soms zinloos doet lijken?

Wanneer we de vraag stellen ‘wat is de zin van het bestaan?’ dan gaan we eigenlijk al uit van een bepaalde aanname; namelijk dat er überhaupt een bedoeling achter zit, dat het leven een hoger doel dient, dat het ergens naar toe dient te gaan. Maar het is de vraag of de grotere intelligentie achter het leven op dezelfde manier functioneert als het ‘verstandige’ menselijke intellect. Wat, als het leven helemaal geen hoger doel dient? Wat, als het leven helemaal geen zin heeft, anders dan de betekenis die wij er zelf aan toedichten? Voor sommige mensen is dit een ondraaglijke gedachte die leidt tot gevoelens van zinloosheid en fatalisme. Om deze gevoelens te vermijden zoekt men troost in religie of andere levensbeschouwelijke stromingen waarbij men een hoger toekomstig doel in het vooruitzicht krijgt gesteld.

Maar het leven heeft geen zin! Het leven is! Alleen de mind kan niet zonder een zin of betekenis. Zingeving is een conceptuele laag die het denken over het leven legt, om zichzelf gerust te stellen. Het is geen existentieel gegeven. Het leven zelf heeft geen zingeving nodig. Het leven is meer als een dans. Wat is de zin van dansen? Je danst toch puur voor het plezier? Meer niet. We dansen toch niet met een bepaalde bedoeling, anders dan voor het genoegen? We dansen toch niet om bij het laatste akkoord van de muziek aan te komen? Zodra we gaan dansen met een agenda in ons achterhoofd, de intentie om er iets uit te halen, dan gaat het er een beetje vreemd uitzien. Dan is het gedaan met het plezier, dan is het geen dans meer maar een deal. Hoe kun je nog ontspannen dansen als je tijdens het dansen gericht bent op een bepaalde uitkomst?

Het vraagstuk over zingeving doet zich alleen maar voor in het menselijk denken. Het bestaan zelf houdt zich niet met zingeving bezig. Dieren en planten maken zich er ook niet druk om. Ze zijn simpelweg. Wat is de zin van een roos? Een amoebe? Een gazelle? Een garnaal? Maar het menselijk denken gelooft sterk in het concept van tijd, en zodra er sprake is van tijd, verschuift de focus gemakkelijk van zijn naar worden. Worden betekent dat er een gerichtheid is op de toekomst, en alleen door dit idee van een toekomst kunnen concepten over de zin en het doel van het leven betekenis krijgen. Maar tijd is een constructie van het denken. Denken is tijd. Het concept van tijd heeft voor ons mensen een praktisch nut, maar is geen reëel gegeven. Er is alleen maar het eeuwige Nu. Het Nu en de eeuwigheid zijn hetzelfde. Het Nu en de eeuwigheid zijn synoniem aan bewustzijn, de stille ruimte waarin het voortdurende spel van verandering plaatsvindt, altijd nu, nu en nu. Het denken zal dit nooit kunnen begrijpen, juist omdat het denken tijd is. Het denken kan het tijdloze niet betreden, want het denken – en daarmee ook de tijd – spelen zich af in het tijdloze.

Je zou kunnen zeggen: het doel van het leven is het leven zelf. De enige betekenis van het leven is dit moment; dit, hier, nu, is alles wat er is. Hoe zou er nu iets anders kunnen zijn? Dit besef haalt iedere existentiële hoe- en waarom-vraag onderuit. Want de waarom-vraag veronderstelt een reden, een doel. Een hoe-vraag veronderstelt dat er iets bereikt moet worden en dat er dus een weg of een manier moet zijn om dat vermeende doel te bereiken. Maar als er niets te bereiken valt, dan valt ook de hoe-vraag weg. Wat een verademing, een leven zonder vragen!

Het menselijk ‘gezonde’ verstand is door en door geconditioneerd om te denken in termen van nut, betekenis en causaliteit. Alles moet ergens toe leiden; de dingen moeten beter, sneller, hoogstaander, heiliger, zuiverder, meer verlicht. Vanaf onze prilste kindertijd hebben opvoeders ons met dit verhaal om de oren geslagen. Al in de laagste klassen van het basisonderwijs krijg je te horen: ‘Wat wil je later worden?’ Met uiteraard de beste bedoelingen word je een angst voor de toekomst ingepeperd: je moet presteren, leren, je best doen om zeker te zijn van een bestaan, later.

Ik heb nooit een onderwijzer horen zeggen: ‘Beste Erik, waar het in het leven om gaat is om gewoon te Zijn, je kunt je ontspannen en je door het leven laten dragen. Blijf gewoon in het moment, maak je niet druk om die zogenaamde toekomst. Als je simpelweg hier blijft, in het Nu, dan ben je op je best, dan ben je het meest levend, dan zal het leven je ondersteunen. Vergeet al die onzinnige leerstof in die boeken maar even. Je gaat er alleen maar van in je hoofd zitten, het verstikt je natuurlijke nieuwsgierigheid en creativiteit. Vertrouw maar op je eigen ingeboren intelligentie. Geniet van het leven, en weet dat het leven voor je zorgt.’

Er wordt ons een verkramping over de toekomst aangepraat. Als we niet ons stinkende best doen en ons geheugen vullen met overwegend overbodige en saaie informatie, zal het later fout met ons aflopen. En zo worden we de tijd ingeslingerd, we leren dat alles zin moet hebben, dat alles een reden heeft en een toekomstig doel moet dienen. We leren om dit moment te reduceren tot een middel om ergens anders te komen. Het hier-en-nu lijkt een soort wachtkamer te zijn geworden. We worden geconditioneerd om onze aandacht af te wenden van het heden en te focussen op een toekomstig leven, een toekomstig geluk. Maar er is geen tijd, er is geen toekomst, er is alleen maar dit moment! Als je op dit moment niet kunt genieten, als je op dit moment niet kunt dansen, hoe kun je dan in godsnaam in de toekomst wel genieten? Hoeveel mensen geloven niet letterlijk in het idee dat je pas kunt gaan genieten na het pensioen? Pas na je vijfenzestigste kan het leven echt beginnen …

DIT is het enige levende moment dat er is. Iets anders is er simpelweg niet. En als dit moment wordt gedegradeerd tot een passage naar het zogenaamde echte leven, dan missen we waar het om gaat, dan beroven we het huidige moment van haar levendigheid, haar sprankeling en perfectie.

HET RELATIEVE DOEL VAN HET SPEL

Het enige doel van de droom waarin we leven
is dat we eruit ontwaken.

TONY PARSONS

Het concept van het leven als een spel of dans zien we ook in het hindoeïsme. Daar kent men de term ‘leela’, wat zoveel betekent als het goddelijke spel of tijdverdrijf van Brahman (het absolute). De wereld is een uitdrukking van het creatieve spel van het goddelijke.

Een spel heeft geen ander doel dan gespeeld te worden. Maar binnen het spel is er natuurlijk wel degelijk een doel, want wat zou anders de lol zijn om het spel te spelen? Waarom zou je aan de roulettetafel gaan zitten, als er niets te verdienen valt? Ganzenbord of Monopoly spelen is spannend omdat er uiteindelijk iemand is die het spel wint. En het is natuurlijk extra spannend als er allerlei hindernissen en obstakels op de weg liggen. Je kunt zomaar in de put terechtkomen, ‘terug naar af’ moeten, of vlak voor de finishlijn al je opgebouwde vermogen of je hele onroerendgoedportefeuille verliezen. Er is competitie, er is drama, er is teleurstelling, er is strijd, er is triomf. Het zijn al deze ingrediënten die het spel opwindend maken. Zonder drama zou het maar een dooie boel zijn. Het lijkt het leven wel …

Binnen de context van het spel is er dus wel degelijk sprake van een doel en ook al weten we dat het maar een spelletje is zonder enige betekenis, we spelen het met een ernst alsof ons leven ervan afhangt. Als we de analogie van het leven als spel doortrekken dan zou je ook kunnen stellen dat, alhoewel het leven op zich geen doel of betekenis heeft, er binnen de context van dat spel wel degelijk een relatief doel is. Wat een paradox! Beide zijn waar: dat het leven geen zin heeft, en dat het leven wel een zin heeft.

Het spel dat door de mens wordt uitgespeeld in de wereld, is het spel van het ego, het spel van identificatie, van afgescheidenheid. Het mysterieuze spel van bewustzijn dat de droom van individualiteit heeft gecreëerd. Eenheid die zich voordoet als verdeeldheid. Zolang we begoocheld zijn door de droom van afgescheidenheid zal er het nodige drama en geestelijk lijden zijn. Maar het boeiende van het spel is, dat het eindeloos veel mogelijkheden biedt om de hypnose te doorbreken. Elke vorm van lijden wijst in de richting van de bevrijding uit datzelfde lijden. Het relatieve doel van het spel is om te ontwaken uit de illusie van het Ik, om te zien dat al het lijden het ingebeelde lijden was van een droompersonage. En als het droompersonage wegvalt, valt daarmee automatisch ook het lijden weg.

GENADE IN ACTIE

Het is niet zo dat ik van mijn problemen af ben.
Mijn problemen zijn van ‘mij’ af …

Het duurt bij de meesten van ons wel even voordat we het spel doorzien, en de spelregels herkennen. Het spel heeft echter heel heldere en consequente regels; telkens wanneer we ons met het ego identificeren, ofwel het geloof een afgescheiden, beperkt, afhankelijk en gemankeerd individu te zijn, dan worden we op de vingers getikt, op allerlei levensterreinen zullen we pijn, stress, worsteling en angst ervaren. En telkens wanneer we onze ware identiteit herkennen als bewustzijn, dan is onze ervaring een natuurlijk gevoel van vrede, ruimte en vrijheid. Het leven voelt niet meer aan als een worsteling, maar eerder als meedrijven op de stroom.

De meesten van ons proberen vanuit het perspectief van de persoon het lijden aan te pakken. We richten ons op de schijnbare oorzaak van het lijden aan de buitenkant: op andere mensen, gebeurtenissen, omstandigheden. Aan de buitenwereld proberen we dingen te veranderen in de hoop daarmee het lijden te bestrijden. Dit is dweilen met de kraan open. Daarmee houden we de droom alleen maar in stand, want het probleem ligt niet in de buitenwereld, het probleem ligt in onszelf. Het lijden wordt niet veroorzaakt door de uiterlijke omstandigheden en ervaringen, maar door de manier waarop we ertegenaan kijken. Wanneer we kijken door de bril van het ego, dan zal dat onvermijdelijk met regelmaat tot strijd en verzet leiden.

De fundamentele oorzaak van het lijden ligt in het geloof dat er iemand is die lijdt. We zien niet dat dit nu juist hetgeen is wat het lijden in de eerste plaats genereert. We gaan er dus nog steeds van uit dat er daadwerkelijk iemand is die lijdt, een persoon, en dat het aan die persoon is om het lijden tot oplossing te brengen. Maar het is niet aan de persoon om het lijden op te lossen. Integendeel, het is aan het lijden om de persoon op te lossen. Het lijden wil je er alleen maar toe brengen dat je tot inzicht komt, dat je het egospel doorziet. Het is genade in actie. Lijden wil ons laten zien dat we ons onbewust hebben geidentificeerd met een onwaarheid. Het toont ons aan hoezeer we zijn gehecht aan het geloof in ons Ik.

Lijden doet iedere keer weer een appèl op ons tot overgave, om te stoppen met strijden, te stoppen met het geduw en getrek vanuit het beperkte gezichtspunt van de persoon. Het is de stem van het Geheel die liefdevol in je oor fluistert: word wakker, geef het op, laat los, zie wie je werkelijk bent!


Religie, geloof en levensbeschouwingen

Iedere existentiële vraag komt voort uit angst.
Het zoeken naar antwoorden is een poging om
controle te krijgen over de onrust die we voelen.
Maar het gaat er niet om dat je
overal een antwoord op vindt.
Waar het om gaat is dat je je kunt ontspannen
in het ongemak van het niet-weten.

 

Ware religie heeft weinig te maken met geloof. Echte religie ontmaskert ieder geloofssysteem. Het is een radicaal, nietsontziend onderzoek waarbij elk geloof, elk spiritueel concept, elk schijnbaar houvast, elk vals idee wordt uitgedaagd. Ware religie is gevaarlijk, oncomfortabel en bedreigend als je vasthoudt aan diepgekoesterde geloofsovertuigingen, omdat met niets minder genoegen wordt genomen dan de waarheid. Geloven is een mentale bezigheid in het hoofd, maar in het hoofd zul je de waarheid nooit vinden.

Voor het grootste deel van de mensheid is godsdienst voornamelijk iets waaruit men een identiteit en houvast ontleent. Het biedt hoop en troost. Maar ware spiritualiteit zou je die schijnidentiteit moeten ontnemen en je laten zien dat je geen houvast nodig hebt, maar juist een ‘laatlos’. Het zou datgene in jou wat naar houvast zoekt moeten ontmaskeren als een illusie. Het zou je van die last moeten bevrijden. Dat wat naar houvast zoekt, is niet wie je werkelijk bent. Het is het denkbeeldige Ik. Wie je werkelijk bent hoeft zich nergens aan vast te houden, want het is nooit ‘lost’ geweest.

De hang naar religie en godsdienst is heel begrijpelijk. Want we zijn onzeker en bang. We beseffen dat ons aardse bestaan eindig is. Het ego kan niet leven met het idee dat de onvermijdelijke dood van het fysieke lichaam ook zijn teloorgang betekent. Het besef dat zijn hele bestaan uiteindelijk zinloos is geweest is voor het ego onverdraaglijk en dus gaat het op zoek naar een diepere betekenis van het bestaan. Alle grote, georganiseerde godsdiensten bieden een troostend antwoord op deze twee dilemma’s. Ze bieden in elk geval uitzicht op een continuering van het persoonlijke leven na de fysieke dood en ook reiken ze een context aan waarbinnen je individuele bestaan een betekenis krijgt. Het aardse bestaan is slechts de opmaat voor een hoger bestaan in een andere dimensie, tenminste als we ons plooien naar de mores van de betreffende godsdienst. De grote bekroning komt in elk geval pas na dit fysieke bestaan.

Feitelijk doen de geïnstitutionaliseerde religies exact het tegenovergestelde als waar ze oorspronkelijk voor bedoeld waren. Ze houden gelovigen vast in angst, hoop en afgescheidenheid. Het woord ‘religie’ komt oorspronkelijk van re-ligere: eenworden, het verwijst naar het herkennen van de onderliggende eenheid in de schijnbare twee-heid. De oorspronkelijke bedoeling van religie was om ondersteunend te zijn bij de realisatie van het uiteindelijke inzicht dat alles een uitdrukking is van een en dezelfde scheppende kracht. Er is geen afgescheidenheid, geen jij en ik, geen jij en de wereld, geen jij en God, er is slechts eenheid. Aan de basis van alle grote religies stonden mystici die de mensen wilden helpen om de droom van dualiteit en afgescheidenheid te doorzien. Maar het godsbeeld van de grote godsdiensten is zeer dualistisch. In plaats van te benadrukken dat het gevoel van afgescheidenheid alleen maar voortkomt uit verkeerde denkbeelden, voeden deze instituties juist het spel van afgescheidenheid als geen ander.

Zodra je iets bijvoorbeeld goddelijk noemt, dan zijn er automatisch ook zaken die ‘niet goddelijk’ zijn. Alles wat goed, zuiver, mooi, licht en harmonieus is, behoort toe aan het domein van God, en alles wat duister, gemeen, lelijk en slecht is, is afkomstig van een andere schepper: de duivel. En die twee hebben het voortdurend met elkaar aan de stok. Deze dualiteit is puur denkbeeldig. Het hele spel van tegenpolen komt voort uit een en dezelfde bron. Ofwel: alles is goddelijk; oorlog en vrede, mooi en lelijk, goed en kwaad. De piek van de berg is even heilig als het dal. De Taliban en Al Qaida zijn evenzeer een uitdrukking van het geheel als Artsen zonder Grenzen en Greenpeace. Er is niets dat buiten de Wet valt. Er is niets wat er niet zou moeten zijn. Er zijn geen fouten, geen mislukkingen. Er zijn alleen maar ideeën dat bepaalde dingen fout en mislukt zijn. Alles is onderdeel van het goddelijke drama dat hier wordt gespeeld; alles is perfect gepast en precies zoals het moet zijn. Dit zeg ik niet als een rechtvaardiging van gruwelijkheden en pijn, maar puur vanuit het inzicht dat dit spel alleen maar gespeeld kan worden tussen de uitersten van de plus- en minpolen. Zonder deze uitersten is het spel onmogelijk. De tegenstellingen maken het mogelijk dat we überhaupt iets kunnen ervaren. Geen heet zonder koud, geen hoog zonder laag. Plezier en vreugde zouden geen enkele betekenis hebben als er niet ook pijn en ellende zouden zijn. Vrede en harmonie zouden geen enkele betekenis hebben zonder conflict en strijd. Gezondheid zou geen enkele betekenis hebben als er geen ziekte zou zijn. Je zou geen weet hebben van rijkdom als er geen armoede zou zijn.

Stel je het leven eens voor zonder deze uitersten, waarin iedereen altijd maar blij, gezond, lief, succesvol en oprecht zou zijn. Het Walt Disney-model: nooit een oneffenheid, nooit een barst, nooit een conflict, zelfs geen ruzie over het dopje van de tandpastatube. Zou het leven niet tergend saai zijn? Licht en donker, goed en kwaad, rijk en arm, eerlijk en vals, pijn en plezier, succes en mislukking, het zijn allemaal twee kanten van een en dezelfde munt.

Iedere levensbeschouwing, of het nu holisme, humanisme, christendom, boeddhisme, antroposofie of taoïsme is, is uiteindelijk slechts een conceptuele benadering of beschrijving van het leven. Maar een beschouwing over het leven zal nooit in staat zijn om het leven te bevatten. Het verschaft hooguit houvast en troost aan het intellect. Religies en levensbeschouwingen kunnen weliswaar prachtige denkbeelden en beschrijvingen bevatten, maar om werkelijk iets te proeven van het mysterie van het bestaan zul je de wereld van denkbeelden moeten verlaten. Alle dogma’s en concepten dienen afgelegd te worden. Zoals Jezus het verwoordde: Het Koninkrijk Gods dient naakt – dat wil zeggen, zonder kennis – te worden betreden. Als je alles wat je meent te weten durft prijs te geven dan kun je de rest van je leven in verwondering zijn.

Wanneer je in een restaurant bent, blijf je je ook niet blindstaren op de menukaart. Dat zijn maar woorden, concepten. Ze verwijzen ergens naar, naar ‘the real thing’. Je wilt niet blijven lezen en praten over die heerlijke huisgemaakte tiramisu op de kaart, je wilt hem proeven! Het mysterie van het leven kan pas echt gekend worden als je erin duikt, als je ieder mentaal houvast loslaat en alle kennis vergeet.


Bevrijding van angst

To relax in hell is the way to heaven.

SAMARPAN

Tijdens de workshops en retraites die ik geef, komen mensen regelmatig met vragen rondom hun angsten. We kunnen voor eindeloos veel dingen bang zijn: verlies van iets dat ons dierbaar is (of wat ons al helemaal niet meer zo dierbaar is, maar dat in ieder geval nog wel heel vertrouwd aanvoelt …), angst voor het pensioengat, angst om eenzaam en alleen achter te blijven, angst om onze baan te verliezen, angst om de greep op het leven te verliezen en last but not least: angst voor de angst zelf.

De mogelijkheid van het verlies van geliefden, vrienden en familieleden kan soms voor regelrechte paniek zorgen. Of het verlies van vermeende zekerheden als een baan, een bepaalde positie, financiële inkomsten of huisvesting. Het kan ook heel vreesaanjagend zijn om meer abstracte, immateriële zaken te verliezen, zoals bijvoorbeeld overtuigingen of diepgekoesterde geloofssystemen. Je zult maar je hele leven blindelings een gevoel van houvast en troost hebben ontleend aan de woorden van de pastoor, dominee of imam, en opeens komt dat knagende gevoel van twijfel bij je op bezoek. Daar waar geloof is, is onvermijdelijk ook twijfel, anders zou het geen geloof zijn, maar weten. Wat, als je letterlijk van je geloof valt? Wat blijft er dan nog over van al die zekerheden? Geen wonder, dat mensen bereid zijn om hun geloofssystemen te vuur en te zwaard te verdedigen.

Maar wat is angst eigenlijk? Wat is de essentie van angst? Wat ligt er aan ten grondslag? Het is niets anders dan een verhaal over iets wat in de toekomst zou kunnen gebeuren. Dat is het, meer niet. Het maakt niet uit of die toekomst over twee seconden is of over twintig jaar. Angst heeft twee fundamentele oorzaken: de gedachte dat je iets hebt wat je zou kunnen kwijtraken, of de gedachte dat je iets wat je wilt niet kunt krijgen. Met andere woorden, angst heeft de toekomst nodig als brandstof. Angst werpt je altijd in de tijd. Ofwel: uit het moment en in je hoofd. Want het denken zal onmiddellijk overuren gaan draaien en pogen om dat wat gevreesd wordt te voorkomen. Geen betere voeding voor gepieker en getob dan angst.

Het angstgevoel of de emotie is een directe respons van het lichaam op het geloof in een afschrikwekkend idee. Er wordt realiteit toegekend aan het verhaal en vervolgens reageert het zenuwstelsel bliksemsnel met de aanmaak van bepaalde stofjes die vervolgens zorgen voor de primaire ‘fight-, flight- of fright-reflex’; vechten, vluchten, of verstarren. Klamme handen, spanningen in bepaalde spiergroepen, versnelde ademhaling, verstarring, et cetera …

Angst is dus niets anders dan een schrikwekkend verhaal over een toekomstig moment waarop we iets onaangenaams zouden kunnen meemaken. En wat anders is dat onaangename dan het hebben van een bepaald gevoel of emotie? Ga maar na, waar zijn we allemaal zo bang voor? Waar anders proberen we ons hele leven aan te ontsnappen dan aan bepaalde gevoelens?

Is de angst voor het verlies van een dierbare niet de angst voor gevoelens van pijn, eenzaamheid en verdriet?

Is de angst voor spreken in het openbaar feitelijk niet de angst voor gevoelens van afkeuring en schaamte?

Is de angst voor het verlies van maatschappelijke verworvenheden en status niet de angst voor gevoelens van gezichtsverlies, minderwaardigheid en vernedering?

Is de angst om iemand te moeten kwetsen feitelijk niet de angst voor onze eigen gevoelens van schuld en de angst om op onze beurt weer te worden afgewezen?

Is de angst voor het verlies van onze ideologische en spirituele geloofssystemen niet de angst voor gevoelens van existentiële onzekerheid en zinloosheid? De angst om ons verloren te voelen?

ANGST IS EEN ILLUSIE

Bevrijding van angst is te vinden in angst,
niet in niet-angstig zijn.

U.G. KRISHNAMURTI

‘Hoe moet ik omgaan met mijn angsten?’ is een vraag die me vaak is gesteld.

Stop!

Niet doen!

Ga er vooral niet mee om!

Angst heeft jou niet nodig als bemiddelaar. Angst hoeft niet gemanaged te worden. Angst vraagt werkelijk niets van jou. Hij wil alleen maar gevoeld worden. Hij wil gewoon zijn dansje doen. Laat angst gewoon angstig zijn, dat is alles wat hij wil. Het is juist het ‘ermee omgaan’ dat voor de ellende zorgt.

Waarom willen we zo graag antwoord op de vraag ‘hoe moet ik met mijn angsten omgaan?’ Is dat niet omdat we de hoop hebben dat het antwoord op deze vraag ons uiteindelijk in staat zal stellen om de angstgevoelens te vermijden of beteugelen? Is deze vraag zelf dus eigenlijk niet een uiting van onze onwil om de emotie te voelen? Wat gebeurt er wanneer we de emotie simpelweg toelaten? Wat, als we de ontmoeting ermee aangaan, zonder enig idee dat dit weer tot een bepaalde uitkomst zou moeten leiden? Wat, als we de emotie uitnodigen en tegemoet treden met de nieuwsgierigheid en onschuld van een kind? Zonder enige agenda, zonder afweer, zonder hoop op iets beters dan wat er zich op dit moment voordoet. Zouden we dan niet werkelijk de emotie kunnen ontmoeten? Zouden we dan niet – wellicht voor de allereerste keer – de emotie zijn verhaal kunnen laten doen?

Emoties hebben geen interventie van ons nodig. Ze hebben een zeer hoog zelfoplossend vermogen. Het zijn eenvoudigweg sensaties, die in het moment verschijnen, en als we ons er niet mee bemoeien dan zullen ze ook weer uit zichzelf verdwijnen. Maar dit vertrouwen we niet, dus we moeten iets ‘doen’ om ermee om te gaan, we moeten het op een of andere manier kunnen sturen en controleren. Wat we echter niet zien, dat is dat de pogingen waarmee we onszelf willen behoeden voor de pijn, de pijn juist veroorzaken. De pogingen zijn de pijn, de pogingen zijn het lijden. De emoties zelf zijn feitelijk niet het probleem, maar het is juist alle mentale agitatie eromheen waarmee we proberen te voorkomen dat we de emotie daadwerkelijk voelen. Als de pogingen om aan het lijden te ontsnappen wegvallen, valt daarmee ook het lijden weg.

Het enige wat nodig is, is een kleine verschuiving van onze focus én de moed om de angst of welke emotie dan ook in al zijn hevigheid te voelen. Het ‘vertrouwde’ patroon is om bij een naderende emotie direct een beroep te doen op ons denkapparaat, in de hoop daar een strategie te vinden waarmee we aan de emotie kunnen ontsnappen. Pas als we werkelijk zien dat dit een heilloze weg is, kunnen we openstaan voor een andere mogelijkheid: om hier simpelweg mee te stoppen, om onze aandacht af te wenden van het denkcircus en rechtstreeks de emotie tegemoet te treden. Tenslotte is dat het enige echt concrete wat zich in het moment afspeelt, een emotie. Ergens in het lichaam spelen zich sensaties af. De rest bestaat uit spookverhalen in het hoofd. En zolang we op de loop blijven voor die verhalen, blijven ze ons achtervolgen. Als je er voor wegrent, kan angst uitgroeien tot een schijnbaar monster. Maar wanneer je je 180 graden omdraait en de angst met open vizier tegemoet treedt, wordt het monster plots heel verlegen.

Het vreemde van angst is, dat het alleen maar kan bestaan zolang jij er je medewerking aan verleent, door erin te geloven en je er vervolgens tegen te verzetten. Door het bijvoorbeeld te ontkennen, te onderdrukken of ervoor weg te rennen. Dat verzet maakt dat de angst heel reëel lijkt, dat hij werkelijk lijkt te bestaan. Je eigen afweer tegen de angst is het infuus waarmee je de angst in leven houdt. En het verzet is niets anders dan het ego, dat zichzelf met zijn strijd krampachtig overeind probeert te houden. Voor het ego is overgave aan de angst een soort sterven. En dat is precies waar het leven je toe uitnodigt met de angst. Daarin schuilt de genade. Het is letterlijk een uitnodiging tot overgave, sterven aan het ego, en juist in dat sterven tot werkelijk leven te komen.

ANGST GEDIJT A LLEEN IN ONBEWUSTHEID

‘Maar angst heeft toch een functie? Angst heeft toch ook nut?’ hoor ik vaak als tegenwerping. Inderdaad, angst heeft een heel duidelijk doel: zorgen dat het fysieke lichaam heel blijft. Wanneer je in een duister steegje loopt en je ziet een psychopaat met een gierende kettingzaag op je afkomen, dan heeft angst een heel nuttige functie: wegwezen! Maar de meeste angsten van de moderne mens zijn niet reëel, hebben weinig van doen met die oorspronkelijke bedoeling: ervoor zorgen dat het organisme overleeft. De meeste angsten waar mensen mee kampen zijn psychologische angsten, ze zijn gerelateerd aan onze sociale omgeving, aan de interacties met mensen om ons heen. Ze zijn te herleiden tot een collectieve basisangst: de angst voor afwijzing. Het is verbazingwekkend hoeveel van het menselijk gedrag gemotiveerd wordt vanuit deze angst. Of andersom: de behoefte aan goedkeuring. De vrees wijst direct naar de wortel van de menselijke conditionering: ‘Ik deug niet, ik ben niet goed genoeg’. Een aanname die de meeste mensen in hun vroege kindertijd zijn gaan geloven, en die vaak nog steeds hun leven regeert als ze al lang en breed volwassen, of zelfs bejaard zijn. Doordat men ergens nog steeds gelooft in dit idee, blijft men, meer of minder subtiel, een leven lang bedelen om erkenning. Op duizend en één manieren zijn we bezig om dat gevreesde gevoel van afwijzing te vermijden. Maar de angst is niet reëel, in die zin, dat er geen sprake is van een directe bedreiging van het organisme. We worden alleen maar gekweld door een idee. Maar dit hele idee zou weleens niet waar kunnen zijn!

Laten we maar eens gaan kijken: onder de angst voor afkeuring liggen aannames als ‘ik heb de goedkeuring van anderen nodig om me compleet en gelukkig te voelen’. Is dat werkelijk zo? Is geluk werkelijk afhankelijk van dat schouderklopje? Werkt het echt? Of zou het kunnen dat wezenlijk geluk niets te maken heeft met de bevestiging van een ander? Heb je je misschien ooit een keer zomaar – per ongeluk – gelukkig gevoeld, zonder dat daar een aanwijsbare oorzaak voor was? Zomaar, toevallig, in een onbewaakt moment? Zijn mensen die overvloedig worden bedolven met lof en applaus werkelijk gelukkig? We hoeven maar een roddelblad open te slaan om te zien dat dit niet de waarheid is, dat ook die mensen diep ongelukkig kunnen zijn.

Onder de vrees voor het gevoel van minderwaardigheid ligt het geloof in het idee dat we leven in een systeem waarin de ene mens superieur is aan de ander. Want als jij niet deugt, dan is dat natuurlijk met name pijnlijk wanneer er anderen zijn die wél deugen. Is dit werkelijk zo? Is dit echt een existentieel gegeven? Of is het slechts een interpretatie van het denken, een filter waardoor we naar de werkelijkheid kijken?

We hoeven maar even met een heldere blik te kijken om te zien dat dit soort aannames absurd zijn. In plaats van de angstideeën te geloven, kun je ze in twijfel trekken, onderzoeken op waarheid. Die manier van kijken zal ertoe leiden dat dit soort overtuigingen hun impact op je verliezen. Angst gedijt uitstekend in onbewustheid. Wanneer we niet kijken, niet onderzoeken, dan doet angst goede zaken. Maar wanneer we onverschrokken het volle licht van ons bewustzijn op de angst richten, dan blijft er weinig overeind van alle spookverhalen. Dan wordt duidelijk dat er eigenlijk niets is om angstig voor te zijn. Met andere woorden: er is alleen maar de angst, maar er is niet een reëel ‘iets’ waar je bang voor hoeft te zijn.

DE BASISANGST: HET VERLIES VAN JE IDENTITEIT

Tijdens de afgelopen tien jaren waarin ik veel met groepen mensen heb gewerkt, heb ik gezien dat je alle angsten waar we mee rondlopen kunt herleiden tot een drietal basisangsten.

De eerste hebben we al behandeld, de angst voor afwijzing, met als tweelingbroertje de hunkering naar erkenning.

De tweede is de angst om gek te worden, ofwel de angst voor controleverlies.

De derde angst is de ultieme angst, de angst voor de dood.

Feitelijk komen al deze drie angsten neer op een en dezelfde angst: de oerangst voor het verlies van onze identiteit. De angst om er niet meer te zijn als persoon, om op te houden te bestaan. Het totaal wegvallen van de hele ik-structuur. Deze angst is de hoofdmotor achter al het neurotische gedrag van de mens.

Daarom hebben we zo’n vrees voor afkeuring en minachting. Want afgekeurd worden is een directe aantasting van het gevoel een solide ‘iemand’ te zijn. Het ondergraaft ons gevoel van bestaansrecht. Via de spiegel van de ander krijgen we de boodschap dat we er niet toe doen, althans, zo interpreteren we het. We zouden er dus evengoed niet kunnen zijn.

Goedkeuring en bevestiging daarentegen versterken het gevoel van identiteit. De buitenwereld bevestigt ons dat we bestaan als persoon, we worden gezien, we bestaan dus als een ‘iemand’. De neiging tot perfectionisme is meestal terug te brengen tot deze diepe behoefte aan erkenning. Als kind hebben we allemaal op school geleerd dat we heel ‘goed’ waren als we achten en negens haalden en ons onberispelijk en voorbeeldig gedroegen. Met andere woorden: wie zijn best doet, is iemand en krijgt een pluim. Wie niet hoog scoort, telt niet mee.

De vrees om gek te worden en de controle te verliezen komt ook neer op de angst voor het verlies van onze identiteit. Immers, het idee dat we de controle hebben over het leven geeft een sterk gevoel dat we bestaan als een autonoom individu, een iemand met invloed, met macht en een vrije wil. Iemand die de touwtjes van zijn leven in handen heeft. Het idee van controleverlies zou betekenen dat het hele beeld van onszelf als regisseur van het leven in duigen valt.

Hetzelfde geldt voor de angst voor de dood. Het besef van de vergankelijkheid van het fysieke lichaam waarmee onze identiteit onverbrekelijk is verbonden, is voor het ego een harde confrontatie met de onafwendbaarheid van zijn eigen teloorgang. Het vooruitzicht om totaal op te lossen kan voor het ego een onverteerbare gedachte zijn. Maar ook de angst voor de dood is geen reële angst. Hoe kunnen we bang zijn voor de dood? We weten niet eens wat het is, behalve dan misschien de getuigenissen die we hebben gelezen over bijna-doodervaringen, maar een bijna-doodervaring is nog geen helemaaldoodervaring. Wellicht zijn er ook over dat laatste talloze getuigenissen, maar het zijn voor ons niet meer dan verhalen die we hebben gehoord of gelezen en waar het denken zich vervolgens een voorstelling van maakt. We zijn dus feitelijk helemaal niet bang voor de dood; we zijn bang voor onze ideeën over de dood. Het zijn de afschrikwekkende verhalen over de dood die ons de stuipen op het lijf jagen. Maar zijn die verhalen waar? Zou het kunnen dat de dood iets totaal anders is dan de ideeën die je erover hebt? Hoe zou het zijn als je geen beangstigende overtuigingen zou hebben over de dood? En hoe zou het zijn als je er heel andere inzichten op na zou houden: stel, je zou de dood zien als een orgastisch slotakkoord, de ultieme bevrijding? Zou je er dan nog net zo bang voor zijn?

Angst is een wonderlijk fenomeen, het heeft jouw medewerking nodig om er te kunnen zijn. Jouw geloof, jouw verzet ertegen, maken dat angst zeer realistisch lijkt. Zonder je medewerking blijft er niets van de angst over.


De mythe van het maakbare leven

Ego betekent dat we ons een geïsoleerd fragment voelen, los van het geheel. Je voelt je niet gedragen door de grotere intelligentie achter alles. Je hebt het gevoel er alleen voor te staan. Je moet maar zorgen dat je leven op orde is, dat je bestaan veiliggesteld is. Je moet het maar zien te rooien en zien te overleven. Je hebt bepaald niet het idee dat het leven een verzorgde reis is. Vanuit dit verkrampte perspectief is het heel begrijpelijk dat we proberen de boel onder controle te krijgen, de zaken naar onze hand te zetten.

Geen wonder dat we daarom gemakkelijk gefascineerd raken door de vele wondercursussen die worden aangeboden in de wereld van spiritualiteit, die grote beloften doen omtrent de maakbaarheid van het leven. Wat is er nu mooier dan in staat te zijn om je leven volledig naar je persoonlijke wil in te kunnen richten, alles te krijgen wat je wilt en al je dromen te realiseren? De laatste decennia is het schering en inslag. Om de zoveel jaar verschijnt er wel weer een nieuw boek met een nieuwe wondermethode, die dan een tijdlang een hype is totdat er weer een volgende ‘creëer je eigen werkelijkheid’-cursus verschijnt.

Of het nu The Secret, Avatar, de Seth-materie of Een ongewoon gesprek met God heet, of dat het gepresenteerd wordt onder de vlag van een spirituele NLP-variant of De zeven spirituele wetten van succes, alle baseren zich op universele metafysische wetmatigheden die we zouden kunnen inzetten om onze dromen waar te maken. Niets is onmogelijk, je kunt alles hebben wat je wenst, je hoeft het alleen maar aan te trekken door het bijvoorbeeld regelmatig te visualiseren. De wet gebiedt immers dat, als je een sterke intentie hebt en echt gelooft dat je alles kunt krijgen wat je wilt, je wens zich moeiteloos in de realiteit zal manifesteren. U vraagt, God draait! De perfecte partner, de ideale baan, financiële en materiële overvloed, genezing van een slopende ziekte, maatschappelijk succes, een harmonieus leven waarin alles op rolletjes loopt, altijd een parkeerplek, veel leuke vrienden, en ga zo maar door. Zelfs the sky is niet langer the limit.

Natuurlijk werken de principes niet alleen op het gebied van de uiterlijke, materiële wereld. Het is ook mogelijk om je innerlijke wereld van de psyche onder handen te nemen. Zo zou je al je negatieve conditioneringen ongedaan kunnen maken en je oude verknipte zelfbeeld kunnen vervangen door een stralend nieuw en positief imago.

Zelf kwam ik voor het eerst in contact met een dergelijke cursus toen ik 27 was. Na drie afgebroken studies, wist ik niet echt wat ik met mijn leven moest aanvangen en dus klonk de filosofie achter deze Results Course – dat je werkelijkheid wordt gevormd door je gedachten, dat je zelf de schepper van je leven bent en dus in staat bent om al je doelen te realiseren – mij als muziek in de oren. ‘Reality follows belief’, ofwel: jouw werkelijkheid is de manifestatie van je overtuigingen. De grondlegger van deze training, Frank Natale, een Amerikaan, wist het verhaal meeslepend en met grote overtuigingskracht te brengen (‘Het leven is een menukaart. Het wordt tijd dat je eens wat gaat bestellen!’), zodanig dat er geen twijfel meer in me opkwam en ik stortte me opgewonden en vol verwachting op de cursus. Maandenlang luisterde ik dagelijks naar de tapes met visualisatietechnieken; met name ’s avonds voor het slapengaan en ’s morgens vlak na het wakker worden, de momenten waarop het onderbewuste het meest ontvankelijk zou zijn voor bewuste suggesties. Ik had jaren in relatieve armoede geleefd, dus ik visualiseerde mezelf in een geweldige baan met een topinkomen, een dure auto, chique restaurants, een gouden horloge om mijn pols, en al die andere attributen die bij een succesvolle young urban professional horen.

En wat gebeurde er? …

Het werkte!

Binnen een halfjaar had ik de baan, het topsalaris, de American Express gold-card en het duurde niet lang of ik reed over de Amsterdamse grachten in een splinternieuwe, glimmende rode sportwagen met open dak. Het was een total make-over; van een verwarde spirituele zoeker met een uitkering, die een paar jaar voorheen nog zwaar depressief was, transformeerde ik in een snelle succesvolle yup, die alles in zijn leven dik voor elkaar had. Het voelde alsof ik de toverstok had gevonden waarmee ik al mijn wensen in vervulling kon laten gaan. Ik genoot uiteraard met volle teugen van het jongehonderige en flamboyante leven met decadente feesten, dure reisjes, belangstelling van vrouwelijk schoon, omgang met bekendheden en de bewondering vanuit mijn vriendenkring die ik kreeg door mijn nieuwe levensstijl.

Eindelijk was ik iemand.

Maar werkte het écht? … Was ik écht happy? …

Nee, niet echt. Mijn ego vond het natuurlijk een feest en smulde overal van. En laat ik eerlijk zijn; het waren geweldig leuke en spannende jaren en ik zat helemaal op mijn plek, in de flow. Maar deep down bleef de onrust, er bleef iets knagen, een gevoel dat er iets niet helemaal in de haak was. Mijn hervonden gevoel van eigenwaarde putte ik voor het grootste deel uit de bevestiging die ik kreeg van de mensen om mij heen. Het kwam niet echt van binnenuit, het was overduidelijk het spel van het ego: compensatie zoeken voor het gevoel niet goed genoeg te zijn. Hoewel ik de rol van succesvolle yup met overtuiging en overgave speelde, bleef ik diep vanbinnen onzeker, en ergens voelde ik me een bedelaar, hongerend naar bevestiging van buitenaf. Na drie jaar had ik het wel gezien. Het hele spel had zijn magie verloren. Ik zat totaal verveeld in mijn door Jan des Bouvrie ontworpen kantoor in een villa in Amsterdam-Zuid op de klok te turen. De tijd króóp voorbij, en ik wist: als ik hiermee doorga dan word ik letterlijk ziek. Dus ik stopte ermee. Van de ene dag op de andere hing ik mijn baan plus topsalaris aan de wilgen. Mensen in mijn omgeving verklaarden me voor gek, maar ik maakte me geen zorgen. Ik had immers nog steeds die metafysische toverstok achter de hand, waarmee ik zomaar weer even een nieuw spannend en succesvol hoofdstuk in mijn leven kon openslaan!

Dat pakte echter iets anders uit …

Er volgde een rusteloze periode van elf jaar, vol geworstel en narigheid, waarbij het ene debacle het andere opvolgde. Hoe vurig ik ook visualiseerde en me concentreerde op mijn intenties en doelen, er gebeurde van alles, maar niet wat ik voor ogen had. In weerwil van alle plannen die ik met mijn leven had, leek het leven heel andere plannen met mij te hebben.

Zo was ik in deze periode onder meer televisie-eindredacteur, producer, werkloze, marketingmanager, talkshow-presentator op een lokaal televisiestation, taxichauffeur, directeur van een Zwitsers 06-lijnenbedrijf, koerier, manager van een veelbelovende vrouwelijke goeroe die achteraf niet zo veelbelovend bleek te zijn, tekstschrijver, commentaarstem, interim-manager, ontwikkelaar van televisieformats, verkoper van onroerend goed in Spanje en trainer. De meeste projecten duurden niet langer dan een halfjaar.

Voor de buitenwereld zagen de dingen die ik deed er nog wel interessant uit, maar ik was op het laatst ten einde raad. Bij de meeste projecten die ik deed had ik het gevoel in een totaal verkeerde film te zitten. Het leek alsof er achter de schermen een feilloze, onzichtbare regie werd gevoerd, die slechts tot doel had een totale ontgoocheling bij me teweeg te brengen. Het leek alsof het bestaan me puur voor de lol aan het treiteren was: een morbide Truman-show. Een eindeloze herhaling van hoop en teleurstelling, jaar in, jaar uit. Aan het eind van de rit was ik op de bodem aangekomen. Mijn vriendin zag het niet meer met me zitten, het geld was weer eens op en ik had werkelijk geen fiducie meer in wéér een nieuwe poging om de boel op de rit te krijgen. Ik had alle moed en alle hoop verloren. In die verdwaasde conditie ben ik naar Keulen gereden om Samarpan te zien.

WIENS WIL GESCHIEDE?

Je droom waarmaken is leuk,
wakker worden uit de droom is nóg leuker!

Achteraf bezien is het alsof het leven me voortdurend probeerde te verleiden tot overgave, me uitnodigde om mijn ik-gerichte willetje af te leggen. Maar ik was koppig en hardleers. Pas na elf jaar worstelen ging ik in Keulen door de knieën en was het niet langer ‘mijn wil geschiede’. Elke gerichtheid op een toekomstig doel viel van me af, de hele neiging om mijn leven onder controle te krijgen gleed uit me weg, ik investeerde geen energie meer in willen en streven. Wat er overbleef was slechts nieuwsgierigheid naar wat er zou komen. Er was een ontspanning in niet-weten, zonder de angst die je daarbij zou verwachten.

Na de capitulatie op de stoel bij Samarpan volgde een periode van enkele maanden van licht opgewonden afwachten. Ik had geen idee wat er met me zou moeten gebeuren, ik wist alleen dat áls er al iets moest gebeuren, dit zich op een heel andere manier zou moeten voltrekken dan ik gewend was. Ik ging het in elk geval niet meer doen, zoveel was duidelijk. Het vreemde was, dat ik me te midden van enkel onzekerheid, heel ontspannen en gedragen voelde. Ergens voelde ik dat het er simpelweg om ging dat ik de natuurlijke impulsen volgde die vanzelf wel bij me op zouden komen. En zo niet … ook goed.

Het was helder dat ik zou stoppen met mijn werk als trainer; ik kon niet meer met droge ogen de concepten verkopen die ik tot dusver had gepredikt. Na verloop van tijd werd het me duidelijk dat mijn nieuwe ‘bestemming’ toch lag in de richting van het werken met mensen. Het zou alleen een heel andere benadering worden. Ik voelde een duidelijke impuls om de inzichten die ik sinds Keulen had ervaren te delen. In tijd van een uur vatte ik mijn verhaal samen en zette het op mijn website en verstuurde het via een e-mailnieuws-brief aan een bestand van mensen die ooit een training bij me hadden gedaan of een lezing hadden bijgewoond. Ik bood het aan in de vorm van een dagworkshop. Zelf had ik het gevoel dat mijn verhaal te abstract zou zijn en dat er wellicht helemaal geen belangstelling voor zou zijn. Maar dat was geen probleem, dan was het in elk geval meteen ook duidelijk dat dit het niet was.

Drie dagen na het versturen van de nieuwsbrief echter, had ik vijfenzestig aanmeldingen binnen voor de dagworkshop, ik wist niet wat ik meemaakte; ik moest extra data gaan inplannen. De workshops zaten vanaf het begin vol, en dat is sindsdien niet meer veranderd. Het wonderlijke is, dat ik niet het gevoel heb dat ik iets ‘doe’. Het lijkt allemaal vanzelf te gaan, spontaan, zonder worsteling, zonder wilskracht, zonder strijd.

DE BLINDE VLEKKEN VAN DE ‘WONDERCURSUSSEN’

Natuurlijk schuilt er veel waarheid in de theorie dat je gedachten je werkelijkheid vormen, je werkelijkheid is inderdaad niets anders dan je gedachten daarover. Het volgende verhaaltje over een wensvervullende boom is heel illustratief:

Een reiziger maakte te voet een lange reis. Na op een hete dag vele uren met een zware rugzak in de volle zon te hebben gelopen, zag hij in de verte een grote boom die goede beschutting bood tegen de hitte. Vermoeid liep hij naar de boom toe om in de schaduw uit te rusten. Hij was zo vermoeid dat hij direct in slaap viel. Na een paar uur werd hij wakker en merkte dat hij grote honger en dorst had. Hij had al lange tijd niet gegeten. Wat zou het toch heerlijk zijn om nu van een heerlijk maal te kunnen genieten, dacht hij en hij begon levendig te fantaseren over de heerlijkste gerechten en de lekkerste wijnen die hij ooit geproefd had. Plots was er een felle lichtflits voor hem en het volgende moment stond er voor zijn neus een overvloedig gedekte tafel met de meest goddelijke maaltijd die hij ooit had gezien. Hij deed zich tegoed aan de verrukkelijke gerechten en dronk met groot genoegen van de wijn. Daarna viel hij in een diepe, gelukzalige slaap. Toen hij de volgende dag weer wakker werd realiseerde hij zich plotseling wat er was gebeurd en begon erover na te denken. Mijn god, het komt allemaal door deze boom, hij is betoverd! dacht hij. Straks gebeuren er nog vreselijke dingen … En inderdaad; in no-time zag hij de meest afschrikwekkende monsters en demonen om zich heen bewegen. Er maakte zich een totale paniek van hem meester: o jee, dit is het einde, het is met me gedaan, ik ga vast dood, dacht hij. En wat denk je? Inderdaad: hij viel dood neer. Alles waar hij in zijn denken stellig van overtuigd was, werd waarheid voor hem.

De mind is inderdaad als deze wensvervullende boom. Als je rotsvast in iets gelooft, dan is dat ook je werkelijkheid. Het is echter een onjuiste conclusie dat je derhalve dus alles kunt creëren wat je wilt. De vele creatiecursussen beroepen zich op bepaalde metafysische wetten, maar ze negeren tegelijkertijd een aantal andere wetmatigheden.

Het concept, dat je in staat zou zijn om vanuit de vrije wil je werkelijkheid geheel naar eigen believen te creëren, suggereert dat je een leven zou kunnen creëren met puur leuke en positieve ervaringen. Je hebt het immers zelf in de hand. Je hele ervaringswereld zou zich dus kunnen verplaatsen naar de plus-pool van het spectrum. Puur door je intentie zou je kunnen kiezen voor geluk, voorspoed, gezondheid, succes, een positief zelfbeeld en ga zo maar door. Uit deze benadering spreekt een ontkenning van een fundamentele wetmatigheid van het leven, namelijk dat het leven zich afspeelt tussen de twee polariteiten van plus en min, van positief en negatief, van pijn en plezier, mooi en lelijk, lekker en vies, gezond en ziek, harmonie en conflict, et cetera. Juist door deze wetmatigheid zijn we in staat om te ervaren. We kunnen niet aan dit gegeven ontsnappen. Het is onmogelijk om het altijd maar leuk te hebben. Wie zou het bovendien willen? Als er alleen maar leuke en positieve ervaringen zouden zijn, zouden ze onmiddellijk hun betekenis verliezen, want dat wat we positief noemen, krijgt alleen maar diepte en betekenis omdat er ook dingen zijn die we als negatief ervaren.

Een andere veronderstelde wetmatigheid is de opvatting dat alles wat je echt gelooft bewaarheid zal worden. Je werkelijkheid voegt zich naar je overtuigingen. Hierin schuilt veel waarheid. Wanneer je er bijvoorbeeld diep van overtuigd bent dat mensen niet te vertrouwen zijn, dan zul je in je leven daadwerkelijk een hoop onbetrouwbare lieden op je pad krijgen. Als je gelooft dat je zult moeten knokken voor een bestaan, dan zal dat je ervaring zijn. Als je gelooft dat je voor een dubbeltje geboren bent, dan is er inderdaad een goede kans dat je nooit een kwartje zult worden.

De voetballer Ronald Koeman heeft ooit gezegd dat hij – in de tijd dat hij nog geen beroemd voetballer was – regelmatig droomde over een carrière bij een grote Spaanse voetbalclub. Hij stelde zich heel levendig voor hoe het zou zijn om op het veld in Camp Nou, in Barcelona, te staan en voor een publiek van 80.000 mensen te scoren. Tot in de details beeldde hij zich in hoe het zou zijn om in Spanje te wonen, dagelijks bij zo’n grote club te trainen en elk weekend weer voor zo’n menigte te spelen. Hij geloofde erin en kon zich volledig inleven in de euforie die dat zou geven, het gevoel van intense vervulling. Binnen enkele jaren werd Ronald Koeman door Johan Cruijff naar FC Barcelona gehaald. Niet veel later bezorgde hij, in de laatste seconden van de Champions League-finale, met een verwoestende vrije trap zijn club de felbegeerde beker. Een orgastisch moment. Een uitverkocht Wembley-stadion ging volledig uit zijn dak, gelijktijdig met tientallen miljoenen mensen voor de televisie.

Geloof en overtuiging zijn onmiskenbaar sterke krachten die een hoop teweeg kunnen brengen als het gaat om het realiseren van je doelen. Toen ik na het volgen van de Results Course in korte tijd mijn doelen realiseerde, had dit waarschijnlijk te maken met een onwrikbaar geloof dat het me zou gaan lukken. In al mijn onschuld was er domweg geen ruimte voor twijfel. Maar dan nog is het de vraag of een sterk geloof werkelijk een garantie geeft op het uitkomen van je dromen. Net zoals Ronald Koeman destijds, zijn er duizenden voetballers die net zo overtuigd van zichzelf zijn, maar de top niet halen, ook al hebben ze een rotsvast vertrouwen in hun talent. Er is maar voor een paar mensen plaats aan de top. Ik was destijds met de Results Course dan wel het succesnummer, maar bij de andere deelnemers in die groep – ruim twintig mensen met wie ik een jaarprogramma volgde – bleven de succesverhalen nagenoeg uit. Toevalstreffer?

Maar laten we er voor het gemak eens van uitgaan dat een onwankelbaar geloof in iets wat je wilt, ervoor zorgt dat je wens realiteit wordt, dan is het maar de vraag in hoeverre je zelf kunt bepalen dat je het ook écht gelooft. Ik kan me best voorstellen dat, wanneer je een muurvast geloof hebt dat je bijvoorbeeld over vuur kunt lopen, dit ook nog lukt. Maar wie speelt het klaar om daar echt voor honderd procent in te geloven, zonder enige mentale ruis, zonder een spatje twijfel? Je geloof kan dus wel de bepalende factor zijn, maar of je echt volledig, zonder ook maar enige vertwijfeling, vertrouwt op het uitkomen van je droom heb je niet in de hand. Mocht het je overigens zijn gelukt om over vuur te lopen, probeer het dan ook eens over water …

JIJ SCHEPT NIET JE GEDACHTEN, JE GEDACHTEN SCHEPPEN JOU!

Je zult alles wat je nodig hebt ontvangen,
als je ophoudt te vragen wat je niet nodig hebt.

SHRI NISARGADATTA MAHARAJ

 

Bij de vraag of de principes van de creatiecursussen echt werken kun je de nodige vraagtekens plaatsen, maar een veel relevantere vraag is: ‘Maakt het je werkelijk gelukkig?’

Als trainer heb ik een aantal jaren zelf een dergelijk trainingsprogramma van drie dagen gegeven –Purpose, de weg van de minste weerstand – en wat ik in de drie jaar dat ik die cursus gaf ontdekte, was dat ik feitelijk bezig was om mensen een wortel voor te houden. Want wat willen mensen in hun leven? Voornamelijk iets anders dan wat er is, of ‘meer’ van wat er is. In de tientallen trainingen die ik heb gegeven kwamen de verlanglijstjes van de cursisten ongeveer hierop neer:


Meer geld en overvloed
Meer succes
Meer vrije tijd
Meer zelfvertrouwen
Een beter, positiever gevoel over mezelf
Een betere gezondheid
Een leukere baan
Meer vervulling en geluk
Meer spullen
Meer vrije tijd en vakantie
Een fijne partner
Een kind
Leuke vrienden
Een beter, groter huis
Meer rust
Een ideaal lichaamsgewicht
Goed kunnen slapen



Meer, meer, meer, beter, beter, beter. In de hoop op meer geluk. Ergens blijven we maar geloven dat het geluk zal komen zodra het ons is gelukt om onze dromen waar te maken. Het is het aloude spel van de mind; altijd op zoek naar meer, naar iets anders, niet nu, maar later, in de toekomst, daar zal het beter zijn.

Wat de creatiecursussen voornamelijk doen is het voeden van hebzucht, en dat onder de vlag van spiritualiteit, maar wat is er nu zo ‘spiritueel’ aan? Voedt de fixatie op je verlanglijstjes niet het idee dat er op dit moment iets ontbreekt? Voeden de concepten over de maakbaarheid van het leven niet de zucht naar controle? Haalt de focus op een toekomstig geluk je niet af van de perfectie van dit moment? Als je erop gericht bent om je persoonlijke wil op te leggen aan het leven, hoeveel plaats is er dan nog voor onschuld en verwondering?

Hoe spiritueel is het om in een tijd waarin de hulpbronnen van onze planeet uitgeput raken en het milieu zwaar gebukt gaat onder de consumptiezucht van de mens, je met miljoenen mensen uit de westerse wereld tegelijk te storten op nog meer overvloed, nog meer rijkdom, nog meer dingen om te hebben?

We willen het allemaal zo graag in de hand hebben, we willen het allemaal anders dan het is, en die veranderingen willen we zelf kunnen sturen. Wat we niet zien, en niet kunnen vertrouwen, is dat de grootste veranderingen juist gebeuren als we onze controlezucht laten varen. Als we stoppen met het hoogmoedige idee dat wij weten wat er dient te veranderen. Constante verandering is een van de fundamentele kenmerken van het leven. Alles is voortdurend in verandering. Maar het vraagt om een hoop moed om dit te vertrouwen, om je hieraan over te geven en het als het ware allemaal aan het leven zelf over te laten. Voor het ego is dit een belediging. Beter om niets aan het toeval over te laten en zelf de touwtjes in handen te nemen.

Het is niet mijn bedoeling om de hele ‘creëer je eigen werkelijkheid’-beweging af te serveren als flauwekul. Uiteindelijk is ook dit gewoonweg wat er gebeurt, ook dit is onderdeel van het spel van bewustzijn dat zich uitdrukt in en als alle schijnbare individuen die menen hun leven te creëren. Er is niets mis mee, het is precies zoals het dient te gebeuren. Maar uiteindelijk is het een droom, en deze droom wordt onherroepelijk pijnlijk, want wat er aan ten grondslag ligt is nog steeds de illusie van individualiteit. Het hele concept ‘je creëert je eigen werkelijkheid’ valt in duigen zodra je ziet dat er niemand is die zijn ‘eigen’ werkelijkheid zou kunnen creëren. De Ik die zich als de directeur van zijn leven opwerpt is niet meer dan een imaginair personage. Dit personage claimt de bezitter te zijn van zijn verlangens, wensen en dromen. Maar waar komen die verlangens en wensen in de eerste plaats vandaan? Wie of wat heeft ze gecreëerd? Waarom droomt de ene persoon ervan om Olympisch kampioen te worden en een ander van een carrière in de politiek? Hoezo vrije wil? Hebben we werkelijk iets te zeggen over onze verlangens, ambities en voorkeuren? Ze komen gewoon op in ons bewustzijn. Je kunt er niets aan doen, net zomin als dat je er iets over te zeggen hebt dat je liever pindakaas lust dan aardbeienjam.

Ook het besluit om zelf je leven te creëren is een gedachte die bij je opkomt. Jij hebt die gedachte niet gemaakt. Hoe zou je dat doen? Hoe maak je een gedachte? Dit is de grote illusie; je denkt wellicht dat jij de schepper van je gedachten bent, maar je gedachten zijn de schepper van Jou! De Jij die meent de schepper van zijn leven te zijn is een optische illusie, een voorstelling, opgevoerd in het denken. Een groot spel van begoocheling, met slechts één regisseur: bewustzijn.

Zolang we gevangenzitten in de droom van individualiteit zal er lijden zijn. Maar er is niets mis met lijden. Lijden is de deur naar bevrijding. Het lijden is er niet om ons te pesten, maar om ons iets te laten zien; dat we op het verkeerde paard wedden, dat we al onze fiches hebben ingezet op het ego. En het ego zal nooit in staat zijn om het leven op een werkelijk bevredigende manier te leiden. Is een van de basisveronderstellingen van het ego niet ‘ik ben niet goed genoeg’? Zelf heb ik me jarenlang verzet tegen dit gevoel, totdat ik erachter kwam dat er een diepe waarheid in schuilt. ‘Ik’ ben inderdaad niet goed genoeg! Het ego is inderdaad niet goed genoeg, in die zin dat het absoluut impotent is als het gaat om het realiseren van dingen als geluk, innerlijke rust en een waarlijk vervullend leven. Het Ik is er niet toe in staat om dit te creëren. Zolang het ego de teugels in handen heeft, staat hij het geluk alleen maar in de weg. Om dat te krijgen zal de innerlijke bemoeial nederig een stap opzij moeten doen en het leven zelf zijn gang laten gaan.

Leven vanuit het ego is niet bedoeld om aangenaam en comfortabel te zijn; het is juist bedoeld om tot frustratie en pijn te leiden. In die pijn schuilt een groot geschenk; het dwingt je om dieper te kijken, zodat je ontdekt dat het ego zelf de bron van alle lijden is. Door de pijn die het je geeft kun je uiteindelijk uit de identificatie ermee worden verdreven.

Maar nogmaals: er is niets mis met hypes als The Secret en andere wondercursussen. Het heeft allemaal zijn plek, binnen een bepaalde context. Het past in de levensfase waarin we ons ego opbouwen (moet je immers niet eerst een ego ontwikkelen voordat je het los kunt laten?), waarin we ons willen laten gelden. Hoe kan dat beter dan wanneer je in staat bent om de werkelijkheid naar je eigen hand te zetten, wanneer je het gevoel hebt de dirigent van je leven te zijn? Niet voor niets zijn mensen in de leeftijdscategorie tussen de 25 en 35 jaar sterk vertegenwoordigd bij bewegingen die zich richten op het waarmaken van je dromen. Op deze leeftijd voelen we ons meer aangetrokken tot het ‘my will be done’-principe dan wanneer we – pakweg – de 45 zijn gepasseerd en de nodige egobutsen hebben opgelopen. Op die leeftijd zijn we doorgaans wat bescheidener geworden en meer bereid om het blinde geloof in het Ik en zijn vrije wil in twijfel te trekken.

Het is leuk om een tijd met de creatieprincipes te spelen, en fantastisch als het blijkt te werken. Soms moeten we eerst onze dromen waarmaken voordat we ontwaken. Zo ging het bij mij in ieder geval, totdat het leven me hardhandig bewust maakte van een geheel andere mogelijkheid: om te stoppen met creëren vanuit het hongerige Ik. Om met mijn bemoeizuchtige vingers van het leven af te blijven en om dat wat er dient te gebeuren aan het leven zelf over te laten. Wat een bizarre paradox, om te ontdekken dat juist het prijsgeven van concepten als die van persoonlijke macht en vrije wil een ultiem bevrijdende ervaring is. Het wegvallen van het geloof in deze concepten betekende voor mij automatisch een totale omkering van de levenshouding waarbij de nadruk lag op ‘krijgen wat je wilt’. Het is nu meer ‘willen wat ik krijg’, en wat ik allemaal krijg, doet me nog dagelijks van de ene verbazing in de andere vallen. Het leven is zoveel voller, zoveel rijker. Een leven dat in dienst staat van het oude ‘krijgen wat je wilt’-principe kan ik vanuit het huidige perspectief niet anders zien dan als een leven dat geleefd wordt in armoede.

GELUK HEEFT GEEN OORZAAK NODIG

Verlangen zet ons aan tot streven, bereiken, worden.
Maar is het diepste verlangen uiteindelijk niet het verlangen naar
geluk, vrede, liefde, eenheid: het verlangen naar ZIJN?

STEPHEN WINGATE

Gemeengoed in de wereld van trainingen op het gebied van persoonlijke ontwikkeling is het idee dat het doel van het leven ligt in het volgen en realiseren van je dromen. Het uitgangspunt is dat je als mens een missie hebt, en dat de verwerkelijking van die missie borg staat voor het ervaren van levensgeluk. Klinkt aannemelijk. Immers: het is duidelijk dat je niet echt happy wordt wanneer je iets doet wat absoluut niet bij je past, of als je probeert succesvol te zijn in iets waar je helemaal geen talent voor hebt. Vanuit deze denkwijze is het heel begrijpelijk dat we eigenschappen als wilskracht, doorzettingsvermogen en vechtlust op een voetstuk zetten.

Maar laten we deze opvatting eens kritisch bekijken. Het uitgangspunt is dus dat er een directe relatie bestaat tussen het bereiken van een doel en het ervaren van geluk. Is dat zo? Wat moet ik dan als ik mijn levensdoel, mijn bestemming heb bereikt? Zal ik dan blijvend gelukkig zijn? Of moet ik dan na enige tijd weer op jacht naar het volgende levensdoel? En hoe zit het met mensen die er maar niet achter komen wat hun missie is? Hebben die geen kans op levensgeluk?

Het concept dat het ervaren van geluk gekoppeld is aan het realiseren van je droom betekent dat geluk niet hier ligt, maar in de toekomst. Het betekent dat geluk afhankelijk is van een externe bron, een ding, een verworvenheid, een prestatie of gebeurtenis. In de opvatting dat je een levensmissie zou hebben die je dient te volbrengen, schuilt direct een zorgwekkend angstbeeld: je zou weleens kunnen falen in het voltooien van je missie, je zou het kunnen verknallen, of nog erger: je zou de boot in z’n geheel kunnen missen door je helemaal te vergissen in je missie. Hoe weet je zeker of dat wat je doet wel écht je missie is? Het missie-concept, dat vaak met grote stelligheid wordt verkondigd, kan een kwellend idee zijn als je gewoon niet weet wat je wilt. Dit is nu eenmaal de realiteit voor veel mensen, en het kan een groot dilemma worden als je jezelf voorhoudt dat het van vitaal belang is dat je je levensmissie dient te ontdekken. Want de zoektocht naar die levensbestemming leidt onherroepelijk tot een hoop onrust in het hoofd, dat is immers de plek waar we de antwoorden zoeken.

Wil je weten wat je levensbestemming is? Kijk dan nu eens om je heen. Het is dit, dit moment, en niets anders.

Is er op dit moment verwarring, moedeloosheid, stagnatie? Weet je op dit moment niet wat je zou moeten doen, welke richting je moet gaan? Dan is dat nu je bestemming, de perfecte levenssituatie voor jou. Het gaat er helemaal niet om dat je een antwoord vindt op de vraag wat je zou moeten doen. Waar het om gaat, is dat je je kunt ontspannen te midden van de situatie waarin je je nu bevindt: in niet-weten, in verwarring, in frustratie. Het paradoxale is, dat er pas helderheid kan ontstaan als je je overgeeft aan de situatie, als je stopt met iedere inspanning om via het denken het antwoord te vinden en op die manier probeert om aan de huidige omstandigheden te ontsnappen. Het antwoord op dergelijke vragen kun je niet in het hoofd vinden, dat komt vanuit een diepere plek. Erover nadenken leidt alleen maar tot eindeloos gepieker in steeds dezelfde cirkeltjes. En juist door al het getob sluit je je af voor de subtiele stem vanuit die diepere plek.

Ik heb talloze keren in mijn leven doelen bereikt waar ik erg content mee was: het behalen van diploma’s (oké, het waren er niet zo veel), mijn motorrijbewijs, een nieuwe auto, een date met een mooie vrouw, een baan, een zeilboot, het binnenhalen van een opdracht, een reis naar een ver land, enzovoort. En inderdaad, het bereiken van het doel lijkt direct te leiden tot een gevoel van geluk. Maar tot mijn verdriet moest ik telkens weer bemerken dat dit geluk maar van zeer korte duur was. Een nieuwe auto? Twee weken een opgewonden gevoel, na een paar maanden was ik eraan gewend en gaf de auto me al geen thrill meer.

Ik heb lang gedacht dat ik veel gelukkiger zou zijn als ik in een warm land met veel zon zou wonen. Ik heb een maand of vier in Spanje gewoond. In het begin was ik geheel vervuld, maar na twee maanden deden de zon en de warmte me al niet meer zo veel. De hele betovering van het leven in een warm klimaat was snel verdwenen. Op het eind hing de zon me gruwelijk de keel uit en verlangde ik naar die heerlijke loodgrijze Hollandse lucht, een koele regenbui, en niet meer dat opdringerige felle licht dat voortdurend in je ogen prikt.

Laten we het principe van geluk, als direct gevolg van het bereiken van een doel, eens nader onderzoeken. Wat gebeurt er feitelijk wanneer er een diep verlangen is bevredigd? Een tijdlang, wellicht jaren, heb je veel energie gestoken in het streven naar je doel. Uiteindelijk heb je het tot stand gebracht en is er dat intens tevreden gevoel. Het is gelukt! Maar ervaren we het geluk omdat het ons is gelukt? Of komt het misschien omdat de hele mentale beweging van streven en willen tijdelijk stilvalt? Het bereiken van een doel leidt niet tot de ervaring van geluk, maar het is de kortstondige afwezigheid van verlangens na het bereiken van je doel dat de oorzaak is van het geluksgevoel. Door de afwezigheid van die activiteit kan het geluk dat feitelijk altijd al als een subtiele onderstroom aanwezig was, worden onthuld. De gerichtheid op de toekomst valt tijdelijk helemaal weg en het denken ontspant zich in de natuurlijke staat van simpelweg ZIJN. De geest is even helemaal bevrijd uit de tijd, uit de wereld van verlangens. Je bent even helemaal hier, in het moment. Je bent vrij van het moeten en zullen en dat geeft dat vervulde, tevreden gevoel. Totdat het denken zich weer onrustig richt op het volgende doel en daarmee de toestand van Zijn verlaat.

Geluk is je basisconditie, het is je natuurlijke staat. Als je bent afgestemd op dit moment en je aandacht niet voortdurend wordt afgeleid door allerlei ingebeelde problemen, dan is er een basaal gevoel van rust en vrede. Er ontbreekt niets. Geluk zul je nooit in de toekomst vinden, je zult het nooit vinden in dingen buiten jezelf. Zelfs je grootste droom zal je niet lang gelukkig kunnen maken. Je kunt niet gelukkig worden, je kunt alleen gelukkig zijn.


Hoe vrij is de vrije wil?

Als er werkelijk een vrije wil bestaat,
zouden we dan niet heel tevreden zijn
met het leven dat we tot dusver hebben geleefd?

Als er een serieuze gedrevenheid in je is om te ontdekken wie je werkelijk bent, dan zal vroeg of laat het thema van de vrije wil je aandacht opeisen en de nodige vraagtekens oproepen. Immers, de vrije wil suggereert dat er een iemand, een persoon is die deze vrije wil bezit en deze in de praktijk ten uitvoer kan brengen. Maar als het geloof in het bestaan van die afgescheiden persoon aan het wankelen is gebracht, wie is het dan die deze vrije wil zou kunnen inzetten?

Het geloof in de vrije wil zit diep verankerd in onze cultuur. Eeuwenlang is het door priesters van de kansels gepredikt. Maar in iets geloven betekent niet dat het feitelijk ook zo is. Voor veel mensen vereist het enige moed om het concept van de vrije wil in twijfel te trekken en werkelijk te onderzoeken. De vrije wil staat in onze samenleving op een hoog voetstuk, het is het kroonjuweel van het ego. Het ego hecht eraan te geloven dat hij de sturende factor is in zijn leven en claimt de verantwoordelijkheid van alle gedachten, keuzes, beslissingen en het gedrag dat daaruit voortkomt. Het idee dat het een speelbal zou zijn van het lot of een samenspel van allerlei onbewuste krachten kan voor het ego zeer krenkend zijn.

Maar laten we eens grondig kijken naar het concept van de vrije wil. Het veronderstelt dat we in staat zijn om geheel vrij, dus ongehinderd door culturele, sociale, godsdienstige of genetische conditionering, keuzes te maken in ons leven, en daar dus ten volle verantwoordelijk voor te zijn. Anders zou je immers niet van een vrije wil kunnen spreken. Laten we niet gaan sjoemelen; er is een vrije wil, of er is geen vrije wil. Je hebt niet een beetje vrije wil, toch? Een beetje vrije wil is nog steeds geen vrije wil.

We zitten als mens zo in elkaar dat we in geval van keuzes altijd datgene zullen kiezen wat voor ons het meest aangenaam is, wat ons het meest gelukkig maakt of het meeste plezier geeft. Zodra we in ons leven voor een keuze staan dan zal onze conditionering altijd gericht zijn op het streven naar plezier en geluk en het vermijden van onaangename en pijnlijke ervaringen. Alleen al met dit gegeven in het achterhoofd kun je je afvragen hoe vrij de vrije wil eigenlijk is. Hoe vrij is je keuze als je keuze altijd in de richting van plezier en geluk zal gaan? Kun je eigenlijk nog wel spreken van ‘keuze’? Zou je kiezen voor iets wat pijnlijk is? Stel je loopt op straat en een paar meter voor je ligt een dampende hondendrol. Als je hem niet ziet, dan stap je erin, niets aan te doen, want je had er geen weet van. Maar als je de bruine hoop van tevoren opmerkt, dan is er wel degelijk een keuze om er al dan niet in te stappen – zo redeneert het verstand. Maar is er werkelijk een keuze? Zou je er werkelijk voor kiezen om er eens pontificaal in te stappen? Natuurlijk niet! Je doet gewoon dat wat voor de hand ligt. Maar er is geen sprake van keuze.

Er gebeurt wat er gebeurt, en het idee van keuze – dat er iets anders had kunnen gebeuren – is puur denkbeeldig. Dat wat er ook ‘had kunnen’ gebeuren, is immers nooit gebeurd. Terugblikkend op keuzes die men heeft gemaakt, hoor je mensen vaak vol spijt of zelfs schuldgevoel zeggen: ‘Had ik het maar anders gedaan!’ ‘Ik had ook anders kunnen beslissen.’ In de volle overtuiging dat men het anders had kunnen doen. Maar je had het niet anders kunnen doen! Wat gebeurt er als je een keuze maakt? Je volgt gewoon de gedachte die op dat moment het meest dominant is. Iedere keuze die je maakt is een gedachte. Maar ben Jij verantwoordelijk voor die gedachte, of is die gedachte spontaan opgekomen? Wie is de schepper van die gedachte? Vrije wil suggereert dat Jij – laten we er voor het gemak maar even van uitgaan dat er een Jij is – de schepper van je gedachten bent. Dat betekent dat je in staat zou zijn om bijvoorbeeld alleen maar plezierige en gelukkige gedachten te denken. Als jij werkelijk de schepper bent van je gedachten, dan moet het – als we de logica achter de vrije wil doortrekken – ook mogelijk zijn om te stoppen met het scheppen van gedachten. Wie is daartoe in staat? Het is een mooi concept, maar als we het maar even kritisch onderzoeken, dan blijft er niet veel van overeind.

Keuzes worden gemaakt op basis van voorkeuren en afkeren. Zodra we voor een keuze staan, dan leggen we alle mogelijkheden langs de meetlat van pijn en plezier. Dat wat het meeste plezier, nut of voordeel geeft zal uiteindelijk de voorkeur krijgen. Hoezo zijn we vrij om te kiezen? En daarbij: wat hebben we eigenlijk te vertellen over onze voorkeuren en afkeren?

Als je nog steeds geloof hecht aan de overtuiging dat je een vrije wil hebt, stel je dan eens de volgende vragen:

De vrije wil suggereert dat je volledig meesterschap hebt over de gedachten die je denkt en de keuzes die je maakt in je leven.

Ben je in staat om vanaf nu alleen nog maar gelukkige en prettige gedachten te denken?

Weet je wat je de komende tien minuten gaat denken?

Kun je kiezen op wie je verliefd wordt? Of overkomt het je? En als het je overkomt, kun je dan besluiten om niet verliefd te zijn?

Als jij de schepper bent van je gedachten, dan zou dat betekenen dat je ook in staat bent om te stoppen met denken. Ben je daartoe in staat? Kun je er nu voor kiezen om het komende uur niet te denken? Te moeilijk? Oké, dan maken we het wat makkelijker: denk dan in elk geval het komende uur niet aan groene olifanten.

Sta eens stil bij een muziekgenre waar je van houdt. Misschien is dit hardrock of wereldmuziek, of misschien houd je meer van opera of klassieke pianoconcerten. Heb jij ervoor gekozen om deze specifieke voorkeur te hebben, of heb je gewoon deze smaak van muziek meegekregen? Kun je er op dit moment voor kiezen om een totaal andere voorkeur te hebben? Je kunt je dezelfde vraag stellen over je smaak voor bijvoorbeeld kleding, films of kunst.

Als je het onderstaande rijtje woorden leest, neem dan bij elk woord dat je leest even een paar seconden de tijd om het op je in te laten werken:

De doodstraf
Vrouwenbesnijdenis
Legalisering van drugs
Nelson Mandela
Vrijheid van meningsuiting
De bio-industrie
Genetische manipulatie van voedsel
Abortus
Kinderarbeid
Hitler
Moeder Theresa
Incest
Euthanasie

Misschien heb je uitgesproken meningen over deze onderwerpen. Mogelijk merkte je bij het lezen van de woorden dat je verstand onmiddellijk de neiging vertoont om een positie in te nemen, een oordeel te vormen, ergens tussen de uitersten van goed en kwaad. Dit is kenmerkend voor het verstand. Let maar eens op hoe de mind voortdurend alle ervaringen die je hebt aan het evalueren en afwegen is. Ben ik voor of tegen? Is dit goed of slecht? Heeft dit nut voor mij? Is het veilig, of moet ik op mijn hoede zijn? Enzovoort.

Wanneer je meningen hebt over bepaalde zaken, dan voelt het misschien heel overtuigend alsof je vanuit je vrije wil hebt gekozen voor deze meningen. Maar is het niet zo dat de meningen en standpunten die je inneemt feitelijk spontaan bij je opkomen op het moment dat je aandacht is gericht op een bepaald thema? Zijn die meningen werkelijk van jou? Als er werkelijk sprake zou zijn van een vrije wil, dan zou je in staat moeten zijn om je mening over deze zaken nu te veranderen. Kan dat, met volle overtuiging? Ben je in staat om op dit moment echt te geloven in een totaal ander standpunt dan je tot dusver hebt ingenomen? Zo niet, dan worden je meningen blijkbaar bepaald door krachten waar je geen controle over hebt, zoals specifieke persoonlijke ervaringen, conditioneringen, herinneringen, informatie uit de media en beïnvloeding, bijvoorbeeld door mensen waar je bewondering voor hebt. Al deze ‘input’ wordt in het proces van meningsvorming door elkaar gehutseld en leidt dan uiteindelijk tot een bepaald gezichtspunt en dat is dan ‘jouw’ mening.

De moderne wetenschap heeft de laatste jaren overtuigende aanwijzingen geleverd die het bestaan van een vrije wil tegenspreken. De laatste decennia zijn er grote technische sprongen gemaakt op het gebied van hersenonderzoek. Er is onderzoek gedaan naar het maken van keuzes in het menselijke brein. In een wetenschappelijke proefopstelling heeft men tests uitgevoerd met mensen die voor een bepaalde keuze werden gesteld. Om het maar even simpel voor te stellen: de proefpersonen kregen een keuzemogelijkheid uit twee opties: optie A en optie B. Voor een van deze opties moesten ze een keuze maken. Nadat ze de test hadden uitgevoerd vertelden de proefpersonen met grote stelligheid dat ze heel bewust, dus uit vrije wil, hadden gekozen voor optie A of optie B. Maar wat bleek? De moderne hersenscans lieten zien dat zo’n driehonderd milliseconden voordat men besloot om voor een bepaalde optie te kiezen, de keuze feitelijk al was gemaakt in de hersenen. Er werd in een bepaald gebied in de hersenen een keuze gemaakt voor een van de twee mogelijke opties, bijvoorbeeld optie A, en driehonderd milliseconden later kwam pas de gedachte op ‘ik kies voor optie A’. Met andere woorden, de keuze wordt geheel automatisch gemaakt en pas daarna volgt de gedachte dat jij een keuze hebt gemaakt. Een derde seconde nadat een bepaald besluit is genomen verschijnt het Ik op het toneel, om zich het genomen besluit toe te eigenen. Eersteklas jatwerk, want het besluit is niet van het ego. Het besluit was al geheel vanzelf genomen, vlak voordat het ego erop sprong. Er worden weliswaar keuzes gemaakt, er is wel degelijk een activiteit in de hersenen van afwegingen maken en de mogelijke opties met elkaar vergelijken, maar er is feitelijk niemand die de keuzes maakt! Het gebeurt gewoon, vanzelf.


Depressie als symptoom van gezondheid

Depressie is geen ziekte.
Depressie is een teken
dat je systeem gezond functioneert.
Het is een alarmsignaal
dat aangeeft dat er iets in je psyche
om bewustzijn vraagt.
Depressie is de wekservice van je diepste wezen.

Steeds meer mensen zijn depressief. Volgens de statistieken zijn er op dit moment zo’n 900.000 Nederlanders die lijden aan depressie. Dit zijn slechts de officieel geregistreerde gevallen. Zo worden er jaarlijks meer dan 6 miljoen (!) recepten voor antidepressiva uitgeschreven in Nederland. Daarmee lijkt depressie dus volksziekte nummer één te zijn.

Maar is het echt een ziekte? Dan zijn we dus massaal ziek! Als je medische wetenschappers en ‘deskundigen’ hoort praten, dan krijg je de indruk dat depressie een soort virus is dat je hebt opgelopen, en gelukkig is er tegen dat virus een medicijn. Door te stellen dat depressie een ziekte is, verklaar je feitelijk dat er een ware pandemie is uitgebroken, want we zijn met miljoenen tegelijk depressief.

Maar depressie is helemaal geen ‘ziekte’! Depressie is een bewijs dat je systeem juist gezond functioneert. Het wil je iets laten zien: dat je bezig bent iets te doen wat totaal indruist tegen je natuur. Net als wanneer je een splinter in je vinger hebt de pijn een waarschuwingssignaal is dat er iets niet in de haak is, is de pijn van depressie ook een alarmbel dat er iets dient te gebeuren, om erger te voorkomen. Feitelijk is het al ‘erger’, want voordat je depressief werd heeft je systeem je allang de nodige waarschuwingssignalen gegeven, maar die werden genegeerd. Wanneer die waarschuwingstekenen langdurig worden ontkend dan word je op een gegeven moment vanzelf depressief. Het lichaam is wat dat betreft coulant. Als je dingen doet die tegen je natuur indruisen dan zal het je eerst op een milde manier hierop proberen te attenderen, bijvoorbeeld door een gevoel van berouw (geen schuld), plotselinge futloosheid of spanningen ergens in je lichaam. Als deze signalen worden genegeerd of onderdrukt dan zal het lichaam met steeds zwaarder geschut komen om je wakker te maken. Wanneer alle alarmbellen coûte que coûte worden genegeerd – en dat is een immense inspanning – is er een goede kans dat er op het laatst alleen nog maar een dof en zwaar gevoel van depressie overblijft. Op dat punt aangekomen is het vaak lastig om helder te krijgen wat de depressie in eerste instantie heeft veroorzaakt, omdat we inmiddels laag op laag hebben weggedrukt.

Het is verbazingwekkend hoe kortzichtig de medisch-wetenschappelijke wereld tegen het verschijnsel depressie aankijkt. Het hele fenomeen wordt simpelweg teruggebracht tot een biochemisch verhaal: in de hersenen is een tekort aan serotonine, een neurotransmitter die een belangrijke rol speelt bij onder andere onze stemmingen, slaap, emoties en seksuele activiteit. Bij depressieve mensen is deze stof minder aanwezig. Dus, zo redeneren de experts, het tekort aan serotonine in de hersenen is de oorzaak van depressie. De dokter kan de depressieve patiënt met een geruststellend verhaal – dat er alleen maar een gebrek is aan een bepaald stofje – én een recept voor een medicijn dat ervoor zorgt dat dit stofje weer op peil wordt gebracht, naar huis sturen. Probleem opgelost, patiënt blij en de farmaceutische industrie miljarden rijker.

Dit is blijkbaar hoe de wetenschappelijke wereld in de 21e eeuw denkt. Wat een tenenkrommende kortzichtigheid. Je stelt twee dingen vast die gelijktijdig optreden en vervolgens besluit je maar eventjes dat het een de oorzaak is van het ander. Het serotoninetekort aanwijzen als oorzaak van depressie is net zoiets als beweren dat het afslaan van de motor van je auto er de oorzaak van is dat de benzinetank leeg is. Wanneer iemand jaren achtereen zijn emoties onderdrukt of eindeloos zwelgt in wrokkige verhalen over het onrecht dat hem is aangedaan, is het dan niet voorspelbaar dat er bij deze persoon biochemische veranderingen in de hersenen plaatsvinden? Is het niet voor de hand liggend dat het lichaam een reactie geeft als iemand langdurig volhardt in een negatieve geesteshouding? Zou dit niet de reden ervan kunnen zijn dat de hersenen minder serotonine aanmaken?

Het droevige is dat wanneer iemand met depressieve klachten door de dokter naar huis wordt gestuurd met een receptje en een sussend verhaal dat het daarmee wel opgelost zal zijn, deze persoon verder niet aangespoord wordt om wat dieper te kijken, om de echte oorzaak van zijn depressie te onderzoeken. Sterker nog, zijn klachten worden alleen maar onderdrukt. Middelen als Prozac en Seroxat zijn geen ‘medicijnen’, het zijn drugs. Ze verhelpen het probleem niet, ze maskeren het slechts zolang we de drugs gebruiken.

De geruststellende uitleg dat de oorzaak van zijn klachten ligt in een chemische verstoring in de hersenen is overigens ook vaak wat de ‘patiënt’ zelf graag wil horen. Deze verklaring ontslaat hem van de verantwoordelijkheid om de oorzaak bij zijn eigen gedrag te zoeken. Het probleem wordt helemaal buiten hemzelf geplaatst. Het is een probleem van het lichaam en het is dus aan de dokter om het op te lossen. Net zoals je de loodgieter belt wanneer je cv-ketel het niet meer goed doet, is de dokter er om je depressie te fixen. Bovendien hoeft de patiënt zich met deze plausibele uitleg niet te schamen voor familie, vrienden en collega’s. Vertellen dat je depressief bent is nu bijna net zo gemakkelijk als zeggen dat je een te hoge bloeddruk hebt, een blindedarmontsteking of ijzertekort in je bloed. Een stuk makkelijker dan wanneer je moet uitleggen dat je depressie het gevolg is van bijvoorbeeld het jarenlang vooruitschuiven van een belangrijke beslissing of een diepe onvrede met de manier waarop je het leven invult.

Ik wil benadrukken dat ik het heb over de ‘doorsnee’ huis-tuin-en-keu-kendepressie waar miljoenen mensen mee kampen. Ik wil absoluut geen lichtzinnig pleidooi houden om de mensen met echt zware pathologische depressies een middel te onthouden om hun pijn te verzachten. Integendeel, voor deze mensen is het geweldig dat er een pilletje bestaat dat hen behoedt voor al te sombere en dramatische besluiten. En het is geniaal te noemen dat de wetenschap zo slim is om een stofje te maken waardoor je even een ‘break’ hebt van de terreur van de mind. Maar het kan geen werkelijke oplossing zijn. Als de oplossing puur en alleen bij pilletjes blijft, kan het uiteindelijk catastrofaal zijn. Langdurig gebruik van antidepressiva heeft vaak zeer ernstige bijwerkingen: hartritmestoringen, hallucinaties, slapeloosheid, concentratie- en geheugenstoornissen, sterke gewichtstoename, zelfmoordgedachten, agressie en irreële angsten, om maar even wat te noemen. Daarbij werken veel antidepressiva, zoals de meeste drugs, verslavend.

Wanneer je mensen voorhoudt dat een pilletje het medicijn is tegen depressie ontneem je ze ergens de mogelijkheid om hun depressie op een andere manier te zien, als een interne alarmbel die niet voor niets gaat rinkelen, die wil aanzetten tot nader onderzoek, zodat de depressie kan worden gebruikt om tot helderheid te komen. Zo schuilt er – hoe raar het ook mag klinken – een geschenk in elke depressie. Maar je kunt het geschenk niet uitpakken als je de depressie alleen maar onderdrukt met medicijnen. De medicijnen dompelen de depressie in een roes van onbewustheid, terwijl de gevoelens juist een appèl zijn om wakker te worden.

Als het om depressie gaat mag ik wel zeggen dat ik ervaringsdeskundige ben. Van mijn twintigste tot mijn zesentwintigste levensjaar leed ik aan zware, vaak suïcidale depressies met soms manische trekjes. Al was het regelmatig alsof ik in de hel was beland, het kwam nooit bij me op om aan de pillen te gaan, ik wist intuïtief dat dit geen oplossing kon zijn.

Op zeker moment werd me echter duidelijk hoe de gedeprimeerde toestand ontstond, en hoe ik deze onbewust steeds in stand hield; ik was jarenlang een verbeten strijd aan het voeren tegen diepe gevoelens van waardeloosheid en minderwaardigheid. Er was een heftige onwil in mij om die gevoelens toe te laten. Deze gevoelens waren zo’n diepe krenking voor het ego, dat het totaal verongelijkt alle wapens inzette om deze gevoelens buiten de deur te houden. Maar de verbeten vijandigheid tegen deze gevoelens gaf ze alleen maar nog meer kracht, en zoals wel vaker dringt het inzicht pas door wanneer we uitgeput en moegestreden op de grond neervallen.

Depressie: het woord zegt het al, er wordt iets met geweld weggedrukt. Op zeker moment werd me duidelijk hoe het mechanisme werkte waarmee ik de toestand waarin ik verkeerde alsmaar bestendigde. Vanaf het moment dat dit helder werd verdwenen de depressies.

Als je dus bereid bent om je depressie te zien als een aansporing tot onderzoek en niet als een vervelende ziekte waar je zo snel mogelijk van af moet zien te komen, dan is het mogelijk dat je midden in de hel herkent dat de depressie een herleidende kracht is die je terug naar huis wil brengen. Zelfs de depressie is een kans om tot vrijheid te komen.

Het menselijk lijden heeft een heel directe en universele oorzaak: het mentaal strijden met wat er is en het niet helder zijn over onze ware identiteit van bewustzijn. Ofwel: de identificatie met het ego is het probleem. Dit lijden kan tot oplossing komen wanneer we bereid zijn om niet weg te lopen voor de pijn die we ervaren en helder te kijken naar alle verwarrende ideeën die eraan ten grondslag liggen.


Het spirituele pad als omweg naar het Nu

Het ware spirituele pad is niet een pad dat ergens naar toe leidt.
Het laat je stilstaan bij wie je bent.

Het lastige van het spirituele pad is, dat het je ondubbelzinnig de boodschap geeft dat je ‘er’ nu nog niet bent. Je moet immers eerst een pad bewandelen. En ergens in de toekomst, aan het einde van dat pad, zul je na veel inspanning en toewijding mogelijk de grote beloning vinden. Een pad bewandelen houdt per definitie in dat je ergens naar toe gaat, dat er iets te bereiken valt, dat er op dit moment dus iets ontbreekt.

De bottomline van de hele kwestie is dat er voor zelfrealisatie of bevrijding feitelijk niets gedaan hoeft te worden. Of preciezer geformuleerd: er is niet eens iemand die iets zou kunnen doen! Dat wat wil oefenen, groeien, aan zichzelf wil werken en spirituele vorderingen wil maken, is niet meer dan de fictieve persoon die we menen te zijn. Maar het is een denkbeeldige constructie, niet werkelijk bestaand. Wat kan een droompersonage doen om uit de droom te ontwaken? Er is dus feitelijk niemand die iets zou kunnen oefenen behalve het denkbeeldige Ik in het hoofd. En met alles wat dit Ik doet om zichzelf te overstijgen, houdt het zichzelf alleen maar in stand.

Het ego is altijd iets aan het ‘doen’, het is als een onrustige spier die voortdurend in actie is. Het maakt onophoudelijk een beweging van streven, grijpen, van worden. Het wil altijd ergens naar toe, het wil iets hebben, iets bereiken. Het ego is een activiteit, niet een stil-zijn. De hoop is gericht op een toekomstig moment waar het beter zal zijn dan nu. Het ego is altijd bezig met streven. Zolang we dit niet inzien, blijven we verstrikt in dit streven. Maar zodra we ons volledig bewust worden van het streven, dan zijn we er niet meer in verstrikt, dan herkennen we het stil-zijn als onze ware identiteit. We kijken vanuit de stilte naar al het gespartel en gestreef van het Ik. We staan het als het ware aan de andere kant van de streep te aanschouwen. Het gaat er enkel om dat die innerlijke druktemaker wordt doorzien. Als dat gebeurt stopt al het zoeken. Want: wie is het die zoekt? Dan stopt al het streven; want: wie is het die streeft? Dan stopt al het proberen. Wie is het die probeert? …

Oefening suggereert dat bevrijding of verlichting iets is wat in de toekomst bereikt kan worden. Maar het is een misvatting dat het iets is dat bereikt kan worden; het kan alleen maar herkend worden, als iets wat altijd al aanwezig was. En die herkenning is altijd en alleen maar NU. Tijd is geen bepalende factor. Helder kijken is de bepalende factor, inzicht is waar het om gaat. Er kan ontdekt worden dat hetgeen we zochten altijd al het geval was, maar dat we er voortdurend overheen keken omdat we bijvoorbeeld zo druk aan het zoeken en oefenen waren … Dus, tragisch genoeg is het juist het ijverige oefenen dat in de weg gaat zitten, het zijn al die inspanningen die de helderheid voorkomen. Het spirituele streven is een voorbehoedmiddel tegen de directe herkenning van waar het om gaat.

Ik ben me ervan bewust dat dit alles erg makkelijk en simpel klinkt. De oude patronen van zoeken, willen, streven, afweer en dergelijke kunnen je immers behoorlijk in hun greep hebben. Inderdaad, daarom is er ook enige waakzaamheid geboden. Niet af en toe een uurtje, maar permanent. Niet dat je de hele dag krampachtig als een waakhond op de loer moet gaan staan en iedere gedachte argwanend besnuffelt. Maar op de momenten dat de neigingen van het denken pijnlijk worden is er een goede reden om er eens naar te kijken. Als het denken voor onrust en pijn zorgt, is dit een signaal dat er iets is dat om bewustzijn vraagt. Iets wil gezien worden, tot oplossing komen. De onrust zelf is een signaal dat er iets aan de hand is. Je bent verstrikt geraakt in het spel van je gedachten, en als dat het geval is, ben je even vergeten wie of wat je werkelijk bent.

De automatische neiging is dan om al je energie te steken in het denken, in de hoop er op die manier uit te komen. Dit zal in de regel echter slechts tot nog meer denken leiden. Dit is het oude pad dat we al eindeloos vaak hebben bewandeld. In plaats daarvan kun je de hele aandacht omkeren: in plaats van je energie te verliezen in het volgen van je gedachten gebruik je nu deze energie voor het aanschouwen van alle denkactiviteit, zonder dat je erin meegaat.

Ik houd hier geen pleidooi om iets te gaan zitten ‘doen’ of toepassen. Ik heb het over niets meer en niets minder dan het simpelweg opmerken wat er gaande is. Dat opmerken of aanschouwen is niet een doen of het beoefenen van een methode. Het is iets heel natuurlijks, het is iets wat feitelijk altijd al gaande is, het is je meest fundamentele natuur van bewustzijn. Dat aanschouwen is wat je in essentie bént. Je bent ten diepste dat wat zich bewust is van iedere sensatie die opkomt, iedere gedachte, het meest subtiele gevoel, alles wordt moeiteloos waargenomen door dat bewustzijn. Waar het om gaat, is om telkens als de mind zich op een onaangename manier laat gelden alleen maar te bemerken dat jij je er bewust van bent, en om bij dat besef te blijven. Het is het natuurlijk functioneren van je intelligentie. Het is net zoals wanneer er een steentje in je schoen zit, waardoor je last hebt bij het lopen. Het ongemak van het steentje zet je ertoe aan om te kijken wat er aan de hand is en om een oplossing te bedenken. Zo kun je ook het ongemak van het denken, ofwel de pijn die het je geeft, zien als een alarmbel die aangeeft dat er iets om aandacht, om bewustzijn vraagt. Iets dient tot helderheid te komen. Het is niets anders dan het volgen van je natuurlijke neiging om alles wat hinderlijk is tot oplossing te brengen.

Het besef, dat jij het waarnemen bent dat zich bewust is van alle denkactiviteit, brengt onmiddellijk een verschuiving van perspectief teweeg. De focus komt te liggen op bewustzijn in plaats van op de inhoud daarvan. Je gevoel van identiteit ligt nu niet meer in je gedachten, maar in het besef van de stille aanwezigheid, het gevoel van Zijn. De gedachten zijn van hieruit bezien slechts waargenomen objecten. Het zijn schimmen met een kortstondig leven. Bewustzijn dat het mogelijk maakt dat je ze ziet, is veel substantiëler en reëler.

Zoals het citaat van Joan Tollifsen, een aantal hoofdstukken terug al zegt: meditatie is niet iets waar je af en toe even voor gaat zitten, het is een levenslange verkenning van het moment. Het vraagt om een bepaalde opmerkzaamheid, een bepaalde toewijding. Maar dit is geen gedisciplineerde waakzaamheid, het is geen toewijding die om offers en wilskracht vraagt. Het gaat uiteindelijk helemaal vanzelf. Het vuur van bewustzijn wakkert zichzelf aan. Deze manier van kijken leidt ertoe dat oude, pijnlijke patronen worden doorzien en doorbroken. Als je de smaak van die vrijheid eenmaal te pakken hebt, dan zal je aandacht automatisch steeds meer verschuiven van het waargenomene naar het waarnemen zelf. Dat geeft vaak direct een gevoel van opluchting en ruimte; je voelt je verlost uit het wurgende gevoel dat je kunt hebben wanneer je verstrikt zit in de mind. Hierdoor zul je vanzelf je interesse gaan verliezen in de verhalen van het verstand en zal je prioriteit steeds meer komen te liggen op de stille ruimte waarin de verhalen zich afspelen. Het zal steeds duidelijker worden: hoe pijnlijk de gedachten ook mogen zijn, het zijn slechts gedachten.


Dialogen

[image: Image]


Heeft therapie een plek?

Werken aan jezelf komt meestal neer
op sleutelen aan dat wat je niet werkelijk bent.

 

Je hamert steeds weer op het Nu, maar veel van onze problemen komen toch voort uit het verleden? Als we bijvoorbeeld boos op iets reageren, dan komt dat vaak omdat er een oude pijn wordt getriggerd. Hoe kijk jij in die context aan tegen iets als therapie?

Therapie is een heel breed begrip. Er worden ontzettend veel dingen aangeboden onder die noemer. Het is dus lastig om daar in het kort een genuanceerd oordeel over te geven. Therapie kan heel nuttig zijn in een bepaalde fase van je leven. Het kan je bewust maken van bepaalde oude en pijnlijke patronen. Het kan je inzicht geven in je conditioneringen en het kan een uitlaatklep zijn voor onderdrukte emoties, wat op zich helend kan zijn. Zelf heb ik tijdens mijn zoektocht het nodige gedaan op het gebied van therapie. Het begon op mijn negentiende, toen ik verward en depressief bij de studentenpsycholoog terechtkwam. Tijdens deze sessies kwam het voornamelijk neer op veel praten en wroeten in het verleden. Na een aantal consulten met de psycholoog kon ik rationeel een aantal voor de hand liggende dingen plaatsen vanuit mijn jeugd en opvoeding, maar dat was het dan ook wel. De verklaringen die hij gaf, waren heel aannemelijk, maar er veranderde verder niets voor mij. De pijn en het geworstel duurden voort. Aan het eind van de behandeling gaf de man mij een boekje mee van René Diekstra met de titel Ik kan denken en voelen wat ik wil. Met andere woorden: ik werd naar huis gestuurd met de boodschap dat ik in staat was om zelf de inhoud van mijn denken en voelen in te kleuren, en dat het dus geheel mijn verantwoordelijkheid was hoe het landschap van mijn psyche eruit zou zien. Is het niet krankzinnig dat iemand die – destijds – een autoriteit in de wereld van de psychologie was, een boek met zo’n titel schrijft?! Iemand die in de war is vertellen dat hij zelf kan kiezen hoe hij zich voelt en wat hij denkt … het is een honderd procent garantie voor lijden en frustratie. Dat Diekstra zelf niet in staat bleek om te denken en voelen wat hij wilde, heeft hij jaren later op pijnlijke manier gedemonstreerd toen hij in een zware depressie belandde. We mogen er althans van uitgaan dat dit niet zijn bewuste bedoeling is geweest …

Er is ontstellend veel onwetendheid in de wereld van psychotherapie. Maar op een dieper plan klopt alles uiteindelijk weer. Onder de schijnbare imperfectie van het leven schuilt een niet te bevatten perfectie. Je krijgt precies de therapeut waar je aan toe bent. Zelfs de kwakzalvers en beunhazen hebben een rol. Uiteindelijk helpen ze je allemaal om je onderscheidingsvermogen te scherpen. Steeds weer kom je erachter wat niet werkt.

Als ik terugkijk op mijn eigen zoektocht, dan begon het met spitten in het verleden bij verschillende psychotherapeuten. In het begin leek het me allemaal erg ingewikkeld, en gaandeweg werd het steeds simpeler. Voor veel mensen lijkt het op deze manier te verlopen. Ik heb een halfjaar lang intensieve psychotherapie gevolgd in een instituut voor dagbehandeling. Dat heeft me maar heel weinig opgeleverd. Ook bij mijn collega-cliënten, zag ik geen werkelijke doorbraken, hooguit enige verzachting van de ergste pijn. Wat de therapeuten die ik meemaakte voornamelijk deden, was de complexiteit van de psyche induiken. Hoe kunnen ze ook anders? De traditionele psychotherapeut gaat niet uit van het inzicht dat er een werkelijkheid is die voorbijgaat aan de wereld van de mind, de wereld van de persoon. De persoon met al zijn conditioneringen en problemen is zijn enige kader. Hij neemt de droom serieus en probeert de oplossing te vinden door te sleutelen aan de inhoud van de droom. Maar de pogingen om binnen de droom de zaken te repareren zijn gedoemd te mislukken. Het is dweilen met de kraan open. Het zal nooit tot werkelijke vrijheid leiden. De oplossing ligt niet in het dokteren aan de droom maar in het ontwaken uit de droom.

Onze problemen hebben natuurlijk hun oorsprong in het verleden, zoals je zegt, ze komen voort uit pijnlijke en traumatische ervaringen. Maar het is niet echt noodzakelijk om in dat verleden te gaan spitten en alles te gaan analyseren. Het zal het probleem niet verhelpen. Het zal je hooguit op intellectueel niveau wat geruststelling geven. Misschien het idee dat je het een plaatsje kunt geven. Maar dat plaatsje dat het heeft gekregen betekent doorgaans niet dat er daadwerkelijk ook heling heeft plaatsgevonden. Je problemen vinden misschien hun oorsprong in je verleden, maar op het moment dat dit verleden opspeelt en je er last van hebt, is dat altijd in het Nu. Het manifesteert zich altijd Nu. En aangezien het Nu het enige is dat er is, kan de oplossing ook alleen maar worden gevonden in dit Nu. Aan het verleden kun je niks meer doen. Je ervaart nog steeds de wonden van toen, omdat de pijn altijd is weggedrukt. En de pijn zal net zo lang bij je aankloppen totdat deze gevoeld wordt. Dat is alles wat de pijn wil; hij wil even pijn doen. Zodra hij die ruimte krijgt, zal hij je dankbaar met rust laten. Eigenlijk is dit de kern van alle trauma’s. De pijn wil ervaren worden. Hij wil niet buitengesloten worden, hij wil erbij horen. Als hij erbij mag horen, als de pijn gevoeld mag worden, dan is alles weer Een, dan is alles weer heel, dan heeft er dus heling plaatsgevonden. De pijn is niet je probleem, maar de onwil om die pijn te ervaren.

Toen het me duidelijk werd dat al het gegraaf in het verleden waartoe ik werd gestimuleerd in het reguliere circuit van hulpverleners me niet wezenlijk iets bracht, begon ik me open te stellen voor meer alternatieve vormen van therapie. Een maand of acht heb ik in een therapeutische commune gewoond waar allerlei vormen van lichamelijk gerichte therapieën werden gedaan, zoals bio-energetica, rebirthing, yoga, primal therapy, encounter en allerlei vormen van actieve meditatie. Dit werkte allemaal al een stuk beter dan alle oeverloze praatsessies met psychologen, het was simpeler en directer. De focus lag veel minder op het verleden en veel meer op de directe ervaring van het huidige moment. Met name de rebirthingsessies werkten heel krachtig voor mij, het was alsof ik totaal werd bevrijd van de terreur van mijn mind. Er waren momenten van intense gelukzaligheid en vrede, maar … het was altijd maar een tijdelijke verlossing. Het gaf meestal niet meer dan een paar dagen een bevrijd en euforisch gevoel en daarna kwam de mind gewoon weer terug met al zijn kabaal.

Bepaalde therapievormen kunnen zeer nuttig zijn in een bepaalde fase van je leven. Ook al haalt het alleen maar tijdelijk de druk even van de ketel, je hebt in elk geval een glimp opgevangen van iets diepers, je hebt in elk geval weet van een andere mogelijkheid. Dit kan je aanzetten om werkelijk tot het gaatje te gaan. De Indiase mysticus Osho maakte veel gebruik van allerlei vormen van therapie en dat deed hij met een duidelijk doel. Hij wilde mensen de stilte in henzelf laten herkennen, maar hij zag dat de geest van de moderne mens zo chaotisch was dat de meesten van zijn leerlingen niet in staat waren om zijn boodschap werkelijk binnen te laten komen. Hoe kun je open zijn voor de stilte als het vanbinnen in je hoofd een en al herrie is? Eerst moest het innerlijke kabaal dus tot bedaren worden gebracht. Alle gekte en razernij konden in talloze therapieën volledig uitgeleefd worden, alle pantsers en afweermechanismen van het ego werden geslecht, zodat men uiteindelijk open, kwetsbaar en ontvankelijk werd. Pas in die conditie was men in staat om te verstillen en de boodschap van Osho tot zich door te laten dringen. Hij zette therapie als het ware in als een breekijzer, als een hulpmiddel. Het was puur bedoeld om de ergste emotionele blokkades en brokstukken op te ruimen zodat men in staat was om met een open hart naar zijn woorden te luisteren. Ik ben ervan overtuigd dat therapie, toegepast onder de hoede van iemand die tot helderheid is gekomen een totaal andere kwaliteit krijgt dan therapie, toegepast door een ‘gewone’ therapeut die zelf, net als zijn cliënt, verstrikt zit in de droom van het Ik.

De keerzijde van therapie is dat het de wortel van het probleem niet aanpakt, en dat is de persoon. Het primaire oogmerk van therapie is om de persoon te helpen zich comfortabeler door het leven te bewegen. De persoon of het ego blijft overeind. Niet voor niets hebben mensen die aan therapie doen het over ‘werken aan jezelf’. Het uitgangspunt bij therapie is nog steeds het geloof in het Ik. En zolang dit geloof in stand blijft, kun je eindeloos therapie blijven beoefenen. Want, wanneer ben je klaar? Ik ken mensen die al meer dan twintig jaar lang met regelmaat therapiegroepen volgen. Het lijkt een soort verslaving; telkens moeten ze zich weer ontladen. Je kunt zo je hele leven door blijven gaan, want er is geen werkelijk inzicht in de kern van het probleem, en de kern van het probleem dat is het geloof, ofwel de gehechtheid aan het Ik.

Zolang je meent een afgescheiden persoon te zijn is therapie misschien wel het meest zinnige wat je kunt doen om een enigszins prettig leven te leiden, maar als je echt op zoek bent naar de hoofdprijs, naar vrijheid, dan zul je vroeg of laat tegen de grenzen van therapie aanlopen. Je komt erachter dat het niet de ultieme oplossing biedt. Je blijft afhankelijk. Er kan een moment komen dat je al die dingen die je gedaan hebt, die je zoveel mooie en diepe ervaringen hebben gegeven, kunt bedanken en loslaten. Op een gegeven moment is het tijd voor het besef dat geluk niet afhankelijk kan zijn van het ondergaan van therapie of wat dan ook. Als er zoiets als vrijheid bestaat, dan moet het onmiddellijk en onvoorwaardelijk voorhanden zijn, anders is het geen vrijheid.

De spirituele zoektocht voltrekt zich dus meestal langs de weg van ingewikkeldheid naar steeds meer eenvoud. Aan het begin van de zoektocht zoekt men vaak de oplossing in de complexe wereld van de psyche met al zijn geconditioneerde patronen, neuroses en oude wonden. Er is fascinatie voor de eindeloze hoeveelheid boeken, cursussen en therapievormen die in de bewustwordingssupermarkt worden aangeboden. Je ziet door de bomen het bos niet meer. Maar naarmate de inzichten zich verdiepen worden de zaken steeds eenvoudiger. Uiteindelijk kan duidelijk worden dat het hem niet zit in het toepassen en beoefenen van de zoveelste methode of techniek, en dat je eigenlijk niets hoeft te doen, dat het alleen maar gaat om helder kijken in het moment. Je ziet zelfs dat al het ‘doen’ op een gegeven moment juist het probleem is geworden, want het is altijd gericht op de hoop dat er iets gaat veranderen, en daarmee creëer je toch weer conflict in jezelf. Als al het doen zichzelf heeft opgebrand dan kan het inzicht komen dat het antwoord paradoxaal genoeg ligt in stoppen met al het gestreef, gezoek en gesleutel aan jezelf. Je conditioneringen hoeven niet te veranderen. De inhoud van je denken hoeft niet opnieuw geprogrammeerd te worden, je hoeft alleen maar te doorzien dat je niet je denken bént. Het denken en je emoties waren nooit het probleem; het was je identificatie ermee. Gek genoeg is juist deze herkenning de krachtigste therapie die er bestaat. Het laat al het persoonlijke lijden in rook opgaan. Wat overblijft is de ondraaglijke eenvoud van dit moment. In dit moment ligt de oplossing voor al je problemen. Altijd.


De gouden kooi van een positief zelfbeeld

De grootste veranderingen gebeuren
als je stopt te geloven dat je zou moeten veranderen.

 

Als ik naar de stemmen in mijn hoofd luister, dan hoor ik heel veel zelfkritiek en zelfveroordeling. Heeft het geen zin om mijn gedachten te veranderen door affirmaties of positief denken?

Je zou het menselijke dilemma als volgt simpel kunnen samenvatten: we hebben last van een naar binnen geslagen Nee tegen onszelf. Vrijwel alle neurotische gedragingen en menselijke drama’s hebben hun oorsprong in deze basisovertuiging die vele varianten kent.

Nu lijkt het logisch om dit Nee te gaan vervangen door steeds maar Ja te gaan herhalen tegen onszelf. Iedere dag – liefst zo vaak mogelijk – even voor de spiegel het bekende schouderklopje en applausje voor jezelf, net zo lang tot je nieuwe positieve zelfbeeld wortel heeft geschoten. Oppervlakkig gezien lijkt dit re-programmeren van onze denkwereld een zinvolle tijdsbesteding, maar als we het nader bekijken blijkt dit eigenlijk eerder averechts te werken. Affirmaties en positief denken zijn in feite een poging om een nieuwe laag conditionering over de oude te leggen. Je probeert kunstmatig een ‘Ja’ te creëren, een goed gevoel over jezelf, een ondersteunende gedachte, een bekrachtiging. Dit, in de hoop dat je uiteindelijk echt in die gedachte zult gaan geloven en de oude, ondermijnende gedachte geneutraliseerd zal worden. Dit kan nooit werken, simpelweg omdat je bezig bent met het creëren van nog meer conflict in jezelf. Want waarom richt je je op het veranderen van je gedachten en overtuigingen? Alleen maar omdat er weerstand is tegen je huidige conditioneringen.

Mensen richten – heel begrijpelijk – hun hoop op affirmaties en positief denken omdat ze verwachten daardoor van hun negativiteit en problemen af te komen. Maar zolang je vijandigheid koestert jegens je eigen negativiteit, hoe subtiel ook, houd je het juist in stand, maak je het zelfs sterker. ‘What you resist will persist.’ Alleen in de acceptatie ervan, in het werkelijk erlaten-zijn van je zogenaamde negativiteit kan deze oplossen, verdampen. Positief denken klinkt aannemelijk, maar zodra je alleen maar het positieve wilt, dan ben je het negatieve aan het vermijden en zal het altijd als een spook om de hoek staan, klaar om je ieder moment te bespringen.

De pogingen om je eigen gedachten te herprogrammeren – en daardoor je gedrag – is een moeizame weg die hooguit tot kunstmatige veranderingen aan de buitenkant leidt, maar niet tot werkelijke transformatie. Tijdens de opkomst van de moderne psychotherapie, in de tweede helft van de vorige eeuw, deden veel mensen bijvoorbeeld assertiviteitscursussen. Daar leerde men een houding van weerbaarheid en kracht aan, zodat men bijvoorbeeld beter in staat was om nee te zeggen en grenzen aan te geven. Maar het is de vraag of er op deze manier wezenlijk iets verandert aan het gevoel van onzekerheid en onmacht. Werkelijke kracht en waardigheid komen van binnenuit, niet door aan de oppervlakte je gedrag te veranderen, al is dat – bij gebrek aan beter – op dat moment waarschijnlijk de beste oplossing.

We kunnen trachten om de inhoud van onze psyche te veranderen en verbeteren, maar daarmee wordt de wortel van het probleem niet aangepakt. En de wortel is de identificatie met ego. De oplossing ligt niet in het veranderen van de inhoud van bewustzijn, het opnieuw inkleuren van je gedachtewereld. Zolang je bezig bent met bijvoorbeeld je negatieve zelfbeeld om te vormen tot een positief beeld, ben je slechts bezig met een poging om van een koperen kooi een gouden kooi te maken. Of je het nu positief of negatief noemt, je blijft gevangen in een ik-idee. Je bent gericht op het niet-essentiële. Wat je wezenlijk bent heeft werkelijk niets te maken met enig idee of beeld dat je van jezelf hebt. Het is daar vrij van.

De oplossing kan alleen maar liggen in een radicale verandering van perspectief, in de directe herkenning dat je niet je gedachten en gevoelens bent, maar bewustzijn waarin deze opkomen. Zodra gezien wordt dat gedachten slechts tijdelijke verschijningen zijn die opkomen en weer verdwijnen, is de vereenzelviging ermee doorbroken en verdwijnt daarmee hun vermogen om je mee te sleuren in drama en ongelukkig zijn. Zodra de vluchtige activiteit van het verstand het referentiepunt wordt vanwaaruit je in het leven staat, is vrijheid uitgesloten. Onrust is het typerende kenmerk van de wereld van denken en voelen. Wat je ook probeert om daar orde en rust in te brengen, hoeveel affirmaties je er ook tegenaan gooit, het zal uiteindelijk alleen maar resulteren in nog meer onrust en stress. Hierin ligt de tragiek van de traditionele psychotherapie en psychiatrie. Deze proberen iets ‘gezond’ te krijgen wat per definitie krankzinnig is.

Zodra de droom wordt doorzien wordt ook duidelijk hoe absurd het is om te proberen een kunstmatig Ja te fabriceren, want dit Ja dat je zo graag wilt voelen, dat is er al, dat zit al in je! Je bent ermee geboren. Sterker nog: je bent het! Het is het onpartijdige bewustzijn dat geen positie inneemt, geen conclusies trekt en ruimte biedt aan alles wat voorbijkomt aan sensaties. Het is geen Ja dat een Nee als onherroepelijke tegenpool heeft, maar een Ja dat alle dualiteit omvat. Het zegt zelfs ja tegen het Nee. En het is paradoxaal genoeg in deze totale acceptatie dat hetgeen wat je als negatief bestempelde plotseling alle venijn verliest en verdampt in het niets.

Ons westerse denken heeft grote moeite met de simpelheid van dit beginsel; dat dingen uit zichzelf oplossen zonder dat je er actief iets aan doet. We willen het zo graag kunnen sturen en in de hand hebben. Helaas! Ons denkapparaat laat zich niet manipuleren. Hoe zou je in ’s hemelsnaam het bombardement van zo’n zestigduizend gedachten die we als mens dagelijks hebben, kunnen controleren? Onmogelijk. Je gedachten hebben hun eigen agenda, ze doen wat ze willen, ze gaan hun eigen gang. Je hoeft je gedachten niet te veranderen, je hoeft alleen maar te stoppen ze te geloven. Zolang je negatieve gedachten bestrijdt met positieve gedachten, geef je je negatieve gedachten nog steeds macht. In plaats van je energie te steken in het streven je gedachtewereld te veranderen, is het beter om je af te vragen wie het is die dit zou willen.

In de psychologie heerst de misvatting dat je innerlijke veranderingen tot een doel kunt maken. Werkelijke innerlijke veranderingen zijn echter altijd het gevolg van iets; ze zijn het resultaat van bewustwording, van inzicht. Je kunt het niet forceren, het is niet afdwingbaar, het gebeurt vanzelf. De grootste veranderingen gebeuren juist als de drang om de zaken te willen beheersen wegvalt. En omgekeerd: zodra je iets in je eigen psyche wilt veranderen, maak je juist dat wat je wilt veranderen of bestrijden alleen maar sterker. Zodra de weerstand tegen je innerlijke ervaring verdwijnt, is plotseling het probleem weg. In andere woorden: je probleem is het probleem niet, het is degene die er vanaf wil.


De tragiek van het zoeken


Hoe vrij is vrijheid als je er eerst
een lange weg van spirituele oefening, discipline,
methoden en technieken voor moet afleggen?
Vrijheid kan slechts werkelijk vrijheid zijn
als het onmiddellijk en onvoorwaardelijk beschikbaar is.

 

Ik voel me een zoeker. Het lukt me maar niet het idee los te laten dat ik ‘er’ nog niet ben. Kun je iets zeggen over de zoektocht?

 

De zoektocht begint doorgaans met het idee dat je ergens naar toe moet. Immers, als je zoekt leef je in de veronderstelling dat je iets kwijt bent, dat er iets ontbreekt. Je voelt je niet helemaal heel, niet compleet, dus er moet iets gebeuren: ik moet dat eenheidsbewustzijn ervaren, ik moet stil worden, ik moet liefdevoller worden, ik moet naar een hogere dimensie, ik moet mijn wonden helen, ik moet mijn karma uitzuiveren, ik moet van mijn ego af. Dat zijn vaak de ideeën die ten grondslag liggen aan de zoekbeweging, ik heb er zelf ook lang in geloofd. Er is een hele bewustzijnsindustrie die zich baseert op dit soort concepten en dat houdt het spel in stand. Dat is de tragiek van het ‘zoeker zijn’; dat je er voortdurend overheen kijkt. Dat je je voortdurend verliest in het idee dat jij als persoon ergens naar toe zou moeten waar het vrediger, heiliger, verlichter en stiller is. Op een gegeven moment wordt je onderscheidingsvermogen vanzelf scherper, steeds helderder en geloof je niet meer zo in al die beloften die je worden gedaan. Al die workshops, al dat ‘doen’, waar overigens niets mis mee is, integendeel, het maakt de zaken uiteindelijk steeds helderder en simpeler. In die zin is de spirituele zoektocht van groot belang. Niet omdat je zult vinden wat je zocht, maar om de absurditeit van het zoeken te doorzien. Dat zoeken dient zichzelf op te branden, er is geen andere of kortere weg. Je kunt proberen om slim te zijn en besluiten om niet meer te zoeken, maar dat is jezelf om de tuin leiden. De poging om te stoppen met zoeken is gewoon weer een nieuwe vorm van zoeken. Maak van het zoeken geen nieuwe vijand. Er is niets mis mee. Als je zoekt, dan is dat precies passend voor jou op dat moment, dat is hoe het leven zich ontvouwt. Maar dat zoeken kan worden doorzien, ter plekke, en dan is het zoeken opeens niet meer nodig. Het valt weg, helemaal vanzelf, doordat het gezien is. Het zoeken stopt dus niet omdat je ‘het’ hebt gevonden. Het werkt precies andersom: je hebt ‘het’ gevonden omdat het zoeken is gestopt.

Je hebt het vaak over onderzoek; hoe doe je dat?

Wat ik onder onderzoek versta is dat je op het moment dat er onrust is in je systeem, je daarbij stilstaat en kijkt wat er speelt. Als er stress en problemen zijn, dan betekent dat meestal dat je op dat moment in de ban bent van een verhaal in de mind. Dat verhaal kun je geloven, waardoor de onrust zal aanhouden, maar je kunt het ook onderzoeken. Trek het in twijfel, verifieer het: wat vertelt mijn denken mij allemaal? Is dit waar? Als we de verhalen niet onderzoeken blijven we een slaaf van onze onbewuste conditioneringen. Eén simpele gedachte – zoals bijvoorbeeld het idee dat jij ‘er’ nog niet bent – kan je leven op een pijnlijke manier overschaduwen. Het is maar een gedachte en je kunt je afvragen of deze gedachte waar is. Stel je eens voor hoe het zou zijn als die gedachte niet in je bewustzijn zou verschijnen, dat je hem niet zou kunnen denken, waar is dan het probleem? Aan wie verschijnt die gedachte? Wat maakt het mogelijk dat je deze gedachte überhaupt kunt waarnemen? Is dat niet bewustzijn? En wie ben jij? Ben jij die gedachte, of ben jij het gewaarzijn dat zich bewust is van die gedachte?

Als ik het over onderzoek heb, dan heb ik het over kijken naar gedachten die bij je opkomen, de overtuigingen die onrust veroorzaken. Zolang we geen zicht hebben op de denkpatronen die ons leven regeren, dansen we letterlijk naar de pijpen van die patronen. Het menselijk lijden heeft een heel directe oorzaak: de identificatie met onze gedachten. Niet helder zijn over wie we werkelijk zijn. Het enige wat lijden kan veroorzaken zijn gedachten. Zodra je je gedachten ziet voor wat ze zijn – tijdelijke luchtbellen – verliezen ze hun schijnbare macht. De directe herkenning van het feit dat jij niet die gedachten bent, maar bewustzijn dat getuige is van die gedachten, geeft een directe bevrijding uit de greep van dat denken. Je bent weer terug waar je wezen moet, je kijkt weer vanuit het ware perspectief van bewustzijn. Op dat moment heb je dus die gedachte gebruikt om weer thuis te komen in plaats van dat je je er gek door laat maken. Echter, soms zie je dit eenvoudigweg niet. Je zit zo verstrikt in alle verhalen van de mind, dat je niet ziet wie je werkelijk bent. Op dat moment kan deze boodschap, dat je niet je gedachten bent, een nogal frustrerend verhaal worden waar je op dat moment niets mee kunt. In die toestand heb je niets aan het idee dat je bewustzijn bent, want het is dan ook absoluut niets meer dan een idee, het is geen werkelijke herkenning. In die conditie, als het denken je even te pakken heeft, is het meest intelligente wat je kunt doen juist die gedachten die de onrust en het lijden veroorzaken onder de loep nemen. Dus stel de gedachten die pijn doen ter discussie, onderzoek ze op waarheid. Dat onderzoek maakt je vrij.

Er is een oud Indiaas verhaaltje dat dit onderzoek mooi illustreert: Op een avond, net als het schemerdonker is, komt een man zijn huisje binnen. Net als hij de deur achter zich heeft gesloten ziet hij in het halfduister dat er een slang op de grond ligt. Hij schrikt enorm, want in de streek waar hij woont bestaan giftige slangen die je met slechts één beet binnen een paar minuten kunnen doden. In plaats van weg te rennen pakt hij een olielantaarn en steekt deze aan, zodat hij eens goed kan kijken wat voor slang het is. Heel voorzichtig nadert hij de slang en richt er het licht van de lantaarn op. Tot zijn grote opluchting ziet hij dat er helemaal geen slang op de grond ligt, maar een stuk touw! Door het duister was hij niet in staat om goed te zien, maar nu hij de plek op de grond beschijnt met het licht van de lamp, ziet hij dat er helemaal niets aan de hand is.

Er zit een aardige symboliek in dit eenvoudige verhaaltje: het schemerdonker staat voor een halfwakkere, onbewuste geestesgesteldheid, waarin we niet echt helder kijken naar wat er voor ons ligt. In deze staat kunnen we ons makkelijk van de wijs laten brengen door het denken, want we zijn niet echt oplettend. Het licht van de olielantaarn is het symbool van bewustzijn; de man schijnt dit licht, ondanks zijn angst, op het gevaar. Hij heeft de moed om niet weg te rennen voor de slang, maar treedt hem onverschrokken tegemoet. De slang staat voor het denken, het is de duivel die je probeert te verleiden met een angstwekkend verhaal. Zodra je het verhaal gelooft ben je in paniek, maar wanneer je het verhaal daarentegen op waarheid onderzoekt, blijkt er helemaal niets aan de hand te zijn. Zoals Socrates lang geleden al eens heeft gezegd: ‘De waarheid maakt je vrij.’

Dat is wat ik bedoel met onderzoeken, het op waarheid checken van de verhalen in je hoofd. En aan de bron van ieder pijnlijk verhaal ligt altijd het idee dat je een afgescheiden wezentje bent. Dat is de wortel. Elk probleem is voor het Ik. Geen Ik, geen probleem. Je kunt ook zeggen: geen Ik, geen weerstand; geen weerstand, geen probleem. Als dat wordt doorzien dan heb je de oorzaak van alle ellende te pakken. En de gevolgen – dat zul je merken – zullen steeds vaker uitblijven. Problemen waar je eerder dagenlang je hoofd over kon breken hebben opeens geen enkele impact meer op je. Je kunt tot in lengte van dagen blijven sleutelen aan alle neurotische trekjes in je psyche, je ouders, je relaties, je emoties, je innerlijke kind en al dat soort zaken, maar het is eindeloos. Het is alsof je de blaadjes van de boom aan het bijknippen bent, dat houdt nooit op. Op het moment dat werkelijk wordt gezien dat de hele ik-structuur niet meer is dan een mentaal bouwsel in je hoofd, een droom, dan lossen een heleboel dingen vanzelf op. Problemen pakken je niet meer zo, je ligt er niet meer van wakker. De neiging om je leven krampachtig te sturen en te beheersen verdwijnt. Het grappige is, dat wanneer de bemoeial in je hoofd tot rust komt, het leven zichzelf op een moeiteloze manier begint te leven. Je gaat zien dat jij niet nodig bent als regisseur. Er is geen noodzaak om te beheersen en controleren. Maar we vinden het beangstigend om afstand te doen van die zogenaamde controle die we lijken te hebben. Het is namelijk een soort sterfproces. Het betekent het einde van datgene dat denkt de touwtjes in handen te hebben. Maar uiteindelijk is het alleen maar het einde van een illusie, iets wat nooit feitelijk heeft bestaan. Je bent misschien bang om de controle te verliezen, maar wees eens heel eerlijk: heb je werkelijk ooit echt controle over je leven gehad?

Dus onderzoeken is steeds aandacht geven aan je denkpatronen en geen grip meer uitoefenen, dat is jouw ‘methode’?

Ik reik geen methodes aan. Het gaat er niet om dat je iets doet of toepast, maar dat je juist stópt met het ‘doen’. Het draait allemaal om inzicht en niet om het toepassen van weer een nieuwe methode. Waar het om gaat is dat je gaat zien hoe de mechanismen werken die je problemen veroorzaken. Zodra deze mechanismen doorzien worden, verliezen ze hun kracht. Zodra je ziet dat er geen slang in je huis is, maar dat het een stuk touw is, is het hele probleem opgelost. Alleen maar door te kijken, niet door iets te beoefenen.

Het gaat er dus om, om tot helderheid te komen, en daarin reik ik een aantal sleutels aan, meer niet. Enerzijds onderzoeken wat je denkapparaat je allemaal aan het vertellen is. Elke dag vertelt jouw denken je honderden verhalen. Het denken bestookt je voortdurend met allerlei ideeën, meningen en oordelen over hoe het allemaal zou horen te zijn. En heel veel van deze ideeën – zo niet allemaal – zijn niet waar. Onderzoek ze dus.

We besteden heel veel van onze energie en tijd aan het bevechten van ervaringen die we niet willen. Ik zeg: wees gewoon kwetsbaar, laat het binnenkomen, ook al is het pijnlijk, stop met die afweer. In dat proces kun je zien dat al die dingen waar je voor op de loop bent helemaal niet zoveel voorstellen. Waar we feitelijk aan proberen te ontsnappen zijn emoties, gevoelens. Wat je probleem ook is, de bottomline is dat je een bepaald gevoel niet wilt voelen. Ieder menselijk drama is te herleiden tot dit simpele mechanisme. We proberen te ontkomen aan een emotie. In de bereidheid om het binnen te laten komen, om je te laten raken, wordt die bereidheid gek genoeg je voertuig naar de stilte, naar de rust.

Dus dat waar je zo vreselijk bang voor was, wat je aldoor maar buiten de deur probeerde te houden, blijkt je weer naar huis te brengen. En dan wordt het steeds minder eng om die dingen gewoon te voelen, om het gewoon binnen te laten. Je zou je bijna gaan verheugen op het volgende rotgevoel dat bij je op bezoek wil komen. Dan verdwijnt ook de neiging om aldoor maar in dat hoofd te gaan om alles onder controle te krijgen: allerlei manieren om te ontwijken wat er simpelweg is.

We hebben ons ingewikkeld in allerlei mentale netten, in allerlei ideeën. En door daar licht op te schijnen, door dat werkelijk in het licht van je bewustzijn te zien, kunnen die dingen oplossen, ontwikkel je. Het vraagt een bereidheid om te onderzoeken, om echt te kijken. De conditionering is: wegwezen! Ik wil dit niet! Draai je om en kijk het monster recht in de ogen. Dan blijkt dat er helemaal niets aan de hand is. Zolang je ervoor op de loop bent lijkt die schaduw achter je er echt te zijn. Maar als je echt kijkt, valt het heel erg mee. We maken onszelf alleen maar bang met allerlei verhalen. We zien niet dat de pijn ontstaat doordat we steeds aan het vechten zijn. Ga maar na voor jezelf: wat veroorzaakt nu eigenlijk de ellende als je je echt naar voelt? Is dat het oorspronkelijke gevoel wat gevoeld wilde worden, of is dat het verzet, het niet willen van dat gevoel?

Ja, ik kan wel zien dat het vechten tegen de emoties de grootste pijn veroorzaakt.

En dat maakt ook dat het heel lang kan blijven hangen. Het is gewoon iets dat alleen maar ervaren wil worden. Een gevoel wil gevoeld worden. Je kunt jezelf strikt genomen op twee manieren ervaren: ofwel als een Nee, weerstand, een muur, ofwel als beschikbaarheid, openheid, de afwezigheid van verzet. In het laatste geval valt het meestal heel erg mee. Dan voelt iets als woede opeens als iets heel dynamisch en levends, verdriet voelt opeens als iets wat heel veel stilte en diepte geeft. Zodra je er niet meer tegen knokt krijgt alles een heel andere kwaliteit, het drama verdwijnt erdoor. Ik kan het iedereen aanraden.

Maar op het moment dat je zo in het verzet zit dan is er ook een groot verzet om ernaar te kijken, dat maakt het dan wel moeilijk.

Precies, en dat is dus weer een nieuwe laag verzet. Verzet is een duiveltje. De oorspronkelijke betekenis van het woord ‘satan’ is tegenstander, hij die zich verzet. De gevallen aartsengel die zich tegen God, tegen het leven keert. Het woord verwijst naar weerstand tegen dat wat is. Weerstand is het enige dat telkens roet in het eten gooit.

Het is de hel. Misschien moet je dus ergens in jezelf onthouden dat elk moment van onrust en stress, dat dat eigenlijk toegangspoortjes zijn tot …

Ja, nu we toch in christelijke termen spreken: je kunt het zien als de vergiffenis of gratie. Als je in staat bent om te ontspannen in die hel, dan beland je gek genoeg in de hemel. Dat is de paradox: To relax in hell is the way to heaven. Op het moment dat je de onverschrokkenheid hebt om de poort van de hel in te stappen … je doet de deur open en je bent bereid om te sterven, dan is het: verrek, is dit de verkeerde deur? Ik dacht dat dit de hel was, maar het lijkt de hemel wel. En de hemel is niets anders dan de afwezigheid van weerstand. De hemel is een prachtige metafoor; het is het oneindige uitspansel waarin alle vorm zich ongehinderd kan uitdrukken.

Maar maak van die weerstand niet een nieuw probleem. Wees je er simpelweg van bewust. Het is niet meer dan een oude gewoonte die bij je opkomt, onderdeel van je conditionering. Het is een automatisme, het heeft niets met Jou te maken. Het is niet persoonlijk. Weerstand is een mentale beweging. Zie het voor wat het is: een activiteit in het denken, meer niet. Op dat moment is er al geen identificatie meer, bén jij de weerstand niet meer, maar zie je de weerstand als een ding, een object. Alleen al het feit dat je het verzet kunt waarnemen maakt één ding glashelder: dat jij dat verzet niet bent. Je neemt het immers waar, je ziet het. Net zomin als een oog zichzelf kan waarnemen, of een pijl naar zichzelf kan wijzen, kun jij het tijdelijke object zijn wat je waarneemt. Op het moment dat je de neiging tot verzetten kunt zien, dan sta je er al buiten, dat is het bevrijdende ervan. Je wordt je dan bewust van je ware identiteit: de ruimte of bewustzijn waarin het verzet zich op dat moment even afspeelt.

Je had het er net over dat het erom gaat om je emoties te ervaren in plaats van ze weg te duwen. Je kunt je emoties wel ervaren, maar zolang je de gedachten blijft geloven die die emoties veroorzaken, blijf je wel in dezelfde cirkel gevangen, lijkt me.

Dat klopt, maar gek genoeg is het vaak zo dat op het moment dat er een totale bereidheid is om de pijn toe te laten, er iets gebeurt wat we transformatie zouden kunnen noemen. In het proces van toelaten, van overgave, ontstaat er een helderheid in je hoofd, wordt opeens duidelijk wat er aan de hand is en de patronen domineren je leven steeds minder. Misschien herken je dit – op momenten dat je een keer heel je woede eruit hebt gegooid of dat je intens verdriet hebt gevoeld – dat je je daarna opeens heel opgelucht en helder voelde. En door die helderheid ontstaat inzicht in de hele situatie, niet omdat je op intellectueel niveau ergens in bent gaan spitten, het is een natuurlijk proces, het gaat helemaal vanzelf. Na de storm klaart de lucht weer op. Wanneer een emotie in al zijn intensiteit wordt ervaren, zonder dat je ook maar iets doet ter vermijding, dan is helderheid het logische gevolg. Door de emotie tegen te houden, houden we tegelijkertijd het cadeau tegen dat in de emotie besloten ligt, en dat cadeau is vaak inzicht.

Zodra je de emotie niet wilt, zit je in een contractie ofwel een geestelijke vernauwing. Daarmee is ook de natuurlijke helderheid weg. Je bent niet meer open voor de natuurlijke beweging van het leven, de impuls die je aangeeft wat er nodig is in het moment. Als je in die klem zit dan ben je niet meer open, je bent ingezoomd op één ding: ik moet hiervan af zien te komen, dit moet weg. Je bent op dat moment verhard en afgesloten. Door te verzachten ontstaat er vanzelf weer helderheid. Door een gevoel toe te laten verdwijnt de neiging om het hoofd in te duiken en daar de antwoorden te zoeken. Dat maakt het hoofd weer vrij, je aandacht is daardoor weer beschikbaar voor het huidige moment, en daar is nooit een probleem. Hooguit een lastige of pijnlijke situatie die om een antwoord vraagt, maar het is niet een probleem, in die zin dat het nodig zou zijn om er oeverloos over te gaan tobben.

Ook al voel ik mijn emoties, ik merk dat ik toch vaak weer in dezelfde patronen verstrikt raak die deze emotie veroorzaken …

Kijk eens naar je verzet tegen het opnieuw opkomen van die patronen. Waar ik het over heb is de totale beschikbaarheid voor elk rotgevoel, voor elk patroon dat opkomt. Op het moment dat die bereidheid er is, is er geen idee meer dat het anders zou moeten zijn. De meest radicale manier om bevrijd te raken van je patronen is om er totaal beschikbaar voor te zijn. Als die beschikbaarheid totaal is zal ook je vraag ‘ja, maar die patronen komen steeds terug’ niet meer opkomen; ze zijn immers welkom, je hoeft ze niet meer te veranderen. Vaak hebben we subtiel nog een agenda: oké, ik wil het best even voelen, maar uiteindelijk moet ik wél van die patronen af. We stellen voorwaarden en deadlines. We maken zelfs van acceptatie en ‘ja zeggen’ een strategie om van iets af te komen.

Zodra je een patroon ziet opkomen als een patroon, ben je er al uit. Op het moment dat het patroon een probleem is geworden, geloof je er in feite in en is er onmiddellijk vijandigheid, wat op zich trouwens niet meer is dan weer een nieuw patroon, een automatische reactie op het eerste patroon. Zolang je niet helder kijkt blijven de patronen doorwoekeren.

Iedereen is steeds maar bezig om zich GOED te voelen.
Dat is een bezigheid waar je je doorgaans
erg slecht van gaat voelen.

Ik heb toch vaak de ervaring dat ik weet dat ik in een patroon zit en me toch rot blijf voelen, ondanks het feit dat ik het zie.

Dit is alleen maar een issue als je je anders wilt voelen. Uit je vraag spreekt nog steeds een ondertoon van verzet. Begrijp me goed, ik ben hier niet bezig om je te helpen om een ‘goed’ gevoel te krijgen. Integendeel: heet elk gevoel welkom, staak het verzet. Voel gewoon wat er in het moment gevoeld wil worden, dat is alles. Stop ermee om van je gevoelens een vijand te maken, dan worden ze een bondgenoot. In vijandigheid zullen ze nooit oplossen. Laat die afweer varen en geef gevoelens de ruimte om ervaren te worden. Je zult ervan versteld staan hoe kort een gevoel of emotie dan duurt.

Ja, ik zie dat het allemaal neerkomt op het patroon om pijn te vermijden.

Dat is altijd de kern van het verhaal: Nee zeggen tegen wat er is. En juist als we ons op het spirituele pad begeven, kan dit Nee, zich steeds sluwer en sluwer manifesteren. De weerstand wordt steeds subtieler en vraagt dus een steeds scherpere blik. Veel dingen die we doen onder de vlag van spiritualiteit, die ons wellicht het gevoel geven dat we goed bezig zijn, zijn alleen maar subtiele vormen van verzet en manipulatie.

Het lijkt heel gemakkelijk zoals je erover praat, maar het feit dat we niet zo makkelijk onze gevoelens toelaten heeft toch te maken met diepgewortelde angsten waar je je vaak niet eens van bewust bent. Het lijkt me tóch moeilijker dan jij het voorstelt.

Het ís makkelijk als je er tenminste niet te veel aan hecht om ‘iemand’ te zijn. Iemand die iets heeft op te houden, iets heeft te verdedigen, iemand die dat ik-bouwsel koste wat het kost staande wil houden. Het Ik is een magneet voor problemen. Elk menselijk probleem speelt zich af rond dat centrale ik-idee. Het Ik is het mentale bouwsel waarmee we ons identificeren; ik ben man of vrouw, ik ben moeder, ik ben Nederlander, ik ben socialist, ik ben doctorandus, ik ben te dik, ik ben boeddhist, ik ben kunstzinnig, ik ben lelijk, ik ben sympathiek, et cetera.

Wat blijft er over als al deze concepten, al deze verhalen over onszelf wegvallen? Je kunt het nu, op dit moment onderzoeken. Wat blijft er over?

(stilte)

Niets …

Vrijheid …

Het is net zoals je ’s morgens wakker wordt, nog geen plaatjes …

Exact, dat is een heel interessant moment wat je daar noemt, het moment vlak nadat je wakker wordt. Even is er helemaal niets, leegte, vrijheid, aanwezigheid, hoe je het ook maar wilt noemen. Hier sta je oog in oog met je eerste gegeven: de lege ruimte van bewustzijn die zich nog niet heeft gevuld met gedachten. Binnen een oogwenk, misschien maar een paar seconden, begint het denken alweer met het construeren van jouw werkelijkheid. Het is net als bij een computer: het werkgeheugen is even helemaal leeg, en dan wordt het programma ‘Ik en mijn leven’ gedownload: o ja, ik ben Chris, ik woon in Den Haag … ik moet naar mijn werk … bah! moet ik weer vergaderen met die stomme chef … ik ben benieuwd of ik al reacties heb gekregen op mijn advertentie op Relatieplanet … gauw nog even mijn mail checken … dat is waar ook, vanavond ga ik naar een spirituele bijeenkomst … zal me benieuwen of ik daar wijzer van wordt … ik moet mijn nagels nog knippen …, enzovoort, enzovoort.

Voor we het in de gaten hebben wordt onze aandacht compleet in beslag genomen door de film die het denken ons voorschotelt en verlaten we onze thuishaven. We raken volkomen geabsorbeerd in de verhalen van het hoofd en vergeten de rust van de stille ruimte waarin deze hele santenkraam kwam binnendenderen. We hadden heel even een besef van iets wezenlijks, iets onaantastbaars, iets dat vrij is van de herrie van het denken, maar binnen de kortste keren heeft het mentale gekwetter ons alweer compleet in beslag genomen. Begrijpelijk, want de activiteit van de denkmachinerie is behoorlijk luidruchtig vergeleken met de stille aanwezigheid van bewustzijn. Geen wonder dat je aandacht ernaartoe gezogen wordt. Maar uiteindelijk is het niet meer dan een kwestie van aandacht. Waar gaat je belangstelling naar uit? Wat vindt je interessanter, de rust van je diepere wezen of de draaimolen van je verstand? Deze bijeenkomsten gaan feitelijk over niets anders dan het verleggen van de focus: van de wereld van het denken naar de vrije ruimte waarin het denken verschijnt, naar dat wat geen last heeft van het denken. Mijn rol is puur om je daar weer even aan te herinneren, meer niet.

Het begint vrijwel altijd met een grote fascinatie voor het denken. We zetten het denken op een troon, we aanbidden onze gedachten en de bijbehorende gevoelens zonder ze in twijfel te trekken. We geloven dat wat het denken ons vertelt de realiteit is, sterker nog, we baseren onze identiteit erop. Maar als we ons zo vereenzelvigen met ons denkwezen, kan het niet anders dan dat we ons op een gegeven moment heel naar en leeg gaan voelen. En dan kan het gebeuren dat we onszelf existentiële levensvragen gaan stellen. ‘Is dit het nou? Wie ben ik? Wat is de zin van dit alles?’ En als het denken fundamentele vragen begint te stellen, dan vertrouwen we ook blindelings op datzelfde denkvermogen om de oplossingen aan te dragen, ook al is geen enkel antwoord waar het mee komt bevredigend. Is het niet wonderlijk? Het denken is werkelijk geniaal: het verzint eerst een denkbeeldig probleem en gaat dan vervolgens proberen er een oplossing voor te vinden. Op die manier houdt het zichzelf mooi aan de praat.

Er zijn feitelijk geen problemen. Problemen bestaan slechts in het denken, nergens anders. De realiteit kent geen problemen, die is neutraal. De dingen zijn gewoon zoals ze zijn, punt uit. De enige plek waar een probleem kan worden gemaakt is in het hoofd. Als dat helder wordt kan er een moment komen dat we onze hoop verliezen dat we de antwoorden in het denken kunnen vinden. Dat zou je spirituele rijpheid kunnen noemen, dat we onze hoop dat het intellect het allemaal voor ons zal doen verliezen. We zien het faillissement in van het denken en verliezen daardoor onze belangstelling voor alle verhalen. Er ontstaat een besef dat onze uiteindelijke identiteit niet in het denken kan liggen. De belangstelling voor die wereld van de verhalen en de drama’s verslapt. De aandacht gaat naar de vraag ‘wie ben ik nu werkelijk?’ Die paar seconden nadat je wakker wordt ’s morgens: het is stil, het voelt oké, er is nog geen gedachte, nog geen enkel ik-idee, en toch ben je er, toch is er iets. Er is onmiskenbaar aanwezigheid, gewaarzijn. Het wordt op een gegeven moment duidelijk dat alles wat denken of voelen is, slechts één groot spel is, het zijn bewegingen in bewustzijn, in die ruimte, in dat niets. Het is inhoud van bewustzijn. Maar bewustzijn was er al voordat er een gedachte in opkwam en het is er ook nog als de gedachte weer is verdwenen. Bewustzijn gaat vooraf aan het denken, en eraan voorbij. Het is de enige constante factor.


Vorige levens versus het Nu

Reïncarnatie zal je niet helpen,
als je in je volgende leven weer niet weet wie je bent.

ECKHART TOLLE

Wat is de invloed van vorige levens op het Nu?

Wat voor mij telt is dit leven hier en nu. Als je het hebt over concepten als reïncarnatie en vorige levens, dan ga je ervan uit dat er iets is in jou wat na het afsterven van het fysieke lichaam doorgaat naar een volgend hoofdstuk. Het vertrekpunt is dat er dus een afgescheiden iets in jou – noem het maar ziel, of essentie – voortgaat naar een ander leven. Maar ik kan hier niets afgezonderds vinden in mijzelf, ik zou niet weten wat er door moet gaan. Ik kan alleen maar zien dat er hier iets is, dat er altijd is en geen begrenzingen heeft, geen vorm. Ik kan het slechts omschrijven als aanwezigheid of stilte. Afgescheidenheid is geen realiteit, het is een puur denkbeeldig iets.

Dat schijnbare persoontje hier, dat karaktertje dat luistert naar de naam Erik, dat zal ooit oplossen. Maar ik kan bij ‘mezelf’ geen neiging bespeuren om eraan vast te houden, er is geen verlangen om dat te continueren. Het is een functioneel jasje, meer niet, het is niet wat ik ten diepste ben.

Het ego wil graag houvast en geruststelling hebben dat zijn bestaan niet eindig is. Het kan dit vinden in bijvoorbeeld het concept van reïncarnatie of in de christelijke benadering dat je het na dit aardse leven veel beter zult hebben daarboven. Het verstand wil dit graag horen, omdat het een geruststellende boodschap is, maar het is uiteindelijk gebaseerd op de identificatie met de illusie dat je een afgescheiden wezen bent. Onderzoek of je die werkelijk kunt vinden. Ik heb lang gezocht, maar ik heb hem niet kunnen vinden. Ga op zoek naar je allerdiepste essentie, en onderzoek of dat onderhevig is aan de cycli van geboorte en dood.

Ik zeg niet dat het idee van reïncarnatie niet waar is; het zou heel goed kunnen dat er gedachten en ik-structuren worden gerecycled en hun dans uitdansen in een ander lichaam, wie zal het zeggen? Niets is onmogelijk, bewustzijn is tot alles in staat. Maar als je vraagt ‘wat voor invloed hebben ervaringen uit een vorig bestaan op je leven nu?’ dan heb je het over het relatieve, persoonsgerichte verhaal: over je karakter, de persoon.

Het kan ongetwijfeld boeiend zijn om in deze materie te duiken, er zijn legio boeken over geschreven, er bestaat zelfs therapie die geënt is op het fenomeen van reïncarnatie, maar uiteindelijk voedt dit alles de fascinatie voor het relatieve, persoonlijke verhaal. Niet dat dit verkeerd is of ontkend moet worden, het kan boeiend en wellicht nuttig zijn om erin te duiken, net zoals het nut kan hebben om bijvoorbeeld therapie te ondergaan. Maar het heeft allemaal betrekking op de relatieve wereld van de vorm, de persoon. Het heeft alleen betekenis binnen die context. Ik verwijs naar iets wat voorbijgaat aan de vorm, het vormloze. Ik verwijs naar je allerdiepste fundament, dat is nooit geboren en kan daarom ook niet sterven. Het heeft geen behoefte aan concepten over leven na de dood. Het is in zichzelf genoeg, het heeft geen vragen, het heeft geen doel nodig, geen projecties in de toekomst. Het is alleen maar dit, dit, en dit. Daar houden alle vragen op.

Er bestaan vele theorieën over de zin van het bestaan en het voortbestaan van een persoonlijk leven na de dood. Vaak heel overtuigend, en toch spreken veel theorieën elkaar weer tegen. Wie heeft er gelijk? Voor de meesten van ons zijn deze theorieën uiteindelijk metafysische concepten in het denken. Natuurlijk, je kunt ook heel overtuigende ervaringen of herinneringen hebben. Zelf heb ik ook een paar keer heel indringende regressie-ervaringen gehad tijdens een workshop waar dit soort herinneringen bewust getriggerd werden, onder andere met geluiden. We kregen allerlei ‘oergeluiden’ te horen, tribale muziek, Afrikaanse drums en dergelijke. Dit deed me allemaal niet zoveel, totdat ik het geluid te horen kreeg van trommelstokken op een kleine metalen trommel, een wat blikachtig en hard geluid. Ik schrok me een aap, mijn hart bonkte in mijn keel en ik kreeg levensechte beelden van een heuvelachtig graslandschap dat me deed denken aan Frankrijk. Op niet meer dan een paar honderd meter verderop stond een gigantisch leger van duizenden soldaten, in lange rechte rijen opgesteld en bewapend met bajonetgeweren en sabels. De oorzaak van de paniek die ik voelde werd me snel duidelijk: ik stond zelf ook aan de frontlinie van een soortgelijk leger en keek dus uit op de vijand. Het tromgeroffel was het signaal voor de aanval, het startsein om op het vijandelijke leger af te stormen. Omdat ik deel uitmaakte van de voorste linie soldaten besefte ik dat ik vrijwel geen overlevingskans had. Ik voelde dus pure doodsangst.

Een aantal maanden later kreeg ik weer een dergelijke regressie-ervaring, maar dit keer was het op een ander moment in hetzelfde decor. Ik bevond me in hetzelfde glooiende graslandschap, maar nu was dit compleet bezaaid met dode lichamen van soldaten en paarden. Er had zich een gruwelijke slachtpartij afgespeeld. Ik kon de geur van het kruit van de musketten en veldkanonnen ruiken, vermengd met de weeïge geur van bloed en gras. Er bekroop me een intens verdrietig gevoel. Het bijzondere van deze her-innering was, dat het zo levensecht was, het waren geen vage beelden en sferen zoals je die kunt hebben wanneer je je een droom herinnert, maar het voelde allemaal levensecht aan. Net zo reëel als wanneer je je bijvoorbeeld de belevenissen van gisteren voor de geest haalt.

Maar, hoe fascinerend ook: de beelden en emoties die tijdens deze ervaring opkwamen waren gedachtevormen en gevoelens. Ze verschenen als tijdelijke objecten in hetzelfde bewustzijn waarin de gedachten en emoties van dit leven, nu, in de 21e eeuw verschijnen. Bewustzijn is de stille achtergrond waarin alle levensdrama’s verschijnen. En bewustzijn is vrij en ongebonden. Dat is iets wat je je op dit moment kunt realiseren. Mijn benadering gaat over die uiteindelijke herkenning. Op het gebied van metafysica ben ik geen kenner.

Als het principe van reïncarnatie je fascineert, dan is de vraag ‘wie is het die reïncarneert?’ wat mij betreft het meest interessant. Radicaal zelfonderzoek zal onherroepelijk uitwijzen dat het bestaan van een afgescheiden Ik een illusie is.

Toch geloof ik dat ik een ziel heb.

Dat is een dualistisch concept. Als ‘jij’ een ziel hebt, dan is er sprake van gespletenheid, want je lijkt uit twee delen te bestaan: er is een Jij en er is een ziel. Je zegt dat de Jij de ziel ‘heeft’. Wie van de twee ben je? Als er een afgescheiden ziel is, dan zou je daar op enigerlei manier weet van moeten hebben, je zou het moeten kunnen waarnemen. Verifieer het voor jezelf; waar is die ziel? Kun je die nu aanwijzen? Als je hem niet kunt ervaren of aanwijzen, dan is het niet je feitelijke ervaring, dan is het dus een aanname, een geloof, zoals je zelf ook al zei. Maar wat is geloof, anders dan denkactiviteit?

Als er iets is dat reïncarneert, dan moet dat de identificatie zijn met vorm, met afgescheidenheid, de idee een persoon te zijn; het is onwetendheid die naar de vorm terugkeert, en via die vorm mogelijk tot vrijheid, tot bewustzijn komt. Maar, net zomin als je de persoon bent die je in je huidige leven meent te zijn ben je de persoon geweest die je in een vorig leven meende te zijn. Beiden zijn een illusie van het denken, er is geen verschil. Uitgaande van het concept van reïncarnatie zal het ongetwijfeld zo zijn dat bepaalde traumatische ervaringen en karakterkenmerken doorwerken in volgende incarnaties. Binnen de context van het persoonsgerichte levensverhaal heeft het wellicht een bepaalde relevantie, maar vanuit het absolute perspectief van bewustzijn is het allemaal het serieus nemen van een droomwerkelijkheid.

Wat we ook geloven en wat voor regressie-ervaringen we ook hebben, uiteindelijk is het bewustzijn zelf dat voortdurend incarneert, in en als de ontelbare schijnbare personages die op het kosmische toneel verschijnen. Het is het eindeloze spel van creatie en destructie, van geboorte en dood, met slechts één hoofdrolspeler: Eenheid, ofwel bewustzijn. Bewustzijn is zowel de regisseur van het toneelspel, als de karakters die erin verschijnen.

Het is dus ook maar de vraag of ik iets van de regressieherinneringen aan het slagveld in Frankrijk persoonlijk zou moeten nemen; het is de vraag of het iets zegt over ‘mij’. Het zou evengoed kunnen dat er op het moment dat ik deze regressie beleefde een lijntje openstond met iets wat misschien wel daadwerkelijk heeft plaatsgevonden, maar verder niets met mijn persoonlijke ‘karmische’ verhaal te maken heeft. Hoe dan ook, wat er voor mij van over is gebleven is een herinnering, een verhaal. Het is een interessant verhaal, verder niet. Er komt geen behoefte in me op om er verder een speciale betekenis of belang aan toe te kennen.

Een vriend van mij heeft jarenlang aan iedereen lopen vertellen dat hij de reïncarnatie was van Dylan Thomas, een bekende Engelse dichter. Daar maakte hij goede sier mee, het leverde hem aardig wat aandacht op binnen het spirituele circuit. Maar, of het nu waar is of niet, wat mij betreft is het interessanter om je af te vragen wie je Nu echt bent, in plaats van bezig te zijn met wie je was in een vorig leven of wat je in een toekomstig leven te wachten staat.


Aan het Nu valt niet te ontsnappen

Het probleem is niet dat je niet in het Nu bent,
het probleem is dat je eruit wilt,
dat je iets anders wilt dan wat er Nu is.

 

Ik ben het helemaal kwijt, ik word volkomen heen en weer geslingerd door allerlei vervelende gedachten en emoties, ik word er gek van! Ik ben helemaal niet meer in het Nu. Hoe kom ik weer terug in het Nu?

Het is werkelijk heel simpel: je bent altijd in het hier-en-nu. Het idee dat je niet in het Nu bent is onzinnig. Want alles wat er gebeurt – fantaseren over de toekomst, het verleden, de strijd aanbinden met denken en voelen, nadenken over hoe je weer terug moet komen in het Nu – het speelt zich allemaal al nu af. Al die activiteiten spelen zich af in dit moment. En er is iets wat zich moeiteloos gewaar is van al die activiteit, het wordt moeiteloos gekend, nietwaar? Wat is dat ‘kennen’ in jou? Wat in jou ziet al dat denken en voelen voorbijkomen?

(stilte)

Stilte, bewustzijn …

Ja, en het gaat er gewoon om dat je dit telkens weer even herkent. Op het moment dat je het ziet, ontstaat er al ruimte: jij bent het weten dat getuige is van die flipperkast van al die onrustige bewegingen in je hoofd. En als het echt helder wordt dat je die bewegingen niet bent, dan kun je je er al niet meer zo druk om maken. Als je je er druk over maakt dan is dat ook denken, en dat kan dan ook weer gezien worden, dus er is iedere keer dat dit gebeurt weer een opening mogelijk. Wanneer je je druk maakt over het denken, dan is dat gewoon het denken dat zich verzet tegen zichzelf. En als je de zaak blijft bekijken vanuit het perspectief van het denken, ofwel de persoon, dan wordt het een eindeloos gevecht. Je kunt je er namelijk niet uit denken. Je kunt de problemen die in de eerste plaats door het denken zijn verzonnen niet op het niveau van datzelfde denken oplossen. Uitgesloten!

Er is een totale ommekeer nodig van een oude gewoonte, namelijk de gewoonte om de gedachten te volgen, om ermee geïdentificeerd te zijn. Hier doen we een appèl op je om dat te doorbreken door telkens weer te beseffen hé, ook hier ben ik me van bewust, ook dit wordt moeiteloos gezien. Het feit dat al die gedachten worden gezien, bewijst dat er bewustzijn is dat zijn licht schijnt op al die bewegingen. Voordat de gedachten opkomen ben jij er al als dat weten en als de gedachte weer is verdwenen ben jij er nog steeds als dat licht.

Hoe ziet dit er praktisch gezien uit? Hoe moet ik die ommekeer dan maken?

Je hoeft er geen enkele moeite voor te doen. Probeer het ook vooral niet met de mind te snappen, dat is hopeloos, bewustzijn valt niet te snappen. Je kunt het niet tot een ding maken. Het enige waar het om gaat is dat je even opmerkt wat er gebeurt, dat je helder kijkt. Er is een intuïtief weten in je van deze bewuste aanwezigheid. Breng alleen maar even je aandacht naar dat besef. Dat haalt de focus af van die draaimolen.

Het is niet zozeer dat je iets ‘doet’, het gaat eigenlijk vanzelf, het is meer het volgen van je natuurlijke nieuwsgierigheid. Het denken en voelen is actief en het bezorgt je ongemak en stress. Als je in een stuk kauwgom bent gestapt dat aan je schoen blijft kleven, dan ga je ook kijken, exploreren waar het ongemak vandaan komt. Het is niet meer dan het natuurlijk functioneren van intelligentie. Maak er dus geen strategie of methode van. Het gaat er niet om dat je de hele tijd bezig bent om je bewust te worden van bewustzijn, dat wordt weer een nieuwe strijd, net zoals wanneer je steeds probeert in het Nu te komen. Zodra je probeert om ergens te ‘komen’, dan vertrek je nog steeds vanuit de persoon. Zodra je gelooft dat je ergens naar toe moet, dan kun je er zeker van zijn dat je je vereenzelvigt met het Ik. Je gaat dan weer streven en proberen, het bekende oude patroon van de mind. Wat nu, als je die gedachte – in plaats van hem naar buiten toe te volgen – alleen maar aanschouwt, zonder eropin te haken, zonder er een relatie mee aan te gaan? Wat, als je de gedachte alleen maar ziet voor wat hij is, een gedachte?

Het gaat er niet om dat je op een krampachtige manier continu alert probeert te zijn. Je waakzaamheid is alleen maar nodig als je merkt dat het denken pijn doet. Laat dat het signaal zijn om tot de herkenning te komen dat jij bewustzijn bent waarin dat denken verschijnt. Stel simpelweg vast: ook dat wordt gezien, ook dat wordt geregistreerd door dat stralende licht. Bewustzijn is als een licht. Net zoals de zon haar licht op de wolken schijnt, zo schijnt bewustzijn op de gedachten. En zoals de zon geen enkele last heeft van de wolken, zo heeft bewustzijn geen last van gedachten. Wie is het die last heeft van de gedachten?

(stilte)

Tja … Ik!

Juist, het idee van ‘jij’. Met andere woorden: dat wat last heeft van gedachten, dat wat zich verzet tegen gedachten en gevoelens, is niet wie je wezenlijk bent. Het is denken wat zich stoort aan denken. Denken houdt zichzelf aan de praat door met zichzelf te knokken, dat is het spel. En als we het niet zien dan bevinden we ons in de hel, en als we het doorzien zijn we er direct van bevrijd.

Maar ik heb een aantal heel hardnekkige verhalen die echt heel geniepig zijn. Ik vind het dan wel hard werken om me daar de hele tijd van bewust te zijn …

Het feit dat je er nu over praat bewijst dat je het zag, dat je je er bewust van was op het moment dat het speelde. Voor dat zien hoefde je niets te doen. Of je het nu wilt of niet, het wordt gezien. Bewustzijn is stralend aanwezig terwijl ‘jij’ hard aan het werken bent om je bewust te zijn van je zogenaamde hardnekkige verhalen. Het probleem is dat jij iets wilt met je pogingen om je bewust te zijn. Je hebt een plan gesmeed: als ik het allemaal maar op afstand kan zien, vanuit de stilte, dan heb ik er geen last meer van. Wees eerlijk, kijk in hoeverre je nog steeds ergens op uit bent. Zie dat de mind gewoon bezig is met een sluw, maar tegelijkertijd doorzichtig trucje; het wil bewustzijn gebruiken voor zichzelf, om ergens te komen. Zodra je merkt dat je aan het worstelen bent in je hoofd, stel jezelf dan eens de vraag ‘wat wil ik nu niet voelen? waar probeer ik aan te ontsnappen?’

Als je graag iets wilt doen, als je iets wilt beoefenen, dan is het volgende misschien een leuk speeltje voor de mind: als je je ongemakkelijk voelt, als er lijden is of stress, dan kun je er zeker van zijn dat het denken iets aan het ‘proberen’ is. Het denken is in een staat van paraatheid, klaar om in te grijpen, klaar om iets te bewerkstelligen, klaar om iets te voorkomen. De mind is net een spastische spier, die de hele tijd oncontroleerbaar in beweging is, die steeds maar wil werken. Er is een beweging gaande, ofwel van willen, van streven, of juist een beweging van afweer, de poging om ergens aan te ontsnappen. Het denken wil in elk geval niet Hier zijn. Het wil ergens anders naar toe, ergens waar het beter is dan hier. Let daar eens op, op die grijpbeweging. Realiseer je dat jij je bewust bent van dat grijpen en proberen. Meer is niet nodig. Het grijpen en proberen hoeft niet weg. Krijg alleen maar oog voor de stille ruimte van Zijn waarin deze activiteit opkomt.

Doorzie het, laat het spel zichzelf maar ontmaskeren. Gebruik al die energie die je normaal gesproken verliest doordat je steeds maar blijft inhaken op alle gedachtekronkels, voor waakzaamheid, voor helder kijken. Wat je gewend bent te doen, dat is het alsmaar volgen van de gedachten, in een onbewuste hoop dat je er uiteindelijk via het denken uit kunt komen. Je loopt steeds achter je gedachten aan, het is een naar buiten gerichte beweging. Zodra je je bewust bent van die beweging, dan is er de mogelijkheid om haar te doorbreken. Zodra je het ziet, heb je de keus om ermee te stoppen. Weersta dus de verleiding om steeds weer mee te gaan in het denken. Doorbreek die neiging, keer die beweging om, naar binnen. Zie dat die gedachten spontaan opkomen, dat ze volkomen onpersoonlijk zijn, dat jij niet de ‘denker’ bent. Jij bent dat wat zich bewust is van iedere gedachte, elk gevoel, elk geluid, elk beeld, elke geur, enzovoort. Hoe pijnlijk de gedachten ook zijn, het zijn slechts gedachten, en ze kunnen alleen maar pijn doen als je ze gelooft.

Hoe meer je het ziet, hoe meer het grijpen, het duwen en trekken zullen stilvallen. Op het moment dat je het ziet ben jij niet meer de ‘probeerder’, jij bent niet meer de ‘strever’. De strever is niet meer dan een object in bewustzijn. Zodra je de strever doorziet, valt het streven stil. Je doorbreekt de vereenzelviging ermee.

Zie dat zelfs je poging om in het Nu te komen wordt ingezet vanuit weerstand tegen de ervaring die er in het moment is. Zie dat het streven om meer in het Nu te komen dus alleen maar een uiting is van verzet tegen het Nu. Zodra je het ziet dan zal het stoppen, uit zichzelf. Hoe kun je nog langer doorgaan met iets waarvan je ziet dat het niet werkt? Als je helder blijft kijken, dan zullen dit soort spelletjes vanzelf wegvallen.


Je pijn is het voertuig naar de stilte

Als je je kunt ontspannen in verwarring,
zul je helderheid vinden.
Als je je kunt ontspannen in onzekerheid,
zul je zekerheid vinden.
Als je je kunt ontspannen in kwetsbaarheid,
zul je kracht vinden.
Als je je kunt ontspannen in onrust,
zul je vrede vinden.

 

Hoe kan ik al die mooie inzichten plaatsen in mijn dagelijkse leven? Wat heb ik eraan als ik mezelf bijvoorbeeld telkens weer hetzelfde neurotische gedrag zie vertonen? Bijvoorbeeld gedrag van mij dat al bij mijn vader ontstaan is, wat ook bij alle partners die ik ooit had terugkwam en wat ik mezelf ook zie doen bij leidinggevende mannen op mijn werk. Ik heb het idee dat ik daar iets aan het uitvechten ben wat daar helemaal niet hoort, en het gedrag is dat ik me niet gehoord en niet gezien voel, ik voel me genegeerd. Ik ga dan als een klein kind lopen mokken en drammen. Bijvoorbeeld op kantoor, in een teamoverleg ga ik vreselijk met iemand in discussie, niet omdat ik het niet met hem eens ben, maar alleen maar om me te laten gelden, om negatieve aandacht te krijgen. Het is totaal niet effectief, niemand heeft er baat bij. Ik heb er alleen mezelf maar mee, en toch zie ik mezelf telkens weer in dezelfde valkuil stappen. En telkens kom ik er weer te laat achter wat ik aan het doen ben.

Dit is bij uitstek iets wat je kunt gebruiken om tot helderheid te komen. Kantoren en andere werksituaties zijn fantastische laboratoria waar alle typerende egospelletjes worden uitgespeeld en dus onderzocht kunnen worden. Onderzoek bijvoorbeeld in hoeverre jouw gedragingen tegenover het andere geslacht een afweerstrategie zijn om te ontkomen aan het gevoel niet gehoord en niet gezien te worden. Je laat jezelf gelden, je gooit je kont tegen de krib, je hakken gaan in het zand, allemaal om ze even te laten zien dat ze geen macht en autoriteit over je hebben. Feitelijk zijn het oude overlevingsmechanismen die je waarschijnlijk al op heel jonge leeftijd hebt ontwikkeld. We hebben allemaal als klein kind wel een aantal heftige life-shocks meegemaakt, ervaringen die op dat moment heel pijnlijk waren en waardoor bijvoorbeeld ons vertrouwen in andere mensen of het leven zelf zwaar is beschadigd. We kwamen tot de slotsom dat het leven onveilig is of dat we niemand echt kunnen vertrouwen. Ergens besloten we ‘dit nooit meer!’ en zo ontwikkelden we neurotisch gedrag, allerlei manieren van afweer om onszelf te behoeden tegen de pijn van deze oerwond.

En inderdaad, wat krijg je dan? Precies, telkens zich herhalende situaties, dezelfde conflicten met collega’s, bazen, partners en vrienden. Steeds weer dezelfde welwillende figuranten die in jouw leven opdraven om je bewust te maken van jouw blinde vlek. Daarin is het leven heel royaal en geduldig. Heb je iets met autoriteit? Prima, waar je ook naar toe gaat, je vindt iedere keer weer dominante mannen op je pad. Heb je moeite om je grenzen aan te geven en nee te zeggen? Prima, je zult net zo lang mensen tegenkomen die over je heen lopen totdat je eindelijk eens je power laat zien. Hierin lijkt het leven perfect te werken.

Zelfs als we volwassen zijn en het gevaar al lang niet meer dreigt, vertonen we nog steeds dat vlucht- of aanvalgedrag dat in onze kindertijd is ontstaan. Dus zelfs als volwassenen zijn we op bepaalde terreinen emotioneel niet ouder dan een jaar of vijf.

De eindeloze egospelletjes die in al die kantoorkolossen massaal gespeeld worden – het geroddel, de afgunst, de wraak, het elkaar ondermijnen, elkaar de loef afsteken, het geslijm, de machtsspelletjes, het getreiter, et cetera – komen allemaal voort uit die primaire egowonden. Je kunt tot aan het bittere eind doorgaan met die spelletjes, maar je kunt ook even stoppen en kijken. Gebruik je ontsnappingsgedrag dus voor een oprecht zelfonderzoek. Begin ermee al je strategieën om aan het gevoel van niet gezien worden te ontsnappen eens te inventariseren. Wat zijn jouw stategieën? Hoe probeer jij aan dit gevoel te ontkomen? En vraag jezelf in alle eerlijkheid af of deze strategieën ook echt werken. Helpen ze om de wond te helen of brengen ze je alleen maar nóg meer pijn en ellende? Het is goed om alle trucjes die je toepast eens op te sommen. Als je ze duidelijk in beeld hebt, dan zul je er minder snel op terugvallen. Je weet immers dat je weer in een oude valkuil stapt. Op een gegeven moment kun je jezelf gewoon niet langer meer voor de gek houden.

Zodra je bewustzijn hebt over je afweermechanismen, opent zich een nieuwe mogelijkheid: daarmee stoppen. Besluit niet langer toe te geven aan de neiging om te ontsnappen aan het gevoel ‘het niet waard te zijn’, om zonder enige defensie de ontmoeting met dit gevoel aan te gaan, om in alle kwetsbaarheid oog in oog te staan met deze wond.

Als je wilt kunnen we een experiment doen. Vind je dat leuk?

Mmm … niet echt, geloof ik, maar ik ben bereid.

Mooi, het experiment werkt het best als je hier komt zitten.

(vraagsteller komt voor de groep zitten)

Je hoeft niets te doen, het enige wat ik van je vraag is dat je hier zit en de situatie van dit moment ervaart. Het is een beetje zoals vroeger op school, toen je een spreekbeurt moest houden. Er kijken nu tweeëndertig mensen naar je. Ervaar alleen maar hoe dat is. Zoek niet je toevlucht in bekende maniertjes en houdinkjes zoals weglachen of stoer en laconiek doen. Ervaar in alle onschuld deze situatie waarin al die ogen op je zijn gericht. Laat het op je inwerken en kijk of je op dit moment zelfs open kunt zijn voor dat oordeel van ‘je bent het niet waard om gezien en gehoord te worden’. Laat dat gevoel dichterbij komen, kijk of je het kunt verwelkomen.

Het voelt heel spannend …

Ga met je aandacht naar dat gevoel van ‘spannend’, probeer het te lokaliseren in je lichaam. Waar bevindt zich het gevoel?

Hier, in mijn buik … een gevoel van angst …

Oké, sluit nu eens je ogen. Het enige wat ik je vraag is om je aandacht naar dat gevoel in je buik te brengen, meer niet. Geef het gevoel alle ruimte, wees volledig beschikbaar voor dit gevoel. Laat het maar doen wat het wil doen, geef het alle vrijheid; als het groter wil worden dan kan het groter worden. Als het wil springen en tekeergaan is ook dat prima. Geen enkele censuur. Het enige wat jij doet is dat je je aandacht op het gevoel richt. Vergeet dus even alle verhalen die bij dit gevoel horen en op dit moment misschien bij je opkomen. Laat ook elk idee dat er nu iets zou moeten gebeuren gaan: dat het gevoel zou moeten verdwijnen, of wat dan ook. Breng alleen maar je aandacht naar het centrum van het gevoel dat jij angst noemt. Het is alsof je erin duikt, in plaats van ervoor wegrent. Kijk diep in de kern van het gevoel, zonder verhalen, zonder hoop dat je ervan af zou kunnen komen. Je bent niet bezig om het weg te krijgen, je bent deze sensatie aan het exploreren. Ervaar het in alle onschuld. Dit gevoel is nu het enige dat er is. Zak met je aandacht steeds dieper in de kern van het gevoel. Zonder hoop … zonder ideeën over een bepaalde uitkomst.

(stilte)

Het wordt nu heel rustig, heel stil …

(stilte)

Dit had ik niet verwacht … Het is heel gek, maar het gevoel is er helemaal niet meer …

Midden in het hart van de cycloon is het stil, altijd. Dit gebeurt wanneer je stopt met vechten en midden in de emotie ontspant. De emotie is het voertuig geworden dat je terug naar huis heeft gebracht.
Hier ben je dus je hele leven voor op de loop geweest. Hoe erg was het nu eigenlijk?

Het is niet te geloven, het stelde eigenlijk niets voor … Normaal voel ik een loodzwaar blok beton in mijn maag, en nu is het zo licht.

Precies, het monster bestaat alleen maar wanneer jij er voor op de loop bent. Het is een virtueel monster, het bestaat feitelijk niet. Het bestaat alleen maar als een spookverhaal in je hoofd. De rest bestaat uit wat sensaties in je buik, dat is alles! Het enige wat je gedaan hebt, is dat je er niet voor op de vlucht bent geslagen, je hebt niet geprobeerd om aan het monster te ontsnappen. Je hebt alleen maar direct ervaren wat ervaren wilde worden. Dus eigenlijk moeten we vaststellen dat je helemaal niets gedaan hebt, je bent alleen maar gestopt met doen wat je gewend was te doen: knokken. Zo simpel is het dus.

En het mooie van wat je net hebt ervaren, is dat het laat zien dat de stilte en de vrede die je zocht zo ontzettend dichtbij zijn. Er is eigenlijk geen tijd voor nodig om daar te komen. Vlak onder het mentale geworstel ligt de stilte op je te wachten. Je moet alleen even die staploze stap maken. Er is geen enkele noodzaak om in het verleden te gaan spitten, ingewikkelde verklaringen te zoeken voor je gedrag of er langdurige therapiesessies op los te laten. Het zijn uiteindelijk allemaal omwegen. Dit is de meest radicale manier om onze wonden te helen. Vaak staan we hier pas voor open wanneer we helemaal moegestreden zijn. Maar het ware antwoord is altijd simpel en direct, het ligt altijd in dit moment.


De mythe van verlichting

Als je denkt dat je verlicht bent,
ga dan eens een week bij je ouders logeren.

RAM DASS

 

Ik zie mezelf telkens heen en weer schieten; het ene moment ben ik helemaal ontspannen en kan ik de stilte in mezelf echt voelen, en het volgende moment zit ik weer helemaal in de gestoordheid van mijn mind. Daar baal ik dan ontzettend van en ik wil weer terug naar de stilte. Hoe zit dat eigenlijk bij jou? Is het op een gegeven moment blijven hangen?

Dit is hoe het zich in de regel voltrekt als we besmet zijn met het ‘waarheidsvirus’, het virus van het verlangen naar vrijheid. We hebben af en toe ervaringen van grote helderheid en vrede, en we raken verliefd op die fijne ervaring waarbij het besef van identiteit niet ligt in de ik-structuur maar in de stilte van je wezen. In Zijn. Maar onvermijdelijk komt de mind weer terug om de troon te bestijgen en de baas te spelen. We verliezen schijnbaar de helderheid die er was en die zo aangenaam voelde. Het duiveltje van het ego komt weer terug om zich uit te geven voor jou. Het wil jou laten geloven dat jij dit bent en voor je het weet lijk je weer helemaal verstrikt te zitten in het denken, ofwel de ik-verhalen.

Dit heen en weer springen is iets wat erbij hoort, er is niets mis mee. Dit is het klassieke spel dat je in allerlei archetypische verhalen terug ziet komen, de strijd tussen het licht en het duister, goed en kwaad, God en de duivel. Het ego wil bezit van je nemen, het probeert je te vangen in zijn begoochelende droom. Het heeft een betoverende, hypnotiserende kracht en als je niet oplet dan heeft het je te pakken, dan zit je gevangen in het labyrint van het denken en dat voelt in de regel niet prettig. Het is geen probleem, laat het een signaal zijn om even helder te kijken wat er aan de hand is. Zodra de mind zich begint te roeren, wees dan opmerkzaam. Merk alleen maar op dat jij je bewust bent van de denkactiviteit die het lijden veroorzaakt. Soms helpt het om je even terug te trekken, om er even voor te gaan zitten en alleen maar tot dit besef te komen: jij bent dat wat zich bewust is van alle mentale agitatie. Alle onrust speelt zich af rondom het centrale idee van de ik-gedachte. Alle problemen zijn voor het Ik. Zie dat dit ik-idee slechts een gedachte is die in het moment bij je opkomt. Het is niet meer dan een aanname. Als je het kunt zien als een gedachte dan zal het vanzelf zijn kracht en betovering verliezen, puur doordat je het geen energie meer geeft omdat je er niet meer in gelooft. De ik-gedachte is de wortel van het menselijk lijden. Onderzoek die ik-gedachte. Als je het niet kunt zien als een gedachte, probeer dan dat Ik te vinden. Als het bestaat dan moet je het kunnen vinden, je moet het kunnen traceren. Kijk of je het werkelijk kunt vinden, ga naar de bron van het Ik. Als je diep kijkt, kun je niets vinden.

Een van de grote misvattingen over het concept verlichting of bevrijding is, dat er op een gegeven ogenblik dat grote aha-inzicht is, en dat je ‘het’ dan voor altijd ‘hebt’. De rest van je leven vertoef je in het paradijs. Daarmee wordt het gemaakt tot een duurzaam attribuut wat je kunt bezitten. De meeste zoekers hebben daarbij allerlei voorstellingen van hoe het leven na dat grote moment zou zijn: nooit meer problemen, nooit meer lastige emoties, altijd vredig en liefdevol, altijd een rots in de branding, nooit meer bang, geen last meer van oude neurotische patronen en ga zo maar door. Vanuit het ik-gerichte denken kun je eigenlijk niet anders dan bevrijding maken tot een ding dat allerlei voordelen heeft voor het Ik.

Dit is de mythe van verlichting. Het is niet een ding, het is niet een toestand, het is niet een verworvenheid, het is niet een prestatie, het is niet iets dat ‘jij’ kunt bezitten of kwijtraken. Het is überhaupt niet voor ‘jou’. Er is geen vrijheid voor het ego, er is alleen vrijheid van het ego. Verlichting verwijst naar het oplossen van al deze onzinnige denkbeelden. Het zijn allemaal ideeën die uitgaan van het bestaan van de persoon. Het doorzien van de persoon is de enige verlichting die er is. De persoon herkennen als een optische illusie, een object in bewustzijn, dat is werkelijk alles waar het om gaat. Deze herkenning is niet van jou, dit zien is totaal onpersoonlijk. Er is niemand die dit ziet, er is alleen maar zien.

En dit zien is niet iets wat zich in de tijd laat projecteren als een voortdurende statische toestand. Er is geen tijd. Tijd is een aanname van het denken. Er is alleen maar Nu. Er is altijd alleen maar dit enkelvoudige moment. En daarin kun je jezelf ofwel ervaren als een contractie, een afgescheiden Ik, ofwel als openheid, als de ruimte waarin alle ervaringen, inclusief dit Ik, plaatsvinden. Bevrijding is dus iets wat zich alleen maar in het moment kan openbaren. Steeds weer nu, nu en nu. Het is alsof het leven je dus steeds weer test. Het is niet zo dat het duiveltje van het ego zich voortaan afzijdig houdt, het zal nog steeds zo nu en dan proberen je te verleiden en in een van de vele fuiken van het Ik te vangen.

Ik heb heel wat ‘verlichte’ leraren ontmoet en zonder uitzondering heb ik bij hen egocentrisch gedrag kunnen constateren. Overduidelijk is er ook bij hen bij tijd en wijle identificatie met de persoonlijkheid. De behoefte aan goedkeuring, angst voor afwijzing, jaloezie, woede, manipulatief gedrag, machtsmisbruik, hebzucht … het zijn net gewone mensen. Met name in hun gewone dagelijkse leven vertonen deze mensen ook duidelijk tekenen van verkleving met het Ik. Het is gemakkelijker om verlicht te doen voor een zaal vol mensen die bij voorbaat al de rol van wijze leraar op je projecteren, dan thuis bij je vrouw en kinderen, of bij je ouders, om maar eens wat te noemen. Daar ligt de ware test. De eerste mens bij wie het neurotische denken totaal afwezig is, moet ik nog ontmoeten. Ik denk dat dit een zeldzaamheid is, zo niet een onmogelijkheid. En dat is maar goed ook.

Dus kwel jezelf niet met ideeën dat je permanent in een staat van vrede en geluk dient te zijn. Ik ben niet anders dan jij. Ik krijg hetzelfde palet aan emoties en gevoelens op mijn bord als jij. Mijn mind is zo gek als een deur. Misschien wel veel gestoorder dan die van jou! Daarom ben ik goed in wat ik doe. Ik ken alle hoeken en gaten van de menselijke psyche. Er is geen plek waar ik niet geweest ben. Dus bij mij is het niet anders dan bij jou; ook hier kan ofwel contractie zijn of openheid. Ook bij mij is de oude conditionering af en toe de baas. Alleen, waar ik vroeger gek en depressief werd van mezelf, kan ik tegenwoordig het spelletje veel sneller doorzien. Waar het vroeger weken, maanden kon duren is het nu minuten of enkele uren dat de mind de boventoon voert. Maar het pakt me niet meer zo, het wurgende gevoel dat ik vroeger kon hebben is er niet meer. Het is oké. Het wordt gezien als oude patronen. En het leuke is, dat hoe meer het oké is dat die patronen opkomen, hoe minder ze zich laten gelden. De patronen kunnen dus opkomen, maar de volumeknop staat nog maar op 2 in plaats van op 10. Wat er ook opspeelt, er is een onwrikbaar weten dat dit niet de waarheid over mij is. Ook al lijk ik mezelf even kwijt te zijn, ook al lijkt de stilte mijlen ver verwijderd, de mind kan me niet meer werkelijk voor de gek houden. En als hij me dan toch even in de tang heeft, dan kan de situatie gebruikt worden als brandstof. Al het gespartel en gekrakeel van de mind worden dan de houtblokken waarmee het vuur van bewustzijn nog hoger kan worden opgestookt. De beste manier om bevrijd te raken van oude patronen, is om er totaal beschikbaar voor te zijn.

Het gaat dus om dit moment. Kun je de herrie en de horror zien als brandstof, als een kans om weer tot helderheid te komen? De helderheid die nooit is weggeweest. Of zie je het alleen maar als lastige pesterij? Maak je er een monster van of een bondgenoot? Laat zelfs dat wat jij gestoordheid noemt je terugdragen naar huis.


Acceptatie of ingrijpen?

Wanneer je op het punt bent beland
waarop je alle controle uit handen kunt geven,
zal er een nieuwe orde in je leven ontstaan,
natuurlijker, spontaner, creatiever
en moeitelozer dan je je kon voorstellen
toen je nog in controle geloofde.

 

Je hebt het vaak over acceptatie van wat er is, dat spreekt me heel erg aan, maar het schept bij mij ook verwarring. Waar ligt nu de grens tussen iets accepteren en ingrijpen? Soms zijn er situaties waarin je onrecht wordt aangedaan. Dat kun je toch niet zomaar accepteren? Soms moet je toch in opstand komen?

Acceptatie van wat er is betekent niet dat je niet meer in opstand zou kunnen komen tegen dingen die gebeuren. Veel mensen denken bij acceptatie dat je alles maar moet laten gebeuren, dat je alles maar best vindt, dat je maar over je heen laat lopen. Daar heeft het niets mee te maken. Integendeel, je kunt juist heel goed ingrijpen én tegelijkertijd volledig accepteren wat er gebeurt.

Stel, je wordt geconfronteerd met een onrechtvaardige situatie. Je staat bijvoorbeeld bij de incheckbalie van een vliegveld al drie kwartier in een lange rij te wachten, en opeens dringt er iemand brutaal voor. Dan grijp je in! Dat heeft niets te maken met niet-acceptatie. Je geeft gewoon de natuurlijke respons waar deze situatie om vraagt. Dat betekent niet dat je de situatie an sich niet accepteert. Je weet dat er een hoop verwarde mensen in de wereld rondlopen die vervelende dingen doen zoals voordringen, dat gegeven aanvaard je.

Je weet dat de persoon die voordringt zo is, dat is blijkbaar de aard van het beestje. En tegelijkertijd laat je niet over je heen lopen; je grijpt in. ‘Prima dat je in de war bent, alle begrip meneer, maar voordringen doe je niet bij mij. Hup, naar achteren jij!’ Juist in deze reactie ligt acceptatie; je geeft je over aan de spontane impuls die in het moment bij je opkomt, de aanzet om je te verweren. Die impuls tegenhouden zou juist niet-acceptatie zijn, dat zou een ontkenning zijn van je eigen intrinsieke waardigheid die in een dergelijke situatie tot uitdrukking wil komen.

Assertief handelen en acceptatie zijn dus helemaal geen zaken die met elkaar conflicteren. Niet-acceptatie zou betekenen dat je in een dergelijke situatie het hoofd inschiet en in allerlei verongelijkte verhalen gaat zwelgen zoals ‘dit zou niet moeten gebeuren’, ‘hier zouden ze iets aan moeten doen’, ‘wat zijn mensen toch onbeschaamd’, enzovoort. En ondertussen niet ingrijpen en je de kaas van je brood laten eten … Dit is puur vermijdingsgedrag, angst voor je eigen power.

Dus met non-acceptatie bedoel ik het mentale verzet in het hoofd. Daarmee drijf je onmiddellijk af van de feitelijke situatie die zich in het moment voor je afspeelt. Je verliest het contact met het Nu en daarmee je natuurlijke intelligentie, die heel helder en direct weet wat er dient te gebeuren. In plaats daarvan ga je zitten oordelen in het hoofd, je zet de zaak op slot, je houdt feitelijk het leven tegen. Werkelijk assertief gedrag ontstaat vanuit het moment, zonder tussenkomst van het denken. Het is onmogelijk om stelregels en formules te geven voor hoe je met dergelijke situaties om zou moeten gaan. Dan krijg je voorgekookt gedrag uit een boekje, dat leidt tot kuddegedrag. Dan begeef je je op het terrein van moraal en opgelegde normen. Laat dat maar over aan de dominee. Luister naar je innerlijke moraal, je innerlijke dominee, je eigen Weten, je eigen-wijsheid. Je hebt geen moraal van een ander nodig, geen doctrines. Het antwoord ligt altijd in het moment, in jezelf. Dan is het leven opeens een stuk simpeler en meer authentiek. Als je eerst moet gaan nadenken over hoe je ook alweer zou moeten reageren, dan wordt het een gekunsteld verhaal. Dan wordt het allemaal opeens heel complex en bedacht, het gaat dan om aangeleerde trucjes, meestal niet zo overtuigend en effectief.

Trucjes zijn alleen interessant voor het ego. Het ego heeft wat te verliezen en te verdedigen, dus het wil zich wapenen tegen dat mogelijke verlies. Daarom hebben trucjes en maniertjes een aantrekkingskracht op de persoon, ze houden de persoon de belofte voor dat hij zich ermee kan indekken tegen toekomstig ongerief en leed, dat hij zijn identiteit staande kan houden door de trucs toe te passen. Vanuit het perspectief van de persoon is dit heel begrijpelijk, maar het betekent in de praktijk meestal onrust en pijn. Voorgekookt gedrag komt voort uit angst, uit de behoefte om situaties te kunnen beheersen. Deze angst zal altijd meer of minder subtiel voelbaar zijn, je gedrag komt meestal wat kunstmatig over, hoe goed je het trucje ook beheerst. Het blijft een kunstgreep en daarom is het effect ervan meestal zeer beperkt.

Ik heb het over een heel andere optie: om niet van tevoren te hebben bepaald hoe je zult reageren, om niet vanuit het calculerende denken te komen, om in niet-weten te verkeren, om je reactie op de situatie spontaan uit het moment op te laten komen, zonder dat je van tevoren kunt weten hoe die eruit zal zien. Laat het moment voor zichzelf zorgen. Doodeng voor een ego dat niet van kwetsbaarheid houdt en zekerheden zoekt, maar het paradoxale is, dat juist uit de kwetsbaarheid van niet-weten, van niet-controle, het meest adequate, oorspronkelijke en krachtige gedrag voortkomt. De bereidheid om kwetsbaar te zijn is de poort naar je diepste kracht, en juist het bouwen van pantsers en het verhullen van je onzekerheid brengen je onmacht zo duidelijk aan het licht. Houd het simpel, vertrouw op het moment zelf, vertrouw op je eigen innerlijke wijsheid. Je hoeft alleen maar hier, in het moment te blijven. Als jij ervoor zorgt dat je in het moment bent, dan zorgt het moment voor jou.

HET MISVERSTAND OVER ACCEPTATIE EN LOSLATEN

Zodra je iets wilt loslaten, houd je het juist vast.

De controlezucht van de menselijke geest is onverbeterlijk. Zelfs het loslaten van controle wil hij onder controle krijgen. Zelfs acceptatie, overgave en ‘niets doen’ probeert hij toe te passen, alsof het om vaardigheden gaat die je zou kunnen leren en beoefenen. Het verstand heeft de neiging om van alles wat het ontdekt direct een strategie of techniek te maken om iets te bereiken (of om ergens van af te komen). Zodra je echter van iets als acceptatie een strategie maakt, is non-acceptatie alweer via de achterdeur naar binnen geslopen. Wat is anders je motivatie om iets te accepteren? Acceptatie kan nooit een vaardigheid of oefening zijn. Het woord ‘accepteren’ als werkwoord is eigenlijk absurd, want een werkwoord suggereert dat je het kunt ‘doen’. Het begrip heeft alleen maar betekenis als zelfstandig naamwoord, want acceptatie is niet een doen, het is de afwezigheid van een doen, het is de afwezigheid van verzet. Zodra er geen verzet is, is er acceptatie. Acceptatie is de essentie van wat je al bent, het is je allereerste gegeven: het stille bewustzijn dat onpartijdig en zonder oordeel ruimte geeft aan álles wat er in je opkomt. Zelfs je verzet is welkom.

Vaardigheden behoren tot het terrein van het ego, de doener, en als ego kun je niet accepteren, het ego is per definitie verzet. Het wil iets of het wil iets niet. Er is altijd een belang, een agenda. Ego maakt altijd de beweging van grijpen of wegduwen. Als er sprake is van werkelijke acceptatie, dan komt dat altijd vanuit een diepere plek. Daar verliest zelfs het woord acceptatie zijn betekenis omdat wel of niet accepteren helemaal niet aan de orde is. De dingen zijn gewoon zoals ze zijn en er is simpelweg geen oordeel. Het begrip acceptatie suggereert ergens nog een subtiel oordeel: oké, ik wil dit eigenlijk niet, maar goed, ik accepteer het. Dat is geen acceptatie, maar berusting.

Ook over de begrippen ‘loslaten’ en ‘overgave’ is veel onbegrip. Het zijn prachtige begrippen, maar als je ermee aan de slag gaat zonder een helder besef te hebben van waar deze woorden naar verwijzen, dan leidt het onvermijdelijk tot een hoop frustratie en teleurstelling. Je hoort het zo vaak: laat het gewoon los! Er wordt weer verondersteld dat je loslaten en overgeven kunt beoefenen, dat je het kunt doen. Hoe meer je iets probeert los te laten, hoe meer het aan je vast lijkt te zitten! Loslaten is net zoals acceptatie geen vaardigheid, maar het logische gevolg van een realisatie, van inzicht; loslaten gebeurt vanzelf, op het moment dat je ontdekt dat je nooit ergens aan vast hebt gezeten. Alleen het ego zou iets willen loslaten, want alleen het ego hecht zich aan dingen. Maar het ego wil alleen maar iets loslaten omdat het de hoop heeft dat het daarmee iets kan bereiken, dat het zich daarmee kan bevrijden van een ongewenst iets.

Bewustzijn houdt nergens aan vast. Bewustzijn is als het ware een permanente staat van loslaten. Het gaat erom te zien dat loslaten dus al het geval is. Met overgave idem; zodra jij je als persoon ‘probeert’ ergens aan over te geven dan is er al sprake van niet-overgave, want je zet overgave in, in de hoop dat dit ergens toe leidt, je hoopt er iets mee te bereiken. Dat is geen overgave, maar controlezucht. Ook overgave verwijst naar een afwezigheid, de afwezigheid van bemoeienis en manipulatie. Die afwezigheid is waar we het diepst naar verlangen, omdat deze afwezigheid het einde betekent van psychisch lijden. Het is de afwezigheid van het valse zelf, de uitslover in ons hoofd. Realiseer je wat je werkelijk bent, en zie dat er alleen maar overgave is. Zelfs je niet-overgave werd altijd al volledig geaccepteerd door bewustzijn dat je bent.


Wat je werkelijk bent is niet gek te krijgen

De menselijke geest is verslaafd aan controle.
Zelfs het loslaten van controle
probeert hij onder controle te krijgen.

 

Ik realiseer me sinds kort dat ik mezelf heel veel ellende bezorg met mijn controlezucht. Ik weet dat ik het zou moeten opgeven, ik voel gewoon dat daar de oplossing ligt. Maar mijn hoofd blijft overuren maken, eigenlijk meer dan ooit. Mijn grootste angst is dat ik psychotisch word als ik de controle loslaat, als ik me werkelijk overgeef aan het leven.

Weet je hoe je psychotisch wordt? Als je je niet overgeeft aan het leven, als je koste wat kost de zaak onder controle probeert te blijven houden. Psychiatrische instellingen zitten vol met mensen die verslaafd zijn aan controle. Tot in het absurde proberen ze alles te beheersen en te sturen. Daar word je gek van, knettergek. Want hoe meer je probeert om controle te krijgen over het leven, hoe meer het leven duidelijk zal maken dat het niet te controleren is.

Veel mensen zijn bang om gek te worden. Maar ‘jij’ kunt helemaal niet gek worden. Alleen het denken kan gek worden. Sterker nog: het is al volkomen mesjogge. De mind is per definitie in de war, het is een op hol geslagen biocomputer. Observeer het denken maar eens. Je zou voor de grap eens een uur lang alles moeten opschrijven wat er aan gedachten bij je opkomt. Als je die tekst aan een psychiater zou geven, dan zou die jaren met je aan de slag kunnen. We zijn dus allemaal gek, er zitten alleen wat verschillen in de gradaties.

Maar ben jij dat denken? Ben jij werkelijk die razernij? Ik doe een appèl op datgene in jou wat niet gek te krijgen is. Wat jij ten diepste bent – bewustzijn – is vrij van al die gekte in het denken.

Dus laat je niet gek maken door de horrorverhalen van de mind, die je probeert wijs te maken dat er vreselijke dingen zullen gebeuren zodra jij de controle loslaat. Zie het voor wat het is: spookbeelden in het denken, meer niet. Dat wat je werkelijk bent is de stille ruimte waarin die verhalen verschijnen. Volkomen helder en vrij. Zelfs het Ikje dat zich de stuipen op het lijf laat jagen door die verhalen, verschijnt in die stille ruimte. Je bent je er immers van bewust? Hoe zou je er anders verslag van kunnen doen? Ook dat Ikje is niet meer dan een verhaal. Het is geen werkelijk bestaand iets. Als je dat doorkrijgt dan is het einde verhaal, want als het Ik, de persoon, wordt doorzien als niet meer dan een gedachtevorm die even op het toneel verschijnt, wie is er dan nog om zich bang te laten maken? Wie is er dan nog om gek te worden? Wie zou er dan nog psychotisch kunnen worden? Voor psychose is alleen maar plaats als je geen afstand kunt nemen van het denken, als je overmatig gefascineerd bent door het denken. De mind is een ware illusionist.

Zie dat het alleen maar gedachten zijn. Hoe meer je ziet dat je niet je gedachten bent, maar datgene wat zich bewust is van die gedachten, hoe minder je gedachten in staat zijn om jou gek te maken. Laat de mind maar tekeergaan, laat hem zichzelf maar uitputten, er valt weinig aan te controleren. Maar dat is ook helemaal niet nodig. Wees alleen niet zo gebiologeerd door het denken. Verleg je focus eens naar die enorme ruimte waarin al die mentale gekte zich afspeelt, dat haalt je onmiddellijk uit de vernauwing. Realiseer je dat jij je bewust bent van de gekte. Wend je aandacht eens af van het gekrakeel van het verstand, en richt je eens op het mysterie van bewustzijn, dat stille gevoel van Zijn. De herrie van het verstand speelt zich af in de periferie, het zijn onrustige golven aan de oppervlakte van het water. Maar vlak onder al het geklots ligt een diepe stilte op je te wachten, altijd. Als je aandacht niet meer zo is ingezoomd op de verhalen in het verstand, dan verliest de betovering zijn kracht en zal alle angst en onrust plaatsmaken voor een natuurlijk gevoel van vrede en helderheid.

Het is wonderlijk dat we zo bang zijn om de controle te verliezen. Want hoeveel controle hebben we nu werkelijk? En laten we eens wat dieper kijken: wie is het eigenlijk die de vermeende controle zou hebben? We zijn dus bang om iets te verliezen wat we om te beginnen nooit hebben gehad.

Ik weet niet of je ooit in Disneyland bent geweest; er is daar een attractie voor kinderen waarbij ze in kleine bootjes door een smal kanaal varen. De bootjes hebben allemaal een stuurwiel voorin, en telkens als er een bocht is in de route dan zie je de kinderen aan het stuur draaien in de richting van de bocht. Maar het is een loos stuurwiel, het heeft geen enkel effect. De bootjes worden onder water langs een rail voortgetrokken. En toch zie je de kinderen bij iedere bocht vol geloof en trots aan het stuurwiel draaien, in de volle overtuiging dat ze de boot besturen. De fantasiewereld van kinderen kent geen grenzen, maar voor volwassenen is het feitelijk niet anders. Er is geen controle, alleen maar het idee dat we controle zouden hebben.


Wie ziet de ik-gedachte?

Vrijheid is niet het resultaat van inspanning
maar van inzicht.

 

Ik verlang ernaar de stilte in mezelf te ervaren. Ik zoek die stilte door te gaan mediteren, maar ik merk als ik dat echt ga doen, dat ik binnen de kortste keren weer aan van alles zit te denken. Ik ben dan niet meer de stilte aan het zoeken, maar ik ga steeds weer met dat denken mee.

Dat krijg je al gauw als je het gaat ‘doen’. Ieder doen is van het denken, van de persoon. Je zegt ook ‘als ik dat ga doen …’ Met andere woorden, hier is de persoon bezig om iets te doen met die stilte, om het zich eigen te maken, er te komen, het te bezitten, of wat dan ook. Dit, in de hoop dat hij er iets aan zal hebben, dat het hem iets oplevert. Heel begrijpelijk, dit is hoe het verstand redeneert. Maar deze bezigheid, dat streven om bij de stilte te komen, is op zich alweer een mentale activiteit. Met andere woorden, je bent hier alweer geïdentificeerd met de persoon, de doener. Die heeft van stilte een project gemaakt, een doel, iets wenselijks wat bereikt moet worden. Dus je gaat mediteren in de hoop dat dit het medium is tot de stilte. En – vooral als je aandacht steeds weer wordt meegesleurd in de maalstroom van het denken – op die manier wordt meditatie al snel een kwelling, helemaal als je er veel wilskracht tegenaan gooit. Want het lukt immers niet om te bereiken wat je voor ogen hebt. Maar bij meditatie gaat het er juist om, om juist deze bezigheid, de poging om bij de stilte te komen, te herkennen als niet meer dan een mentale neiging. Het gaat erom dat je ziet dat ook dit, dat zoeken, onderdeel is van de machinerie van het denken. Op het moment dat je het doorziet, dan kijk je vanuit de stilte, je realiseert je dat je de stilte bént! En daarmee ben je paradoxaal genoeg onmiddellijk waar je wezen wilde, want je verlangen was het verlangen naar deze realisatie. Dit inzicht bevrijdt je uit de vereenzelviging met het Ik. Je ziet het persoontje streven en spartelen om maar bij de stilte te komen, niet wetend dat deze hele activiteit zich afspeelt in een oneindige zee van stilte.

Het meest subtiele streven om iets te bereiken wordt gezien. Het meest futiele gevoel wordt gezien. Door wat? Bewustzijn, het mysterie. Het valt niet te snappen. Maar we kunnen wel vaststellen dat het er is, want alles verschijnt in deze stille ruimte van bewust-zijn, alles wordt gekend. En op het moment dat je dat herkent, ben je niet meer zo verkleefd met de denkactiviteit. Je bent niet meer geïdentificeerd met het persoontje dat aan het mediteren is. En juist dat is ware meditatie: als de mediteerder wordt doorzien, dat haalt je uit de vicieuze cirkel. En deze herkenning is ieder moment mogelijk.

Ik snap dat het lastig is om het te doorzien, want het is vaak verdomd subtiel hoe dat denkapparaat je telkens weer betovert en bezit van je neemt. Het is letterlijk een hypnose die wordt gecreëerd: de ik-hypnose. Het is daarom niet zo gek om er af en toe eens even voor te gaan zitten, de ruimte te nemen om er eens in alle rust helder naar te kijken, want het kan heel lastig zijn om te midden van alle dagelijkse drukte de zaken helder te zien. En op het moment dat je ziet dat het allemaal die popcornmachine van het denken is, dan is er onmiddellijk ontspanning, een besef van vrijheid, ruimte. Het pakt je niet meer, het blijft niet meer zo hangen.

Ik heb het gevoel dat ik nog iets mis; dat je je gedachten waarneemt dat herken ik, dat weet ik, maar dat inzicht dat je niet je Ik bent, dat dringt niet helemaal tot me door …

Dat snap ik. De ik-gedachte is erg subtiel. Iedereen die wat ervaring heeft met meditatie weet dat gedachten feitelijk objecten zijn die komen en gaan. Al die gedachten die zo dagelijks door je heen gaan – over je werk, de rekeningen die betaald moeten worden, over je vrienden, je partner, enzovoort – daarvan kun je na enig observeren goed zien dat het spontane bewegingen zijn van het denken, en dat jij die bewegingen waarneemt. Het vraagt niet zo gek veel onderzoek om tot de slotsom te komen dat degene die de gedachten waarneemt onmogelijk die gedachten kan zijn. Echter, de meest fundamentele gedachte die ten grondslag ligt aan al onze drama’s, al onze problemen, al onze stress, dat is de ik-gedachte. Daar begint het allemaal mee. Alle problemen zijn voor het Ik. Onder iedere zorgelijke gedachte ligt de aanname dat er een Ik zou zijn. Maar deze aanname, deze ik-gedachte is erg subtiel, veel lastiger om te zien dan je gedachten over je boodschappenlijstje en je drukke agenda van volgende week.

Laten we eens een korte aandachtsoefening doen: richt eens je aandacht op dat ik-gevoel in jezelf. Sluit je ogen voor een moment, en richt je aandacht op dat ik-besef.

(stilte)

En stel jezelf de volgende vraag: wie of wat is zich bewust van dat ik-gevoel of de ik-gedachte?

(stilte)

Aan wie of wat verschijnt dat ik-gevoel?

(stilte)

Waar kom je op uit?

Ruimte, leegte, een wakkere energie die alles ziet … Alles wat dat Ik is, dat zit gewoon in mijn hoofd, het zijn gedachten. Het wordt daar als het ware bedacht …

Exact! Alles wat dat Ik dus is, zijn mentale beelden en concepten die in het moment verschijnen. Je wordt iedere dag bestookt met een bombardement van ik-gedachten, zonder dat je je daar bewust van bent. Duizenden keren per dag dringt die ik-gedachte zich op en dat creëert de hypnose, de illusie dat er daadwerkelijk een solide en duurzame entiteit bestaat, genaamd Ik. Een iemand, die denkt, die keuzes maakt, een vrije wil heeft, meningen, enzovoort.

Ik dit, ik dat, ik zus, ik zo. Al je zorgen en problemen spelen zich af rondom dat vermeende Ikje. Maar bestaat die entiteit werkelijk?

Laten we een stapje verder gaan kijken: sluit nog eens je ogen en richt je aandacht nog eens op dit ik-gevoel. Zoom er eens heel diep op in, kijk of je het überhaupt kunt vinden. Breng je aandacht naar de kern van dat ik-gevoel, de notie een Ik te zijn. Als het bestaat, dan moet je het kunnen waarnemen. Kijk heel diep naar binnen en vertel me wat je vindt.

(lange stilte)

Het lijkt of er iets is, maar als ik er dan op focus, dan lost het op. Dan is er niets wat ik Ik kan noemen. Het zijn bedenksels. Maar zelfs die bedenksels lossen op, alsof ze uit mijn vingers glippen. Ik kan gewoon geen Ik vinden …

Het enige wat je kunt constateren, is dat er bewustzijn is, en tegelijkertijd is er die voortdurende barrage van het denken die daarin verschijnt. Dat creëert het idee van een permanent aanwezige persoon met een verleden en een toekomst. Maar waar is die persoon in diepe slaap? Waar is die persoon in de stilte tussen twee gedachten in? Ik kan hem niet vinden. Er is geen Erik. Er is dus ook geen Erik die zijn leven leeft, er is niet een iemand die het allemaal doet. Het gebeurt allemaal vanzelf.

Op dit moment zit ‘ik’ te praten, en het lijkt alsof ‘ik’ dat doe, maar die woorden komen spontaan in het moment op. ‘Ik’ kan er niks aan doen, het gebeurt. We hebben geleerd om de woorden die bij ons opkomen te claimen, ze tot ons eigendom te maken, maar in feite zijn we niet meer dan een doorgeefluik voor dat denkapparaat dat geheel vanzelf woorden produceert. Dus ‘ik’ hoef me niet zo druk te maken over die denkfabriek in mijn hoofd. Het is volkomen onpersoonlijk. Erik is een verhaaltje dat verschijnt in bewustzijn. Het aardige van bewustzijn is, dat het geen moeite heeft met de dingen die erin verschijnen. Alleen de persoon heeft moeite met allerlei dingen: met bepaalde emoties, met bepaalde mensen, met het weer, enzovoort. Maar op het moment dat ik niet zo sterk geïdentificeerd ben met dat mannetje is het leven opeens een stuk relaxter.

Maar hoe laat je die identificatie los? Hoe hecht je minder waarde aan dat Ik en ga je meer naar dat bewustzijn toe?

Kijk, daar hebben we het weer: wie laat wat los? Zodra dit een project wordt van ‘jou’ dan is er een Ik die zichzelf los wil laten, en dat is een hopeloze bezigheid. Alsof je jezelf aan je schoenveters probeert op te tillen. Dit kan alleen maar een nieuw conflict worden. Maak je niet druk om het ‘hoe’. Het gaat vanzelf. Je interesse is voldoende. Als deze boodschap echt een snaar bij je raakt, dan ben je verloren, dan ben je besmet met een dodelijk virus. Dodelijk voor de persoon die je dacht te zijn. Dan verlies je vanzelf je fascinatie voor het Ikje en alle bijbehorende sores. Je verliest ook de hoop dat je vanuit dat ik-gerichte denken je problemen kunt oplossen, want deze vorm van denken is juist het probleem. De interesse verschuift als het ware van het denken naar de ruimte waarin het denken verschijnt. Je krijgt vanzelf steeds meer oog voor dat primaire gegeven van gewaarzijn. Zodra de mind zich begint te roeren zal er minder de neiging zijn om in te haken op die gedachten, en je interesse zal meer gericht zijn op het besef dat jij je bewust bent van die gedachten. Steeds weer de herkenning dat jij het waarnemen bent en niet het waargenomene. Het zit hem in een radicale verschuiving van perspectief, de herkenning dat je ware identiteit bewustzijn is en niet de tijdelijke inhoud die daarin rondhuppelt. Dat inzicht doorbreekt het oude patroon om telkens de antwoorden te zoeken in de draaimolen van het verstand. Het gaat vanzelf, je hoeft er alleen maar in geïnteresseerd te zijn. Het is een zelfbrandend vuur. Dat zet je Ik in de fik.

Ik begrijp wat je zegt, het verhaal dat er geen Ik is en dat er altijd bewustzijn is, en als je probeert te mediteren, dat het dan niet lukt, maar hoe kom je dan een laagje dieper? Hoe kom je uit dat patroon van al die rondschietende gedachten? De interesse is er wel, maar hoe kom ik dan verder? Hoe ervaar ik dat dan?

Het gaat niet om een bepaalde ervaring. Het gaat over het ervaren zelf.

(tilt een glas op)

Zie je op dit moment dit glas?

Ja …

Je bent je bewust van dit glas. Er is dus bewustzijn van het glas dat je ziet. Het glas is een object in jouw bewustzijn. Mee eens?

Ja.

Ben jij het glas?

Nee, ik zie het als een ding.

Met gedachten is het net zo. Ze verschijnen, net als dat glas. Een gedachte is net als het glas dat je ziet een ding dat wordt waargenomen. Het komt en het gaat. Alleen bij gedachten is het zo dat we ons verbeelden dat we ze zijn. Eigenlijk een beetje vreemd. Bij het zien van het glas denken we niet, ik ben dat glas. O mijn god, nu moet ik oppassen, ik kan breken, er kan van alles met me gebeuren. Zo ontstaan de verhalen. Het gaat enkel om de herkenning dat je niet die gedachten bent. Op een gegeven moment zie je zelfs die ik-gedachte of het ik-gevoel als een voorbijgaande sensatie. Dat geeft een besef van die achterliggende onaantastbare ruimte van bewustzijn. Op dat moment stopt je hele investering in het Ik. Je aandacht verschuift naar die stille achtergrond.

Dus als je weer eens in de ban bent van die rondschietende gedachten, dan is er op dat moment de mogelijkheid om weer tot helderheid te komen, de herkenning dat al die gedachten slechts tijdelijke passanten zijn, dat al die gedachten niet in staat zijn om je wezenlijk te raken. Iedere keer dat je stress voelt, iedere keer dat je in de war bent, kwaad of verdrietig, telkens weer ligt er de uitnodiging om weer terug te keren naar die herkenning. Want telkens als je in de stress schiet, is er niets anders aan de hand dan dat je meent dat persoontje te zijn, en dat persoontje doet niet anders dan zich verzetten tegen wat er is, en zo ontstaat het lijden. Maar zodra je het spel doorziet, trek je de stekker uit het stopcontact en is er geen plek meer voor lijden. Je gaat steeds meer de onderliggende stilte beseffen, en in die stilte is het heel oké. Omdat die herkenning een bevrijdend gevoel geeft, voel je je er vanzelf meer toe aangetrokken om daar je aandacht aan te geven in plaats van aan het geraas van de mind. Daarom zeg ik ook dat het vanzelf gaat. Je aandacht gaat vanzelf daar naar toe waar het aangenaam is.

Het is altijd direct te zien, vandaar dat de vraag ‘hoe doe je dat?’ wat vreemd is. Het is zoals in het verhaaltje van een zoekend visje dat aan een oude wijze vis vraagt: ‘Waar is de zee? Vertel me hoe ik bij de zee kom! Ik heb begrepen dat in de zee alle antwoorden liggen en dat ik daar rust kan vinden.’ Als de wijze vis dan tegen hem zegt: ‘Je ben er al, je zwemt er middenin. Het is dit!’ wendt het zoekende visje zich hoofdschuddend af en vervolgt zijn zoektocht. Het antwoord ligt altijd voor je neus, altijd in dit moment.

Het antwoord op je hoe-vraag ligt in het directe zien van het hele spel. Het vraagt enkel om helder observeren. Diskwalificeer alles wat je niet bent; alles wat beweegt en waarneembaar is – denken, voelen, zintuiglijke sensaties – al deze dingen zijn waarnemingen. Wat dan overblijft, dat is die rust, dat is je fundament. Alleen de aanwezigheid van bewustzijn is de enige absolute factor in het hele verhaal, het enige wat niet te ontkennen valt.

Vanuit die rust bezien is alles wat er opkomt oké. Het is alleen maar het persoontje dat onderscheid maakt en als een opgewonden verkeersagent tussen alle ervaringen in gaat staan. ‘Dit wil ik wel, dat gevoel wil ik niet …’ Dat geeft de pijn. Dus, dat wat je afwijst is niet het probleem. Het probleem is de persoon die het afwijst, die zich tegen bepaalde ervaringen verzet. En hoe meer de focus wordt verlegd van de persoon naar de stilte, hoe sneller het is gedaan met het verzet. Want in het doorzien van de persoon lost alle weerstand op, en wat is dan nog het probleem? Alleen vanuit het perspectief van het Ik zijn de dingen een probleem. Alleen het Ik heeft moeite met bepaalde gedachten, met bepaalde emoties en gevoelens. Wanneer dat wegvalt komt er enorm veel energie vrij. Energie om leuke dingen te doen in plaats van te strijden met gedachten of gevoelens.

Het is puur een kwestie van kijken. Hoe meer je de patronen van de mind doorziet, hoe minder het neurotische denken in staat is om je leven te domineren. Dit pijn-denken probeert zich uit te geven voor jou en het is puur door de identificatie ermee dat het je leven kan blijven regeren.


Alles is een uitdrukking van het geheel

Alles gebeurt zoals het gebeurt.
Alleen vanuit het beperkte blikveld van het denken
delen we de zaken op in ‘goed’ en ‘slecht’.
Alle oordelen en evaluaties zijn van het denken.
De realiteit is neutraal.

Ik heb een vraag over fascinatie voor het denken. Ik was als klein kind al gefascineerd door de manier waarop mijn geest gedachten en denkbeelden kon vormen. Blijkbaar is er ‘iets’wat gefascineerd is. Maar wat is dat? Ik kan me niet aan de indruk onttrekken dat ‘ik’ gefascineerd ben. Zo voelt het althans.

Er is eenvoudigweg fascinatie, een beweging van aandacht binnen bewustzijn. Die beweging werd waargenomen, daardoor ben je – zelfs vele jaren later – in staat het na te vertellen. Dus er is de ervaring van fascinatie, en vervolgens claimt het denkbeeldige Ik het bezit van die fascinatie. Maar het is niet van jou. Het is een spontane beweging die opkomt, een beweging van nieuwsgierigheid. Als de fascinatie werkelijk van jou zou zijn, dan zou jij de fascinatie dus hebben gecreëerd, met andere woorden: jij zou het onderwerp van je fascinatie zelf kunnen kiezen. Maar je hebt er niets over te zeggen. De fascinatie heeft geen eigenaar. Jij kunt onmogelijk bepalen waardoor je gebiologeerd raakt. Je kunt bijvoorbeeld niet kiezen om op een bepaalde persoon verliefd te worden. Je kunt het niet helpen dat je van een bepaalde soort muziek houdt, of bijvoorbeeld een passie hebt voor het circus.

Zo heb ik zelf op het moment een fascinatie voor motorscooters. Heel vervelend, terwijl ik eigenlijk een diepzinnig boek zou moeten schrijven, verdoe ik mijn tijd door koortsachtig te surfen op allerlei forums op het internet om te zien welke scooter het beste en het snelste is. Heel onspiritueel natuurlijk. Ik wou dat het niet zo was, het leidt nogal af, maar het gebeurt gewoon. Zo heeft mijn vrouw een fascinatie voor baby’s en zwanger worden. Zij baalt dat ik dat verlangen niet deel. Op mijn beurt vind ik het jammer dat ik niet met haar kan praten over mijn twijfels of het nu een Yamaha of een Aprilia moet worden. Een 500cc of 400cc, wel of geen ABS, dubbele schijfremmen op het voorwiel of niet. Maar net zomin als zij iets kan doen aan haar verlangen naar een kind, kan ik er iets aan doen dat dit verlangen zich niet bij mij aandient.

Verlangens en fascinatie zijn onpersoonlijke fenomenen, ze komen op en je hebt er niets over te zeggen. Er zijn mensen die gefascineerd zijn door postzegels … Hoe bedenk je het? Arme drommels. Het zou je lot maar zijn. Ik hoorde laatst van een man van over de 50 die nog met lego speelt. Of wat dacht je van vliegtuigspotters! In weer en wind met een lange telelens achter het hekwerk langs de startbaan staan wachten, en dan bij thuiskomst glunderend aan je vrouw vertellen dat je een vrachtvliegtuig van Lufthansa hebt gespot. Wat zal ze trots zijn!

Je hebt volwassen mannen die gefascineerd zijn, opgewonden raken van jonge kinderen. Daar kiezen ze niet voor. Als je ervoor zou kunnen kiezen dan zou je het wel laten. Wie zou ervoor kiezen om een complete volkswoede over zich af te roepen? Je zou wel gek zijn.

Toch voelt het alsof ik mijn aandacht kan sturen. Alsof er dus iemand is die dat kan doen.

Zo lijkt het inderdaad, dat is de hypnose. Maar wijs mij diegene die het doet eens aan. Hij is niet te vinden. Ik lijk bijvoorbeeld een besluit te kunnen nemen om mijn aandacht op dit moment naar de mensen links van mij te kunnen richten, om die kant op te kijken …

(kijkt naar links)

Het lijkt maar zo. Want waar kwam die gedachte om naar links te kijken in de eerste plaats vandaan? Waarom kwam er hier een impuls op om naar links te kijken, en niet naar het plafond? Of rechts van mij? Er kwam zonder enige regie van een Ik spontaan de gedachte op om naar links te kijken, en die gedachte manifesteerde zich in een handeling. Het idee dat er een Ik is die dit allemaal doet is een illusie, een laagje denken dat over de feitelijke gebeurtenis wordt gelegd. Zeer overtuigend weliswaar, maar het is slechts een idee.

Maar maak geen probleem van fascinatie. Laat fascinatie gefascineerd zijn. Het is het spel dat bewustzijn speelt, het is een onbegrijpelijk mysterie. Laat er aandacht zijn, laat er fascinatie en betovering zijn, en … enjoy the ride! Fascinatie – zolang die niet verwrongen is – betekent dat er verwondering is, er is potentieel genieten, het betekent dat je oog hebt voor schoonheid, voor de grootsheid van het leven. Je bent ontvankelijk, je kijkt met de onschuld van een kind.

Maar dat geldt toch niet voor alles? Bij het voorbeeld van mannen die op kleine kinderen vallen lijkt het me toch niet dat zo iemand daarmee aan de slag zou moeten gaan. Ik neem aan dat je toch wel verantwoordelijk bent voor je daden?

Binnen dat relatieve spel met daders, slachtoffers, politiemensen, rechters, enzovoort, is het heel nuttig om uit te gaan van het concept van persoonlijke verantwoordelijkheid. Maar uiteindelijk gebeurt alles gewoon. Het is hoe het drama van het leven zich ontrolt. De pedofiel zou zich dus kunnen verschuilen achter het concept dat er niemand is die verantwoordelijk te houden valt voor zijn gedrag, want hij heeft er niet voor gekozen, het kwam ongewild spontaan bij hem op, hem valt dus niets aan te rekenen. Maar als je deze gedachtegang doorredeneert, dan geldt dit precies zo voor de politieman die hem inrekent en de rechter die hem veroordeelt. Ook zij zijn niet de ‘doener’, ook zij zijn slechts figuranten in het grote spel van bewustzijn, dus ook zij kunnen het niet helpen dat ze hem de gevangenis ingooien. Ook dat gebeurt gewoon.

Toch vind ik dat iemand met dat soort neigingen niet zijn impulsen zou moeten volgen …

Dat kan ik me voorstellen, maar dat is een heel ander verhaal; dan begeven we ons op het terrein van de moraal: goed en kwaad en dergelijke. Dat heeft allemaal zijn plek binnen het relatieve spel van afgescheiden individuen. Maar wat jij er ook van vindt, en hoezeer je je er ook over opwindt: de dingen gebeuren nog steeds zoals ze gebeuren. Jouw morele ideeën zijn niet meer dan een mentale voorstelling van hoe het leven volgens jou zou moeten zijn. Heel aannemelijk, maar het leven trekt zich weinig aan van jouw standpunten, normen en waarden. Niet dat ik dingen aan het vergoelijken of bagatelliseren ben – want ik zie aan je dat het onderwerp je raakt – en ook propageer ik geen onverschillige houding, maar ik verwijs naar het inzicht dat alles uiteindelijk een uitdrukking is van het geheel. Alles is een uitdrukking van het mysterie, er is niets in de wereld dat er niet zou moeten zijn, behalve volgens de privéovertuigingen in ons denken. Niet alleen de mooie en leuke dingen zijn goddelijk, maar ook het onrecht, alle drama’s en conflicten.

Zelfs jouw morele ideeën vallen eronder. Zelfs die zijn niet van jou. Zelfs daar ga jij niet over. Ook dat gebeurt, vanzelf.

Ik liep een tijdje geleden door het Vondelpark, waar ik vlakbij woon, en zag de eendjes en de meerkoeten in het water peddelen, de honden die in de struiken aan het snuffelen waren, reigers die op de loer stonden om een visje te vangen, en het drong zo helder tot me door dat dit alles spontaan gebeurt, zonder een ‘iemand’ die het doet. Een eend denkt niet ‘ik ben een afgescheiden eend in het Vondelpark, laat ik eens van A naar B zwemmen’, of ‘kom, het wordt weer eens tijd om een nest te gaan bouwen, wat eieren te leggen en voor nageslacht te zorgen’. Het is een spontaan gebeuren. Bewustzijn is aan het ‘eenden’, bewustzijn is aan het ‘meerkoeten’, zou je kunnen zeggen. Het is een compleet wonder. Bij dieren kunnen we wel accepteren dat zij niet de doener zijn. Ook bij andere processen in de natuur; als we zien dat in het najaar de blaadjes van de bomen vallen, begrijpen we heel goed dat dit vanzelf gebeurt, helemaal spontaan.

In datzelfde Vondelpark zag ik die ochtend ook allemaal mensen, haastig fietsend, op weg naar hun werk. Meisjes, op de fiets, met een mobieltje aan hun oor, in alle vroegte al druk aan het kwebbelen. Ik realiseerde me dat het bij de mensen in het park niet anders is dan bij de eenden in het water en de blaadjes die van de bomen op de grond dwarrelen; het gebeurt allemaal vanzelf. Het leven creëert de droom van ‘ik ben iemand op de fiets in het Vondelpark. Ik ben op weg naar mijn werk, en ik bel nog even snel met mijn beste vriendin’. Het is één grote zinsbegoocheling. Niet dat er niet gefietst en gebeld wordt, maar er is niemand die het doet! Alleen de illusie daarvan. Wat een onbeschrijfelijke schoonheid als we het leven op deze manier kunnen aanschouwen, als alle afgescheidenheid wegvalt en we de eenheid en de liefde die zich in en als alles uitdrukt herkennen. Als we het zogenaamde alledaagse kunnen bekijken door de ogen van verwondering, dan krijgt al dat gewone, alledaagse plotseling een ontroerende schoonheid en is het opeens niet meer gewoon, maar een immens mysterie.

Binnen de illusie van afgescheidenheid hebben we dus waarden en normen en goed en kwaad, dus ook politie, rechters, advocaten, daders en slachtoffers. Dat is het drama van het leven. Ik zeg niet dat het goed of verkeerd is. Ik verwijs alleen naar de mogelijkheid om te ontdekken dat het uiteindelijk allemaal een spel is. Dat spel is soms wreed, maar juist deze ontdekking, het doorzien van het spel, bevrijdt ons uit de kramp van het ego, en het is enkel en alleen de egokramp die maakt dat mensen gewelddadig worden, haatdragend, bang, intolerant, en ga zo maar door. Zodra de identificatie niet meer ligt in het ego, dan is er geen reden meer om iemand zijn hersens in te slaan, dan is er geen reden om je aan iemand te vergrijpen, dan zal het niet in je opkomen om iemand te beroven, dat is niet aan de orde. Want, je ziet: ik ben jou! De afgescheidenheid valt weg. Hoe zou ik jou moedwillig iets aan willen doen?

Het klinkt al gauw als ‘alles gebeurt door bewustzijn. Er is niemand, dus ik ben niet verantwoordelijk. Eigen schuld, dikke bult.’

O jazeker, maar dat is domme sluwheid van het ego. Het gaat mooie ‘spirituele’ inzichten gebruiken als rechtvaardiging voor zijn eigen wangedrag. Het slaat de plank volledig mis, en maakt alleen maar duidelijk dat het inzicht niet werkelijk tot de persoon die dit roept is doorgedrongen. Hier worden spirituele concepten misbruikt en ingezet als een vrijbrief voor vermijding, onverschilligheid en ontkenning. Daarin negeert men volledig het moment, de situatie die voor je neus ligt. Je hoeft het oude vrouwtje van 90 niet te helpen haar zware boodschappentas te dragen, want het is immers toch maar een droom. Nou, welterusten …


Je schoonmoeder als wekservice

Na de laatste bijeenkomst voelde ik me een paar dagen lang heerlijk stil en vredig. Maar daarna kreeg ik allerlei gedoe met mijn schoonmoeder en toen was ik er gelijk weer uit. Dat frustreert me, want dit soort dingen gebeuren steeds weer.

Ben je er echt uit? Kun je er überhaupt ‘uit’ zijn? Het kan misschien zo lijken. Met name in het contact met schoonmoeders kunnen de zaken vertroebelen, maar feitelijk kun je dit niet kwijtraken. Laat je schoonmoeder je inspiratie zijn om weer tot de herkenning te komen dat je nooit echt van huis bent weggeweest. Laat je schoonmoeder je leraar zijn. Zie hoe je perspectief verandert; zodra het gekissebis met je schoonmoeder begint dan spreek jij alweer vanuit de persoon, die wil weer terug naar de rust die er voorheen was en plots – door de aanwezigheid van je schoonmoeder – lijkt te ontbreken. Dus je schoonmoeder wordt gezien als een hinderende factor die de rust verstoort. En nu wil je weer terug naar de rust, maar je wilt de rust voor ‘jou’, voor de persoon. Je wilt het hebben, als een wenselijk ding. Dus jij bent weer teruggekomen op het toneel. De bemoeial is weer terug. Maar de rust was er alleen maar omdat jij even vertrokken was. Dan verschijnt je schoonmoeder en dan ben jij er ook weer heel snel. Schoonmoeders zijn de ultieme test!

Maak er geen probleem van, zo gaat het nu eenmaal. Af en toe slaat de ik-begoocheling weer toe en er is weer even lijden. Er is niets mis mee. Laat het je wekservice zijn om weer tot helderheid te komen. Midden in het heetst van de strijd is het vaak lastig te zien, maar zelfs al lijk je jezelf totaal kwijt te zijn, ergens is er nog steeds dat rotsvaste weten: ook al ben ik even gevangen in het Ik, ik wéét gewoon dat dit niet de waarheid is, ook al lijkt het me in de tang te hebben, ik wéét wie ik ben, zelfs al is het op dit moment niet helemaal helder. De droom heeft je even te pakken, het lijkt zelfs levensecht, maar zelfs al zit je er middenin, je weet diep vanbinnen dat het een droom is. Het ‘point of no return’ is allang bereikt. De mind bestijgt af en toe weer even de troon, maar hij kan je niet meer fundamenteel voor de gek houden, want je weet te goed dat je een thuisbasis hebt. Is die er ooit niet?

Nee, ik ben me er alleen soms niet van bewust, dat is het enige … Ik vind het soms wel verwarrend, want dat wat ik ben, het Zelf, daar kun je eigenlijk niet over denken, je kunt het niet begrijpen, ik snap het niet.

Het valt niet te snappen. We bevinden ons te midden van één groot mysterie. Wat is bewustzijn? Hoe zou het denken dat kunnen snappen? Wat is een gedachte? We kunnen hooguit wat oppervlakkige beschrijvingen geven, maar we zullen er nooit werkelijk met het verstand in kunnen doordringen. En waarom zouden we? Waar zouden we ons druk over maken, waarom zouden we het willen weten? Het is allemaal controle. Het verstand denkt: als ik het eenmaal snap dan kan ik er invloed op uitoefenen, dan kan ik de zaken naar mijn hand zetten. Daarom gaat vragen stellen eindeloos door, want intellectuele antwoorden zijn nooit echt bevredigend. Binnen de kortste keren schieten er weer nieuwe vragen als paddenstoelen uit de grond.

Als er een vraag in je opkomt, dan kun je twee kanten op. Je kunt hem als het ware in horizontale richting volgen door op jacht te gaan naar een bevredigend antwoord. Dat spel heeft geen einde. Maar je kunt de vraag ook zien als een luchtbel die opkomt en je gaat er niet in mee, je blijft eenvoudigweg Hier. Je loopt niet achter de vraag aan, maar je blijft hier en je geeft de vraag verder geen aandacht. Je blijft thuis, en daar is het oké. Alleen maar als we gefascineerd zijn door die vraag en hopen dat we iets met het antwoord op de vraag kunnen, dat we er een bepaalde uitkomst in een denkbeeldige toekomst mee kunnen bereiken, blijft de vraag ons boeien.

Dus wat heeft je prioriteit? De vraag en die zogenaamde toekomst waarin het beter zou kunnen zijn, dankzij het krijgen van het goede antwoord, of de stilte waarin die vraag naar boven is gekomen? De vrede die er in de allereerste plaats al was? Blijkbaar is er nog de hoop en de verwachting dat je in het verstand de antwoorden kunt vinden op existentiële vragen. Dat je door erover na te denken, het te snappen, tot vrijheid kunt komen. Blijf gewoon hier. In dit moment ligt het antwoord op alle vragen.


Goddelijke onvrede

Je zou het ego als volgt kunnen definiëren:
een slechte verstandhouding met het huidige moment.

ECKHART TOLLE

Ik leef met een diep gevoel van onvrede. Over allerlei zaken: over mijn partner, mijn inkomen, over mijn leven zoals het nu is, over van alles en nog wat. Ik weet niet wat ik daarmee aan moet. Moet ik het zo laten? Moet ik in actie komen? Moet ik het zien op te lossen? Hoe weet ik dat ik het juiste doe?

Is onvrede niet de basisconditie van de mind? Zolang je leeft in de wereld van de mind dan zal er niets goed genoeg zijn: je partner, je werk, je inkomen, je ouders, je vrienden, je kinderen, enzovoort. Er valt altijd wel iets op aan te merken. Het verstand denkt dat het vrede en geluk kan vinden in de wereld van mensen, dingen en ervaringen. Maar je kunt niet echt tevreden zijn zolang je je geluk afhankelijk maakt van externe bronnen. Iedereen is op zoek naar een staat van vrede en geluk, maar tegelijkertijd is er grote verwarring over waar de oorsprong daarvan ligt. Het verstand zal altijd beweren dat vrede nu onmogelijk is, dat het later, in de toekomst misschien kan gebeuren, als er eerst aan een aantal gewichtige voorwaarden is voldaan. Eerst moet er nog van alles veranderen en dan pas is er een kans op tevredenheid.

Dit is een totale omkering van de realiteit: vrede en geluk beginnen Hier, op dit moment. Zolang er geen besef is van de stille ruimte in jezelf, moet er wel onvrede zijn. Het kan niet anders. Het is wezenlijk om dit allereerst te beseffen, dat we zijn geprogrammeerd om het geluk in de verkeerde richting te zoeken, in de relatieve wereld van objecten en ervaringen. Daarom hechten we zoveel waarde aan het stellen van doelen, het waarmaken van onze dromen, het maken van plannen.

Met dit inzicht in het achterhoofd kan het echter heel nuttig zijn om je onvrede diepgaand te onderzoeken. Waar ben je ontevreden over? Wat zijn de verhalen die door je hoofd spoken? Wat communiceer je naar jezelf? Wat is de kern van je onvrede? Wat denk je tekort te komen? Zolang het patroon van onvrede je leven domineert, vraagt het om aandacht. Aandacht, in de zin van bewustzijn, opmerkzaamheid, en niet in de zin van het voeden van alle verhalen die het gevoel van ontevredenheid versterken. Je onvrede is in de kern niet meer dan een idee: dat er iets ontbreekt, dat je iets nodig hebt wat er niet zou zijn. Stel die ideeën ter discussie.

Het meest directe is om met je volle aandacht dat gevoel van onvrede te verkennen. Voel die onvrede. Als er onvrede is, dan is dat wat ervaren wil worden. Vergeet elk idee over het je bevrijden van dat gevoel, wees er helemaal beschikbaar voor. Probeer er niet voor weg te rennen. De onvrede hoeft niet weg, het is niet je vijand. Laat het zijn verhaal doen, laat onvrede je leraar zijn. Duik diep in de kern van je onvrede. Als je je kunt ontspannen in het diepst van je onvrede, dan zul je vrede vinden. Dit is het ultieme en meest directe medicijn: in het moment de ontmoeting aangaan met wat er is. Dan geef je de dingen de ruimte om uit zichzelf tot oplossing te komen.

Dat dacht ik ook, dat het uit zichzelf zou oplossen, maar …

Maar, je was een beetje ongeduldig. Ik heb het over een werkelijke bereidheid om de onvrede te ervaren, zonder een agenda, zonder het idee ‘nou goed, ik wil je nu wel ervaren, maar morgen moet je dan wel verdwenen zijn’. Dan wil je er dus nog steeds vanaf. Je bent iets aan het ‘doen’ met het gevoel van onvrede.

Als ik het heb over een bereidheid om dat gevoel toe te laten, dan bedoel ik niet dat jij als persoon zou moeten gaan proberen om bereid te zijn. Dat wordt geheid een pijnlijk drama. De bereidheid waar ik het over heb is niet iets wat je kunt praktiseren. Het is een verwijzing naar de bereidheid die er al is. Bewustzijn is al bereid. Het is bereid om onvrede te ervaren, het is zelfs bereid om weerstand tegen onvrede te ervaren. Alles krijgt al onvoorwaardelijk ruimte. Met bereidheid bedoel ik niet dat je iets zou moeten doen, het gaat letterlijk om bereid zijn. Het gaat er niet om dat je iets gaat zitten proberen, maar dat je de hele kwestie vanuit een ander perspectief bekijkt, niet door de bril van de persoon, maar vanuit het bezwaarloze perspectief van puur bewustzijn.

Alleen de persoon maakt bezwaar, en het is uiteraard ook de persoon die hoopt dat hij door het beoefenen van ‘bereid zijn’, zichzelf van het lijden kan ontdoen. Maar dit is weer het oude spel van het ego dat geen einde kent. Het blijft zichzelf maar in de voet schieten. Totdat het spel wordt doorzien … En dan wordt duidelijk dat je onvrede dienend is geweest, dat het je tot helderheid heeft gebracht. Het was een goddelijke onvrede.

Als onvrede zijn verhaal kan doen en je steekt niet langer energie in het bestrijden van die onvrede, dan brengt het gevoel je weer terug naar het Nu. Van daaruit kan spontane actie ontstaan, of niet. Wie zal het zeggen? Er zijn geen vaste recepten voor wat je zou moeten doen in tijden van onvrede. Iedere situatie is verschillend en vraagt om een reactie die is afgestemd op die specifieke omstandigheid. Iedere onvrede die bij je opkomt is weer anders. Er bestaat geen vast protocol. Het verstand is altijd op zoek naar antwoorden en vaste regels over hoe je met bepaalde dingen moet omgaan. Maar het beste is om je respons spontaan, fris, uit het moment zelf te laten komen, om niet van tevoren te weten waar het op uit zal lopen. Is dat niet veel vrijer dan die krampachtige mentale benadering waarbij je houvast probeert te vinden in starre antwoorden en onbuigzaam vasthoudt aan bepaalde uitkomsten? Het is allemaal angst en controlezucht. Leef in het vuur van het moment, in niet-weten, in onzekerheid over hoe je zult reageren, dan ben je op je best.


Het spel van de tegendelen

De samenleving, waar jij deel van uitmaakt,
kan niet anders zijn dan wat ze is, dus hou ermee op
om haar te willen redden of te veranderen.
Je kunt zelfs je schoonmoeder niet veranderen.

U.G. KRISHNAMURTI

Ik voel me erg begaan met de problemen in de wereld: het milieu, de toekomst van de aarde, de honger en ziekte in Afrika, het zinloze geweld op straat … Ik trek me dit soms heel erg aan.

Het is de vraag wie ermee geholpen is als jij je zorgen zit te maken over het leed en de waanzin in de wereld. Het is niet mijn bedoeling om onverschilligheid te prediken, maar waar is Afrika nu? Waar zijn de oorlogen nu, hier, op dit moment? Waar is het geweld? Waar is de intolerantie? Voor jou zijn deze dingen op dit moment slechts denkbeelden in het verstand. Het zijn verhalen, opgepikt uit de media, die volop garen spinnen bij de berichtgeving over alle rampen en ellende. En wat ze laten zien is maar een gefragmenteerd stukje van de totale realiteit, nooit het hele verhaal. Als je bijvoorbeeld naar het nieuws over Afrika kijkt, dan lijkt het hele continent honger te lijden en te zijn ondergedompeld in doffe ellende. Maar weinig mensen weten dat er in Afrika net zoveel mensen aan obesitas lijden als dat er mensen zijn die aan ondervoeding lijden. Er is altijd een balans tussen de tegendelen van goed en kwaad, licht en duister, dik en dun, liefde en leed, vrede en conflict, creatie en destructie, enzovoort. Zo is het altijd geweest, en zo zal het altijd zijn.

Als je de onvermijdelijkheid inziet van dat krachtenspel dan hoef je er niet meer tegen te strijden. Dan kan er aanvaarding zijn van het gegeven dat het leven op deze planeet zich afspeelt tussen de tegendelen. Als je inziet dat hier niet aan te ontsnappen valt, dan stopt ook de romantische dagdromerij over een voorbeeldige wereld waarin iedereen altijd blij, liefdevol en gelukkig is zonder ooit enig conflict en disharmonie. Je klampt je niet meer vast aan de leuke kant van het spectrum, maar je opent je voor het leven in al zijn volheid. Dat hoeft niet te betekenen dat je passief wordt en alles maar best vindt, het zou heel goed kunnen dat je je met dat inzicht nog steeds gaat inzetten voor voedselprojecten, de opvang van kindsoldaten of de bescherming van walvissen en pandaberen, maar je zult het niet meer doen vanuit vijandschap en het idee van morele superioriteit. Veel activisten en wereldverbeteraars opereren vanuit die instelling van strijd en vijandigheid en dat maakt ze vaak net zo gewelddadig als het geweld waartegen ze strijden.

Wat heb je eraan om je druk te maken over al het wereldleed? De wereld is groot en je hebt je handen al vol aan je eigen problemen. Je helpt Afrika niet door je zorgen te maken over Afrika. Evenmin wordt het milieu verbeterd door jouw getob over het verdwijnen van de regenwouden op Borneo of je verontwaardiging over de Chinezen die zo ongeveer iedere week een nieuwe kolencentrale bouwen. Als je echt iets wilt doen, laat dan geen tijd verloren gaan, boek een ticket en ga ernaartoe om te helpen of actie te voeren. Word vrijwilliger bij Greenpeace, of op z’n minst donateur, dan ben je in elk geval constructief bezig.

Veel mensen zijn buitenproportioneel begaan met de krankzinnigheid en het lijden in de wereld, ze zwelgen in de dramaverhalen en verzuren op dat moment daarmee alleen maar hun eigen leven. Maar daarnaast levert het ze – onbewust – ook iets op, want anders zouden ze het niet doen. Het verschaft ze misschien een identiteit, van een nobel iemand die erg begaan is met zijn medeschepselen. Of misschien is het een vermijdingsstrategie om de confrontatie met de razernij en het lijden in de eigen geest uit de weg te gaan. Want dát is de plek waar het om gaat. Als je iets wilt doen, begin dan dicht bij huis, bij jezelf. Je hoeft niet naar Afrika of naar Zuid-Amerika om de mensen en de regenwouden te redden. Je hoeft niet naar China om te strijden tegen onrecht en geweld. Het geweld en de gekte die direct om aandacht vragen, zitten in onze eigen psyche. Help eerst jezelf voordat je anderen gaat redden. Dat is geen pleidooi voor egoïsme of navelstaren, maar hoe zou je iemand anders kunnen helpen als je jezelf nog niet hebt bevrijd van je eigen lijden? Dan krijg je de lamme die de blinde leidt.

Door je overmatig te richten op het leed van anderen ontken je het leed in jezelf. Het is niet het leed van de ander dat je raakt, het is uiteindelijk het leed in je eigen systeem dat is gaan meetrillen met het leed dat je ziet in de buitenwereld. Het is een reflectie van je eigen innerlijke toestand. Het leed van de wereld is een uitdrukking van de algehele menselijke conditie, waar jij ook deel van uitmaakt. Heb je een probleem met de toenemende intolerantie in de maatschappij? Kijk dan eerst naar je eigen intolerantie. Heb je last van alle verhalen over zinloos geweld op straat? Kijk dan eerst naar het geweld in je eigen denken. Als er iets tot oplossing moet komen, begin dan bij jezelf, je kunt de wereld geen groter plezier doen dan door bij jezelf te beginnen. En dat doe je niet door te tobben en je zorgen te maken, dat is alleen maar nog meer leed, maar dat doe je door naar de wortel van je eigen lijden te gaan.

Misschien ben ik te gevoelig voor de energieën van andere mensen. Als ik mensen om me heen heb met sterke negatieve emoties, dan neem ik dat over, en vaak draag ik die emoties dan een tijd met me mee. Hoe kan ik me afschermen voor de negatieve uitstraling van anderen?

Dit is grote kolder! Een klassiek vermijdingsspel van het spirituele ego. Trap daar alsjeblieft niet in. Kijk eens wat je doet: je zet jezelf neer als een zuiver en sensitief iemand die zodanig kwetsbaar en gevoelig is voor de duistere energieën van anderen, dat ze zich daartegen moet beschermen. Hier is het ego bezig om zijn positie op de troon van identiteit te verstevigen. Zie hoe je bezig bent om jezelf een verheven, verlichte identiteit te verschaffen. Tegelijkertijd ontken je je eigen negativiteit, ten koste van de ander. Vermomd in een spiritueel correcte verpakking wordt hier het aloude spel van Goed en Kwaad uitgespeeld, van superieur en minderwaardig, het is een gewelddadig spel. ‘Ik ben zuiverder en verder dan jij. Ik sta dichter bij het Licht, dichter bij God. Jouw onbewustheid tast mijn maagdelijke puurheid aan, dus ik moet me tegen jou beschermen.’

Als het echt helder is wie je bent, dan hoeft er niets afgeschermd te worden. Het enige wat meent zich te moeten beschermen, is het ego. Wat anders? De zogenaamde negatieve emoties die je ervaart hebben niets met andere mensen te maken. Ze zijn van jou. De ‘anderen’ hebben de emoties wellicht getriggerd, maar ze lagen al te sluimeren in je eigen onderbewuste.

Vraag je, voordat je je afschermt van anderen, eens af wie het is die zich zou moeten beschermen. Wat is het in jou dat aangetast of beschadigd zou kunnen worden door de negatieve invloeden van anderen? Wat jij werkelijk bent kan door niets en niemand worden aangetast en heeft niets te vrezen. Het hoeft dus ook niet te worden beschermd. Alleen dat wat zich kwetsbaar en afgescheiden waant, zoekt bescherming.

Zolang je meent je te moeten beschermen tegen de slechte invloeden van anderen, zijn er in je eigen psyche nog dingen die je nog niet werkelijk onder ogen hebt gezien. Het kwaad, het geweld en de negativiteit van ‘de ander’ zijn slechts een weerkaatsing van je eigen onbewuste neigingen. Als je je stoort aan de onvolkomenheden en gekte van anderen, kijk dan eerst naar diezelfde onvolkomenheden in jezelf. Zolang anderen in staat zijn jouw vrede te verstoren met hun verkniptheid, dan toont dat alleen maar aan dat er bij jou zelf nog dingen spelen die niet opgehelderd zijn. In plaats van je af te schermen zou het beter zijn om je daarvoor te openen. Gebruik de situatie als aanleiding om diep in je eigen negativiteit te kijken, je eigen neigingen van woede en verzet. Alleen door er beschikbaar voor te zijn kun je jezelf ervan bevrijden.


Crisis als voedingsbodem voor inzicht

Het best ontwikkelde vermogen van de mens
is het vermogen zichzelf voor de gek te houden.

ALEXANDER SMIT

Je hoort vaak van spirituele leraren dat ze – net als jij – eerst een diepe crisis moesten doormaken voordat het kwartje definitief viel. Is dit een voorwaarde om tot zelfrealisatie te komen? Is het nodig dat je eerst in zo’n neerwaartse spiraal vol ellende terechtkomt?

Nee, er is geen recept om tot inzicht te komen. Het is niet nodig om eerst de bodem van je bestaan te moeten raken. Toegegeven, het kan wel helpen. Een crisis is vaak een geweldig klimaat voor overgave. Als de situatie onhoudbaar is geworden, dan is het nu eenmaal wat makkelijker om de sprong in het ongewisse te maken dan wanneer alles op rolletjes loopt in je leven. Maar er zijn geen voorwaarden voor bevrijding, het is on-voorwaardelijk. Alles kan aanleiding zijn om tot inzicht te komen, niet alleen pijn en ellende, maar ook gewoon een wandeling in het bos, de aanblik van een baby, de zon die opkomt, een vers kopje thee …

Ik moest zelf diep gaan, omdat ik zo hardleers was. Het leven liet me zo overduidelijk zien dat de manier waarop ik bezig was niet werkte, maar ik bleef steeds maar koppig doorgaan op de oude weg van wilskracht en controle, totdat ik er uitgeput bij neerviel, de wanhoop nabij. Er was geen andere optie meer dan te stoppen met het geknok.

Het kan zich ook op een mildere, meer geleidelijke manier voltrekken, maar toch is het mijn indruk dat bij de meeste mensen de ommekeer vooraf wordt gegaan door het nodige lijden en geworstel. Het is immers het lijden dat je ertoe aanzet om op zoek te gaan naar de waarheid over jezelf, om dieper te kijken. De pijn is je motivatie achter je zoektocht.

Als er iets is wat een rol speelt om tot helderheid te komen, dan is het misschien je toewijding aan je verlangen naar vrijheid. In de tijd dat ik leraren bezocht was het erop of eronder voor mij. Er brandde een vuur in me, niets was belangrijker dan dat. Al het andere wat ik deed was bijzaak. Neem nou deze avond: normaal gesproken zit de zaal aardig vol, maar nu het een beetje vriest en er een paar vlokken sneeuw zijn gevallen, zitten we met minder dan de helft van het normale aantal bezoekers. Dat is vrijblijvend. Niet dat ik dat veroordeel, niet dat ik vind dat iedereen net zo toegewijd zou moeten zijn als ikzelf destijds, want ik begrijp heel goed dat je niets te zeggen hebt over de intensiteit van je verlangen; dat is er of dat is er niet, maar het zegt iets over hoe de meeste mensen erin staan. Ik was tamelijk extreem in mijn verlangen naar vrijheid, en ik zal niet beweren dat iedereen mijn pad zou moeten bewandelen. Alsjeblieft niet, maar het is weleens goed om je in alle eerlijkheid af te vragen wat het nu eigenlijk is dat je ten diepste wilt. Waar ligt je prioriteit?

Veel mensen staan er vrijblijvend in. Het idee van vrijheid klinkt ze aanlokkelijk in de oren, maar als het erop aankomt is er niet echt de bereidheid om ook de prijs voor die vrijheid te betalen. Eigenlijk is men meer op zoek naar comfort. Het ego ziet wel wat in spiritualiteit, het meent dit in te kunnen zetten om zich gerieflijker door het leven te kunnen bewegen. Wat veel zoekers niet doorzien, is dat het ego zo de teugels in handen blijft houden, zelfs dus in de zoektocht die zou moeten leiden tot de ontmaskering van datzelfde ego. Zo heeft het ego zich op slinkse wijze voorzien van de ideale levensverzekering. Hij houdt zichzelf voor goed op het spirituele pad bezig te zijn, maar blijft ondertussen gerieflijk op de troon zitten. Het ego is een meester in het voor de gek houden van zichzelf.


Je diepste verlangen

Ik heb een sterk verlangen naar een partner. Mijn mind duikt steeds in allerlei verwachtingen en verhalen. Ik word er soms dol van. Hoe kan ik die verwachtingen en verhalen loslaten?

Het zal geen nieuws voor je zijn als ik je zeg dat ‘jij’ het niet los kunt laten. De drang om dit los te laten versterkt alleen maar de overmatige focus op het verhaal over een partner. Maar er is een andere manier om hiermee om te gaan, een andere manier dan je gewend bent. Je kunt je hele focus 180 graden omdraaien. In plaats van de naar buiten gerichte beweging van zoeken naar een partner en fantaseren over hoe het zou zijn als je die partner eenmaal gevonden hebt, keer je de hele beweging naar binnen. Duik in de kern van het verlangen. Keer je hele aandacht de andere kant op. Ga naar het hart van de begeerte en laat je verder niet afleiden door de verhalen en verwachtingen. Blijf hier. Geef niet toe aan de verleiding om mee te gaan in de verhalen, maar exploreer het verlangen. Daarmee bedoel ik niet dat je over het verlangen gaat nadenken en je behoefte gaat analyseren, maar dat je heel diep in de ervaring van het verlangen zelf duikt. Wat is het? Waar verlang je écht naar? Wat is je allerdiepste verlangen? Dring diep door in je verlangen en kijk waar je dan op uitkomt. Dan verdwijnt de tijd, dan verdwijnen alle projecties en verwachtingen. Verwachting werpt je altijd in de tijd. Verlangen gaat altijd over een ander moment dan nu. Morgen, volgende week, volgende maand, als ik die partner heb gevonden, dan zal ik gelukkig kunnen zijn. De liefde en het geluk worden afhankelijk gemaakt van een andere persoon. Niet dat er iets mis is met partners of romantische liefde, maar de verbeten jacht hierop is uiteindelijk een afgeleide beweging. Ons werkelijke verlangen is ons verlangen naar de terugkeer naar huis, de ontdekking dat de grote liefde er altijd is. Dat is wat je wezenlijk wilt. Dus als je je focus 180 graden omdraait, dan zou je kunnen ontdekken dat je niet hoeft te wachten op die ideale partner, maar dat hetgeen wat je zoekt altijd hier al aanwezig is. De ware geliefde ligt al op je te wachten, op dit moment! Je hebt geen fysieke partner nodig ter bemiddeling, er is helemaal niets nodig ter bemiddeling. Liefde is direct en onvoorwaardelijk aanwezig, nu.

Het is zo raar. Wat je zegt dat weet ik eigenlijk al, maar het is steeds alsof er weer een waas tussen kruipt, waardoor ik het weer vergeet. Ik probeer die waas weg te krijgen, maar dat werkt natuurlijk ook niet. Ik begrijp heel goed dat het niet werkt als ‘ik’ het probeer los te laten. Maar wat werkt dan wel?

De mind is een onverbeterlijke bemoeial. Ga gewoon waakzaam om met dit hele gebeuren. Aanschouw het allemaal. Zie zelfs het streven om die waas weg te krijgen of de poging om dingen los te laten. De mind kan je problemen niet oplossen, alleen bewustzijn kan dat. Bewustzijn is het enige antiserum. Het enige wat de mind doet, dat is de verhalenmachine aanjagen. Met de huidige mogelijkheden van datingsites op het internet kun je jezelf daar volledig in verliezen. Je kunt er eindeloos mee bezig blijven. Maar stop gewoon eens even en richt je aandacht op wat er nu wérkelijk speelt: er is een verlangen, een sensatie, misschien een leeg en onvervuld gevoel. Zoek de intimiteit niet in een partner die er niet is, maar ga de intimiteit aan met het verlangen zelf. Maak daar je partner van, wees daar één mee, versmelt daarmee. Maak van het verlangen zelf je geliefde. Laat deze geliefde je helpen de weg naar huis te vinden. Zo wordt het verlangen de poort naar helderheid.
Dit is overigens geen pleidooi voor monogamie. Maar als je de geliefde in jezelf vindt dan neemt dat de hunkering, de honger naar een ander weg. Je kunt dan nog steeds heel goed een romantische relatie aangaan met iemand, maar de kans is groot dat die er heel anders uit gaat zien.


De hoop verliezen

Bekende gevangenschap
voelt vaak vertrouwder aan
dan onbekende vrijheid.

 

Ik zie hoe mijn ego de bron is van al mijn stress en ongeluk, maar tegelijkertijd heb ik het gevoel dat ik het moet beschermen, alsof het iets kwetsbaars is dat in stand gehouden moet worden. Het idee om het te verwerpen geeft me een heel verdrietig gevoel, alsof het allemaal voor niks is geweest …

Het ego hoeft niet bestreden te worden, het hoeft niet te worden verworpen. Ik heb het enkel over het doorzien van het ego. Het gaat er alleen maar om dat je ziet wat het is, een schijnidentiteit. Het bestaat niet werkelijk, dus het zou absurd zijn om het te bestrijden, te denken dat je er vanaf zou moeten. Als het zou moeten worden bestreden, dan zou dat betekenen dat het daadwerkelijk bestaat. Het hoeft alleen maar te worden doorzien. Zodra het ego is doorzien, kun je er in alle vrijheid mee blijven spelen, wetende dat het niet echt is, wetende dat je wezenlijke identiteit daar niet exclusief ligt. Het ego kan zijn dansje doen, maar is niet meer in staat om je echt ongelukkig te maken. Alles wordt een stuk lichter.

Wanneer je aanvoelt dat de dagen van het geloof in het ego zijn geteld, dan kan dit inderdaad een sterk gevoel van verdriet geven. Het is een afscheid van een diepgekoesterde droom. Het ego voelde zo vertrouwd, zo intiem, het voelde zo overtuigend aan als ‘jij’. Ook al doet het pijn, je bent er zo aan gewend geraakt dat je de vereenzelviging ermee niet makkelijk los kunt laten. Het is net als bij een huwelijk dat je al jarenlang geen vervulling meer geeft, het is een verstikkende sleur geworden. Het meest vanzelfsprekende zou zijn om uit elkaar te gaan, maar je blijft toch maar bij elkaar omdat het ondanks de ruzies en ellende toch heel vertrouwd en veilig voelt. Bekende gevangenschap voelt vaak vertrouwder aan dan onbekende vrijheid. Je weet dat een scheiding een pijnlijk rouwproces geeft, dus blijf je maar uitstellen wat je hart je eigenlijk ingeeft.

Met de gehechtheid aan het ego is het precies zo. Als de verkleving ermee wordt opgegeven dan kan het voelen als een rouwproces, het kan gepaard gaan met gevoelens van verlies, leegte en verdriet. Het is een sterfproces. Het besef dat je al die tijd in iets irreëels hebt geloofd kan stemmen tot gevoelens van zinloosheid of apathie. Maar het sterfproces waar ik het over heb, betekent ook automatisch de geboorte van iets nieuws wat juist grote blijdschap geeft. Het is de wederopstanding van een leven in vrijheid. Er is dus alle reden tot vreugde.

Als ik dat zo hoor: dat er iets vreugdevols staat te gebeuren, dan ontstaat er direct weer hoop, en dat haalt me juist zo uit het moment.

Zoals je ziet grijpt de mind ook dit weer aan om er een op de toekomst gericht verhaal van te maken. De mind kan niet wachten tot dat mooie moment komt, en zo ontstaat hoop. Hoop doet leven, zo zegt het spreekwoord, maar feitelijk is hoop eerder een fopspeen waarmee je juist het leven – dit moment – vermijdt. Hoop maakt altijd dat je aandacht gericht is op een toekomstig moment waarop je het beter zult hebben dan nu. Hoop is ‘dope’. Hoop zal je leven nu niet verbeteren. De beste dingen gebeuren als je hier bent, als je niet in strijd bent met wat is.

Als ik mijn werk goed doe, dan sla ik je hoop uit handen. Zachte heelmeesters verkopen hoop, en daarmee kunnen ze hun volgelingen makkelijk manipuleren. Hoop geeft macht aan degene die erin handelt. Want hoop is het idee dat er nu iets aan je zou ontbreken, dat je ‘er’ nu nog niet bent. Eerst moet er aan bepaalde voorwaarden worden voldaan. Het gaat hier letterlijk om het verliezen van je hoop. Daarom zal deze boodschap nooit erg populair worden, want de meeste mensen willen liever een geruststellend verhaal horen. Voor de meeste mensen is deze benadering te radicaal, te confronterend, te kaal. Hier valt niets te bereiken, er valt niets te doen, niets te verbeteren.

Iedere leer die uitgaat van hoop, is een leer van ‘worden’ en niet van ‘zijn’. En onderricht dat zich baseert op wordingsprocessen, houdt je gevangen in de tijd. Ik verwijs naar het directe zien, het directe inzicht. Inzicht kan nooit morgen of volgende week zijn. Je kunt niet morgen ontwaken, dat kan alleen maar nu. Wat een geweldig nieuws! Het is voor mij totaal onbegrijpelijk dat men zo graag een proces in wil, dat men eerst nog aan allerlei condities wil voldoen, terwijl dat wat men zoekt voor het oprapen ligt.

Denk niet dat hier nu alle onderricht waarbij tijd een rol speelt wordt veroordeeld. Ik heb het puur over het onderricht dat pretendeert zich te richten op het absolute, het uiteindelijke inzicht in wie je bent. Die herkenning staat buiten de tijd en heeft daarom geen tijd nodig. Ik heb het in deze context dus niet over onderricht dat zich richt op het relatieve vlak, waarbij het bijvoorbeeld gaat om het opdoen van kennis of het aanleren van vaardigheden. Het spreekt voor zich dat tijd een rol speelt als je bijvoorbeeld homeopaat wilt worden of viool wilt leren spelen. Dat is iets anders.

Met hoop is overigens niets mis. Zelfs in hoop ligt gratie verborgen. Want op een gegeven moment raak je ‘uitgehoopt’. Hopen is immers niet echt een plezierige bezigheid, ook al geeft het je wellicht enige vertroosting. Je hoopt immers op iets wat er nu niet is. Je mist iets, en dat is een pijnlijk gevoel. En het is juist weer die pijn die je de helpende hand wil bieden, die je tot inzicht wil brengen dat je met de activiteit van hopen alleen maar jezelf aan het kwellen bent. Zelfs hoop is een deur naar vrijheid, zelfs hoop kan je weer terugbrengen naar dit moment. Je hoeft alleen maar de hoop te verliezen.
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