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    Malo periculosam, libertatem quam quietam servitutem.


    Ik verkies onveilige vrijheid boven vreedzame slavernij.


    Thomas Jefferson

  


  
    Inleiding


    De afgelopen decennia heeft er een ‘zelfhulprevolutie’ plaatsgevonden, maar die is aan de man voorbijgegaan. Dat is een vrijwillige keus geweest, want het is niet zo dat we niet móchten meedoen. De vrouwen in ons leven gingen in therapie of op yoga en haalden boeken over relaties en spiritualiteit in huis. De meeste mannen besloten het werken aan jezelf aan de vrouwen over te laten. Sommigen van hen kwamen in een uitzichtloze situatie terecht en stapten naar een therapeut. Een paar zagen misschien wel eens een yogazaaltje of spiritueel centrum van binnen. Maar de meeste mannen bleven thuis. Zij die toch het avontuur aangingen of door hun vrouw of vriendin werden meegesleept naar yoga of meditatie, ontdekten dat ze verreweg in de minderheid waren en door vrouwen werden omringd. Zelfhulp, new age, persoonlijke groei: het is tot nu toe altijd het domein van de vrouw geweest.


    Niet dat we geen hulp kunnen gebruiken. Veel mannen kampen tegenwoordig in stilte met gevoelens van wanhoop en verlorenheid. Als het om ons innerlijk gaat, doen wij het niet zo goed. We verdienen misschien aardig, we vervullen onze plicht, we werken ons niet in de nesten en we wekken de indruk alles onder controle te hebben. Maar over het algemeen genomen zijn de meeste mannen niet gelukkig. Of in ieder geval niet écht gelukkig. Tegenwoordig zouden te veel mannen zeggen dat ze zich niet echt krachtig en vrij voelen, of in ieder geval niet zo krachtig en vrij als ze graag zouden willen.


    Zelfs mannen die op hun werk heel wat in de melk te brokkelen hebben, voelen zich op andere gebieden machteloos. Veel mannen weten niet hoe ze in een relatie voor zichzelf op moeten komen. We zijn onzeker over onze duistere kant en onze seksualiteit. De meesten van ons vinden het moeilijk een hechte band aan te gaan met andere mannen. We weten niet wat we echt belangrijk vinden. Het ontbreekt ons aan een levensdoel. Het ontbreekt ons aan bezieling. Als groep hebben we diepgang noch kracht. Anders gezegd: we hebben geen ruggengraat. En zonder ruggengraat is het knap lastig om in deze veeleisende en veranderlijke wereld vooruit te komen.


    Als je lijkt op de mannen die ik ken, voel je je wellicht aangesproken. Voordat we verder gaan, wil ik je daarom eerst een paar vragen stellen, zodat je er nu meteen al je gedachten over kunt laten gaan. Probeer eerlijk antwoord te geven.


    [image: Image]Hoe gelukkig ben je?


    [image: Image]Hoe tevreden ben je met je leven?


    [image: Image]Welk cijfer geef je je relatie met anderen, op een schaal van 1 tot 10?


    [image: Image]Hoe voel je je in je werk en carrière?


    [image: Image]Ben je gezond?


    [image: Image]En hoe staat het met je spiritualiteit?


    [image: Image]Heb je het idee dat je als man, als mens, ontwikkelt? Of sta je stil? Hoor je een stemmetje in je hoofd dat zegt dat er meer uit het leven te halen is?


    Als je na het beantwoorden van deze vragen denkt dat er in jouw leven ruimte voor verbetering is, ben je niet de enige. Het leven zit vreemd in elkaar: het kan fantastisch zijn, maar ook afschuwelijk, afhankelijk van hoe we het aanpakken. Er zijn maar weinig mannen die ‘voor de vuist weg’ leven en toch alles uit het leven halen wat erin zit. De meeste mannen moeten wat aanpassingen doen, wat aan zichzelf werken. Maar dan moet je wel weten hoe. Dit boek helpt je op weg. Het is bedoeld om een gesprek op gang te brengen, een gesprek met jezelf en met de andere mannen in jouw leven, een gesprek dat verandering brengt in de manier waarop jij in het leven staat en aan jouw wereld bijdraagt.


    De ideeën die ik in dit boek heb verwerkt, deed ik op tijdens de reis die ik als man maakte, de zoektocht naar mijn ruggengraat en naar de beste manier om daarmee midden in mijn eigen leven te staan. Met deze ideeën wil ik je helpen jóúw versie van die zielsgelukkige, sterke man te creëren. Dus niet mijn versie, en ook niet de versie van een ander. Ik ben met vallen en opstaan wijs geworden en zag talloze andere mannen zonder zulke hulpmiddelen ploeterend door het leven gaan. Ik wil alle mannen de helpende hand reiken, zodat wij ons leven als man kunnen omarmen, onze mannelijkheid kunnen vieren en volop kunnen genieten van het mooiste wat ons man-zijn te bieden heeft. Het is namelijk geweldig om een man te zijn.


    De taal van de Nieuw-Zeelandse Maori’s kent het schitterende woord mana. Mana verwijst naar de kernkrachten van de man: aanzien, gezag, zelfbeheersing, kracht, macht, status, spirituele flair, charisma, vrijheid en het vermogen om effectief om te gaan met het leven. In het Westen hebben we daar geen woord voor. Maar dit is wel waarnaar we streven.


    Wat betekent het om een zielsgelukkige, sterke man te zijn? Maar weinig mannen stellen zich die vraag. Ze wíllen zich die vraag niet stellen en vinden het best om gewoon een of andere ‘vent’ te zijn, een halfbakken, tweedimensionale versie van een man. Het is gemakkelijk om een vent te zijn. Je hoeft alleen maar het mannelijk geslacht te hebben en volwassen te worden. Aan de poort wordt niet geselecteerd en je hoeft niet ingewijd te worden. Je bent gewoon een vent, en meer wordt er ook niet van je verwacht. Zolang je maar uit de sores blijft. Zolang je maar geen klootzak bent. Zolang je de rekeningen maar betaalt.


    Je kunt jezelf een upgrade geven en een sterke, gelukkige man worden, maar dat gaat niet vanzelf. Wie een energieke, vrijdenkende, sterke man met visie wil worden, zal aan de slag moeten: slijpen en schaven, leren, nadenken, ontwikkelen en bloedeerlijk zijn. Dat is precies wat we in dit boek gaan doen. In ieder van ons zit een zielsgelukkige, sterke man en een heel gemiddelde, tweedimensionale vent. De vraag is in welke van de twee we tijd en energie willen steken.


    WAT IS RUGGENGRAAT?


    In dit boek gaan we kijken wat het voor jou betekent om ‘ruggengraat’ te hebben. Als ik het over ‘ruggengraat’ heb, doel ik op de bewuste mannelijke kernkracht. Jezelf door en door kennen, jezelf bijschaven, je kernkrachten verbeteren en je kernzwaktes verminderen. Weten wat je doel is in het leven en wat voor een man je moet zijn om dat doel te bereiken. Iedereen heeft ruggengraat. Die hoef je niet te ontwikkelen, je moet hem alleen ontdekken. Dit doe je door heel goed over jezelf na te denken, te investeren in je kern en te bepalen wat voor een man je wilt zijn. Met dit boek in de hand kun je leren om een zielsgelukkige en waarlijk sterke, wilskrachtige en gepassioneerde man te zijn.


    
      Een man met ruggengraat is onverschrokken, stoer, liefdevol, verstandig, stabiel, opgewekt en bereid de wereld waarin hij leeft te beschermen en te dienen.

    


    Een man met ruggengraat weet waar hij voor staat en waar hij niet voor staat. Een man met ruggengraat is ruimdenkend en niet bekrompen of pietluttig. Een man met ruggengraat heeft geleerd hoe hij zijn mannelijke energie moet beheersen en richting moet geven aan zijn leven. Hij weet wie hij is, hij weet wat hem hier op aarde te doen staat en steekt tijd en energie in zijn levensmissie. Een man met ruggengraat is onverschrokken, stoer, liefdevol, verstandig, stabiel, opgewekt en bereid de wereld waarin hij leeft te beschermen en te dienen. Een man met ruggengraat geniet ten volle van alles wat het leven hem biedt en zorgt ondertussen uitstekend voor zijn omgeving. Niet omdat hem dat door iemand wordt opgelegd of omdat hij met een ander wedijvert, maar omdat hij staat voor zijn eigen waarheid en daarnaar handelt.


    RUGGENGRAAT EN DE MODERNE MAN


    Vroeger was een boek als dit niet nodig. Goede vaders leerden hun zoons een echte man te worden. Samen met de andere mannen in hun gemeenschap namen de vaders de jongens bij de hand en leerden hun wat ze moesten weten over eer, macht, seks en de natuur. In die tijd werkten vader en zoon zij aan zij en bestond het leerproces van de jongens vooral uit het nadoen van de mannen. En als man moest je vooral sterk zijn, want het merendeel van de mannen moest zwaar lichamelijk werk verrichten. De meeste mannen moesten vechten als er oorlog uitbrak, of op z’n minst de vaardigheid en kracht hebben om te vechten, hun bezittingen te verdedigen of hun gezin te beschermen. In de meeste culturen werd een jongen pas als man gezien als hij zich op de een of andere manier had bewezen.


    In die tijd stonden mannen bekend om hun moed en waardigheid en was er zoiets als mannelijke schoonheid. Mannen trokken zich aan wat andere mannen, en vooral de oudere, van hen dachten. Die tijd is lang vervlogen. Niemand leert ons wat het betekent om een man te zijn: onze vaders niet, onze school niet en onze samenleving niet. En onze vrouwen kunnen en moeten ons dat niet leren. Deze klus moeten we echt zelf opknappen. Makkelijk zal het niet gaan, en van de tv of een game valt het niet te leren.


    Vanaf de jaren vijftig hebben vrouwen een enorme evolutionaire stap gezet en beduidend meer invloedrijke posities bemachtigd. Om dit proces niet te dwarsbomen hebben mannen in die periode in veel opzichten een stap terug gedaan. Vrouwen moesten mondiger worden en zich zowel innerlijk als uiterlijk ontwikkelen. Maar de talrijke hulpmiddelen die werden bedacht om vrouwen te helpen bij hun groei en transformatie – de therapieën en al het andere ‘zielenwerk’ – zijn niet bepaald manvriendelijk gebleken.


    Dit boek staat voor iets wat we tegenwoordig hard nodig hebben: een mannelijk model voor transformatieprocessen. Ik wil dat mannen, en dan bedoel ik allerlei soorten mannen, de diepte in gaan, zichzelf leren kennen en beter maken en transformeren, zonder afbreuk te doen aan hun mannelijkheid. Sterker nog, met dit boek in de hand kunnen we onze mannelijkheid gebruiken om ons doel, de wezenlijke verandering, te bereiken. Het wordt tijd dat de man een tandje bijschakelt en aan zijn inhaalrace begint, op zíjn manier.


    Het werk dat wij doen is goed voor iedereen, niet alleen voor mannen. Waarmee niet is gezegd dat wij willen dat mannen hun dominante positie in de maatschappij gaan heroveren. Een man met ruggengraat is geen hufterige macho. Het is een man die zichzelf verheft zonder anderen te vernederen. Een man met ruggengraat is in staat om samen te leven met een sterke vrouw, als hij dat wil, en om haar te helpen nóg sterker te worden. Onze visie is een visie waarin iedereen kan groeien.


    Het gaat er niet om dat we ‘weer iets te doen hebben’. Mannen hebben genoeg te doen. Het gaat er ook niet om dat we onszelf langs een meetlat leggen en constateren dat we tekortkomen. We horen al zo vaak, van onszelf en van anderen, dat we meer moeten doen en beter moeten zijn. Waar het om gaat, is dat we als man zo veel mogelijk uit het leven halen. De mensen om je heen zullen er zeker baat bij hebben, maar je doet het in de eerste plaats voor jezelf.


    In dit boek gaan we onszelf eens goed onder de loep nemen. We ontdekken waar we voor staan en waar we voor vallen. We kijken hoe we leven en hoe we denken. We kijken naar onze gewoontes, naar hoe we ons gedragen en hoe dat gedrag geconditioneerd is, en we leren hoe we de oude conditionering ongedaan kunnen maken en onszelf beter en sterker kunnen positioneren. De een zal bergen moeten verzetten, de ander hooguit een paar steentjes. Maar wat voor baan je ook hebt, wie je ook bent en hoe je ook tegenover dit soort dingen staat, dit boek biedt je de instrumenten waarmee je meer de man kunt worden die je graag wilt zijn.


    Dit boek zal er niet voor zorgen dat je meer vrouwen in je bed krijgt of rijk wordt. Ik laat ook niet zien hoe je een vrouw aan de haak slaat, noch hoe je je testosterongehalte een boost geeft of een promotie versiert. Wel zal het boek je helpen om een zielsgelukkige en waarlijk sterke man te worden: een man die weet hoe hij het beste uit het leven moet halen en het beste uit zichzelf aan het leven kan geven.


    MIJN RUGGENGRAAT


    Zoals ik al zei, ben ik met vallen en opstaan wijs geworden. Ik ben in de jaren 70 in het Midwesten van Amerika geboren. Ik was een van de vier rumoerige zoons van een zachtaardige, en alcoholistische maar goed functionerende vader en een ongelukkige, alcoholistische, dominante moeder. Onze vader leerde ons weinig over hoe het is om een jongen of man te zijn. Dat moesten we zelf maar uitzoeken. Wat we leerden kwam van oudere jongens, van tv en van Penthouse. Alle vier begonnen wij al vrij vroeg met drinken en drugs. Gelukkig was ik het ergste van ons allemaal. Ik zeg gelukkig, omdat ik vrij snel aan de grond raakte en al op mijn zestiende besloot drank en drugs vaarwel te zeggen. Sindsdien ga ik volkomen nuchter door het leven.


    Stoppen met drank en drugs gaf mij destijds het duwtje in de rug naar het pad van bewust leven. In feite had ik geen keus. Maar ik vond het helemaal te gek. Niet dat het ‘stoer’ of ‘tof’ was, maar ik kwam erachter dat ik het heel leuk vond om aan mezelf te werken. Toen ik de eerste moeilijke stap eenmaal had gezet, begon ik het leuk te vinden om naar de AA-praatgroepen te gaan en over mijn zielenroerselen te praten. Ik vond het leuk om hulp te bieden aan degenen die probeerden van de drank af te komen. Via de AA kwam ik in aanraking met bidden en mediteren, en naarmate ik daar beter in werd, kreeg ik door dat ik die spirituele dingen leuk vond en dat ik er ook goed in was.


    Leren heeft mij nooit zo geïnteresseerd. Ik heb een tijdje kunstgeschiedenis gestudeerd en ook nog wat psychologie gedaan. Maar toen ik goede leraren en diepe wijsheden ontdekte, stortte ik me met hart en ziel op mijn persoonlijke transformatie en raakte ik op het pad van de oosterse spirituele training. Ik hing mijn studieboeken aan de wilgen en vertrok naar India. Tussen mijn twintigste en dertigste leefde ik min of meer als een monnik: ik woonde in asjrams (spirituele centra), verwierf de broodnodige discipline, praktiseerde het celibaat, verdiepte me in dienstbaarheid en de Indiase wijsheden en bekwaamde me in meditatie. Mijn leermeesters en begeleiders waren mijn surrogaatvaders. Zij waren wijze monniken en spirituele geleerden die hun leven hadden georganiseerd rond de dingen die zij echt belangrijk vonden. Van hen heb ik geleerd hoe dat moet.


    Maar als ik terugblik op de ‘spirituele vent’ die ik toen was, zie ik een man die weliswaar veel verstand had van de oosterse leer en een meester was geworden in de mystieke praktijk, maar die ook ‘onaf’ was. Van geld en vrouwen had ik weinig kaas gegeten. Ik had heel weinig mannelijke vrienden en nauwelijks enig idee van mijn diepste verlangens. Rond mijn dertigste trouwde ik met een leuk meisje uit de asjram. Ik deed alles wat ik ‘moest doen’, maar in feite voerde ik een toneelstukje op.


    Het toneel stortte in toen het lot mijn leven op zijn kop zette. In 2007 maakte ik een enorme spirituele bewustwording door, mijn bewustzijn werd op een heel diep niveau ontsloten en ik zag en voelde ineens dat ik meer uit dit leven wilde halen. Het voelde in zekere zin als een bevrijding, maar ik beschikte nog niet over de benodigde ervaring met mijn eigen man-zijn en kennis over de bijbehorende erecodes om op verantwoorde wijze ‘vrij’ te zijn. Ik werd verliefd en begon een verhouding met een van mijn leerlingen, een fantastische vrouw die later de moeder van mijn kinderen werd. Ik ging weg bij mijn vrouw en maakte een heel pijnlijke echtscheiding door. Ik raakte mijn huis en het merendeel van mijn vrienden kwijt en veroorzaakte heel veel opschudding in de kleine gemeenschap van leerlingen die ik in de loop der jaren om me heen had verzameld.


    De bom barstte en veel mensen voelden zich gekwetst, en voor mij persoonlijk was deze omwenteling het pijnlijkste dat ik tot dan toe had meegemaakt. Desondanks beschouw ik deze periode als een van de heiligste en meest transformationele fases in mijn leven. Het leverde mij geen kennis op over de ziel, noch over yoga of een ander esoterisch onderwerp. Ik leerde iets over mezelf. Ik leerde iets over het leven. Ik leerde over mijn man-zijn. In deze levensfase werd het mij duidelijk dat ik me voor mijn persoonlijke ontwikkeling moest richten op ‘mannenwerk’. Toen ik nog studeerde, vijftien jaar eerder, had ik Iron John (De Wildeman) van Robert Bly gelezen. Ik maakte deel uit van een mannengroep en las aardig wat van de boeken die destijds voortkwamen uit de ‘mannenbeweging’. Maar toen ik ver in de dertig in die rampzalige en pijnlijke overgangsfase zat, begreep ik pas echt waar die boeken over gingen.


    Door de aard van deze omwenteling had ik weinig vrouwenschouders om op uit te huilen en dus zocht ik contact met mijn kring van mannelijke vrienden; een leermeester als Gabriel Halpern, een vriend als mannentherapeut Dominic Carruba. Zij waren er voor mij. Ze namen midden in de nacht op als ik belde, ze sloten me in hun armen en lieten me huilen, ze gaven me een schop onder mijn kont en waren recht voor hun raap. Ze maakten me aan het lachen, vertelden over hun eigen leven en trokken me op de wal. Een deel van mijn andere goede vrienden viel weg, zij lieten zich in die periode niet zien en boden me geen steun. Zo ontdekte ik hoeveel verdriet het kan doen als een makker je laat stikken wanneer je hem echt nodig hebt.


    Ik haalde Iron John weer van stal en herlas boeken als King Warrior Lover Magician van Moore and Gilette. Ik dook in het diepe, sloeg aan het graven in mezelf, legde mijn mannelijkheid en mijn eigen bullshit op de ontleedtafel en stuitte op mijn hunkering naar een hartstochtelijk, stoer, mannelijk leven.


    Mijn lessen veranderden. Ik richtte me minder op meditatie en het scheppen van innerlijke rust en vrede en meer op het concrete veranderingsproces. Ik ging vaker met mannen werken en mijn levensdoel begon vorm te krijgen, maar het duurde tot 2011 voordat het diep tot mijn bewustzijn doordrong. In augustus 2011 gaf ik leiding aan een retraite in India toen ik gebeld werd door Taryn, de oud-leerling die mijn levensgezellin was geworden. Ze was zwanger van ons eerste kind en moest tijdens mijn afwezigheid enkele genetische onderzoeken ondergaan. Ik was zenuwachtig en bezorgd om haar gezondheid en de resultaten van het onderzoek, maar toch kwam het als een donderslag bij heldere hemel toen ze door de krakende telefoonlijn zei: ‘Met je zoon is alles goed.’


    We hadden al die tijd niet geweten of het jongen of een meisje was en waren er steeds van uitgegaan dat het een meisje was.


    Er viel een stilte, en toen zei ze: ‘We krijgen een zoon.’


    In films zijn mannen altijd blij als ze te horen krijgen dat ze een jongen krijgen. Dat gold niet voor mij. Toen ik hoorde dat het een jongen was, leek het alsof iemand mij een stomp in mijn maag verkocht. Een zoon. Meisjes waren makkelijk, zo dacht ik. Vrouwen waren vertrouwd, ik had een paar nichten en peetdochters. Maar het idee dat ik een vader zou moeten zijn voor een zoon maakte een stortvloed aan talloze verdrongen emoties los, onder andere over mijn eigen vader. Ik kreeg een zoon, ik moest vader zijn voor een jongen, ik moest hem leren hoe hij een man moest zijn. Ik wist dat het tussen vaders en zoons soms erg moeilijk kon zijn en ik kreeg het al doodsbenauwd bij de gedachte dat ík die vader zou zijn waarmee de zoon problemen zou hebben.


    Achteraf zie ik in dat moment een boodschap, een heilige roeping. Die stomp in mijn maag was de Geest die tot mij sprak. Ik voelde dat het universum mij met twee reusachtige mannenarmen de volgende fase van mijn leraarschap en mijn missie in trok. Het was tijd om voor eens en altijd mijn problemen met het man-zijn op te lossen. Niet alleen voor mij of voor mijn zoon, maar voor de mannen in onze wereld die hulp nodig hebben. De tegenwoordige wereld maakt het jongens en mannen niet makkelijk. Op dat moment hoorde ik mannenengelen tot mij zingen en mij naar dit moment duwen, het moment waarin ik dit boek voor jullie schrijf.


    Toen ik terugkwam uit India schakelde ik nog een tandje bij, las ik alles wat er voor mannen te lezen viel en verdiepte ik mij nog meer in mijn eigen reis. Ik begon een mannengroep en leidde workshops over persoonlijke transformatie en retraites die uitsluitend voor mannen waren. Ik heb geen moment geaarzeld. Met dit werk zet ik mannen op een totaal ander pad. Met dit werk worden huwelijken en zelfs levens gered, kunnen mannen hun boeltje weer op orde krijgen en als gelukkig en vrij mens verder leven.


    Ik houd van mijn werk omdat ik er ook van leer. Ik kan een meditatieworkshop geven en als ‘meditatiemeester’ of ‘meditatieleider’ fungeren, maar ik kan nooit als ‘meesterman’ of ‘meestervader’ voor de groep zitten. Ik heb ongelooflijk veel geleerd en mijn bestaan als man in veel opzichten verbeterd, maar het is en blijft werk in uitvoering. Net als jij zit ik midden in deze schitterende puinzooi.


    HOE GEBRUIK JE DIT BOEK?


    Backbone is geen boek vol mooie theorieën, het is eerder een handleiding. Een cursus in boekvorm. In plaats van je te vertellen hoe je een betere man kunt worden, zal ik vragen en overpeinzingen aanbieden waarmee je zelf kunt bepalen hoe je een betere man kunt worden. De opbouw van het boek is enigszins schematisch, alsof het een van mijn intensieve cursussen of trainingen is. Naast wat ideeën en leerstof bevat elk deel enkele vragen ter overpeinzing en wat oefeningen om de leerstof beter te laten bezinken.


    Je kunt het boek gebruiken zoals je wilt. Je kunt het ‘doen’ als een cursus en elk deel helemaal doorwerken voordat je naar het volgende deel gaat. Of je leest het eerst helemaal door en bladert vervolgens terug om de oefeningen te doen. Maar vergeet vooral niet om alles heel persoonlijk op te vatten. Anders gezegd: wees je bewust van het feit dat alles wat je leest over jou gaat. De voorbeelden die ik geef en de gevallen die ik beschrijf zijn misschien niet volledig op jou van toepassing, maar ze staan wel degelijk in het teken van jouw leven en jouw transformatie.


    De oefeningen


    Als leraar ben ik erachter gekomen dat mensen veel beter leren als ze betrokken zijn bij de inhoud in plaats van dat ze de leerstof simpelweg door hun strot krijgen geduwd. In mijn workshops en cursussen probeer ik altijd interactief te zijn en een gespreksstijl te hanteren. Op die manier van lesgeven zijn de stukjes gebaseerd die ik ‘bloedeerlijk’ noem, de oefeningen en vragen die je door het hele boek tegenkomt. Sla deze stukjes niet over. In de loop der jaren is mij duidelijk geworden dat mannen het niet fijn vinden om naar iemands pijpen te moeten dansen. Als ik bij een cursus of retraites zeg dat ze een bepaalde oefening moeten doen, stribbelen ze tegen. Ze steken niet graag hun hand op om iets te delen met de anderen in de groep. Maar mannen, doe het nu maar gewoon! Het is voor jullie eigen bestwil.


    Je mag natuurlijk alles in je eigen tempo doen. Misschien lees je Backbone liever in één keer uit en doe je de oefeningen en vragen in een later stadium. De oefeningen maken het wel concreet voor je en zorgen ervoor dat je ook echt resultaat boekt.


    Ik weet dat het veel van je kan vergen. Je moet namelijk leren jezelf geen loer te draaien, je moet de naakte waarheid onder ogen zien, bloedeerlijk zijn. Deze ongezouten blik op jezelf is naar mijn mening een van de beste hulpmiddelen voor mannen op het pad van de transformatie. Het hoeft heus niet altijd pijn te doen. Soms zal er gerust narigheid boven komen drijven, maar je zult ook mooie dingen aan jezelf ontdekken.


    Zo nu en dan zal ik je ook vragen in de pen te kruipen, je gedachten op papier te zetten. Ik doe dat al jaren en kan ondertussen niet meer zonder. Je kunt pen en papier gebruiken, maar een speciaal document op je computer of tablet of telefoon kan natuurlijk ook. Het gaat er vooral om dat het een persoonlijk document is. Je moet alles kunnen zeggen, je niet in hoeven houden, elke vraag kunnen stellen die in je opkomt. Je moet kunnen schelden, tieren, zeuren en klagen. Maar je kunt er natuurlijk ook je vergaarde wijsheden noteren of je dankbaarheid of diepste wensen uiten. Ik heb altijd een notitieboekje bij me. Ik gebruik het als ideeënbus, als vuilnisbelt, als bergruimte voor mijn zinnige en onzinnige of idiote gedachten.


    Als het tijd is voor de oefeningen, zorg dan dat je eerst tot rust komt. Misschien dat je zelfs even je ogen wilt sluiten en je op je ademhaling wilt concentreren. Doe vervolgens je ogen open, lees de vragen en vind de waarheid in jezelf.


    Samenwerken


    Als het kan, koop dit boek dan ook voor een goede vriend en werk het boek samen door. Niet iedere man zal dit prettig vinden, maar het is goed om over je ervaringen te kunnen praten. Degenen die al in een mannengroep zitten kunnen Backbone natuurlijk aandragen als gespreksonderwerp.


    Denkwerk


    De inhoud van dit boek zal beter indalen als je geregeld een denkpauze inlast. Heb je een stuk gelezen, laat dan je gedachten gaan over de dingen die bepaalde emoties of nare herinneringen oproepen, die je enthousiast maken of juist kwaad. Overal in het boek kom je oefeningen en vragen tegen, maar het is goed om tijdens het lezen steeds alert te zijn op dingen die je raken of aan het denken zetten. Bij mijn leerlingen sta ik te boek als iemand die precies weet hoe hij de beerput moet openen. Ik ben geen inspirerende spreker. Ik ben een leraar in transformatie. Het is niet zo moeilijk om iemand te inspireren. Maar om iemand door een blijvende transformatie te loodsen is andere koek. Wie een training bij mij doet, hoeft niet te rekenen op bevestiging, knuffels of lieve woorden. Ik daag mensen uit. Ik zet vraagtekens bij veronderstellingen en roep je ter verantwoording als ik het idee heb dat je jezelf tekort doet, of dat je me voor de gek houdt of minder uit jezelf haalt dan mogelijk is. In een boek kan dit natuurlijk maar in beperkte mate. Het is dus helemaal aan jou om erin te duiken en keer op keer stil te staan bij wat mijn woorden bij jou oproepen. Een van de mensen die mij begeleidden kort nadat ik alle drugs en alcohol uit mijn leven verbannen had, was een nuchtere man genaamd Lonny. Lonny werkte op een begraafplaats, hij was grafdelver. ‘Hoe dieper je graaft, hoe dieper je komt,’ zei hij altijd. Dus pak die schep maar. Koop een notitieboek en schrijf daar je ideeën en vragen in, jouw visie op je leven en wat er maar in je opkomt. Gebruik het om dieper te komen. Je hebt het volledig in eigen hand.


    Bezinning


    Het is misschien een open deur, maar zonder bezinning kan het pad dat wij in dit boek uitstippelen niet worden afgelegd. We moeten ons innerlijke leven onderzoeken en diep nadenken over wat we tegenkomen. Dat zal voor veel mannen even wennen zijn. De meeste mannen hebben nooit geleerd naar binnen te kijken. Er is ons geleerd naar buiten te kijken en onze zaakjes te regelen. We hebben geleerd in beweging te blijven en het leven niet onnodig ingewikkeld te maken met diepe gedachten over onszelf. Als het leven ons gelukkig maakt, zijn we gelukkig. Als het leven ons zwaar valt, zijn we ongelukkig. Als er iets in ons leven of in onze wereld niet klopt, wordt ons verteld uit te zoeken wie of wat daarvan de schuld is. We krijgen zelden te horen dat we eens goed in de spiegel moeten kijken. Zelden krijgen we te horen dat we onze diepste drijfveren, angsten, dromen en innerlijke blokkades een keer onder de loep moeten nemen.


    Het ligt heel erg voor de hand, maar juist daardoor zie je het ook heel erg snel over het hoofd. Jouw verstand, gedachten, gevoelens, gedrag, overtuigingen en veronderstellingen hebben stuk voor stuk enorm veel invloed op hoe jij het leven ervaart. We zien het leven door de lens van onze ‘kijker’. De kwaliteit, gezondheid en helderheid van die kijker is dus bepalend voor jouw levensgevoel. Als er iets scheefs zit in die kijker, krijg je een vervormd beeld van de wereld te zien. Als we de wereld in een negatief licht zien, als we zogezegd onze sombere bril op hebben, ziet alles er somber uit. Als we lichamelijk en geestelijk aan de grond zitten, voelt alles echt heel zwaar. Dus als we de moed hebben om een blik naar binnen te werpen en te sleutelen aan wat er in ons hart en hoofd gebeurt, zal alles er anders uit gaan zien.
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      DE RODE WEG EN DE DRIE SLEUTELS


      In dit eerste deel wil ik beginnen bij de basis: wat betekent het om een bewust levende man te zijn? Sterk zijn, gelukkig worden en je dromen waarmaken, het is makkelijker gezegd dan gedaan. Gelovige mannen of mannen die leven in een traditionele samenleving hebben het stukken makkelijker dan wij moderne mannen. Het is vrij duidelijk wat er van hen wordt verwacht en er bestaat een helder beeld van zaken als eer, mannelijkheid en macht. Hun culturele kader bepaalt hoe ze het ‘juiste leven’ moeten leiden. Ze hoeven alleen maar binnen de lijntjes van dat kader te kleuren, zich te voegen naar het maatschappelijke beeld van de man en ze zitten snor. (Hoewel dat heus niet voor iedereen zal gelden.)


      Wat ik hiermee wil zeggen is dat er onder ons maar weinig mannen beschikken over zo’n duidelijk afgebakend kader. Wij moeten dat kader zelf maken en zelf bepalen wat het juiste leven is. Ik kan jullie vertellen wat het voor mij betekent om ruggengraat te hebben. Misschien dat sommigen van jullie zich erin kunnen vinden, maar anderen misschien niet. In dit deel help ik je om in de spiegel te kijken, zodat je kunt zien hoe je ervoor staat en wat het voor jóú betekent om ruggengraat te hebben.

    

  


  
    1 DE RODE WEG


    Volgens de Lakota, een Amerikaanse indianenstam, moet iedere man kiezen tussen twee wegen of paden: de Rode Weg en de Zwarte Weg. De Rode Weg is de weg van eer, wijsheid, kracht en visie. De Zwarte Weg is de weg van kleinzieligheid, eerloosheid, zelfzucht en onwetendheid. De Rode Weg wordt omschreven als een smal, kronkelig pad dat moeilijk te volgen is. Je moet op je hoede zijn, bij elke stap uitkijken. De Zwarte Weg daarentegen wordt omschreven als een brede, gemakkelijk te volgen weg die door velen wordt gekozen. Je kunt hem desnoods slaapwandelend afleggen en je bent er nooit alleen. Om de Rode Weg te kunnen afleggen, moet je wakker blijven. Hij wijzigt om de haverklap van richting en stelt je regelmatig voor een uitdaging. Als we de Rode Weg bewandelen, worden we gaandeweg sterker, slimmer en beter. Als we de Zwarte Weg bewandelen, worden we alleen maar ouder en dommer.


    
      Als we de Rode Weg bewandelen, worden we gaandeweg sterker, slimmer en beter. Als we de Zwarte Weg bewandelen, worden we alleen maar ouder en dommer.

    


    Het idee van deze twee wegen lijkt me een mooie metafoor voor hoe wij als mannen willen leven. Willen we bewust leven, werken aan onze groei en ontwikkeling en ons bestaan als een avontuur zien? Of kiezen we ervoor om ons met de stroom te laten meevoeren en ten prooi te vallen aan onze slechte gewoontes en onbewuste manier van leven? Kiezen we ervoor om met de kudde van half levende, half gelukkige en half slapende mensen mee te lopen, naar de schermen van onze tv’s en computers te staren en steeds een jaartje ouder en zwakker te worden? Of kiezen we ervoor om de minder populaire weg van het bewuste leven te bewandelen, de weg die ons de kans biedt om iets van het leven te leren, wijsheid te vergaren en het goede in deze wereld te dienen? Het is aan ons.


    Dit boek leidt je over de Rode Weg en helpt je een krachtige man met inzicht te worden, een man die weet wie hij is en met welk doel hij op de wereld is gezet. Dit is wat ik de zoektocht naar je ruggengraat noem.


    DE MIDLIFEKENTERING


    Het is een bekend verschijnsel: mannen en hun ‘midlifecrisis’. Eenmaal in de veertig gaan ze opeens hippe kleren dragen, kopen een sportauto of nemen een jong vriendinnetje. Ze lijken de weg helemaal kwijt te zijn en alles op alles te zetten om hun jeugd te hervinden. Zelf heb ik dat als veertiger niet zo ervaren en ik zie het ook niet bij de mannen met wie ik heb gewerkt. Volgens mij zit het eerder zo: de meeste mannen kennen zichzelf niet erg goed, zeker niet wanneer ze nog jong zijn. We trouwen met de verkeerde vrouw, we onderdrukken onze ware gevoelens, leven het leven dat we denken te moeten leven. Maar dat leven is gebaseerd op verkeerde informatie, we kenden onszelf destijds nog niet écht. Op deze manier worstelen mannen zich ‘in voor- en tegenspoed’ door hun huwelijk en loopbaan en graven ze zichzelf steeds dieper in. En als ze dan de dertig of veertig passeren, gebeurt er iets. De klok gaat hen parten spelen, ze worden zich bewust van hun sterfelijkheid. Ze beseffen dat hun leven een einde kent en ‘gaan ervoor’. Maar ook dan zijn hun keuzes vaak gebaseerd op verkeerde informatie. In plaats van zich te verdiepen in zichzelf en op zoek te gaan naar nieuwe inzichten, kiest de man met een midlifecrisis vaak de makkelijkste weg: hij gaat van bil, koopt wat speeltjes, trapt wat meer lol. Een aanpak die gericht is op snelle bevrediging, maar die op de lange termijn vaak grote gevolgen heeft.


    Ik wil mannen de kans bieden om wakker te worden. Dat hoeft niet per se in je midlife te gebeuren, het kan ook op je twintigste of tegen het einde van je leven. Iedere man is anders. Voor de meeste mannen geldt dat ze rond hun vijfendertigste klaar zijn om serieus aan zichzelf te gaan werken. De meeste mannen hebben in hun tienerjaren een eerste invulling gegeven aan hun man-zijn. Daarna bouwen we voort op het zelfbeeld dat we als tiener creëerden. Rond ons vijfendertigste levensjaar zijn de meesten van ons op dat beeld uitgekeken. En dan begint de midlifecrisis te broeien. Maar we kunnen voorkomen dat we de weg helemaal kwijtraken door serieus zelfonderzoek te doen en onszelf goed te leren kennen. Door te kiezen voor de Rode Weg van inzicht, doelbewustzijn, hartstocht en helderheid.


    DE WILDEMAN


    Een van de pioniers op dit gebied was Robert Bly, die zich al in de jaren tachtig en negentig met deze mannenkwesties bezighield. In zijn boek Iron John gebruikt Bly het archetype van de ‘wildeman’ om duidelijk te maken dat er in elke man een heel basale kracht schuilt. Hij noemt deze kracht onze ‘oermannelijkheid’. Als we onszelf in dat licht zien, kunnen we stellen dat het niet de bedoeling is om een betere man te worden, of onszelf te veranderen in iets dat we niet zijn. Het is eerder de bedoeling dat we iets terugvinden wat we kwijt zijn geraakt. Als een man voor de Rode Weg kiest, zal hij zich moeten verzoenen met zijn oermannelijkheid en zijn innerlijke wildeman.


    ‘Hij die een beest van zichzelf maakt, verlost zichzelf van de pijn van het man-zijn’, schreef Samuel Johnson. Het woord ‘beest’ heeft een negatieve lading gekregen, maar ik zie dat anders. In zijn zuiverste vorm is het beest een schitterend schepsel. Het gedraagt zich zoals hij werkelijk is. Dit zien we terug in de wildeman. We hebben het dan niet over een herrieschopper of een feestbeest, of over een man die razend en tierend door het leven gaat. De wildeman is dat deel van ons dat nog steeds een beest is, als een plant of dier in natuurlijke, wilde, ongetemde toestand. Het is woest, zeer intelligent, sterk en instinctief. Denk aan hoe je favoriete wilde dier zich gedraagt in zijn natuurlijke leefomgeving. Niet ‘als een beest’, maar als een schitterend, krachtig en wonderbaarlijk schepsel. Wilde dieren, zelfs de gevaarlijkste, hebben een bepaalde sierlijkheid. De meesten van ons zijn die wilde sierlijkheid kwijtgeraakt. Ons tamme leven heeft ons vreemd, dom en slap gemaakt, zowel letterlijk als figuurlijk.


    Door wakker te worden en onze ruggengraat terug te krijgen, worden we weer een beest in de mooiste zin van het woord. We hervinden een deel van ons dat we kwijt waren. We ontdekken of onthullen onze wildeman, we respecteren hem en geven hem bewegingsruimte. Die innerlijke wildeman is bij ons als we werken, als we samen met onze partner zijn, en helpt ons om het juiste voedsel te kiezen en te genieten van het leven.


    Een man die deze wildemanenergie heeft, gedraagt zich als een beest: beheerst, zelfverzekerd, wild en daarom vrij. Hij laat zich door niets of niemand de wet voorschrijven en door geen van zijn eigen angsten of onzekerheden beperken. Hij laat zich niet leven door zijn verslavingen of tegenhouden door zijn kleinzielige verlangens. Zoals het wilde dier wordt voortgedreven door zijn rol in het ecosysteem en zijn natuurlijke plicht – wat die ook zijn mag –, wordt een zielsgelukkige, krachtige man voortgedreven door zijn levensvisie en leeft hij zijn erecode na.


    In tegenstelling tot een edelhert of een vos, dieren met een heel eenvoudig en beperkt levensdoel, is een mens een complex wezen met talrijke complexe behoeftes en facetten. In tegenstelling tot de wolf of de buizerd, van wie het leven in feite van tevoren al vaststaat, moet een mens zijn eigen weg zoeken. We moeten ontdekken wat ons doel is, wat ons talent is en wat onze visie is, en hier vervolgens naar leven. Dat is naar mijn idee onze natuurlijke aard. Zoals het voor een vis natuurlijk is om te zwemmen, te eten, zich voort te planten en te sterven, zo is het voor ons natuurlijk om te leren, onszelf te doorgronden, lief te hebben, te scheppen en te dienen.


    Als het ons ontbreekt aan ruggengraat en we er niets aan doen om onszelf beter te leren kennen, als we nog gevangen zitten in onze eigen innerlijke bullshit en een heel gemiddeld leven op de Zwarte Weg leiden, schenken we de wereld niet ons talent en groeien we ook niet echt. We leven niet ons natuurlijke leven. We hebben onze wildeman weggestopt achter een masker van beschaving.


    DE OUDE MAN


    In de moderne westerse samenleving is er weinig respect voor oude mannen. Als een westerse man aan zijn opa denkt, denkt hij aan een schattig oud mannetje waarvan hij houdt en waarvoor hij graag iets overheeft, maar dat hij niet erg serieus neemt. In een traditionele samenleving worden ouderen met respect behandeld, sterker nog, ze worden bewonderd als bron van wijsheid. Ik zou de cultuur van de oude wijze man, de stamoudste, nieuw leven in willen blazen. De mana van een man, zeggen de oude Maori’s, wordt sterker naarmate hij ouder wordt. Zijn lichamelijke kracht mag dan afnemen, zijn innerlijke charme wordt alleen maar groter. Als we onze ruggengraat vinden en ons leven vervolgen over de Rode Weg, worden we in de loop der jaren niet alleen ouder maar ook beter, diepzinniger, wijzer en krachtiger. Oude mannen met ruggengraat zijn de echte coole gasten.


    DE VOLLEDIGE MAN


    De Lakota-indianen kennen een geweldig woord: wica (uitgesproken als wietsjha), dat ‘volledige man’ betekent. Het verschilt duidelijk van wichasa, dat gewoon ‘man’ betekent. Het woord wica wordt gebruikt voor geweldenaars als ‘Steigerend Paard’ (Crazy Horse), de grote leider van de Ogala. Een wica of ‘volledige man’ is een man met een deugdzame en verstandige inborst die ook van wanten weet en onverschrokken, vriendelijk en eerzaam in het leven staat. De wica waren geweldenaars, mannen die aan legendes ten grondslag liggen en een hoofdrol spelen in de mondelinge overlevering van de Lakota. Ik zie in de wica een maatstaf voor wat wij willen bereiken. De wica is niet zomaar een man, hij is een geweldenaar, een volledige man.


    Tijdens onze tocht over de Rode Weg krijgen we toegang tot allerlei onderdelen van onszelf: ons lichaam, onze geest, onze emoties, onze spirituele intelligentie, onze wilskracht, onze creativiteit, onze menselijkheid en onze passie. We zijn niet langer beperkt tot de twee dimensies van een tekenfilmpersonage als Homer Simpson. We zijn compleet. We hebben meer dimensies, we hebben diepte.


    We koesteren het verlangen om ons in dienst te stellen van anderen en hun bescherming te bieden, en we leggen een aangeboren leiderschap aan de dag. In het ideale geval hebben we ook nog een gevoel voor humor dat ervoor zorgt dat we onszelf niet te serieus nemen. En dan zouden we ook nog een doelgerichtheid en levensmissie moeten hebben die ervoor zorgen dat we ons leven, onze tijd en onze energie heel serieus nemen.


    Wanneer we ruggengraat hebben, staan we in contact met ons ingeschapen gevoel van vrijheid, maar leven we tegelijkertijd in harmonie met onze omgeving, zoals een wild dier zou doen. De volledige man is in staat het geheel te zien, het grote plaatje. De volledige man voelt ten diepste dat alles met elkaar in verbinding staat. Onze kracht, onze grootheid, staat niet op zichzelf. Hij maakt deel uit van het web dat leven heet. Onze kracht wordt de kracht van ons gezin. Onze wijsheid wordt de wijsheid van onze gemeenschap. Er is sprake van symbiose. We weten hoe we het beste van het leven moeten kunnen maken en ook hoe we ons het best in dienst van het leven kunnen stellen. Als we de touwtjes in handen hebben, dienen en verheffen we de mensen en dingen om ons heen. Dat ligt in onze aard. We dragen ons steentje bij. Mensen voelen zich veilig bij ons. Beschermd.


    Wanneer we ruggengraat hebben, gaan we graag een uitdaging aan. We kiezen niet altijd voor de makkelijkste weg. En als we de touwtjes in handen hebben, zijn we groot. Hoe groot of klein ons lichaam ook is, we leven groots. We hebben een groot hart en een grote levenslust. Als je de Rode Weg bewandelt, komt alles in je samen: je bent een geboren leider, een geducht krijger, een liefdevolle minnaar en een wijze mysticus.


    DE DUISTERE KANT


    Niemand is perfect. Elk leven en ieder mens heeft een duistere kant. De Rode Weg voert immers door de realiteit van alledag en brengt niet alleen maar rozengeur en maneschijn. Mannen met ruggengraat, mannen die hebben geleerd hoe ze hun volledige zelf de baas kunnen blijven, weten hoe ze de schaduwkant van het leven en van zichzelf kunnen hanteren.


    Op de Rode Weg accepteren wij onze verliezen en mislukkingen en leren we gevoelens als verdriet, schaamte en onbehagen mee te dragen. Iedere veertiger is wel eens door het ijs gezakt. De levensprojecten die we aangaan, zoals het huwelijk, het vaderschap, zakelijke ondernemingen en spirituele inspanningen, kunnen onmogelijk feilloos verlopen. De Rode Weg is een pad dat we met vallen en opstaan afleggen. We leren hoe we herstellen van onze val en hoe we onze weg zo snel mogelijk weer vervolgen. Als we onze ruggengraat intact houden, worden we niet door onze mislukkingen vermorzeld en hoeven we die ook niet te verdoezelen of te ontkennen. We leren omgaan met mislukkingen en nederlagen en kunnen die omzetten in wijsheid, een gezonde hardheid en nederigheid. We leren open te zijn over ons vallen en opstaan en steun te vragen en te ontvangen van andere mannen die over hun eigen Rode Weg lopen (en vallen). Maar we lopen door, en daar gaat het om.


    Wie de Rode Weg bewandelt, leert niet alleen om te gaan met mislukkingen en de onvolkomenheden van het leven, maar ook met zijn eigen duistere kant en onvolkomenheden. We leren wat onze krachten en zwaktes zijn. En we leren hoe we onze zwaktes moeten aanpakken. Soms kunnen we helemaal van ze afkomen, maar dat is niet altijd mogelijk. Soms moet een man met ruggengraat gewoon zijn duistere kant in bedwang houden, de boze geest in de fles houden, zeg maar. Dit komt aan bod in het hoofdstuk over hoe we van onze bullshit kunnen afkomen. Maar voorlopig houden we het erop dat we op de Rode Weg moeten weten hoe we onze duistere kant de baas blijven.


    DE ZWARTE WEG


    Het is niet zo dat een man er bewust voor kiest de Zwarte Weg te bewandelen. De Zwarte Weg is gewoon het standaardpad dat een man bewandelt wanneer hij er niet voor kiest om wakker te worden, op zoek te gaan naar zijn ruggengraat en het heft in eigen hand te nemen. Sommige mannen die in goede en welvarende omstandigheden zijn opgegroeid, hebben het geluk op een Zwarte Weg te komen die redelijk tevreden stemt. Ze doen weinig anders dan de aangewezen route volgen en leiden best een gelukkig leven. Maar voor de meeste mannen leidt de Zwarte Weg tot een onbevredigend, ellendig leven vol leed en middelmatigheid.


    Een man op de Zwarte Weg ‘is wie hij is’. Hij denkt niet echt na over wie hij is of waarom hij is zoals hij is. Hij leeft half bewust, half wakker. Het leven van een man op de Zwarte Weg is niet creatief en niet origineel. Hij geeft anderen de schuld voor het lot dat hem beschoren is. Hij komt tot beslissingen op grond van wat voor de hand ligt, wat makkelijk en minder risicovol is. De Zwarte Weg voert door een leven van luie slavernij. Als het leven op de Zwarte Weg hem ‘toelacht’, zal de onbewust levende man min of meer tevreden zijn en zijn zegeningen tellen. Maar als hij in zwaar weer komt, kan hij zich daar niet tegen wapenen. Het ontbreekt hem aan vindingrijkheid. Hij mist het wakkere verstand dat een man nodig heeft om de woelige wateren van het leven te bevaren. Een man op de Zwarte Weg kuiert gewoon door en doet zijn best om zichzelf te vermaken en van zijn weekend te genieten. Hij leeft met het idee langzaam door zijn eigen leven te worden vermorzeld. Het leven is een gewicht dat hij net kan dragen, maar hij is niet sterk genoeg om het hoger te tillen of te verplaatsen. Het is zoals het is. Life is a bitch, and then you die. Het zou heel goed het motto van de man op de Zwarte Weg kunnen zijn.


    De vraag ‘Zit je op de Rode Weg of op de Zwarte Weg?’ is niet echt een of/of-vraag. In feite kunnen we elk moment voor een van de twee kiezen. Mannen die meestal de Zwarte Weg bewandelen zullen op hun reis zeker grootse momenten meemaken, en de wandelaars op de Rode Weg raken vaak een tijdje de weg kwijt. Het is een reis, een proces. We corrigeren constant onze koers en schaven ons leven bij. We groeien en veranderen voortdurend en proberen te investeren in het beste deel van onszelf.


    IN HET KORT


    De Rode Weg: de weg van eer, wijsheid, kracht en visie.


    De midlifekentering: in plaats van de weg kwijt te raken kun je met dit boek in de hand je midlifecrisis omzetten in een periode van zelfontdekking en enorme groei.


    De volledige man: tijdens onze wandeling over de Rode Weg krijgen we toegang tot allerlei aspecten van onszelf: ons lichaam, onze geest, ons gevoel, onze spirituele intelligentie, onze wilskracht, onze creativiteit, onze menselijkheid en onze passie.


    De duistere kant: we moeten onze schaduw, ons duistere zelf, respecteren en accepteren. We moeten die niet verstoppen en ook niet gebruiken als een baken. We moeten weten hoe we onze duistere kant kunnen aanpakken.


    De Zwarte Weg: het standaardpad van het onbewuste, onnadenkende leven. Dit is het pad dat een man bewandelt wanneer hij niet ontwaakt om op zoek te gaan naar zijn ruggengraat en het heft in eigen hand neemt.


    [image: Image] BLOEDEERLIJK


    Zie eerlijk onder ogen waar je momenteel staat in het leven. Heb je tot op heden vooral de Rode Weg of de Zwarte Weg gevolgd? Hoe weet je wat het verschil is? Wat gaat er door je heen als je overweegt het anders aan te pakken, als je voor de Rode Weg wilt kiezen?


    Neem rustig de tijd om over de volgende vragen na te denken en je antwoorden op te schrijven.


    [image: Image]In welke facetten van je leven (geld, werk, relaties enz.) bewandel je hoofdzakelijk de Zwarte Weg?


    [image: Image]En in welke facetten vooral de Rode Weg?


    [image: Image]In welke opzichten zou jouw leven kunnen verbeteren wanneer je deze uitdaging aangaat, wanneer je kiest voor de Rode Weg en het leven in al zijn facetten bewust wilt ervaren?


    Gebruik je notitieboek om het een en ander te noteren. Sla dit niet over. Door dingen zwart-op-wit te zetten kom je tot inzichten die je niet zou hebben als je er alleen maar over nadenkt.

  


  
    2 GELUK EN KRACHT


    Als je ernaar vraagt, zeggen de meeste mannen dat ze sterk, vrij en gelukkig willen zijn. Is het dan niet gek dat zo weinig mannen dat daadwerkelijk zijn? We groeien op met het idee dat geluk het resultaat is van vier basiselementen in ons leven: materiële welvaart, een geslaagde loopbaan, liefde en gezondheid. Wie over deze vier elementen beschikt, is gelukkig. Maar we zien keer op keer dat het niet zo werkt. Er zijn genoeg rijke, succesvolle en gezonde gezinsmannen die zich niet gelukkig voelen. En er zijn ook genoeg mannen die in een van deze gebieden ernstig tekortschieten en desondanks echt gelukkig zijn.


    Dit is het geheim: het ware geluk vloeit niet voort uit ‘de grote vier’. Het ware geluk staat daar los van, je zou het als een zelfstandig onderdeel kunnen beschouwen. En net als een loopbaan, een relatie of een gezond lichaam heeft ons geluk speciale aandacht en koestering nodig. Mannen dienen een proces van zelfwerk en zelfonderzoek te doorlopen om zichzelf volledig te begrijpen en te voldoen aan de basisvoorwaarden van hun geluk. De meeste mannen zijn daar tegenwoordig niet zo goed in. Het geluk waar we het over hebben is een tevredenheid die de spil is van ons leven, een geluk dat doordringt tot merg en been. Dit ware geluk, dat ik ook wel extreem geluk noem, is een zwaarbevochten, onvoorwaardelijke staat van wezenlijk welzijn die niet wordt aangetast door de voor- en tegenspoed in het dagelijkse leven. Dit diepe geluk is niet de vrolijke, stralende glimlach die op je gezicht verschijnt wanneer iets volledig loopt zoals jij dat wilt. Dit diepe geluk ontstaat wanneer jouw leven volledig naar je zin is en jij als man volledig bent wie je wilt zijn.


    Hetzelfde geldt voor kracht. Vermogen, aantrekkingskracht, flair, macht, het zijn essentiële aspecten van het man-zijn. Iedere man wil sterk zijn. Geen enkele man die zonder macht of kracht door het leven wil gaan. De kracht waar we het hier over hebben is geen voorbijgaande toestand of tijdelijke positie. We hebben het niet over winnen of overheersen. De kracht die ik bedoel, is een wezenlijke staat van zijn. Ware kracht is de kracht die je krijgt als je stabiel bent en in contact staat met je diepste zelf. Ware kracht krijg je als je weet wie je bent, als je het duiveltje in je hoofd in bedwang kunt houden en kunt putten uit de eeuwige universele energie. Het is onhoudbaar, onvoorwaardelijk en van niets of niemand afhankelijk. Deze kracht is datgene wat wij ten diepste zijn. We krijgen deze kracht als we geworteld zijn in onze essentie, in onze zielsenergie. Een dergelijk kernvermogen neemt niet toe wanneer je anderen overheerst, sterker nog, het lijkt juist te groeien wanneer alles en iedereen, je gezin, je collega’s, je vrienden, eveneens gedijen en krachtig worden. Als je ruggengraat hebt, beschik je over deze kernkracht. Zoals het lichaam wordt ondersteund door de ruggengraat, wordt jouw bewuste leven ondersteund door jouw mana, jouw ruggengraat.


    
      Ware kracht krijg je als je weet wie je bent, als je het duiveltje in je hoofd in bedwang kunt houden en kunt putten uit de eeuwige universele energie.

    


    Als we ons op de Rode Weg begeven, moeten we een cruciale knop omzetten en onze concentratie naar binnen in plaats van naar buiten richten. Keer op keer zien we voorbeelden van naar buiten gerichte mannen die het helemaal voor elkaar hebben, die succes en liefde en roem hebben, maar die nog altijd ongelukkig zijn of zich vervreemd van hun omgeving voelen omdat ze een innerlijke leegte ervaren. Denk aan de drugsverslaafde, schatrijke artiesten of aan lagerwal geraakte beroemdheden die in de roddelbladen staan. Ze zijn mooi, getalenteerd en rijk en iedereen houdt van hen, maar gelukkig zijn ze niet. Je hoeft maar naar het nieuws te kijken of een blik in je geschiedenisboek te werpen om te zien hoe ogenschijnlijk krachtige mannen in tirannen veranderen omdat ze het wezenlijke gevoel van machteloosheid willen uitbannen. Mannen die in hun kernkracht staan hebben niet de behoefte anderen te overheersen. Overheersing doet zich voor als een in wezen machteloze man te veel uiterlijke macht heeft. Ze houden hele legers en volkeren onder de duim, maar hebben geen controle over hun geest en weten niet wanneer ze moeten ophouden, of hoe ze voor hun gezin moeten zorgen.


    Aan het andere uiteinde van het spectrum, tegenover de fortuinlijke maar diep ongelukkige mensen en machteloze tirannen, bevinden zich de mannen die er ogenschijnlijk heel beroerd aan toe zijn, mannen die van alle uiterlijke macht verstoken zijn, maar er toch in slagen gelukkig te zijn en een grote innerlijke kracht hebben. Denk aan Nelson Mandela toen hij in de gevangenis zat, of aan Viktor Frankl in Auschwitz.


    Oppervlakkige kracht en tijdelijk geluk zijn als calorieën zonder voedingswaarde. We eten aan één stuk door, maar voelen ons geen moment echt voldaan. En net als junkfood eisen deze zielloze calorieen hun tol. Het najagen ervan leidt naar de Zwarte Weg, het pad van de hardheid, de passiviteit, en de naïeve jacht op genot.


    DE DRIE SLEUTELS TOT GELUK


    Ik wil iets met jullie delen wat mij geopenbaard werd. Ik noem het de drie sleutels tot geluk. Als jullie je deze drie sleutels echt eigen maken, ben je al een eind op weg naar de transformatie waarnaar je op zoek bent. Deze drie sleutels vormen de basis van mijn visie op spirituele training en persoonlijke ontwikkeling. Maar laat ik eerst vertellen hoe ze mij geopenbaard werden. Het is bij uitstek een verhaal voor een mannenboek.


    De sleutels werden mij geopenbaard in 2012, tijdens een heel bijzondere pelgrimstocht. Een pelgrimstocht naar de Harley Davidson Motorcycle-dealer in Great Neck, New York, waar ik een FXDB Street Bob uit 2010 ging kopen. De mensen in mijn omgeving kennen mij als een fanatiek motorrijder. In mijn woonplaats New York sta ik bekend als de man die met brullende motor naar de plek gaat waar hij mensen in rust en vrede leert mediteren.


    Mijn oude motor was eerder dat jaar volledig vernield door Sandy, de orkaan die hier voor overstromingen zorgde. Na een paar ellendige motorloze weken keerde de verzekering eindelijk uit en kon ik een nieuwe motor kopen. Ik vond de motor die ik zocht, ging naar Long Island voor een proefrit, was meteen enthousiast en wilde de koop afronden toen mij op wonderbaarlijke wijze de drie sleutels geopenbaard werden.


    Een motor koop je niet even snel, er moet heel wat gebeuren voordat je kunt wegrijden. Het is niet van: ‘Doe mij deze maar. Inpakken en wegwezen!’ Je moet onderhandelen over de prijs, je moet de financiering regelen, je moet de motor op jouw naam laten zetten en je moet de verzekering regelen. Een heel gedoe. Ik popelde om met mijn nieuwe aanwinst de weg op te gaan, want ik had al een paar weken niet gereden, maar moest eerst nog in het kantoortje van de dealer al die formulieren invullen.


    Hoe de verkoper heette weet ik niet meer. Het was een forse vent met lang haar en een Harley-T-shirt dat strak over zijn dikke buik zat. Buiten daalde de zon naar de horizon en ik werd ongeduldig. Het leek een eeuwigheid te duren. De Harley-man stelde een beleefdheidsvraag: ‘En, David, wat voor werk doe je?’ Ik krijg deze vraag voortdurend van mensen die het niet per se iets kan schelen wat ik doe. Het is zo’n vraag die mensen stellen om de stilte te doorbreken. En het werk dat ik doe kennen heel veel mensen niet en laat zich bovendien lastig uitleggen. Ik zat er niet op te wachten om weer die hele riedel af te spelen. Ik wilde op mijn nieuwe motor stappen en een ritje maken. Dus ik gaf een kort en vaag antwoord om hem niet af te leiden van het papierwerk dat hij moest afmaken.


    ‘Ik heb een bedrijfje.’


    ‘O ja? Wat voor bedrijf is het?’ Hij keek niet op van zijn formulieren. Ik dacht niet dat de Harley-man geïnteresseerd zou zijn in meditatie, in de Rode Weg of in een van de andere dingen waarmee ik me daadwerkelijk bezighield, dus probeerde ik hem weer af te poeieren met een kort en vaag antwoord.


    ‘Ik geef trainingen.’


    ‘O ja? Wat voor trainingen?’ vroeg hij. Nu kon ik geen kant meer op. Ik had een van mijn gebruikelijke antwoorden kunnen geven, zoals ‘stressvermindering’ of ‘leiderschap’, maar om de een of andere reden antwoordde ik iets veel vreemders: ‘Ik leer mensen gelukkig te zijn.’


    Het bleef stil. Toen legde de man zijn pen neer, leunde achterover in zijn krakende stoel, vouwde zijn armen over zijn grote buik en keek me aan. ‘Goed, Dave, vertel eens. Wat is het geheim van een gelukkig leven?’


    Het was niet lullig bedoeld, hij was volstrekt serieus. Hij wilde het echt weten. Als iemand oprecht is, maakt het mij niet uit wie hij is of waar we zijn, dan wil ik best mijn mening geven. Ik wilde hem echt niet afpoeieren, maar de zon ging onder en ik wilde niet in een lang gesprek verwikkeld raken. Ik wilde de weg op! De Lieve Heer, de Grote Geest of de oude goden waren me blijkbaar gunstig gezind, want op dat moment gebeurde het. Ik hoorde mezelf zeggen: ‘Alle écht gelukkige mensen die ik ken, hebben twee dingen gemeen: ze weten wat hun doel in het leven is en zijn onderweg naar dat doel. En ze hebben een soort “spirituele connectie” die hen daarbij helpt.’


    Het bleef stil, mijn nieuwe vriend dacht er even over na en zei toen: ‘Daar zou je wel eens gelijk in kunnen hebben, ja.’ Hij pakte zijn pen op en boog zich weer over het papierwerk.


    Een paar minuten later kreeg ik mijn nieuwe schitterende beest, en terwijl ik over de snelweg blies, dacht ik terug aan mijn woorden. Een duidelijk doel en een connectie met de Geest. Is dat het? Tijdens mijn rit voegde ik daar nog een derde belangrijk element aan toe: mensen die écht gelukkig zijn, hebben niet alleen een duidelijk levensdoel en een spirituele connectie, maar hebben zich ook weten te bevrijden van de innerlijke en uiterlijke bullshit die de meeste ongelukkige mensen meedragen. Wauw. Dat is het! dacht ik.


    Dus de drie sleutels zijn:


    [image: Image]Weet wat je ware levensdoel is en zorg dat je op een koers ligt die strookt met dat doel


    [image: Image]Zorg voor een diepe en authentieke spirituele connectie


    [image: Image]Verlos jezelf van je bullshit


    
      De Eerste Sleutel geeft ons de kracht van een hartstochtelijke doelbewustheid, de Tweede Sleutel verbindt ons met de kracht van het universum, de Derde Sleutel geeft ons kracht doordat hij ons verlost van de dingen die ons beperken en ons uitputten.

    


    Elke sleutel geeft ons verschrikkelijk veel kracht. De Eerste Sleutel geeft ons de kracht van een hartstochtelijke doelbewustheid, de Tweede Sleutel verbindt ons met de kracht van het universum, de Derde Sleutel geeft ons kracht doordat hij ons verlost van de dingen die ons beperken en ons uitputten. Ik had er een persoonlijke voorbereiding van 25 jaar en nog een stuk of twintig jaar waarin ik anderen lesgaf voor nodig gehad om tot dit inzicht te komen, maar het geheim van een wezenlijke transformatie en een geslaagde reis over de Rode Weg komt in feite neer op deze drie sleutels. Dit zijn de drie reuzenstappen die je moet zetten om te leven als een werkelijk gelukkige, door inzicht gedreven, gepassioneerde, krachtige man.


    IN HET KORT


    De grote vier: we groeiden op met het idee dat geluk voortvloeit uit ‘de grote vier’: materiële welvaart, een geslaagde loopbaan, liefde en gezondheid.


    Het ware geluk: een zwaarbevochten, onvoorwaardelijke toestand van wezenlijk welzijn dat niet door de dagelijkse beslommeringen wordt verstoord.


    De drie sleutels tot geluk:


    [image: Image]Weet wat je levensdoel is en zorg dat je op een koers ligt die strookt met dat doel


    [image: Image]Zorg voor een diepe en authentieke spirituele connectie


    [image: Image]Verlos jezelf van je bullshit


    [image: Image] BLOEDEERLIJK


    Op welke manier heb je geprobeerd geluk te vinden in ‘de grote vier’ (materiële welvaart, een geslaagde loopbaan, liefde en gezondheid)? Als je op een van deze gebieden geluk hebt ervaren, wat is je dan opgevallen? Was het gevoel vluchtig van aard? Vertrouwde je erop dat het je telkens weer gelukkig ‘maakte’? Wat gebeurde er toen?


    Laat je gedachten eens over de drie sleutels tot geluk gaan. We gaan hier in de komende drie hoofdstukken dieper op in, maar welke van de volgende uitspraken geldt op het eerste gezicht ook voor jou?


    [image: Image]Ik weet wat mijn doel is en lig op koers om dat te bereiken.


    [image: Image]Ik heb een diepe, authentieke spirituele connectie.


    [image: Image]Ik pak mijn bullshit aan.


    Neem de tijd om je gedachten hierover op papier te zetten.


    Nu we de vraag hebben gesteld wat het eigenlijk betekent om als man waarlijk gelukkig te zijn, richten we ons in de komende hoofdstukken uitgebreid op de afzonderlijke sleutels.

  


  
    3 DE EERSTE SLEUTEL


    
      Zonder profetie vervalt het volk tot bandeloosheid.


      Spreuken 29:18

    


    De Eerste Sleutel: weet wat je levensdoel is en zorg ervoor dat je op een koers ligt die strookt met dat doel.


    Als je ruggengraat wilt hebben, moet je weten waarvoor je op aarde bent. Dat is een cruciaal inzicht voor iedere man die zich op de Rode Weg begeeft. Stel alles in het werk om jezelf en je doel, je levensmissie, te leren kennen. Dit geldt voor iedereen, maar voor mannen in het bijzonder. Onze visie en onze doelbewustheid zijn de spil van ons bestaan, de basis waarop we een sterk en bewust leven bouwen. Als we niet weten wat ons doel is of geen heldere en krachtige visie op ons bestaan hebben, raken we afgeleid en wordt ons bestaan al snel een martelgang die gaandeweg tot uitputting leidt. Maar als we ons doel kennen en daarnaar leven, ervaren we dat als een positieve prikkel die ons nieuwe energie geeft. Ons leven krijgt een duidelijke richting en het wordt ten diepste bevredigend.


    Als ik het over doel en visie heb, bedoel ik niet slechts een bepaalde ambitie of een ‘levensplan’. Ik heb het meer over welk doel ons leven dient, over hoe wij het leven in zijn algemeenheid zien en hoe ons doel in ons dagelijks leven tot uitdrukking komt. Het is de manier waarop we willen dat ons leven zich ontvouwt. Het is de manier waarop we ons leven willen inrichten en welke rol we daarin voor onszelf ‘zien’. Het is de manier waarop we onze waarde delen, onszelf aan de wereld schenken. Ons doel en onze visie vormen samen het eerbare levenspad dat we willen bewandelen.


    Voor een man bestaat er een groot verschil tussen de Rode Weg en de Zwarte Weg. Een man op de Rode Weg leeft met een visie, maakt keuzes die stroken met die visie en richt al zijn levenskracht op de verwezenlijking ervan. Hij bepaalt hoe hij zijn tijd besteedt, hoe hij zijn geld verdient en uitgeeft, waar hij woont en met welke mensen hij zich omringt. Hij weegt zijn keuzes zorgvuldig af en zet zijn levenspad uit vanuit zijn innerlijke kracht en wijsheid.


    De man op de Zwarte Weg wordt door het leven meegevoerd als een takje door de stroming. Hij maakt zijn keuzes op grond van hetgeen hij denkt te moeten doen of wat het gemakkelijkst is. De Zwarte Weg is het pad van de minste weerstand. Soms levert dat iets goeds op, maar soms ook niet. Een man die de Rode Weg wil bewandelen doet wat hij moet doen om zijn levensvisie te vinden en probeert vervolgens uit alle macht volgens die visie te leven. Hij probeert constant ‘op koers’ te blijven en zichzelf te corrigeren wanneer hij daarvan afwijkt. We zijn namelijk verre van perfect. Wat van onze weg de Rode Weg maakt is het feit dat we een visie hebben en dat we onze visie in gedachte, gevoel, woord en daad toegewijd zijn.


    Als we beseffen wat ons levensdoel is en een visie hebben op hoe we dat doel kunnen verwezenlijken, beschikken we over een bestemming en de bijbehorende gerichtheid die een man nodig heeft om gelukkig en krachtig te worden. Later ga ik dieper in op wat ik onze innerlijke koningskracht noem (zie hoofdstuk 8). Als we een visie en een doel hebben, hebben we iets waarmee we onze keuzes kunnen bepalen. Met een heldere visie en een duidelijk doel voor ogen hebben we een reden om de zware taken die op ons pad komen aan te pakken, zodat we in beweging kunnen blijven en niet worden ontmoedigd of tegengehouden.


    Ik heb het niet over een leven dat alleen maar op de toekomst is gericht. Ik heb het niet over het ontkennen van ons huidige geluk omwille van ‘ooit zal ik’. Als we met een visie leven, beleven we die visie op dit moment, ook als die visie nog niet tot volle wasdom is gekomen. Onze visie ontvouwt zich nú, of hij ontvouwt zich niet. Of we leven vanuit onze kracht en wijsheid, óf we worden in ons leven gemotiveerd door iets anders.


    Om een visie te hebben, moet je eerst weten wat je doel is.


    DOEL


    Mannen hebben een doel in het leven nodig. Hoe intenser en helderder het doel hun voor ogen staat, hoe meer energie ze hebben om te leven en hoe beter ze hun kernkrachten kunnen benutten. Soms raken mannen helemaal van de kook wanneer ik samen met hen op zoek ga naar hun doel. Het idee dat je het ‘in één keer’ goed moet doen, of dat het als een soort opdracht van God moet voelen, kan als een enorme last voelen. Maar het komt zelden voor dat iemand op een dag wakker wordt met een visie en doel in zijn hoofd. De meeste mannen vinden hun doel na een lange en intensieve zoektocht, door een combinatie van vallen en opstaan, doorzettingsvermogen en grondig zelfonderzoek. Niemand kan je vertellen wat jouw doel is. Daar moet je zelf achter komen. Vaak kun je gewoon een doel kiezen. Heel eenvoudig. Je stelt jezelf de vraag: ‘Welk doel wil ik dat mijn leven dient?’ Meer niet. Of: ‘Waarvoor ben ik op aarde gezet?’


    Dharma en swadharma


    De oosterse traditie kent een fantastische term: dharma. Een vertaling is lastig te geven. Het kan plicht betekenen, maar ook deugdzaamheid. Ik vergelijk het zelf vaak met het Chinese woord tao, dat ‘de weg’ betekent. Dharma is de perfecte natuurlijke orde der dingen. Dharma kan ook ‘wezenlijke natuur’ betekenen.


    Ik zie dharma als de kracht die de planeten zo volmaakt om de zon doet draaien. Dharma is dat wat de planten doet groeien en de wind doet waaien. Dharma is de alom aanwezige kracht die het heelal onder controle houdt en ervoor zorgt dat alles in de natuur perfect samenwerkt. Maar het is niet alleen maar rozengeur en maneschijn: leeuwen eten antilopen, virussen jagen hele mensenstammen de dood in, branden verwoesten bossen, grote vissen eten kleine vissen, en ga zo maar door. Binnen dharma is er donker en licht, makkelijk en moeilijk, maar in de natuur komt het altijd goed en is alles perfect in balans. Alle kleuren en materialen bestaan in een rijke, schitterende harmonie.


    Een ander woord in het Sanskriet houdt direct verband met dharma: swadharma. Swadharma betekent ‘je eigen dharma’. Swadharma is de manier waarop je als individu in het grote geheel past, de natuurlijke rol die je in het universum speelt. Iedereen en alles heeft een swadharma. De natuur zorgt ervoor dat de leeuw zo is gemaakt dat hij als leeuw door het leven kan gaan. Een leeuw doet alleen maar leeuwendingen, eet uitsluitend leeuwenvoer, paart uitsluitend met andere leeuwen. Als hieraan wordt getornd, heeft de leeuw daaronder te lijden, of het werkt gewoon niet. Als een leeuw gaat eten als een ezel, zal hem dat geen goed doen. Als hij probeert te paren met een zebra, levert dat helemaal niets op. Volgens de oude Indiase wijsheden geldt hetzelfde voor de mens: we zijn gemaakt voor een bepaald leven met een bepaald doel. Ik kan me heel goed in dit idee vinden, omdat het die ‘zoektocht naar ons doel’ veel organischer maakt: we hoeven alleen maar het pad van onze wezenlijke natuur te volgen.


    Maar het is minder eenvoudig dan het lijkt. De swadharma van een leeuw, een plant of een vis is helder en staat vast. Nadat dieren en planten geboren, uit hun ei gekomen of ontkiemd zijn, volgen ze het pad dat de natuur voor ze heeft uitgestippeld. Ze weten wat ze moeten eten, waar ze moeten leven, met wie ze moeten paren en hoe ze moeten jagen of vruchten moeten voortbrengen. Planten en dieren lijken eigenlijk geen keus te hebben. Maar bij de mens, de ‘tweebenigen’, zoals de indianen zeggen, ligt dat anders. Wij hebben wel een keus. We hebben een verstand, een geest, een ziel die zijn unieke dharma moet vinden. In tegenstelling tot de vos of de vlinder hebben wij het vermogen om ons doel uit het oog te verliezen en te vergeten wie of wat wij zijn.


    Wij mannen moeten ons doel vinden, onze swadharma. Als we dat doel gevonden hebben en daar ook naar gaan leven, kunnen we putten uit de wezenlijke natuurkracht die de leeuwen, de bomen en de beren hebben. Als wij mannen weten wie we zijn en wat ons doel in het leven is, krijgen we ongelooflijk veel kracht. We kunnen dan putten uit de energiebron van de wildeman. We leven vanuit onze waarheid, vanuit ons natuurlijke, krachtige zelf. Een betere manier om wild te zijn is er niet. Voor een man is het volkomen natuurlijk om ruggengraat te hebben, alle mannen hebben ruggengraat. Je moet die alleen wel vinden, er energie en tijd in steken, hem helemaal eigen maken. Ik ben ervan overtuigd dat de natuur het zo bedoeld heeft.


    Als we ons doel niet vinden of onze swadharma ontkennen, of vast blijven zitten in onze verslavingen of onze verlammende levenswandel, als een leeuw in zijn kooi, valt het leven ons zwaar. We kunnen dan onmogelijk opbloeien. Als we niet weten wat ons doel is, als we onze visie niet als leidraad nemen, is de kans groot dat we ons leven baseren op andermans visie. De energie van een mens is waardevol. Als we onze tijd en energie niet gebruiken om ons ware pad te volgen, zal de wereld die opslokken. En dat levert zelden iets moois op. In de Bhagavad Gita (3:35) worden hier enkele mooie regels aan gewijd:


    
      Een slechte uitvoering van je eigen dharma is nog altijd beter dan een goede uitvoering van andermans dharma. Beter te sterven in je eigen dharma dan te leven in andermans dharma, want met het laatste roep je grote gevaren over jezelf af.

    


    In mijn werk heb ik keer op keer gezien dat dit de voornaamste oorzaak is van ongelukkige gevoelens, depressie, angst en verdriet. Wie leeft naar andermans visie, kan van een ijskoude kermis thuiskomen. En dat is geen pretje. Zoals vroeger, toen homoseksuele mannen zich moesten voordoen als heteroseksueel, met vrouw en kinderen, maar zich van binnen helemaal niet zo voelden. Maar denk nu niet dat homoseksuele mannen de enige mannen zijn die hun ware gevoelens ‘in de kast’ houden. De meeste mannen houden hun waarheid tot op zekere hoogte verborgen, of gaan die uit de weg. Misschien omdat we indruk proberen te maken op onze vader, of omdat we bang zijn om door het ijs zakken wanneer we onze droom najagen. We leiden een nepleven omdat we geen tijd en energie hebben gestoken in de zoektocht naar ons ware zelf. Het pad van de waarheid is de Rode Weg, het minder uitgesleten pad.


    Niet dat we nou zo nep zijn of heel bewust een masker op hebben. Als we niet weten wat onze waarheid is, of als we om wat voor reden dan ook die waarheid weigeren te accepteren, moeten we wel een schijnvertoning opvoeren. We doen wat men van ons verwacht. Dat is typisch de manier waarop een man op de Zwarte Weg vormgeeft aan zijn leven. Hij leeft als een slaaf, doodt de tijd en probeert het leven zo leuk mogelijk te maken. ‘Zelfmoord op afbetaling’ noemde een Indiase leermeester dit ooit. En dat is niet overdreven. In de loop van dit nepleven, dit half geleefde bestaan, worden we steeds kleiner, brokkelen we als het ware langzaam af, dag na dag, jaar na jaar. Als je niet weet wat je doel is, word je een slaaf van andermans doel.


    
      Als je niet weet wat je doel is, word je een slaaf van andermans doel.

    


    WAARLIJK LEVEN


    Bij het transformationele werk dat ik met mensen doe, hanteer ik een belangrijk motto: ‘Love Hard – Live True’. We laten het op T-shirts drukken, en een van onze leerlingen heeft het zelfs op zijn lichaam laten tatoeëren! Ik noem het onze strijdkreet. Een man die ‘waarlijk leeft’, bezit een enorme kracht. Misschien dat jouw familie jouw ware zelf niet leuk vindt of accepteert, misschien dat de samenleving jouw ware zelf niet leuk vindt of accepteert, en misschien is het niet de meest voor de hand liggende manier om een goede boterham te verdienen, maar als je waarlijk leeft breng je jezelf in contact met de krachtbron waar ook de olifant, de rivier en de adelaar uit putten. Als je jezelf in verbinding stelt met dharma, de wezenlijke natuurkracht, kan weinig of niets je nog tegenhouden. Dan kun je ook echt liefhebben, ‘love hard’. Dan kun je vol gas geven en de wereld beter maken met jouw gaven.


    Als man op de Rode Weg is het jouw doel om volkomen wakker en doelgericht door het leven te gaan. In de wildernis zie je duidelijk het verschil tussen het spoor van een gewone hond en dat van een prairiehond, wolf, of vos: dat van de hond verloopt zigzaggend en doelloos, dat van een wild dier in een rechte lijn. Een wild dier heeft duidelijk een doel voor ogen. Jouw pad mag kronkelig zijn, maar op de Rode Weg leer je voorwaarts te blijven gaan, rechtstreeks naar wat voor jou het belangrijkst is.


    Op koers


    Laten we eens teruggaan naar de Eerste Sleutel: weet wat je levensdoel is en op een koers liggen die strookt met dat doel.


    Het tweede deel van deze sleutel is superbelangrijk. Het is niet genoeg om alleen maar je doel te kennen en een visie op je leven te hebben. Om deze sleutel te kunnen gebruiken, moet je ook op koers liggen naar je doel. Je moet de visie die je nastreeft ook werkelijk leven. Ik zeg dit omdat veel mannen het allemaal wel denken te weten. Zet een stel mannen in een kamer en laat ze hun kennis ventileren. Binnen de kortste keren geven ze elkaar de mooiste adviezen, zijn ze helemaal vol van hun ‘wijsheid’ en kennis. Vraag een andere man om raad en het is bijna zeker dat hij je de oren van het hoofd praat. Op koers liggen betekent niet alleen dat je moet weten wat je doel is, maar dat je daar ook naar handelt en leeft. Het gaat er niet om dat je een bepaalde visie op je leven hebt, het gaat erom dat je die visie in daden omzet. Je werkt eraan, je voedt de elementen van jouw leven die je wilt ontwikkelen. Je komt vooruit op jouw weg.


    Als je op koers ligt, betekent dat niet dat je achterover kunt leunen. Het is niet zo dat je je droom hebt verwezenlijkt, dat je je diploma op zak hebt, dat het levenswerk is voltooid. Op koers liggen betekent precies wat het is: je woorden, je daden, je gevoelens en je gedachten volgen het spoor van jouw visie. Uit koers zijn is precies het tegenovergestelde. Wie op koers ligt, komt dichter bij de verwezenlijking van zijn doel.


    Het kan om een marginale vooruitgang gaan, maar zelfs een klein stapje brengt je dichter bij je doel, en daar draait deze sleutel om. Het gaat erom dat je de daad bij het woord voegt, dat je je swadharma kent en die volgt. Dus als je ontdekt dat je de verkeerde baan hebt, dat je met de verkeerde vrouw bent getrouwd en dat je in de verkeerde stad woont, hoef je niet op zoek te gaan naar een nieuwe baan, hoef je geen echtscheiding aan te vragen en naar een andere stad te verhuizen om aan deze sleutel te komen. Op koers liggen houdt in dat je je in de juiste richting verplaatst. Je onderzoekt welke mogelijkheden er qua werk zijn, maakt een nieuwe cv. Je probeert in alle eerlijkheid en openheid met je vrouw te praten, je gaat in relatietherapie, of je informeert naar een goede echtscheidingsadvocaat. Je neemt eens een kijkje in een andere stad. Snap je? Je hebt deze sleutel in je zak als je uit het verkeerde spoor stapt en op zoek gaat naar een spoor waarin je beter op koers ligt om je doel te bereiken. Een minimaal stapje kan al een enorme winst opleveren. Met zulke acties laat je het universum weten dat het je ernst is. Zelfs met een kleine daad kun je al toewijding tonen.


    LANGZAAM IS SOEPEL EN SOEPEL IS SNEL


    Op koers liggen betekent ook dat je vooruitgang boekt. Als je het spoor echt bijster bent, kan het even duren, jaren zelfs, voordat je weer op koers ligt. Ik raad je niet aan om het roer van de ene op de andere dag radicaal om te gooien. Daar krijgt je een hoop heibel van, je doet anderen er veel verdriet en pijn mee en het kan je zelfs een trauma opleveren. Sommige mannen raken helemaal de weg kwijt, proberen in korte tijd te veel te veranderen en branden hun vingers. Ze geven het op en keren terug naar de Zwarte Weg, de weg van de minste weerstand.


    Het is beter om je te laten leiden door wijsheid en de weg van de gestage vooruitgang te kiezen. ‘Langzaam is soepel en soepel is snel.’ Dat leerde ik van elitesoldaten. Als een olifant in een porseleinkast op zoek gaan naar dat ene kopje waarin onze waarheid zit, is niet altijd de beste manier: we veroorzaken onnodig veel schade en herrie.


    Te snel vooruit willen gaan kan heel slordig en schadelijk zijn, maar kijk uit dat je ook weer niet te langzaam gaat en blijft hangen. Wees niet laf en laat het niet bij kleine, veilige stapjes, en laat je niet door luiheid beperken tot halfslachtige en nietszeggende acties. Alleen door een zo krachtig mogelijke daad te stellen kom je op koers te liggen. Doe wat je kan, niet meer en niet minder.


    Een therapeut of een begeleider en/of een mannengroep kan je hierbij ontzettend goed helpen. Ze kunnen je duidelijk maken dat je al heel lang over een bepaalde verandering praat zonder werkelijk actie te ondernemen. Ze moedigen je aan als je te langzaam gaat of te kleine stapjes neemt en ze zeggen dat je even rustig aan moet doen als je te hard van stapel loopt of je motor dreigt op te blazen. Het helpt veel om mannen in je omgeving te hebben die met hetzelfde bezig zijn: we remmen elkaar af, we prikkelen elkaar, we houden elkaar uit de wind als het stormt. De zoektocht naar de Eerste Sleutel moet je niet alleen doen. Het is veel effectiever en ook veel leuker om andere gebruikers van de Rode Weg erbij te betrekken.


    Vallen en opstaan


    Mannen vinden het niet leuk om ongelijk te hebben. Mannen vinden het niet leuk om iets te moeten opgeven. We vinden het niet leuk om te erkennen dat we verdwaald zijn en iemand de weg moeten vragen. We vinden het niet leuk om toe te geven dat iets ons niet gelukt is. Deze afkeer van falen en de wil om ‘de pijn van een nederlaag’ te vermijden kan voor sommige mannen een enorm struikelblok zijn. Als we bang zijn om de ‘verkeerde’ visie te kiezen of, erger nog, wel ons doel te ontdekken maar er niet in slagen het te verwezenlijken, zal die angst ons verlammen. Deze angst weerhoudt de meeste mannen ervan om zelfs maar van hun doel en visie te dromen of daar serieus over na te denken. Als dat ook voor jou geldt, zet je er dan overheen. De enige manier waarop we onze levenslessen kunnen leren is door vallen en opstaan. Voor jezelf toegeven dat je moet groeien of veranderen of dat je hulp nodig hebt, is al een enorme stap vooruit.


    ‘Zoals ik het nu aanpak werkt het niet.’


    ‘Ik haat mijn leven.’


    ‘Ik wil iets anders, maar ik ben bang dat het me niet gaat lukken.’


    ‘Ik heb hulp nodig.’


    Dit soort uitspraken kunnen voor een stoere vent al een enorme uitdaging zijn, maar tegen hem zeg ik: De beuk erin. Je hebt weinig keus. Het is de enige manier om vooruit te komen.


    
      Succes is rommelig.


      T. Harv Ecker

    


    Het pad naar volledigheid en waar geluk is voor een man vrijwel nooit kaarsrecht. Er kunnen zich van meet af aan problemen voordoen, wees erop voorbereid dat je ettelijke malen zal moeten opkrabbelen nadat je gestruikeld bent. Het is echt vallen en opstaan. Op de Rode Weg moet je steeds opnieuw je koers wijzigen. Als je deze sleutel wilt hebben, wees dan niet bang om je handen vuil te maken: het vinden van je doel en op het spoor blijven van je visie is een rommelige klus.


    VIND EEN DOEL, BEDENK EEN VISIE


    Als je je doel nog niet weet, is het volkomen helder wat je te doen staat. Totdat je weet wat jouw doel is, is het jouw doel om je doel te vinden!


    Maar hoe gaat dat in zijn werk, ons doel vinden of bepalen of ons huidige doel nog steeds ons ware doel is? Het kan heel eenvoudig zijn, soms hoeven we alleen maar te kijken naar waar we goed in zijn of wat we het allerliefste doen. Maar voor anderen kan het iets ingewikkelder liggen. Soms moeten we kijken naar de dingen die ons echt iets doen, waar ons hart ligt. Soms laat ik mijn leerlingen antwoord geven op vragen als deze: Wat raakt je nou echt? Als je oud bent en terugkijkt op je leven, of als je op je sterfbed ligt, wat denk je dan dat er echt toe doet?


    Soms is ons doel een bijdrage die we moeten leveren. Je kunt jezelf dan de vraag stellen wat jouw ‘gave’ is. Wat is jouw unieke talent? Wat is het meest waardevolle dat jij de wereld te bieden hebt? Dat kan een talent zijn of een bepaalde vaardigheid. Het kan zijn dat je een heel bijzondere passie voor iets hebt. Of je hebt in je leven iets meegemaakt wat je uniek maakt. In sommige gevallen komt de gave van een man voort uit zijn pijn: het trauma of de beproeving die hij heeft moeten doorstaan en die hij te boven is gekomen. Maar bij de meeste mannen is hun doel een combinatie van al deze dingen.


    
      Totdat je weet wat jouw doel is, is het jouw doel om je doel te vinden.

    


    Voor veel mannen is hun doel het resultaat van de omgeving waarin ze geboren zijn of de omstandigheden waarin ze leven. De meeste mannen spelen een belangrijke rol in hun gezin, hun samenleving, hun gemeenschap. Maar het wezenlijke doel van een man ligt niet alleen in zijn werk. In het hoofdstuk over de innerlijke koningskracht in Deel 2 zal ik je een geweldige oefening laten zien waarmee je jouw doel helder voor ogen kunt krijgen, maar vergeet niet dat dit tijd kan vergen, hoe goed de oefeningen in dit boek ook zijn. Immers, totdat je weet wat je doel is, is het jouw doel om je doel te vinden.


    Vaderschap


    Als vader en als zoon van een afwezige vader moet ik uiteraard een stukje aan het vaderschap wijden. Als je kinderen hebt, het maakt niet uit of ze klein of groot zijn, is het een deel van je ware doel om een uitmuntende vader te zijn. Punt uit. We willen natuurlijk op veel gebieden uitblinken, maar de rol die wij als vader van onze kinderen spelen, verdient speciale aandacht en concentratie. In dit boek komen vaders en vaderschap veelvuldig aan de orde. Het is een van de voornaamste bezigheden van de man, en tegelijkertijd een van de moeilijkste taken om in uit te blinken. Er is heel veel aandacht en toewijding nodig om een goede vader te zijn. Op hun sterfbed zeggen mannen met kinderen vrijwel altijd dat de dingen die ze voor hun kinderen hebben gedaan, of juist niet hebben gedaan, het allerbelangrijkst in hun leven zijn geweest. Als je kinderen hebt en je wilt als man waarlijk krachtig en vrij zijn, stop dan hart en ziel in het vaderschap.


    Waar ligt jouw passie?


    Het is belangrijk om onze visie en ons doel helder voor ogen te hebben, het moet duidelijk zijn welke richting ons leven heeft. Ook is het belangrijk dat we een doel hebben dat we met enthousiasme en passie najagen. Die passie voor onze visie is de motor die ervoor zorgt dat we kunnen doorzetten. Het moet ons ten diepste raken. Ons doel moet ons na aan het hart liggen. We moeten onze visie geestdriftig naleven, bijna alsof het een kwestie van leven en dood is. De visies en doelen die ons werkelijk voortdrijven, zijn de visies en doelen die we móéten verwezenlijken.


    Anthony Robbins zegt vaak dat veranderingen zich voordoen wanneer ‘kunnen’ verandert in ‘moeten’, bijvoorbeeld wanneer we een slechte situatie niet langer verdragen en er iets aan moeten doen voordat het ons nekt. Dit kan ook gelden voor jouw hartstochtelijk nageleefde visie. Als je de aanwijzingen in dit boek opvolgt, kun je met een lichte inspanning zo gepassioneerd raken over je eigen leven en visie dat je eigenlijk geen keus meer hebt: je móét de Rode Weg bewandelen. Aanvankelijk bestaat jouw visie misschien vooral uit het ‘vermijden van pijn en verdriet’. Of misschien is je visie voorlopig vooral dat je wilt loskomen van de bullshit op de Zwarte Weg en van de pijn die het doet om zonder waarlijk doel te moeten leven. Dat is ook een motor. Het is gewoon een ander soort verlangen, het verlangen naar een hap lucht van iemand die onder water wordt gehouden.


    Met een beetje geluk ligt jouw hartstocht binnenkort bij jouw visie, maar je hebt hoe dan ook passie nodig. Het is jouw drijfveer, jouw motor. Passie zorgt ervoor dat je tijdens je reis geaard en gericht blijft. Zonder passie, zonder het gevoel onze missie met hart en ziel aan te gaan, worden we door allerlei afleidingen beroofd van onze energie. Ken je Michelangelo’s schilderij De verzoeking van de Heilige Antonius? We zien een oude Antonius die wordt omringd door demonen en monsters die van alle kanten aan hem trekken. Het is een sterk beeld van een man die probeert gericht te blijven op zijn visie. Bij Antonius waren het demonen, bij ons zijn het financiële druk, relationele problemen, lichamelijke onrust en de ruis van het moderne leven die ons tijdens onze reis belagen. Als we geen visie hebben, of als onze visie zwak is, gaan die demonen het van ons winnen. De laatste keer dat je enorm nodig moest plassen, weet je dat nog? Heb je toen een plek gevonden waar dat kon? Natuurlijk! Het lijkt onbenullig, maar dit ‘echt heel nodig moeten’ is precies waar ik het over heb.


    Als je een visie op het oog hebt en alleen van het idee al ongelooflijk enthousiast wordt, het gevoel krijgt dat je die richting op móét gaan, dan ben je waarschijnlijk iets op het spoor. Niet alleen is de kans dan groter dat je je doel bereikt, de weg ernaartoe is ook veel leuker. Het voelt dan niet als werk. Het voelt als leven. Als we ’s ochtends wakker worden, willen we weten waar we naartoe gaan en blij worden van het idee dat we daarnaartoe gaan.


    Schenk aandacht aan jou


    Zoals bij de meeste hulpmiddelen die ik in dit boek aanreik, kan ook de zoektocht naar de Eerste Sleutel en je ware doel niet worden volbracht zonder bezinning. Je moet het iets rustiger aan gaan doen en leren luisteren naar de stem van je binnenste. Je moet net zolang graven tot je in je hart bent, tot je de sluier van je gedachten achter je hebt gelaten en alle afleidingen kunt negeren. Je moet kunnen vergeten wat iedereen van je verlangt, wat je vader van je verlangde, wat je denkt dat vrouwen van je verlangen. Je moet erachter zien te komen wat jij van jezelf verlangt, wat jij uit het leven wilt halen en wat je aan jouw leven wilt geven. Zoek uit wat jouw specifieke gift aan het leven is, jouw gave, jouw diepste verlangen.


    Jouw doel is datgene waarvoor je ’s ochtends je bed uitkomt en dat je overdag in gang houdt, de visie die al jouw beslissingen stuurt. Als jij je doel helder voor ogen hebt en op een koers ligt die strookt met je visie, heb je de Eerste Sleutel al in handen.


    IN HET KORT


    De Eerste Sleutel: weten wat je werkelijke doel in het leven is en op een koers liggen die strookt met je visie.


    Dharma: een oud woord uit het Sanskriet dat zoveel betekent als de alles omvattende natuurkracht die het universum in bedwang houdt en ervoor zorgt dat alles in de natuur op volmaakte wijze samenwerkt.


    Swadharma: ‘je eigen dharma’, ofwel onze plek in de universele orde.


    Waarachtig leven: een van de belangrijkste aspecten van het werk dat we samen doen. Als je echt weet wie je bent en werkelijk leeft naar wie je bent, en als je in contact staat met dharma, de wezenlijke natuurkracht, kan weinig of niets jou meer tegenhouden.


    Op koers naar je doel: er is een verschil tussen weten wat je doel is en dat doel daadwerkelijk proberen te bereiken. Zorg dat je op koers komt te liggen.


    [image: Image] BLOEDEERLIJK


    Laat de dagelijkse drukte even voor wat die is en pak je notitieboek of dagboek erbij. Doe je ogen dicht en adem iets dieper in en uit dan normaal. Als je helemaal tot rust bent gekomen en voelt dat je goed in jezelf zit, stel jezelf dan de volgende vragen en schrijf de antwoorden op die bij je opkomen. Je kunt ook eerst alle vragen lezen en vervolgens in één zit alles opschrijven wat je te binnen schiet. Daarna kun je je verhaal nog een keer doorlezen en elke vraag afzonderlijk beantwoorden in maximaal drie zinnen.


    [image: Image]Waarvoor kom ik ’s ochtends mijn bed uit?


    [image: Image]Waar steek ik in mijn leven de meeste energie in?


    [image: Image]Wat vind ik het leukst aan mijn leven?


    [image: Image]Hoe zou ik mijn tijd besteden als ik nog maar één jaar te leven had?


    [image: Image]Welke unieke gave heb ik de wereld te bieden?


    [image: Image]Als er niets kon mislukken, welk levenspad zou ik dan voor mezelf uitstippelen?


    [image: Image]Wat is in het leven mijn wezenlijke doel?


    In dit stadium hoeven de antwoorden op deze vragen niet glashelder te zijn. Het is eigenlijk al goed als deze vragen je een beetje prikkelen tot nadenken.


    Verderop in dit boek, in het hoofdstuk over de koningskracht, gaan we samen heel gericht aan de slag om een superhelder beeld te krijgen van het doel, de kernwaarden en de visie van je leven.


    Nu we de Eerste Sleutel goed hebben bekeken, kunnen we ons in het volgende hoofdstuk op de Tweede Sleutel richten en werken aan een diepe en authentieke spirituele connectie.

  


  
    4 DE TWEEDE SLEUTEL


    
      Vertel God niet hoe groot je problemen zijn.

      Vertel je problemen hoe groot God is.


      Bumpersticker

    


    De Tweede Sleutel: zorg voor een diepe en authentieke spirituele connectie.


    Altijd als ik een man met ruggengraat tegenkom, heeft hij een spirituele connectie, iets dat voor hem werkt en dat hij regelmatig gebruikt ter inspiratie, om kracht te krijgen en op het goede spoor te blijven. De Tweede Sleutel verbindt ons met de kracht van het universum, de kracht van de Grote Geest die alle dingen maakt en in stand en in beweging houdt.


    Deze sleutel wordt helder verwoord: zorg voor een diepe en authentieke spirituele connectie. Laten we eerst eens kijken naar het woord ‘spiritueel’. Ik gebruik dit woord vaak, maar altijd heel bewust. Spiritueel is niet hetzelfde als religieus. Het hoeft niets te maken te hebben met een officiële godsdienst of met iemands ideeën over God of religie. Een diepe en authentieke spirituele connectie kan een connectie met de ‘Geest’ zijn, en dan maakt het niet uit hoe we die noemen: God, Ziel, Universele Kracht enzovoort. Maar het is ook heel belangrijk dat er een connectie met jóúw geest is. Met geest bedoel ik in dit geval je wezen, je ziel. Je diepste gevoelens, je zielenroerselen. Voor de meeste mannen die de Tweede Sleutel hebben, bestaat die uit een besef van zowel de universele als de innerlijke geest.


    Mijn eerste ervaringen met een spirituele connectie deed ik op toen ik als tiener van mijn drugsverslaving probeerde af te komen. Als je naar de twaalf stappen kijkt die de Amerikaanse AA hanteert, zie je dat er in zes van die stappen gesproken wordt over God en in één over spirituele bewustwording. Maar in die fase van mijn leven wilde ik helemaal niets met ‘God’ te maken hebben. Ik was tegen alles en iedereen en had een grote afkeer van elk georganiseerd verband en van religieuze instellingen in het bijzonder. De oudere AA-klanten – eigenlijk mijn eerste spirituele begeleiders – waren meestal nogal ruwe bolsters die het klappen van de zweep kenden. Sommigen hadden in de bak gezeten. En geen van hen nam een blad voor de mond. ‘Wat maakt het nou uit wie of wat God is, zolang hij er maar voor zorgt dat je nuchter blijft! Met godsdienst red je je ziel, met spiritualiteit je vege lijf.’


    Ze maakten me op niet mis te verstane wijze duidelijk dat mijn behoefte aan hulp heel wat belangrijker was dan mijn ideeën over God. Daar kon ik weinig tegenin brengen. Ik voelde me ellendig en was vrij wanhopig. Ik was nog maar zeventien en woonde bij mijn ouders, die allebei aan de drank en de drugs waren. De ouderen zeiden dat ‘ik gewoon moest gaan bidden en dan maar moest kijken wat er gebeurde’.


    Op een middag maakte ik een wandeling door het bos achter mijn huis. Het bos was altijd een soort toevluchtsoord voor me geweest. Ik liep naar de rand van een grote bosrijke vallei en ging op een boomstam zitten. Ik probeerde te bidden. Het voelde ontzettend nep en stom. Ik moest denken aan wat iemand tijdens een bijeenkomst had gezegd, dat je kon vragen om een teken als je niet zeker wist of je goed bezig was. Dat deed ik toen maar. ‘Als er ergens iets is, laat het dan zien. Geef me een teken.’ Ik wachtte even, voelde me belachelijk, en toen – echt, ik verzin het niet – zag ik boven de boomkruinen, een paar meter boven mijn hoofd, een reusachtige roodstaartbuizerd vliegen. Ik hoorde zijn vleugels ruisen in de wind. Hij landde op nog geen tien meter bij me vandaan en bleef roerloos op de tak zitten. Ik verschoof iets om hem beter te kunnen zien, maar deed dat blijkbaar iets te luidruchtig. De buizerd sprong van de tak, spreidde zijn enorme vleugels en zweefde met de zon op zijn vleugels de vallei in. Ik stond perplex en voelde me zielsgelukkig. Iedere haar op mijn lichaam stond overeind en ik voelde mijn hart bonken. Ik had een teken gekregen. De God waarover in de kerk werd gepreekt, had mij nooit aangesproken, maar de buizerd die ik toen in het bos zag, was precies het teken dat ik nodig had. Ik wist nu dat ik contact kon maken met ‘een hogere macht’, die ik niet per se een bepaalde vorm of naam hoefde te geven. Vanaf toen begon ik dagelijks te bidden en uiteindelijk ook te mediteren. Ik ging niet aan spiritualiteit doen omdat het zo cool was, of leuk, of omdat mijn vrienden het deden. Ik deed het niet omdat ik mijn ziel wilde redden of om een brave jongen te zijn. Ik zocht contact met de Geest om mijn vege lijf te redden, om de kracht te krijgen die ik nodig had om het pad van herstel af te lopen. En ik kan met trots zeggen dat het gelukt is. Ik ben nu al weer vijfentwintig jaar clean. Als enige van mijn familie. Een spirituele connectie kan – of beter: moet – op jouw manier tot stand komen.


    Geen nepspiritualiteit


    De gemiddelde man kan vaak alleen het pad van de spiritualiteit bewandelen als dat volkomen realistisch is. Een spirituele vaardigheid of methode moet in zijn ogen zinvol zijn en ergens toe leiden. Een mens kan om allerlei redenen een godsdienst of een idee aanhangen, maar als het om de zoektocht naar heelheid en wezenlijk geluk gaat, kom je niet weg met een toneelstukje. De spirituele connectie moet authentiek zijn. Voor jezelf moet het echt aanvoelen. Er is maar één persoon die kan zeggen of jouw connectie echt is, en dat is niet een of andere dominee, de paus, Deepak Chopra, of ondergetekende. Die ouwe lullen bij de AA wisten heus wel waar ze het over hadden.


    ‘Het maakt niet uit wie of wat God volgens jou is, zolang je maar weet dat je het niet zelf bent!’ Begin met iets wat je aanspreekt. De Tweede Sleutel is zo geformuleerd dat hij je uitnodigt om voor een diepe en authentieke connectie met de Geest te zorgen. Het is echt niet zo dat die meteen volwaardig moet zijn, zoiets gaat stapje voor stapje. Een spirituele connectie moet groeien.


    ZORG VOOR DIEPGANG


    Als we het over een ‘diepe’ connectie hebben, bedoel ik een connectie die je diep van binnen ervaart. Een connectie die van invloed is, een connectie waarvan je het bestaan voelt en niet alleen maar gelooft. Het is niet iets wat we afvinken op een formulier, niet iets wat alleen in ons hoofd bestaat: we dragen de connectie in ons hart, in ons lichaam, in onze kloten. Diep houdt ook in dat alles wat je voor je spiritualiteit doet ook echt werkt. Als je mediteert om je concentratie op peil te houden, moet het je concentratie ook op peil houden. Als je elke dag bidt, of iets anders wat bijdraagt aan jouw spiritualiteit, moet dat wel echt iets opleveren. Wie de diepte in gaat, blijft niet alleen maar wat poedelen aan de rand van het water. Wie de diepte in gaat komt niet alleen maar opdagen, gaat niet altijd met zijn armen over elkaar op de achterste rij zitten. Diep en authentiek houdt in dat je jezelf helemaal geeft. Soms denken mannen dat het niet mannelijk is om serieus bezig te zijn. Als je over deze Tweede Sleutel wilt beschikken, moet je die gedachte loslaten.


    Spiritualiteit is een van die dingen die we grotendeels overlaten aan de vrouwen in ons leven. De vrouw is vaak ‘de spirituele helft’ van de relatie en de man ‘de praktische’. Toen ik me serieus ging bezighouden met het geven van meditatieles, kreeg ik hoofdzakelijk aanmeldingen van vrouwen. Als je naar een spiritueel weekend of spirituele workshop gaat – maar dan niet die van mij – zie je bijna overal hetzelfde: een ruimte vol vrouwen, een paar verwijfde ‘spirituele kerels’ en misschien een of twee chagrijnige, weerspannige mannen die mee moesten van hun vrouw of vriendin. Daarom is die authenticiteit zo belangrijk. Als het een toneelstukje is of om iemand te plezieren, gaat het echt niet werken.


    IN VUUR EN VLAM


    Het boek Fire in the Belly van Sam Keen was een van de eerste mannenboeken die ik las. Die titel is en blijft fantastisch: Fire in the Belly! De diepe en authentieke spirituele connectie waarnaar ik in de Tweede Sleutel verwijs, is iets wat ons inspireert, in een heel letterlijke zin. Het woord ‘inspiratie’ betekent ‘inblazing’. Ik denk daarbij aan het vuurtje dat je opstookt door erin te blazen, of aan de mond-op-mondbeademing die je geeft aan een drenkeling. Mensen met een spirituele connectie hebben toegang tot een krachtige energiebron die buiten ons verstand bestaat, buiten ons dagelijks leven. Het is een bron die diep van binnen zit, als een ‘vuur in onze buik’. Maar het is ook een bron die overal om ons heen is, in de natuur, in het universum, in het hart van anderen. Als we onze diepe, authentieke spirituele connectie tot stand hebben gebracht, kan die een geweldige steun zijn en ons constant de weg wijzen. De elfde stap van het twaalfstappenplan van AA: ‘Door gebed en meditatie hebben we onze bewuste band met onze God willen verstevigen, en wij hebben Hem gevraagd zijn kennis met ons te delen en ons de kracht te geven die kennis in daden om te zetten.’ Een bewuste band, kennis, kracht: belangrijke dingen om te hebben als je de Rode Weg wilt bewandelen.


    De zoektocht naar de Tweede Sleutel hoeft niet per se om ‘God’ of een andere hogere macht te draaien. Bij persoonlijke bewustwording door bijvoorbeeld meditatie gaat ‘spiritualiteit’ niet zozeer over contact maken met ‘geesten’ of bovennatuurlijke krachten, het gaat om je innerlijke hygiëne. Je reinigt je hart, schraapt als het ware het vuil van je bewustzijn. We leren de lagen te pellen die tussen ons en het leven zoals wij dat ervaren zitten. Als we dat nalaten, gaan we eigenlijk in een regenpak onder de douche staan. We zijn er niet helemaal bij, het leven raakt ons niet helemaal en wij raken het leven niet helemaal. Onze authentieke spirituele praktijk brengt ons in nauw contact met ons eigen leven, met het leven zelf in al zijn vormen: mensen en natuur en, jawel, soms ook met wat sommige mensen God noemen.


    Als je al in contact staat met God of een geloof aanhangt, biedt een spirituele connectie jou een diepere en concretere geloofservaring. Als je nog niet in contact staat met God, of als je faliekant tegen godsdienst en spiritualiteit bent, kun je door middel van een spirituele connectie in aanraking komen met iets wat groter is dan jezelf, iets wat buiten jezelf bestaat. Maar als je mediteert, bidt of je spiritualiteit op welke manier dan ook praktiseert – en dat doet op een authentieke wijze die je tot in je botten ervaart – dan doe je dat niet om een bewuste band op te bouwen met andermans visie van God, godsdienst of de Geest. Het draait om jou. Jouw eigen onvervalste spirituele connectie.


    JE EIGEN MANIER


    Laten we wel wezen, het is niet verplicht om door gebed of meditatie of een andere spirituele activiteit voor een authentieke spirituele connectie te zorgen. Het kan ook totaal anders. Dat is een van de fouten van de newage-industrie. Men vindt het lastig om mannen te bereiken, maar dat komt ten dele doordat de industrie een nogal rigide kijk heeft op de spirituele praktijk. Het was geen toeval dat ik mijn doorbraak beleefde in het bos. Veel mannen creëren een spirituele connectie door veel tijd door te brengen in de natuur. Een gebed of meditatie kan ook bestaan uit een lange wandeling. Ik ken veel mannen die vissend, jagend of motorrijdend voor hun spirituele connectie zorgen. Een van mijn motormaatjes, een oud-politieman uit New York, zei een keer over naar de kerk gaan: ‘Ik zit liever op mijn motor aan God te denken dan dat ik in de kerk aan mijn motor zit te denken.’ Veel van mijn betere meditaties vinden plaats op mijn Harley.


    Wat ‘spiritueel’ inhoudt ligt eigenlijk besloten in het hart van degene die voor de connectie zorgt. Alles kan spiritueel zijn, zolang we het zien als een middel om die connectie te bewerkstelligen.


    Ook is het zo dat mannen de spirituele connectie eerder tot stand brengen als ze alleen zijn dan in een groep, bijvoorbeeld tijdens een yogales, een zelfhulpbijeenkomst of een retraite. Dat is ook zo mooi aan motorrijden. Ook al rijd je in een groep, je zit toch altijd alleen op die motor. Ik moet denken aan het klassieke beeld van een vader die buiten met de slang in zijn hand de planten staat te sproeien. De kans is groot dat zijn bezigheid een soort eenvoudige meditatie is. Natuurlijk is het niet zo dat het genoeg is om even weg te dromen terwijl je de plantjes water staat te geven. We moeten er tijd, energie en creatieve aandacht in steken. Wat we nodig hebben is een effectieve praktijk die aansluit bij ons leven en onze behoeftes.


    DE PRAKTIJK VERBINDEN MET HET DOEL


    Een mannelijke manier om tot een spirituele connectie te komen, realiseer je met behulp van de Eerste Sleutel. Mannen maken niet gemakkelijk contact met het spirituele, tenzij het een duidelijk doel dient. Als je tijd steekt in de zoektocht naar je doel, zal ook de spirituele connectie sneller tot stand komen. Je weet dan immers waarvóór je bidt – als je bidt – of waaróm je mediteert. Een van de militairen die ik lesgaf, raakte verslaafd aan meditatie, niet vanwege het effect op zijn geest, maar vanwege het effect op zijn lichaam. Als hij de tijd nam om door middel van meditatie in contact te komen met de Geest, bleek hij tijdens de zware lichamelijke trainingen veel beter te kunnen presteren. Zijn spirituele connectie diende dus een hoger doel: een sterke en geduchte krijger worden. De tijd die je in een spirituele activiteit steekt, is voor jouw gevoel nuttig besteed als je weet dat het je helpt om op koers te liggen naar je doel.


    Verderop, in het hoofdstuk over de mysticus, komen er specifieke adviezen aan bod over de methodes en praktijken waarmee je voor een spirituele connectie kunt zorgen. Maar eerst richten we ons op je huidige spirituele connectie.


    IN HET KORT


    De Tweede Sleutel: zorg voor een diepe en authentieke spirituele connectie.


    Authentiek: de ‘gemiddelde’ man kan vaak alleen het pad van de spiritualiteit bewandelen als dat volkomen realistisch is. Het moet ergens toe leiden, geen vaag gedoe.


    Spiritueel: in de context van het werk dat wij samen verrichten, kan spiritueel niet op één lijn worden gesteld met religieus. Een diepe en authentieke spirituele connectie kan een connectie met ‘Geest’ zijn, zoals de Grote Geest, God, een Universele Kracht enzovoort.


    Diep: de spirituele connectie is iets wat je voelt en niet iets waar je in gelooft.


    Inspirerend: de diepe en authentieke connectie waar we in dit boek naartoe werken, is iets wat ons inspireert, wat ons bezielt, ons in vuur en vlam zet.


    Je eigen manier: jouw authentieke connectie hoeft niet tot stand te komen door gebed of meditatie of een andere typisch spirituele activiteit. Je kunt jouw connectie ook bewerkstelligen door tijd door te brengen in de natuur, hout te hakken, of een rondje te rijden op je motor.


    [image: Image] BLOEDEERLIJK


    Laat de dagelijkse drukte even voor wat die is en pak je notitieboek of dagboek erbij. Doe je ogen dicht en adem iets dieper in en uit dan normaal. Als je helemaal tot rust bent gekomen en voelt dat je goed in jezelf zit, stel jezelf dan de volgende vragen en schrijf de antwoorden op die bij je opkomen. Er zijn geen foute of goede antwoorden, wel ware of onware. Onthoud: je doet dit voor jezelf.


    [image: Image]Heb je momenteel een spirituele connectie, een geloof, of een spirituele bezigheid?


    [image: Image]Zo ja, welk effect heeft het op jou? Helpt het jou op koers te blijven naar je doel?


    [image: Image]Als je momenteel geen spirituele connectie hebt, kun je dan bezigheden bedenken waarmee je die spirituele connectie tot stand zou kunnen brengen?


    [image: Image]Hoe kan een diepere spirituele connectie jouw doel dienen en jou helpen om beter op het spoor van jouw visie te blijven?


    
      PRAKTISCH VOORSTEL


      Neem gedurende de dag wat tijd voor bezinning. Dat kan in de vorm van een gebed, een meditatie, of een wandeling zijn. Je kunt deze tijd gebruiken om na te denken over jouw visie of om je voor te stellen hoe het zal zijn om die visie na te leven. In de loop van dit boek zal ik meer praktische voorstellen doen waarmee je jouw connectie kunt verbeteren, maar voorlopig hoef je niet meer te doen dan wat tijd en energie opzij te zetten en te kijken welk effect het op je leven heeft.

    


    Nu we hebben gezien dat het zorgen voor een diepe spirituele connectie een van de essentiële onderdelen voor het ontwikkelen van een ruggengraat is, gaan we in het volgende hoofdstuk kijken naar de dingen die jouw ontwikkeling belemmeren, met andere woorden: naar jouw bullshit.

  


  
    5 DE DERDE SLEUTEL


    
      Als vrijheid zich geworteld heeft,

      wordt het een snelgroeiende plant.


      George Washington

    


    De Derde Sleutel: verlos jezelf van je bullshit. Je kunt je doel en visie helder voor ogen hebben, je kunt een fantastische spirituele band met zowel je binnenwereld als je buitenwereld hebben, maar als je niet de moeite neemt om eens flink de bezem door je leven te halen, is een heel langzame vooruitgang voor jou het hoogst haalbare.


    In veel gevallen is dit hoofdstuk cruciaal, het kan een man tijdens zijn zoektocht naar ware, blijvende vooruitgang maken of breken. Als je jezelf niet verlost van je bullshit, zal die bullshit je blijven hinderen en uitputten. Als je jezelf wel verlost van je bullshit, word je een ongelooflijk sterke man, een supermens bijna. De sterkte van jouw ruggengraat verhoudt zich evenredig met de mate waarin je jezelf hebt bevrijd van je bullshit.


    Wat is die bullshit eigenlijk? Die bullshit is alles wat jou ervan weerhoudt waarachtig te leven. Je zit vol met bullshit als je zonder ruggengraat leeft, als je vergeet waar je voor staat, als je jezelf verloochent. Wat is nou echt volgens jou de beste manier om te denken, te spreken, te handelen, te leven? Dát is jouw waarheid. Jouw bullshit is precies het tegenovergestelde. Waarom ik het bullshit noem? Omdat het in feite weinig met jou te maken heeft. Die bullshit is de laag waaronder jouw echte zelf schuilgaat. We hadden het eerder toch over de wildeman? Het is niet zo dat we een betere versie van onszelf maken door onszelf in een andere vorm te kneden. We kneden niet, we halen weg wat niet werkt, we werpen de lagen af die ons hinderen: de slechte conditionering, het onbewuste gedrag, de keus voor de weg van de minste weerstand. We gokken erop dat onder al die lagen een goede en krachtige man zit. Die kracht, die wijsheid, die voortreffelijkheid is jouw ware aard. Het enige wat je moet doen om die te vinden is de bullshit wegschrapen.


    Als Michelangelo aan een marmeren beeld begon, bijvoorbeeld aan zijn schitterende David, keek hij net zolang naar het blok marmer totdat hij daar een figuur in zag. Vervolgens, zei hij, hoefde hij alleen nog maar alles weg te halen wat niet die figuur was. Dit idee kunnen we ook gebruiken voor onze transformatie. We halen weg wat we niet nodig hebben – de bullshit – om de wilde, krachtige man boven te halen die je eigenlijk bent.


    BINNENVETTERS EN BUITENVETTERS


    Soms is het volkomen duidelijk wat iemands bullshit is. Bij sommige mannen zijn de karaktergebreken en slechte gewoontes al vanaf een kilometer te zien. Maar ze kunnen ook veel subtieler zijn. Ik heb gemerkt dat mannen meestal in twee groepen onderverdeeld kunnen worden: de ‘binnenvetters’ en de ‘buitenvetters’. Net als bij een navel zijn ze naar buiten of naar binnen gericht. Een binnenvetter weet zijn bullshit goed te verbergen, gedraagt zich uitstekend en kan goed met anderen overweg, terwijl het bij een buitenvetter duidelijk is dat er iets mis is. Als hij kwaad wordt of in de war raakt, het spoor even bijster is, zal niemand dat ontgaan. Ik ben zonder twijfel een buitenvetter. Wij buitenvetters krijgen het flink voor onze kiezen als we onze bullshit niet aanpakken. We maken snel vijanden, worden ontslagen, worden gedumpt en verdwijnen vaker achter de tralies dan binnenvetters, die er misschien net zo’n bende van maken, maar dan zonder dat iemand het doorheeft, omdat ze alles binnenhouden.


    NEEM JEZELF NIET TE SERIEUS


    Voordat we ons op de bullshit storten, wil ik herhalen wat ik in de inleiding heb gezegd. Een van de mooiste eigenschappen die een man op het spirituele pad kan ontwikkelen is het vermogen om te lachen om zijn eigen fratsen. Als je van plan bent je bullshit aan te pakken, komt een gezonde dosis humor goed van pas. Het is van wezenlijk belang dat je alle bullshit met een korreltje zout neemt. We hebben allemaal onze bullshit en die is meestal tamelijk suf. Maar als je leert om een beetje uit te zoomen, jezelf te zien als een personage in een film, zie je wat voor stomme dingen je doet, denkt en zegt en kun je daar misschien een beetje om lachen. Dat is een goede methode om op een mannelijke manier wat liefde aan jezelf te geven. Er zijn natuurlijk talloze manieren om van jezelf te houden en daar zullen we in een later stadium dan ook dieper op ingaan, maar probeer nu eerst niet te defensief of te serieus te zijn wanneer je deze sleutel in de praktijk brengt.


    PROGRESSIE IN PLAATS VAN PERFECTIE


    Laat ook helder zijn dat we heus niet alle bullshit moeten uitbannen. Natuurlijk, om echt gelukkig en krachtig te worden, moet je jezelf bevrijden van je bullshit. Maar die bullshit zal voor een deel altijd blijven bestaan, hoe groot onze vooruitgang ook is en hoe ver op de Rode Weg we ook komen. In een publicatie van AA staat een stukje over ‘Hoe het werkt’ dat hier goed op aansluit.


    
      We zijn geen heiligen. Iedereen laat wel eens een steekje vallen. Het punt is vooral dat je bereid moet zijn om een spirituele groei door te maken. Het gaat ons om spirituele progressie, niet om spirituele perfectie.

    


    Vooruitgang naar vrijheid, dat is waarnaar we op zoek zijn wanneer we onze bullshit aanpakken. Het gaat erom dat we op de goede koers liggen, we hoeven alleen maar in de richting van de vrijheid te bewegen om deze sleutel in ons bezit te krijgen.


    Er zijn drie soorten bullshit waarvan we verlost moeten raken: mentale bullshit, lichamelijke bullshit, levensbullshit.


    MENTALE BULLSHIT


    Mentale bullshit is de grootste bullshit van allemaal. De levensbullshit en lichamelijke bullshit zitten in feite in je hoofd. De mentale bullshit bestaat uit vier soorten: slechte conditionering, innerlijke wonden, beperkende denkbeelden en zogenoemde ‘triggers’. Al deze bullshit is voor een deel aangeboren, wat betekent dat het zich niet tot het gedragsniveau beperkt. De mentale bullshit kan niet worden aangepakt door alleen maar betere gedachten te hebben of je gedrag te veranderen. Dit kan een tijdje werken, maar uiteindelijk zal de bullshit weer de overhand krijgen. Je kunt die mentale bullshit zien als de bodem waarin gedrag, gevoel en reacties ontkiemen. Laten we eens naar de vier soorten mentale bullshit kijken.


    Slechte conditionering


    Met slechte conditionering bedoel ik de manier waarop we van jongs af aan geleerd hebben te zijn. Ik wil niet de psycholoog uithangen, maar het is belangrijk dat we terugkijken op de manier waarop we zijn opgevoed en opgeleid. Kinderen passen zich constant aan hun omgeving aan. Ons zenuwstelsel – onze hersenen en zenuwen – stelt zich in op de dingen waaraan het wordt blootgesteld, en dat geldt zeker voor de eerste vijf tot zeven jaar van ons leven. Kleine kinderen willen liefde van de ouderen zoals planten licht en water willen. En zoals een plant naar het licht groeit, zal het kind naar de liefde en genegenheid groeien en afstand nemen van negatieve emoties als boosheid. Als het de volwassenen te veel wordt, kan het kind een ‘makkelijk’ kind worden dat weinig aandacht vraagt. Als de ouders neerslachtig zijn, kan het kind een grapjas of sfeermaker worden. Kinderen kunnen zichzelf ‘groter’ maken om aandacht te krijgen, of juist kleiner om schadelijke aandacht te vermijden.


    Er zijn allerlei soorten conditionering. De meeste conditionering is nodig om effectieve, normale, goed functionerende mensen van ons te maken. Eskimokinderen worden klaargestoomd voor een leven als Eskimo. Stadskinderen worden klaargestoomd voor een leven in de stad. In onze jonge jaren worden we voortdurend geconditioneerd. Onze conditionering verandert in bullshit wanneer ze slecht is, wanneer ze het soort conditionering is dat resulteert in angst, verlegenheid of zelfbeschadiging. Bij deze conditionering worden we klaargestoomd om niet ten volle te leven, niet authentiek te zijn, geen uiting te geven aan onze gevoelens. De conditionering wordt mettertijd sterker. Hoe meer we handelen, denken en spreken vanuit onze conditionering, hoe sterker die wordt. Bij een slechte conditionering kan dit sneeuwbaleffect iemand ernstig beperken en zelfs verhinderen dat hij ooit zijn echte doel verwezenlijkt.


    We gaan hier niet uitgebreid in op alle mogelijke conditioneringen en reiken je ook geen methodes aan waarmee je de verschillende soorten kunt aanpakken. Daar zijn allerlei technieken voor en sommige daarvan kunnen in jouw geval heel goed werken. Laten we volstaan met dit: om jezelf te verlossen van je slechte conditionering, moet je een idee hebben van wat ze is en weten wanneer je haar bekrachtigt. Met behulp van de vragen aan het eind van dit hoofdstuk kun je je inzicht vergroten en in de rest van het boek worden genoeg handreikingen geboden om ‘al levend’ van je slechte conditionering af te komen.


    Innerlijke wonden


    Onze innerlijke wonden maken deel uit van onze conditionering, maar kunnen een andere uitwerking op ons hebben. Sommige innerlijke wonden zijn ontstaan doordat een ander ons pijn heeft berokkend of geweld heeft aangedaan, of doordat we getroffen zijn door een natuurramp zoals een storm of een ziekte, of doordat we een oorlog hebben meegemaakt. Andere wonden zijn het gevolg van pijnlijke levenservaringen, zoals grote mislukkingen of stukgelopen relaties. Een innerlijke wond is een juk dat we niet kunnen afwerpen. Het neemt de vorm van een blijvende zwakte aan, zoals een ongeluk ons de rest van ons leven mank kan doen lopen. Maar een innerlijke wond is niet lichamelijk, hij zit in ons hart. Een innerlijke wond is onlosmakelijk met ons verbonden en zorgt ervoor dat we ons slecht voelen of dat we helemaal niets meer voelen, dat we als verdoofd door het leven gaan. We krijgen het idee dat we niet deugen en zijn bang om risico te nemen. Ooit zijn we gewond geraakt en zó geschrokken van de pijn dat we nu constant op onze hoede zijn, want zoiets willen we niet nog een keer meemaken. Onze innerlijke wond uit het verleden heeft een bepalende invloed op ons leven nu. Er zijn mannen die hun hele leven hebben afgestemd op hun wond. Hun carrière is afgestemd op hun wond, hun huwelijk is afgestemd op hun wond. En hun wond zal die carrière en dat huwelijk – en nog meer facetten van hun leven – doen mislukken. Als we werkelijk vrij willen zijn en zielsgelukkig en krachtig door het leven willen gaan, zullen we dus iets aan die innerlijke wond moeten doen.


    Sommige innerlijke wonden genezen al wanneer we ze alleen maar accepteren. Voor de heling van andere is wat meer werk nodig. En voor sommige moet zelfs professionele hulp worden ingeschakeld. Omdat ik mijn jeugd doorbracht tussen alcoholisten, had ik het gevoel niets waard te zijn. Mijn ouders waren altijd dronken en hadden nergens aandacht voor. Ik was in veel opzichten een verwaarloosd kind. Er waren heel wat gesprekken met een talentvolle psychotherapeut voor nodig om van hun nalatenschap af te komen. Meditatie kan ook enorm helpen bij de omgang met en genezing van een innerlijke wond. Het gebeurt heel vaak dat ik mensen één op één help met de omgang met en genezing van hun wonden. Dat ik het over ‘omgang’ en ‘genezing’ heb, is niet voor niets. Sommige wonden laten zich niet genezen, die blijven voor altijd bij ons. Ze maken deel uit van onze identiteit. Soms houdt genezing in dat ze verdwijnen, en in andere gevallen betekent genezing dat we anders met ze omgaan. Het doel is om onszelf van onze wonden te bevrijden en niet langer door ze geleefd te worden. In plaats van ons door onze wonden te laten overheersen en zelfs onze identiteit door ze te laten bepalen, kunnen we ze accepteren en van ze leren. Met onze wonden kunnen we zelfs anderen helpen en uiteindelijk zelfs een sterker mens worden.


    
      Alles wat mij niet doodt, maakt mij sterker.


      Friedrich Nietzsche

    


    Stop de herhaling


    Een innerlijke wond kan hetzelfde sneeuwbaleffect hebben als een conditionering. Hoe langer we onbewust met onze wond leven, hoe dieper en groter die wordt. Een van de manieren waarop we onze innerlijke wond groter maken is door de bijbehorende gebeurtenissen en gevoelens keer op keer ‘af te spelen’ in ons hoofd. Hoe vaker we de pijnlijke momenten afspelen en onszelf het verhaal van onze verwonding vertellen, hoe dieper de wond met ons verweven raakt. De dingen die ons verwond hebben, zijn ons gewoon overkomen. Het zijn gebeurtenissen die zich een bepaald aantal keer hebben voorgedaan, maar die we duizenden keren herbeleven of in ons hoofd afspelen. Een kind wordt op het schoolplein uitgescholden voor ‘homo’. Dit is in werkelijkheid één keer gebeurd, maar hoelang zal het woord ‘homo’ nog nagalmen in zijn hoofd? Steeds weer herhalen we de pijnlijke woorden en momenten in ons leven, waardoor we ze veel groter maken dan ze in feite zijn.


    Hoe dieper en groter de innerlijke wond, hoe meer die ons zal afleiden van het hier en nu en de aandacht zal proberen te vestigen op die herhaling. Een wond die we niet hebben aangepakt, maakt het ons lastig om midden in het leven te staan. Hij zuigt onze kracht op en beperkt de bandbreedte van ons gevoel. We hebben het te druk met de oude pijn om de mooie en goede dingen om ons heen te zien. Als we onze innerlijke wond laten woekeren, leven we deels in het verleden. Alsof een deel van ons in het verleden zit gevangen.


    Een effectieve manier om een innerlijke wond aan te pakken, is om het achterliggende verhaal vanuit je hoofd naar buiten te halen, bijvoorbeeld door het op een heel zakelijke manier op papier te zetten. Vergeet niet ook te vertellen wat er vóór en ná het traumatische voorval is gebeurd. Vertel het bijvoorbeeld zo: ‘Ik was in het speelkwartier aan het voetballen. Ik miste een kans voor open doel. De stoerste jongen in de klas, Eddie, zei dat ik een homo was. De andere kinderen moesten lachen en ik schaamde me dood. Toen het speelkwartier voorbij was, ging ik eerst mijn gezicht wassen en toen naar de klas.’ Zeg dus niet alleen: ‘Eddie schold me uit voor homo. Ik schaamde me.’ We hebben de neiging alleen het tragische deel in ons hoofd af te spelen. Als we de traumatische gebeurtenis in perspectief plaatsen, wordt de bijbehorende wond relatief kleiner. Je kunt het verhaal ook vertellen aan een goede vriend, aan de leden van je praatgroep, of aan je therapeut. Neem de tijd om je in de aard van je wond te verdiepen, met name een blik op de context kan ervoor zorgen dat je minder door de wond geleefd wordt.


    Natuurlijk besef ik dat een innerlijke wond vaak meer is dan een scheldpartijtje in het speelkwartier. Misschien ben je geconfronteerd met ellendige zaken zoals incest, misbruik, verwaarlozing, huiselijk geweld, oorlogsgeweld, dood en verraad. Misschien ben je homoseksueel en word je al vanaf je schooltijd uitgescholden voor homo. Misschien heb je aan het front gevochten of in de bak gezeten. Alleen jij weet hoe ernstig dit deel van je mentale bullshit is. Zoek de hulp die je nodig hebt. Ook een man heeft soms professionele hulp nodig. Maar zorg er wel voor dat je goed weet wat je wilt en welke visie je als man naleeft.


    Beperkende denkbeelden


    Beperkende denkbeelden zijn de ideeën die we over onszelf en ons leven hebben en die ons... tja... beperken. Iedere man heeft zijn eigen filosofie, een overtuiging waarnaar hij leeft. Dan heb ik het niet over christelijke, islamitische, hindoeïstische of atheïstische overtuigingen. We zien het leven door de bril van onze denkbeelden over het leven. En als we het werk dat we hier doen niet bewust gedaan hebben en niet kritisch naar die denkbeelden hebben gekeken, bestaat de kans dat we die ongemerkt hebben opgenomen in ons systeem. Het kan dan ook om denkbeelden van anderen gaan, of om denkbeelden die we hebben ontwikkeld als reactie op de denkbeelden van anderen. Veel mannen nemen de denkbeelden van hun vader over, of kiezen juist voor tegenovergestelde opvattingen. Maar die denkbeelden zijn hoe dan ook bullshit, want er is geen bewuste keuze voor een visie op de wereld gemaakt. Er zijn twee soort beperkende denkbeelden: algemene en specifieke.


    Algemene beperkende denkbeelden kunnen er zo uitzien:


    [image: Image]Het leven is zwaar


    [image: Image]Mensen stellen je altijd teleur


    [image: Image]Mijn ras/geloof/etnische afkomst is de belangrijkste/beste/slechtste/onfortuinlijkste


    [image: Image]Rijke mensen zijn hufters


    [image: Image]Arme mensen zijn lui


    [image: Image]Vrouwen lokken je in de val


    [image: Image]Het leven is één groot offer


    [image: Image]Echt geluk bestaat niet


    [image: Image]Echte mannen huilen niet


    [image: Image]Macht corrumpeert


    [image: Image]Geluk is alleen weggelegd voor mannen die nooit fouten maken


    Specifieke beperkende denkbeelden kunnen er zo uitzien:


    [image: Image]Ik kan niet met geld omgaan


    [image: Image]Mijn beste jaren liggen achter me


    [image: Image]Ik kan niet alles krijgen wat ik wil


    [image: Image]Ik ben geen prater


    [image: Image]Omdat mijn eerste huwelijk mislukt is, zal het tweede ook wel niets worden


    [image: Image]Ik ben een geboren pechvogel


    [image: Image]Ik ben ongelukkig en dat komt door mijn ouders/vrouw/baan/regering


    [image: Image]Ik ben niet geslaagd in het leven omdat mijn situatie oneerlijk is


    [image: Image]Mijn vrouw/vriend/familielid/collega/baas is een trut/klootzak en zal nooit veranderen


    [image: Image]Ik kan het me niet veroorloven mijn droom na te jagen


    [image: Image]Vanwege mijn vroegere zonden/mislukkingen verdien ik het niet om gelukkig te zijn


    Als je deze twee lijstjes doorneemt, heb je meteen door dat deze mentale bullshit ons enorm kan belemmeren. Als je denkt dat geluk alleen is weggelegd voor mensen die nooit fouten maken (en dan ben je zeker niet de enige), is de kans dat je ooit echt gelukkig wordt vrijwel nihil. Als je denkt dat je tweede huwelijk zal mislukken omdat je eerste ook is mislukt, wat voor echtgenoot zul je dan zijn? Denk je dat je ooit een krachtige man kunt worden als je denkt dat je nooit zult slagen in het leven omdat je in een ongunstige situatie zit? Vergeet het maar.


    Verlos jezelf van je beperkende denkbeelden


    Om deze mentale bullshit kwijt te raken, moet je je er eerst bewust van zijn. Als je je concentreert op een aspect van je leven waarin je bent vastgelopen, weet ik zeker dat je een beperkend denkbeeld tegenkomt. Als je dat denkbeeld hebt gevonden en er het etiket ‘bullshit’ op plakt, heeft het minder vat op je. Dat geeft je de mogelijkheid om keuzes te maken en jouw op wijsheid gebaseerde visie na te leven.


    Soms kan het nuttig zijn om een lijstje met je beperkende denkbeelden te maken en daar eens goed over na te denken. Zet daar als tegenwicht een lijstje naast met denkbeelden die niet beperkend of juist bevrijdend zijn. Bij de algemene beperkende denkbeelden is het vaak al genoeg om ze in de categorie bullshit te zetten en er betere, wijzere denkbeelden tegenover te zetten. Dus als je denkt dat echt geluk niet bestaat, kun je tegen jezelf zeggen: ‘Bullshit. Als ik op dit pad blijf, word ik zielsgelukkig.’ Of als je diep in je hart denkt dat echte mannen niet huilen, kun je tegen jezelf zeggen: ‘Bullshit. Echte mannen ervaren alle echte menselijke emoties.’


    Specifieke beperkende denkbeelden zijn persoonlijker en meer afhankelijk van een bepaalde situatie, dus die moeten we per geval met betere denkbeelden bestrijden. Veel specifieke beperkende denkbeelden zijn gewoon oude, stomme leugens waaraan we gewend zijn geraakt. ‘Ik ben als pechvogel geboren’ of ‘Mijn beste jaren liggen achter me’. Je reinste bullshit. Het is zaak om je bewust te zijn van zulke denkbeelden en ze de nek om te draaien zodra je ze tegenkomt.


    Een specifiek beperkend denkbeeld is niet altijd totale onzin. Misschien ben je inderdaad geen goede prater. Misschien kun je inderdaad niet goed met geld omgaan of is je baas echt een hufter. In die gevallen moet je het denkbeeld minder absoluut formuleren. Het klinkt al heel anders als je zegt: ‘Tot nu toe ben ik een slechte prater geweest. Daar moet ik wat aan doen.’ Of: ‘Ik moet leren omgaan met geld. Daar ben ik tot nu toe niet goed in geweest.’ Zie je dat deze formuleringen minder gesloten zijn en een hoop vrijheid bieden, de vrijheid om een stap te zetten op de Rode Weg? Je formuleert het probleem niet negatief en ziet er een kans in om iets te leren. ‘Mijn baas is een hufter’ wordt dan: ‘Ik heb mijn baas eigenlijk nooit kunnen waarderen. Ik kan moeilijk loskomen van het idee dat hij een hufter is.’ Je bent niet langer slachtoffer en neemt het heft in eigen hand. Als je baas een hufter is, kun je daar weinig aan doen, je moet er gewoon mee leren leven. Zodra we beseffen dat een denkbeeld ons beperkt, hebben we het roer eigenlijk al in handen.


    De trigger


    Een trigger roept steeds opnieuw een ongewilde emotionele en mentale reactie op. Iemand brengt iets ter sprake of doet iets, of we komen in aanraking met iets uit ons verleden, en prompt gaan er allerlei bellen rinkelen. We worden boos, verdrietig, bang of paranoïde. Daar kiezen we niet voor. Zo reageren we nu eenmaal als we worden ‘getriggerd’. Het is een geconditioneerde reactie die we niet kunnen tegenhouden of sturen, zoals de honden van Pavlov niet kunnen voorkomen dat ze gaan kwijlen als ze de bel voor het eten horen. Onze triggers komen voort uit onze slechte conditionering, beperkende denkbeelden en innerlijke wonden. De verschillende soorten mentale bullshit spannen samen en leggen bommetjes die onze dag zomaar kunnen verknallen, bommetjes gevuld met woede, schaamte, verdriet, angst of een gevaarlijke combinatie van deze ingrediënten.


    Een eenvoudig voorbeeld: je vrouw vraagt iets over geld. ‘Schat, staat er genoeg op de gemeenschappelijke rekening voor de afbetaling van de auto?’ Een onschuldige vraag die met ja of nee beantwoord kan worden, maar de financiën liggen bij jou gevoelig. De vraag raakt een oude wond of een bepaald denkbeeld, en je reageert defensief, alsof je aangevallen wordt, en overdreven emotioneel. Terwijl zij alleen maar iets over geld vroeg. Vervolgens krijg je ruzie over haar koopgedrag, de stress op je werk, de financiële druk die je constant voelt. Je gooit alles eruit. Zonder het te willen word je boos, bang en verdrietig. Het is een volstrekt irrationele reactie. Het is het welbekende knopje dat ingedrukt moet worden om een bepaalde respons te krijgen, als in ‘Mijn vrouw weet precies welk knopje ze moet indrukken om me kwaad te maken’. Als we de Rode Weg willen bewandelen, moeten we onze triggers onder controle zien te krijgen. Allemaal.


    Er zijn ook leuke triggers. De meeste heteroseksuele mannen vinden het leuk om aandacht van een mooie vrouw te krijgen. Wanneer die seksuele trigger geactiveerd wordt, vermindert ons beoordelingsvermogen en nemen we beslissingen die we normaal nooit zouden nemen. Veel mannen raken hierdoor in de problemen. Prikkeling van de seksuele trigger levert gegarandeerd een reactie op, wat de reden is dat hij wordt gebruikt in de wereld van de spionage. Mooie vrouwelijke spionnen verleiden mannen om aan bepaalde informatie te komen: de zogenoemde honey trap. Het is altijd grappig om te zien dat mannen tijdens onze retraites meteen reageren op de nabijheid van een mooie vrouw. Hun hele houding verandert op slag.


    Als er een trigger in werking treedt, worden we acuut blind. We worden om de tuin geleid. Meestal reageren we dom en geven we de controle uit handen. Het gaat dan vaak om seks, boosheid, trots en respect. We verliezen onze zelfbeheersing. Bij sommige mannen is dat zo gebeurd. Zij leven eigenlijk constant op een reactieve manier. Maar we hoeven maar één trigger te hebben waarvan we ons niet bewust zijn en we staan al niet meer zo stevig in onze schoenen. Als iemand die trigger in werking zet, verliezen we ons doel uit zicht en raken we van koers. En geen enkele man gaat graag door het leven als een overgevoelige, domme heethoofd.


    Dit betekent overigens niet dat we nergens op moeten reageren of ons hoofd altijd koel moeten houden. We willen opgewonden raken van een ander mooi mens, we willen hartstochtelijk kunnen zijn en voor onszelf kunnen opkomen als iemand ons een loer draait. Maar dat willen we bewust doen en niet in een waas van onwillekeurige emotionele reacties. Schud alle conditionering van je af, verlos jezelf van je beperkende denkbeelden, doe iets aan je innerlijke wonden, en je zult zien dat het aantal triggers afneemt of dat ze minder gevoelig worden. En dit is nog maar het begin, bedoeld om je aan het denken te zetten over al die bullshit die je met je meedraagt. Het is iets waar je de rest van je leven mee bezig zult zijn. Vergeleken met de mentale bullshit stellen de lichamelijke bullshit en levensbullshit weinig voor.


    [image: Image] BLOEDEERLIJK


    Neem even de tijd om over de volgende vragen na te denken en zet je gedachten op papier. Wees eerlijk en vergeet niet dat er ook gelachen moet worden. Ik stel voor dat je alle vragen een keer doorneemt, neerpent wat in je opkomt en daarna pas dieper ingaat op wat je belangrijk vindt. Vergeet hierbij niet dat het om progressie gaat en niet om perfectie. Het gaat niet om een beoordeling. De vragen zijn bedoeld als sturing en ter vergroting van je zelfkennis. Later in dit hoofdstuk doen we hetzelfde bij de lichamelijke bullshit en levensbullshit.


    [image: Image]Als je jezelf in mentaal en emotioneel perspectief plaatst, wat is volgens jou dan de belangrijkste bullshit die jou scheidt van de waarheid?


    [image: Image]Wat voor slechte conditionering heb jij als kind gekregen? Welke slechte gewoontes zijn jou aangeleerd? In wat voor omgeving ben je opgegroeid? Wat voor kind moest je worden om liefde te krijgen of verdriet te vermijden? Welk effect heeft dit op je huidige leven?


    [image: Image]Welke geestelijke wonden draag je met je mee? Wat heeft die wonden veroorzaakt? Hoe zijn ze van invloed op je huidige leven? Wat zou er beter gaan als je van deze innerlijke wonden verlost was? Zijn er wonden waarvoor je misschien professionele hulp nodig hebt?


    [image: Image]Wat zijn je beperkende denkbeelden? Schrijf tussen de vijf en tien van jouw algemene en specifieke beperkende denkbeelden op. Hoe zijn ze van invloed op je huidige leven? Wat zou er beter gaan als je deze beperkende denkbeelden niet had? Met welke bevrijdende denkbeelden kun je de beperkende vervangen?


    [image: Image]Wat zijn je triggers? Wanneer worden die triggers in werking gezet en wat gebeurt er dan? Schrijf dit ook op. Welk effect hebben jouw onwillekeurige reacties op jou en de anderen in jouw leven? Wat zou er beter gaan als je deze triggers niet zou hebben?


    Als je de mentale bullshit in kaart hebt gebracht, moet je een plan maken. Want het is natuurlijk de vraag wat je met deze kennis gaat doen. Als je dit soort dingen op papier zet, krijg je meer inzicht in je bullshit, maar het echte werk begint pas wanneer je dat inzicht gaat toepassen op je dagelijkse leven. Zorg er in dit stadium in ieder geval voor dat je weet wat je triggers en je beperkende denkbeelden zijn en wees alert op ze. Denk na over wat je anders gaat doen als iemand een van je triggers activeert. Hoe ga je reageren? Hoe vind je op dat soort momenten je ruggengraat en hoe voorkom je dat je reageert zoals je gewoon bent of zoals het lot bepaalt? Zoals alles wat je in dit boek krijgt voorgeschoteld, gaat het om een proces, maar het is het waard om daar tijd en energie in te steken!


    LICHAMELIJKE BULLSHIT


    Lichamelijke bullshit is datgene wat onbewust en verwaarloosd is in ons lichaam. In een mannenlichaam gebeurt van alles. Ons lichaam is een levend organisme dat constant verandert. Niet alle fysieke problemen zijn bullshit, ik heb het niet over ziekte of lichamelijke aandoeningen. De lichamelijke bullshit bestaat uit de afwijkingen die de kop opsteken wanneer we niet voor ons fysieke zelf zorgen zoals eigenlijk zou moeten. Iedere man moet op zijn eetgewoontes letten, voldoende beweging krijgen, genoeg slapen en zijn gezondheid in de gaten houden, want anders kan allerlei bullshit hem in zijn progressie belemmeren.


    Eetgewoontes


    Ik kijk wel uit om me in het moeras van de moderne dieetvoorschriften te begeven. Voor een man op de Rode Weg is het vooral zaak om zich bewust te zijn van zijn eetgewoontes en het effect dat zijn eten op hem heeft. Een volwassen man die vanuit zijn eigen kracht denkt en handelt, kiest bewust wat hij eet en wat hij laat staan. De man heeft een slechte reputatie als het om eten gaat. Hij krijgt te maken met lichamelijke bullshit als hij in de val van het stereotype van de sukkelige vader loopt. We werken ons in de nesten als we alleen maar eten voor het tijdelijk genot of om aan de dagelijkse realiteit te ontsnappen. Slecht eten kan de functie van een licht kalmeringsmiddel hebben. Sommige mannen lijken hun kracht de kop in te drukken met slechte en onbewuste eetgewoontes. Type 2 diabetes, overgewicht, vette lever, suikerverslaving... er zijn tegenwoordig te veel mannen met dit soort lichamelijke bullshit. Terwijl het met een beetje bewustzijn en discipline te vermijden is. Hoe je dat bewustzijn en die discipline toepast, moet je zelf bepalen.


    Het gaat er vooral om dat je bewust met eten bezig bent. Diëten en fanatieke voedselgoeroes zijn er genoeg, je hoeft maar een mannenblad open te slaan of een fitnesswebsite te openen of je komt er een tegen. Er is voor ieder wat wils, een beste dieet voor dit en een beste dieet voor dat. Als je weet wat jouw werkelijke doel is, kun je bepalen hoe jouw lichaam moet worden en daar het juiste voedingspatroon bij zoeken. Veel mannen eten alleen wat ze lekker vinden en verdiepen zich verder niet in hun voedsel. Jouw eten biedt een bepaald genot en gemak, maar het kan je ook een bepaald gevoel geven. Ga eens na welke invloed jouw eten heeft op je gedachten, op je libido, op je energieniveau. Ga eens na in hoeverre jouw eten je creatiever maakt of juist niet. Ga eens na in hoeverre het je stemming beïnvloedt. En kijk ook eens naar hoe het er aan de andere kant weer uitkomt. Dit lijkt allemaal heel normaal en voor sommige mannen zal het dat ook zijn. Maar ik weet dat er op dit gebied voor veel mannen nog een enorme winst te behalen valt.


    Eten als een beest


    Ik zal je op weg helpen: denk aan wat wilde dieren eten en hoe slank en sterk en fit ze vaak zijn. Ze eten wat ze moeten eten en eten niet meer dan ze nodig hebben. Hun voedsel is altijd rauw en meestal heel vers en heel eenvoudig. Ik zeg niet dat je moet gaan eten als een chimpansee of als welk ander dier of mens dan ook, ik wil alleen maar zeggen dat je moet letten op wat je eet. Let op hoeveel geconserveerde producten en kunstmatige ingrediënten je naar binnen werkt. Voor mezelf heb ik de regel dat ik liever geen dingen eet die meer dan zes ingrediënten bevatten of kunstmatige ingrediënten die ik niet makkelijk kan uitspreken. Er gaat veel te veel nepspul rond in onze moderne samenleving. Omdat ik ernaar streef een authentieke man te zijn, streef ik ook naar authentiek voedsel. Nu moet je niet denken dat ik hier heel fanatiek in ben. Ik ben veel onderweg voor mijn werk, dus in een wegrestaurant of in het vliegtuig moet ik vaak kiezen voor de minst kunstmatige maaltijd. Daar doe ik niet moeilijk over. Maar als ik alle keus heb en bewust met mijn dagelijkse eten bezig ben, probeer ik het eenvoudig, puur, natuurlijk en, niet onbelangrijk, smakelijk te houden.


    Langzaam en met aandacht


    Probeer je meer bewust te zijn van de tijden waarop je eet. Probeer niet te eten wanneer je haast hebt. Door voor het eten een moment rust te nemen geef je je lichaam de kans om over te schakelen van het sympathische (vechten of vluchten) naar het parasympathische (ontspanning) zenuwstelsel. Dit is meteen een goede reden om te bidden voor de maaltijd. Zelfs als je niet gelovig bent, kan dit helpen om je maaltijd in een heel nieuw licht te plaatsen.


    Let op de hoeveelheden die je eet en wanneer je voelt dat vol zit. Probeer ook beter te kauwen en echt te proeven wat je in je mond stopt. Bewust eten is deels leren er bewust van te genieten. Ik kauw minstens dertig keer op een hap voordat ik die doorslik. Als ik tijd heb en alleen ben nog wel vaker. Als ik zo lang op mijn happen kauw, eet ik minder en voel ik me na een maaltijd minder moe.


    Experimenteer er maar eens mee. Probeer de volgende keer dat jouw lievelingskostje op je bord ligt dat eens heel langzaam naar binnen te werken, dus uitgebreid kauwen en genieten van wat je eet. Als het goed is geniet je er meer van. Ik moet je wel waarschuwen: probeer dit niet met fastfood. Fastfood is gemaakt om snel naar binnen te werken. Als je die hamburger van je favoriete fastfoodketen heel langzaam naar binnen werkt, er echt op kauwt en probeert te genieten van de smaak, kom je waarschijnlijk van een koude kermis thuis en was het misschien wel je laatste hamburger.


    Het gaat hier om methodes die ik mezelf heb aangeleerd door bewust te letten op mijn eigen eetgewoontes. Het is niet zo dat je nooit meer ziek wordt als je bewust eet. Net zomin als een dieet kan voorkomen dat je op een dag het loodje legt: alle mensen die bewust en gezond eten gaan uiteindelijk dood.


    Kom in beweging


    Met lichaamsbeweging is het net zo als met diëten. Iedereen heeft er een mening over en weet het beste hoe je het moet aanpakken. In die discussie ga ik me niet mengen. Wat ik wel wil zeggen, is dat wij in onze moderne beschaving een heel ander bewegingspatroon hebben dan onze voorouders of dieren in de natuur. Over het algemeen hoeven wij niet meer te jagen of te verzamelen, we hoeven zelfs niet veel meer te doen om ons eten te bereiden. Het moderne leven biedt ons de ‘luxe’ om de hele dag op de bank te zitten, thuis achter je laptop je brood te verdienen, je eten te laten bezorgen en met behulp van games en porno virtueel te vechten, skateboarden of seks te hebben.


    Om dit deel over lichamelijke bullshit eenvoudig te houden, stel ik voor om alleen maar te zeggen: gebruik je lichaam. Gebruik je lichaam om te wandelen, rennen, spelen, dansen, neuken, klimmen, tillen, gooien en zweten. Doe elke dag iets om je hart op zijn minst wat sneller te laten kloppen. Wees bewust van alle virtuele dingen die je doet, zoals gamen of porno kijken op internet, en zorg voor evenwicht tussen je virtuele en je werkelijke activiteiten. Meer advies geef ik niet. Hang niet de hele dag op de bank. Doe je dat wel, geef jezelf dan een schop onder je luie kont en kom in beweging, wat dat in jouw geval ook mag betekenen.


    Als je een trapje hoger wilt komen, neem dan de tijd om een plan te maken voor algehele fitheid. Kijk naar je wezenlijke doel en je levensvisie en stel jezelf de vraag: Wat voor lichaam heb ik nodig? Hoe lang wil ik leven en hoe lang wil ik actief en sterk blijven? Zijn er dingen die ik met mijn lichaam zou willen doen, maar die ik momenteel niet kan? Mannen op de Zwarte Weg stellen zich deze vragen nooit. Ze sjokken gewoon door totdat er iets stuk gaat. Als je jezelf wilt bevrijden van je lichamelijke bullshit, moet je voor elk aspect van jouw lichamelijkheid een bewuste keus maken. Dat betekent aandacht hebben voor wat je al dan niet doet en voor wat de resultaten van je activiteiten zijn. Als je kiest voor een bepaalde vorm van lichaamsbeweging, kijk dan wat voor effect die op je heeft. Als je weinig met je lichaam doet, vraag jezelf dan af waarom dat zo is en denk ook na over de gevolgen van je passieve levensstijl. Snap je?


    Vier de teugels


    Rust en ontspanning zijn ook belangrijke onderdelen van een gezond mannenleven. Sommige mannen zijn het tegenovergestelde van de luie bankzitter. Altijd bezig en altijd meer willen. Ook dit zal op een dag zijn tol eisen. Het is van essentieel belang om rust een plek te geven in ons drukke leven. Bij mannen die onvoldoende slaap krijgen daalt het testosterongehalte drastisch. Maar als ik het over rust heb, doel ik niet alleen op voldoende slaap. Ik doel ook op alert zijn op stress en voelen wanneer je rust moet nemen. Een yogasessie, de sauna, een stoombad of een massage zijn heerlijke manieren om je lichaam te laten herstellen. Sommige mannen vinden dit soort dingen verwijfd, maar iedere topsporter kan je vertellen dat goede rust en een goed herstel even belangrijk zijn voor het lichaam als training en voeding. Je kunt beter bewust rusten dan je gedachten en lichaam op pauze te zetten door achter de tv te kruipen, een joint te roken of een sixpack weg te werken. Dan neem je onbewust rust. Het is beter om te rusten en te ontspannen zonder jezelf te bedwelmen. Als je het met de juiste instelling doet, is geregeld mediteren ook een uitstekende manier om je weer fris en energiek te voelen.


    Je lichaam is onbetaalbaar en het is gewoon dom om er niet goed voor te zorgen. Je hoeft anderen niet als maatstaf te nemen, kies zelf de methode waarvan jij denkt dat die het beste werkt. Laat je geregeld nakijken door een dokter, zorg dagelijks voor beweging en let op je eten. Ook wat het lichaam betreft, draait het op de Rode Weg vooral om bewust leven. Kijk naar je wezenlijke doel en visie en stel jezelf de vraag: Wat is met het oog op mijn visie de verstandigste manier om met mijn lichaam om te gaan? Alleen door die vraag te stellen houd je al een hoop lichamelijke bullshit buiten de deur.


    
      Je lichaam is onbetaalbaar en het is gewoon dom om er niet goed voor te zorgen.

    


    [image: Image] BLOEDEERLIJK


    [image: Image]Als je van een afstandje naar je lichaam kijkt, wat is dan het beste voorbeeld van lichamelijke bullshit die jou ervan weerhoudt de weg van jouw waarheid te volgen? Wat zou er veranderen als je jezelf verlost van die bullshit?


    [image: Image]Hoe zit je in je vel? Op welke manier zijn je gezondheid, fitheid en welzijn goed of slecht voor jouw visie? Helpt je huidige lichamelijke toestand jou om je doel te verwezenlijken, of werkt die juist tegen je? Heb je je onlangs nog grondig laten nakijken door een dokter?


    [image: Image]Hoe denk je dat je lichaam er over een jaar uitziet? En over tien of twintig jaar? Hoe oud wil je worden en hoe actief wil je op latere leeftijd nog zijn? Waarom?


    [image: Image]Hoe zou jij je eetgewoontes omschrijven? Hoeveel eet je? Hoeveel water drink je? Wat voor producten eet je? En welke bewust niet? Hoe voel je je meestal nadat je gegeten hebt? Maak een lijstje van de eetgewoontes die je zou willen veranderen. Wees specifiek.


    [image: Image]Omschrijf hoe actief je bent. Wat vind je van lichaamsbeweging? Welke lichamelijke activiteiten vind je leuk? Van welke lichamelijke activiteiten zou je meer genieten als je wat fitter zou zijn?


    [image: Image]Hoe slaap je? En welke gevolgen hebben jouw slaapgewoontes voor je algehele welzijn?


    [image: Image]Wat doe je aan ontspanning? Yoga, massage, sauna, energiewerk, meditatie, chiropraxie? Hoe ervaar je dit? Welke ontspanning zou je in je dagelijkse leven kunnen invoeren? Welk effect zou dat volgens jou hebben?


    [image: Image]Heb je verslavingen? Zo ja, welke? En wat voor effect hebben die op je geest, je lichaam en je leven? Wat zou er veranderen als je verlost zou zijn van deze verslavingen?


    Nadat je hebt vastgesteld wat je lichamelijke bullshit is, kun je net als bij de mentale bullshit de vraag stellen wat je eraan gaat doen. Misschien dat je in het verleden al pogingen hebt gedaan die op niets zijn uitgelopen. Nu kan het anders uitpakken. Je zult erachter komen dat je lichamelijke bullshit in feite nauw verweven is met je mentale bullshit. Jouw beperkende denkbeelden, conditionering en gewoontes zijn nauw verweven met hoe je in je vel zit en hoe je jezelf naar buiten toe opstelt. Als je jezelf weet te verlossen van de mentale bullshit, zal de lichamelijke bullshit niet zo zwaar meer op je drukken. Maar zonder plan kom je nergens. Ook in dit geval niet. Begin met een of twee van je zwakke plekken. Probeer eerst kleine veranderingen aan te brengen, maar houd jezelf niet voor de gek door de veranderingen zo klein te houden dat er nauwelijks verschil is. Zoek hulp als je vastloopt. Bij de een moeten de leidingen alleen maar doorgespoeld worden, bij de ander moeten ze vervangen worden.


    LEVENSBULLSHIT


    Levensbullshit is alle ellende en chaos die voortvloeit uit een onbewust gekozen levensstijl. Rampspoed op het gebied van geld, werk en liefde zijn de belangrijkste vormen van levensbullshit waar mannen aandacht aan moeten besteden en herstelwerk moeten verrichten. We beginnen weer met enige bewustwording van en onderzoek naar deze aspecten van ons leven. Dit wordt vaak gevolgd door wat serieus graafwerk.


    
      Morgen zien we wat we vannacht, woelend in het donker, hebben gebroken en gescheurd.


      Jallaudin Rumi

    


    We worden wakker in dezelfde omstandigheid als waarin we in slaap vielen. Denk daar maar eens over na. Als we wakker worden, zijn we niet aangekleed, hebben we nog niet gedoucht en ontbeten, zitten we nog niet achter het stuur. We liggen nog heerlijk warm onder de dekens. Het is niets bijzonders dat mannen aan dit transformationele werk beginnen en in een puinzooi ‘wakker worden’. Als we ons leven niet uitmuntend hebben ingericht, moeten we puinruimen. Die puinzooi kan pijnlijk zijn, maar biedt mannen vaak ook een ongezond soort troost. Onze vrienden, onze gewoontes, onze favoriete hangplekken, ze kunnen allemaal samenzweren om ons slapend te houden. Als we echt wakker willen worden, moeten we die puinzooi eens goed onder de loep nemen.


    Geldproblemen


    Geldproblemen kunnen vele vormen aannemen: belastingaanslagen, schulden, uitgaven die de spuigaten uitlopen, onbetaalde boetes of rekeningen, faillissementen. Wat het probleem ook is, we moeten het aanpakken, want anders wordt het alleen maar erger. Ook al is het probleem niet levensgroot, ook al denken we het te kunnen negeren, diep van binnen weten we dat er storm op til is. Bij de meeste mannen is trots nauw verbonden aan geld. Financiële problemen kunnen met veel schaamte gepaard gaan. Het enige wat ik kan zeggen is dit: als je geldproblemen hebt, doe er dan wat aan. Steek je kop niet in het zand. Ga de uitdaging aan en zoek naar een oplossing, want anders gaat het je bergen energie, tijd en plezier kosten, en uiteindelijk ook veel meer geld.


    Degenen onder ons die geen rijke ouders hadden, hebben een hoop mentale bullshit over geld weg te werken. Er zijn goede trainingen waarmee je de slechte conditionering en beperkende denkbeelden aangaande geld en welvaart kunt aanpakken. Geld is onze energie in een vaste vorm. Het is dan ook belangrijk dat we weten hoe we geld als middel kunnen inzetten. En daarmee bedoel ik niet dat we op zoek moeten gaan naar een manier om rijk te worden. Ik heb het over een manier om van onze financiële bullshit af te komen. De straatarme vader die brood op tafel moet zien te krijgen is net zo goed constant bezig met geld. Het is absoluut de moeite waard om jezelf te verlossen van je bullshit over geld, te leren hoe je voldoende geld kunt verdienen en daar goed mee om kunt gaan en alle puinzooi op te ruimen die je in alle voorliggende jaren misschien onbewust hebt veroorzaakt.


    Werkproblemen


    De ellende die voortkomt uit het werkzame leven van een man kan allerlei vormen en gedaanten aannemen en zwaar drukken op zijn gemoed. De meeste mannen werken elke dag langer dan dat ze slapen of met andere dingen bezig zijn. Als zich problemen voordoen op het werk, vormen die een bedreiging voor hun trots en hun broodwinning. Natuurlijk zijn er mannen die met enorm veel plezier naar hun werk gaan, maar andere mannen moeten zich ernaartoe slepen. Veel mannen voelen zich gevangen in een baan waar ze geen binding mee hebben en weinig lol meer aan beleven. Andere mannen nemen verkeerde beslissingen, krijgen daar ‘last’ mee op het werk en komen in de problemen. Daarnaast zijn er te veel mannen voor wie de werkproblemen voortkomen uit het feit dat ze geen werk hebben, of niet genoeg werk.


    Wat het werkprobleem ook is, het geeft een hoop ellende en kan ons zelfs het gevoel geven dat ons hele leven een puinzooi is. Dit geldt vooral voor degenen die te veel belang hechten aan hun werk.


    Verlos jezelf van het werkprobleem


    De beste oplossing voor je werkprobleem is een visie. Als je te maken hebt met een van de hierboven geschetste problemen of andere ellende die te maken heeft met je werkzame leven, probeer dan wat afstand te nemen tot je werk en een serieus gesprek met jezelf aan te gaan. Hoe zie jij je werkzame leven voor je? Welke rol speelt werk in jouw visie op het leven? Als je een baan hebt die niet aansluit bij jouw visie, denk dan na over een slimme manier om het over een andere boeg te gooien. Bedenk een nieuwe en inspirerende visie op je werkzame leven en breng jezelf op koers naar de verwezenlijking van die visie. In de meeste gevallen biedt dit geen directe oplossing voor je problemen, maar als je het heft in eigen hand neemt, voelt het werk minder als een loden last die je dreigt te vermorzelen. Ons werkzame leven moet stroken met onze bredere visie op ons leven, want anders worden we gek van het idee gevangen te zitten in ons werk of leggen we ons neer bij het feit dat we geen plezier halen uit ons werk en dus uit een aanzienlijk deel van ons leven.


    Een andere goede oplossing voor de meeste hardwerkende mannen die ik in mijn werk tegenkom, is een gezonde dosis evenwicht. Werk je zo veel dat je nauwelijks tijd hebt voor je naasten of je favoriete vrijetijdsbesteding? Vergeet dan niet dat de boog niet altijd gespannen kan zijn. Werk je alleen maar en heb je geen aandacht voor je lichamelijke behoeftes, voor sport, ontspanning, goede seks en goede voeding? Bij veel mannen komt de lichamelijke bullshit voort uit dit aspect van hun levensbullshit. Doe er wat aan. Deel je werkdag zo in dat er ruimte is om naar de sportschool of de chiropractor te gaan. Bedenk een manier om ook op je werk gezond te eten. Een kleine verandering die heel bewust gemaakt wordt, kan een groot verschil maken.


    Relatieproblemen


    Relatieproblemen zijn ingewikkeld omdat ze niet alleen met jou te maken hebben. Je vrienden, geliefden en familieleden zijn er ook bij betrokken. Het is belangrijk dat je al jouw relaties onder de loep neemt en nadenkt over wat je eruit haalt en wat je erin steekt. In het ideale geval is er sprake van een symbiose. Een moeilijk woord, maar wel treffend. In de natuur profiteren beide partijen, of dat nu planten zijn of dieren, van de symbiotische relatie. De vogel eet de vruchten van de boom, maar helpt de boom zich te verspreiden door de zaadjes uit te poepen. In het ideale geval hebben de mensen in jouw leven baat bij jou en jij bij hen. In het ideale geval is het tweerichtingsverkeer. De meeste relatieproblemen doen zich voor wanneer het verkeer niet meer doorstroomt en het evenwicht verstoord raakt. Daarnaast zijn er relaties die om wat voor reden dan ook ongezond zijn en nooit symbiotisch kunnen worden, of die het gewoon niet waard zijn om veel tijd en energie in te steken. De ontzettend slechte relaties zouden we ‘giftig’ kunnen noemen. Een giftige relatie heeft geen enkele basis, geen inhoud, de twee partijen brengen alleen maar het slechtste in elkaar naar boven. Dat komt voor. Maar als je in het spoor van je visie leeft, wil je geen tijd en energie in zulke uitzichtloze situaties steken. De enige oplossing is dan uit elkaar te gaan.


    Kippen en adelaars


    We willen een glasheldere visie van het soort mensen dat we in ons leven toelaten en van de rol die wij spelen in het leven van anderen. Veel mannen die zich op het pad van de transformatie begeven, komen in de problemen door te proberen om nog een band te voelen met de mensen die zich niet hebben bevrijd van hun eigen bullshit. ‘Het is moeilijk te zweven als een adelaar als je omringd wordt door kippen.’ Makkelijk is het niet, maar soms moeten we de harde keus maken om geen energie meer in sommige mensen te steken. Negatieve mensen kunnen een blok aan ons been zijn. Mensen die vastzitten in hun bullshit zullen altijd proberen anderen mee te trekken. Heel af en toe zal een van de kippen zich laten inspireren door onze voortgang over het transformationele pad en zijn bullshit afwerpen en zich bij ons voegen. Omring jezelf met goede mensen, mensen die een soortgelijk pad bewandelen. Een sterke ruggengraat is besmettelijk. Wees onverschrokken en meedogenloos in het loslaten van ontkenners en mensen met een ongezonde levenswandel. En je familieleden vormen geen uitzondering. Ik denk echt dat we onze familieleden moeten kiezen. Aangenomen dat we onze plicht vervullen, dat willen zeggen, de dingen doen die wij naar onze stellige overtuiging verplicht zijn tegenover onze kinderen, broers en zussen, ouders en overige familieleden, denk ik werkelijk dat we onszelf mogen toestaan afstand te nemen van mensen die ons ervan weerhouden het beste uit onszelf te halen, ook als ze familie zijn.


    Ik wil niet je ego strelen, maar als je dit boek leest en probeert de Rode Weg op te gaan, ben je een uitzonderlijk persoon. Het zal niet eenvoudig zijn om veel mensen te vinden die jouw hartstochtelijke verlangen naar uitmuntendheid en transformatie delen. Je kunt je eenzaam voelen op de Rode Weg. De Zwarte Weg is veel geliefder. Daar komen we alleen geen zielsverwanten tegen. Maar veel zielsverwanten heb je ook niet nodig. Een paar is genoeg. Een handjevol mensen kunnen jou de steun en liefde en inspiratie geven die je nodig hebt om te groeien, op koers te blijven en niet het gevoel te hebben dat je raar bent. Als je tegen je zin erg op jezelf bent, is dat in feite ook een soort relatieprobleem. Het is belangrijk om een goede band met mensen te hebben en het goede aantal mensen om je heen te hebben.


    Partner en kinderen


    Veel mannen hebben relatieproblemen met hun partner of kind(eren). Er zijn hele boeken geschreven over hoe je dat soort puinzooi op kunt ruimen. Het enige wat ik zeg: haal de bezem erdoor. Het is de moeite waard. Soms heeft een huwelijk een beperkte levensduur en is het gewoon tijd om elkaar los te laten. Maar als je bij je partner blijft, zal het pad van de transformatie jou ertoe brengen je huwelijk of serieuze relatie te veranderen in iets wat even bewust en hartstochtelijk en waarachtig is als de weg die je bewandelt. Het is niet anders dan bij de rest van je visie. Als je een bed met iemand deelt, kun je er maar beter voor zorgen dat je ’s nachts van dezelfde dromen geniet. Als we een intieme relatie hebben met iemand die ons niet echt kent, of in een relatie zitten die onze grotere missie en ons grotere doel niet dient, vragen we om problemen. Het zuigt ons leeg. Maar als we een bewuste relatie hebben, als we op dezelfde golflengte zitten als onze partner, kan die relatie een enorme bron van steun zijn. Onze echtgenote of partner wordt dan onze ‘levensgezel’. We steunen elkaar door dik en dun. We weten wat de visie van de ander is en hebben een gemeenschappelijke droom. Beter bestaat niet. Natuurlijk zijn er ruzies en slechte momenten, daar ontkomt geen enkele relatie aan, maar over het algemeen houden we elkaar op de Rode Weg.


    Als je vader bent, is de relatie met je kinderen van een totaal andere orde. Je bent en blijft altijd de vader van je kinderen. Eigenlijk kan ik het maar op één manier zeggen: wees geen slechte vader. Sla je kinderen niet. Laat je kinderen niet in de kou staan. Reageer je frustraties niet op hen af. Hoe moeilijk ze ook zijn, hoe druk je het ook hebt, hoe zwaar jouw situatie ook is, jij bent de ouder en jij bent degene die het pad bewandelt. Hun ziel kan niet zonder jouw goede vaderlijke energie. Jouw negativiteit en niet-bewust-zijn vergiftigt hun ziel. Op alle andere gebieden van jouw visie mag je dan misschien middelmatig zijn, maar als vader mag je geen steken laten vallen. Lees boeken, ga in therapie, praat met andere vaders, praat met je kinderen. Bedenk een visie voor jezelf als vader.


    Problemen met je kinderen kunnen natuurlijk altijd voorkomen, los van wat jij doet als vader. Ze zijn jong en moeten met vallen en opstaan leren leven. Je mag als vader dan de Rode Weg bewandelen, dat neemt niet weg dat de relatie met je kinderen ook tijden van conflicten en verdriet kent. Maar door bewust te blijven van je visie en door op koers te blijven liggen naar je doel kun je wel voorkomen dat die problemen levensbullshit worden.


    
      Het loont altijd om ernaar te streven een betere vader, vriend, partner of broer, zoon, oom of neef te zijn.

    


    Ik ben zelf vader en weet dat het niet eenvoudig is. Ik kan het heel goed begrijpen als een vader zijn gezin in de kou laat staan. Heus. Dé ideale vader bestaat niet. Als vader en broodwinner voel je je soms een soort Sisyphus. Sisyphus was in de Griekse mythologie een koning van list en bedrog die door de goden gestraft werd: hij moest tot in het oneindige een immense kei een steile berg op duwen omdat die, wanneer hij bijna boven was, telkens weer naar beneden rolde. Als vader hebben we altijd het gevoel steken te laten vallen. Als broodwinner hebben we altijd het gevoel dat het beter kan. Zo is het nou eenmaal. Bedenk een visie voor je vaderschap en zorg ervoor dat je ruimhartigheid, wijsheid en constante liefde de basis vormen van jouw vaderrol. We komen later nog op het vaderschap terug. Nu moet je je eerst concentreren op de bullshit en jezelf daarvan verlossen.


    Het loont altijd om ernaar te streven een betere vader, vriend, partner of broer, zoon, oom of neef te zijn. Bewust leven en streven naar groei is essentieel voor het uit de wereld helpen van een flink aantal relatieproblemen.


    Verslavingen


    Verslavingen hebben te maken met alle drie soorten bullshit en verdienen daarom een eigen paragraaf. Als we onze verslavingen hun gang laten gaan, verwoesten ze ons lichaam, onze geest en ons leven; elke hoop om waarlijk gelukkig en krachtig te worden, wordt keihard de bodem in geslagen. Ik denk dan aan verslavingen aan drank, drugs (ook blowen), gokken, eten, porno, winkelen, dwangmatig ongezond seksueel gedrag. Er zijn ook verslavingen die wat subtieler zijn, bijvoorbeeld aan suiker en tv-kijken, maar laten we het voorlopig houden bij de verslavingen die in staat zijn om ons leven in een mum van tijd op zijn kop te zetten, onze bankrekening leeg te roven en je in de bak te doen belanden. Verslavingen, kortom, die je de vernieling in helpen.


    Als je jezelf echt verslaafd kunt noemen, bijvoorbeeld omdat je verslaafd bent aan cocaïne, dwangmatig gokt of jezelf iedere dag het leplazarus zuipt, zit je leven vol met allerlei bullshit. Als je verslaving minder in het oog loopt, kun je die lang volhouden zonder dat je veel ellende veroorzaakt. Functioneel alcoholisme en andere vormen van lichte verslaving zijn wijdverbreid en eenvoudig te verbergen. Wereldwijd geven mannen zich ’s avonds over aan de bedwelmende werking van een joint of een paar biertjes. Als je dat biertje na het werk móét hebben, of als je je een leven zonder joint niet kunt voorstellen, ben je verslaafd. Wat niet wil zeggen dat het hek van de dam is of dat er sprake is van ‘misbruik’, maar als je denkt dat jouw lichte verslaving geen gevolgen heeft voor je vaderschap, je presteren op het werk, je gezondheid of je toekomst, dan heb je het mis.


    Als je zwaar verslaafd bent, weet je als geen ander hoe je jezelf en anderen bedondert. Geloof me, als ik ergens verstand van heb, dan is het zelfbedrog. Je weet wat ze zeggen: aan een verkoper van onzin valt niets te verkopen. Dus laat ik er geen doekjes om winden: als je verslaafd bent, zoek dan hulp.


    
      Als je verslaafd bent, zoek dan hulp.

    


    Leg dit boek maar weg als je niet eerst een paar maanden clean bent geweest. Anders gezegd: als je niet eerst een paar maanden van je verslaving af bent. Bel nu iemand op. Zoek hulp. Vandaag nog. Er is bijna geen verslaving waarvoor geen hulpprogramma is, en allemaal brengen ze je stap voor stap van je verslaving af. Als je twijfelt, ga dan naar de AA. Daar vind je de oude rotten voor wie de wereld van de verslaafde geen geheimen kent en die je een duwtje in de goede richting kunnen geven. Het kan misschien even duren voordat je de juiste organisatie of groep hebt gevonden, maar stel het niet uit. Zoek hulp en blijf van die troep af waaraan je verslaafd bent, dan pas kunnen we samen verder. De Rode Weg bewandelen zonder eerst iets aan je verslaving te doen, is als dweilen met de kraan open. Verspil geen tijd.


    Als je niet zeker weet of je verslaafd bent aan drank, drugs of een bepaald soort gedrag, probeer het dan eens een tijdje zonder en kijk wat er gebeurt. Het is misschien wel veel moeilijker dan je denkt. Het is hoe dan ook goed om de confrontatie met jezelf aan te gaan en tot bepaalde inzichten te komen. Als ik met gevorderde leerlingen werk, eis ik dat ze gedurende de training niet drinken en geen drugs gebruiken. Deze onthouding heeft een positieve uitwerking op de bezinning, of je nu verslaafd bent of niet. Maar als je jezelf een beetje moet oppeppen of bedwelmen om de dagen door te komen, dan kun je ervan uitgaan dat je wat bullshit hebt op te ruimen.


    [image: Image] BLOEDEERLIJK


    [image: Image]Als je naar je eigen leven kijkt, wat is dan het beste voorbeeld van bullshit die jou ervan weerhoudt de weg van jouw waarheid te volgen?


    [image: Image]Hoe is je omgang met anderen?


    [image: Image]Zijn er grote relatieproblemen waaraan je aandacht zou moeten schenken?


    [image: Image]Hoe probeer je die problemen op te lossen en je relatie met andere mensen te verbeteren? Wees specifiek.


    [image: Image]Maak een lijst van mensen die jouw doel en visie steunen en mensen die je potentieel kunnen tegenwerken.


    [image: Image]Heb je zielsverwanten? Zo ja, wie zijn het? Zou je de relatie met hen kunnen verdiepen?


    [image: Image]Hoe beschrijf je jouw visie voor de belangrijkste relaties in je leven?


    [image: Image]Hoe beschrijf je jouw visie voor je sociale leven in het algemeen?


    [image: Image]Hoe denk je over geld? Heb je geldproblemen waaraan je aandacht zou moeten schenken? Broeit er iets op financieel gebied? Wat moet je doen om dat in de kiem te smoren?


    [image: Image]Heb je geleerd hoe je met geld moet omgaan? Weet je je financiën op orde te houden? In welk opzicht zou je je financiën beter kunnen regelen? Door welke visie laat je je sturen als het om materiële zaken gaat?


    [image: Image]Vind je je werk leuk? Zo niet, waarom?


    [image: Image]Wat zou je kunnen doen om je werk beter te laten stroken met je algemene visie op het leven?


    [image: Image]Door welke visie laat je je sturen als het om werk gaat?


    Nu je weet wat je levensbullshit is, is het tijd om aan de slag te gaan. Voor welke van alle gebieden waar je naar gekeken hebt, zullen de gevolgen het grootst zijn als je nú in actie komt? Vergeet niet dat dit boek tot doel heeft jou meer groot geluk te laten proeven. Als je te maken hebt met flink wat levensbullshit, is dit je kans om te werken aan iets wat je veel gelukkiger zal maken. Je hoeft niet alle levensbullshit in één klap weg te werken, als je vandaag een kleine verandering bewerkstelligt, kan dat een kettingreactie in gang zetten. Heb je al bedacht hoe je de problemen in je relaties met anderen kunt aanpakken? Dan kun je vandaag misschien al een van die oplossingen in de praktijk brengen. Je moet ergens beginnen. Er is tenslotte een groot verschil tussen weten wat je moet doen en de ruggengraat hebben om de daad bij het woord te voegen. Het is een proces. Probeer helder voor ogen te krijgen waar je wilt beginnen en zet de eerste stap.


    HOUD DE BOZE GEEST IN DE FLES


    Niemand weet zijn bullshit in één klap weg te werken. Als man moet je leren je bullshit te beheersen en in toom te houden. Jezelf bevrijden van je bullshit zoals beschreven wordt in de Derde Sleutel, betekent dat je je niet laat beheersen of verblinden door je bullshit. Iedereen heeft bullshit in zich. Een verstandig man weet zijn visie en doel daarvan los te maken. We moeten leren hoe we de boze geest in de fles kunnen houden.


    IN HET KORT


    De Derde Sleutel: bevrijd jezelf van je bullshit.


    Jouw bullshit: alle manieren waarop je niet naar jouw waarheid leeft.


    Jouw waarheid: wat volgens jou de beste manier is om te denken, te spreken, te handelen en te leven.


    Binnenvetters: mannen die hun bullshit stil en verborgen houden.


    Buitenvetters: mannen bij wie de bullshit er dik bovenop ligt.


    Humor: als je je bullshit aanpakt, vergeet dan niet er ook om te lachen!


    Progressie in plaats van perfectie: het is niet zo dat je alle bullshit moet wegwerken. Het doel is om progressie te boeken in het proces waarmee je jezelf bevrijdt van je bullshit.


    Drie soorten bullshit:


    Mentale bullshit: slechte conditionering, beperkende denkbeelden, triggers en innerlijke wonden. Deze bullshit is deels aangeboren en niet alleen maar aangeleerd gedrag.


    Lichamelijke bullshit: alles in ons lichaam wat niet bewust is en genegeerd wordt.


    Levensbullshit: de ellende en chaos die voortvloeit uit niet bewust gemaakte keuzes in het leven.


    Naarmate je verder komt in dit boek zul je ontdekken dat sommige dingen dieper in ons verankerd zitten dan andere. Het volgende hoofdstuk gaat over een fundamenteel aspect van de mannelijke transformatie: hoe wij zijn als vader en als zoon.

  


  
    6 PAPA, VADER, ZOON


    Iedere man heeft een vader. En iedere vader-zoonrelatie biedt een hoop ruimte voor groei. Ik wil hier niet mee zeggen dat je de relatie met je vader moet verbeteren. Ik bedoel dat je ruimte kunt creëren om de relatie met jezelf en je eigen mannelijkheid te laten groeien. Het onderzoek naar onze relatie met onze vader is misschien wel een van de moeilijkste maar ook vruchtbaarste taken die een man tijdens de zoektocht naar zijn ruggengraat moet verrichten.


    We moeten weer bloedeerlijk zijn en diep nadenken over de dingen die we van onze vader geleerd hebben, of juist niet geleerd hebben. Welke mentale bullshit draag je met je mee en welk deel van je levensbullshit komt voort uit het feit dat je een kind van je vader bent? Door ons te verdiepen in onze vader en onze relatie met hem kunnen we heel veel leren over de manier waarop we met andere mannen en onze eigen mannelijkheid omgaan. Sommige mannen hebben een geweldige vader gehad. Andere een heel slechte. Sommige mannen groeiden op zonder vader of met een vader die weinig bijdroeg aan het gezinsleven. Maar voor iedere jongen is zijn vader een groot voorbeeld. Onze vader is onze leraar en raadsman, hij is de man die door ons aanbeden werd als kind. Laten we eens kijken hoe dat zit.


    ONZE VADER ALS GOD


    Voor pasgeboren kinderen zijn ouders net goden. De wereld van een baby draait om de liefde, aandacht en zorg van zijn ouders. Die heeft het nodig om te overleven, in de letterlijke zin van het woord. En als je zelf baby’s om je heen hebt gehad, weet je hoe ze kunnen reageren op de energie in hun omgeving. De vrouwelijke moederenergie en de mannelijke vaderenergie zijn van grote invloed en drukken een stempel op hoe we als volwassenen omgaan met vrouwelijke en mannelijke energie. Onze moeder houdt ons vast en verzorgt ons, zoogt ons misschien ook. Door deze moederband doen we ervaring op met vrouwelijke energie. Dat is goed te zien bij een pasgeborene en zijn moeder: de twee hebben een diepe energetische band. En hoewel het minder zichtbaar is, gebeurt hetzelfde tussen vader en kind. Hij houdt ons ook vast, maar zijn armen voelen heel anders dan die van onze moeder: stevig, met een ander soort kracht. In de meeste gevallen brengt hij minder tijd met ons door. Vader ruikt anders dan moeder. De stem van vader klinkt anders dan die van moeder. Baby’s zijn heel gevoelig voor dit soort dingen. Ze zeggen dat pasgeborenen de stem van hun vader herkennen omdat ze die in de baarmoeder al gehoord hebben. Toen Taryn zwanger was van Jackson, onze oudste zoon, wilde ik per se elke dag iets tegen hem zeggen via de buik van zijn moeder.


    Stel jezelf dus voor als baby, hoe je door het huis kruipt en alle energie van je ouders en je huiselijke omgeving opslurpt. Wat voor energie gaf je vader af? In de meeste huishoudens zet de moeder de fysieke toon en de vader de energetische. De moeder zorgt ervoor dat er eten op tafel komt, dat het huis opgeruimd of een bende is, dat het huis wordt ingericht en aangekleed. De vader is doorgaans degene die het huis vult met zijn energie. Hij komt thuis en overspoelt het gezin met zijn emotionele, geestelijke en spirituele energie. Vergis je niet, ook jij werd door zijn energie overspoeld. Voor gezinnen zonder vader is dit trouwens niet heel anders. De energie van de afwezige vader zit in zijn afwezigheid. Afwezigheid is een heel sterke energie.


    Als ik het over de ‘vaderkwestie’ heb, begrijp me dan niet verkeerd. Ik heb het niet over een ‘vaderprobleem’. De vaderkwestie is niet iets waarmee alleen sommige mannen te kampen hebben. Wij hebben allemaal een vaderkwestie, ook als je een fantastische vader had, ook als je geen vader had. Sterker nog, ik krijg vaak te maken met mannen die hun vader al op jonge leeftijd verloren, of die hun vader om wat voor reden dan ook zagen vertrekken toen ze nog kind waren. De ‘vaderkwestie’ speelt in hun leven misschien wel een grotere rol dan in het leven van mannen die opgroeiden met een vader in huis.


    
      In de meeste huishoudens zet de moeder de fysieke toon en de vader de energetische.

    


    Zie je vader nu even alleen als vader en niet als man. Als je klein bent, zie je hem immers ook niet als een feilbaar mens. In de ogen van een baby is zijn papa een god. Ook in jouw ogen was hij almachtig. Zijn aanwezigheid heeft bepaald hoe jij reageerde op mannen en mannelijke energie in het algemeen. Als hij hard, ongeduldig of kil was, heeft dat bepaalde gevolgen voor jou gehad. Als je vader afwezig of agressief was, heeft dat enorme gevolgen voor jou gehad. Jongens die door hun vaders zijn mishandeld of verlaten, krijgen te maken met een vaderkwestie die diepgaand en schadelijk is, helemaal als ze nog geen vijf jaar waren toen die dingen gebeurden. Op die jonge leeftijd is de invloed zo groot omdat we dan nog niet kunnen begrijpen dat de vader zijn eigen bullshit heeft. In de ogen van een jong kind is zijn papa een god; zijn acties op die leeftijd vormen de basis van hoe wij later zelf omgaan met mannen en mannelijke energie.


    Het gaat hier niet om wat jij van je vader vindt. Ik vraag je niet hem als vader langs de meetlat te leggen of na te gaan waarom hij de vader was die hij was. Dat doet er in dit stadium niet zoveel toe. Als je klein bent, laten we zeggen tussen nul en vijf jaar oud, worden je hersenen, zenuwstelsel en basale psyche gevormd en geprogrammeerd. Je wordt geconditioneerd. In deze fase van het proces krijgen we vat op de dingen die diep in ons donkere onbewustzijn broeien.


    Ieder jongetje wil liefde van zijn vader krijgen. Hij weet nog niet dat zijn vader gewoon een kerel met een eigen leven is en met tal van volwassen problemen worstelt. De vroege band met onze vader vormt de basis van onze latere verhouding tot mannen en mannelijke dingen. Soms betekent dit dat we ons afkeren van mannen. Soms betekent dit dat we hunkeren naar mannelijke aandacht. Soms betekent dit dat we vanzelfsprekend sterk en mannelijk worden. Wat het in jouw geval ook betekent, kijk ernaar, onderzoek het en gebruik het om vooruit te komen op het pad dat leidt naar de man met ruggengraat die je graag wilt zijn.
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    1.Hoe zou jij de energie omschrijven waarmee jouw vader het huis overspoelde? Heb je enig idee welke energie jij als volwassen man met je meebrengt? Met wat voor energie overspoel jij je huis? Als je de twee met elkaar vergelijkt, kun je er dan iets van leren?


    2.Hoe heeft jouw vader zich vroeger, toen hij je ‘god’ was, gedragen?


    3.Hoe heeft jouw vader jou behandeld toen je klein was? Wat voor energie straalde hij uit? Was hij een liefdevolle god? Een gewelddadige god? Een dronken god? Een afwezige god? Galmde zijn donderstem door het huis? Sloeg hij met deuren? Was hij dronken? Of stoned? Of depressief? Gaf hij jou te eten? Zorgde hij voor rust en kalmte? Was hij de ‘stabiele factor’? Was hij de rots in de branding waaraan je je vastklampte, of was hij juist degene waarvoor je hard wegrende? Als je deze vragen op je laat inwerken en over de antwoorden nadenkt, krijg je een nieuw inzicht in jezelf en in de manier waarop je omgaat met mannelijkheid in het algemeen.


    Jouw vader volgens jouw moeder


    Onze moeder vertelt ons wat een man is en onze vader laat het ons zien. De manier waarop de godin (moeder) omgaat met de god (vader) bepaalt in zekere zin hoe jij met hem omgaat en dus hoe jij omgaat met mannelijkheid en je eigen man-zijn. Zo werkt het nu eenmaal.


    Maar weinig mannen groeien op in een huis met een eerzame, sterke, aanwezige vader die een duidelijke visie heeft en door iedereen wordt gerespecteerd. De meeste jongens groeien op met een half aanwezige, ploeterende vader. De meesten van ons groeiden op met een vader die op zijn minst een beetje onenigheid had met de moeder.


    
      Onze moeder vertelt ons wat een man is en onze vader laat het ons zien.

    


    Sommigen van ons groeiden op in een huis waar vader met minachting werd bejegend of besproken. Anderen groeiden op met een slechte of gewelddadige vader die het verdiende om met minachting bejegend te worden. Het gaat erom dat de manier waarop de anderen in het gezin, en onze moeder in het bijzonder, naar onze vader keken door ons werd overgenomen. Als jouw vader als sukkel wordt gezien, of als iemand die niet te vertrouwen is, of als degene die voor alles een oplossing heeft, beïnvloedt dat hoe wij verwachten dat mannen zich gedragen, en dus hoe we verwachten dat wij onszelf als man gedragen. Met als resultaat dat we in het spoor blijven van onze conditionering of heel bewust de tegengestelde richting in gaan.
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    Welke rol had jouw vader in huis? Was hij de held? Werd hij door jouw moeder op een voetstuk gezet? Of was hij de klootzak? Was hij vrolijk en maakte hij pret? Of was de deprimerende, vermoeide, uitgeputte werkende man? Was hij de zuurpruim? Was hij afwezig? Was hij niet meer dan een verhaal? Een schandelijk geheim? Hing hij altijd de lolbroek uit? Wat voor vader was hij? Als je antwoord geeft op deze vragen, krijg je enorm veel inzicht in hoe je zelf tegenover de mannelijke energie staat.


    De appel valt niet ver van de boom


    Het beeld dat mensen van jouw vader hadden, werd op jou geprojecteerd. Als jongen worden we altijd vergeleken met onze vader, met name door onze moeder. Iedereen wil weten in hoeverre we op hem lijken. Misschien willen ze dat we meer op hem lijken. Vaak hopen ze dat we een betere versie van hem zijn. Als onze vader onze moeder of anderen in de steek heeft gelaten, willen die mensen misschien dat we de tekortkomingen van onze vader compenseren.


    
      We groeien allemaal op in een omgeving waar een bepaald manbeeld overheersend is.

    


    Dit deel van onze conditionering en beperkende denkbeelden gaat verder dan alleen maar het beeld dat we van onze vader hebben. We groeien allemaal op in een omgeving waar een bepaald manbeeld overheersend is. Soms duidelijk en openlijk, soms meer verhuld. Sommige jongens zijn opgegroeid met een moeder die door een man is beschadigd, een moeder die haatgevoelens koestert jegens een man. Andere jongens zijn opgegroeid in een gezin waar de man ‘de vijand’ was. En weer andere jongens groeiden op in een gezin dat door de man werd gedomineerd en kregen de boodschap mee dat de man recht heeft op gezag.


    Mijn moeder groeide op met een vader die arm, agressief en gewelddadig was, een man die zijn vrouw sloeg en vaak strontlazarus was. Ze trouwde met mijn vader, een succesvolle, zachtaardige man die niets had met typisch mannelijke bezigheden als jagen en een robbertje vechten. Mijn moeder wilde een mooi huis met een lieve man en misschien een paar dochters. Ze kreeg vier jongens: wilde pyromanen die graag het gevaar opzochten! Het was een grappig huishouden omdat zij de enige vrouw was, maar door haar overheersende energie hing er in huis een sfeer die duidelijk anti-man was. Wij werden alle vier ‘mannelijke mannen’. Een van mijn broers werd jachtvlieger, een andere broer deed niets liever dan jagen met pijl-en-boog. Mijn oudste broer was een premiejager. En dan ben ik er ook nog. Het is net of we iets te bewijzen hadden, of een aangeboren honger naar mannelijke energie moesten stillen, een energie die mijn moeder uit huis bande.


    Het is niet te zeggen op welke manier onze omgeving ons als mannen zal vormen. Soms passen we ons gewoon aan en leven we naar het voorbeeld van de andere mannen in ons gezin, worden we wat de andere mensen in het gezin van ons verwachten. Maar vaak gaan we de tegengestelde richting op. Een vrouwelijke of homoseksuele jongen die opgroeit in een gezin met stoere voetballers en militairen kan daardoor extra vrouwelijk worden. Een jongen die opgroeit tussen de vrouwen of, zoals ik, in een gezin waar de vader te lief of te slap is, kan juist extra mannelijk worden. Ik wil alleen maar zeggen dat de mannen in jouw omgeving een bepaald effect op je hebben of hebben gehad. Je moet zelf uitzoeken welk effect dat is.
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    Denk na over de omgeving waarin je opgroeide. Hoe werd jouw vader gezien? Hoe werd hij bejegend? Wat voor man was hij als hij thuis was? Hoe werden mannen in het algemeen gezien? Hoe gingen de mensen in jouw huis om met mannelijke energie? Wat voor effect had dit op jou?


    VADER ALS LERAAR


    Als we ouder worden en onze vader niet meer als een god zien, wordt hij onze leraar. Sommige vaders leren hun jongens vissen of voetballen. Alle vaders leren ons wat het is om man te zijn, ook als ze daar niet hun best voor doen. Vergeet niet dat moeders vertellen wat een man is en dat vaders laten zien wat een man is.


    Sommige mannen doen het zonder omhaal: ‘Jongen, als man moet je altijd de deur openhouden voor een vrouw.’ Maar dit soort lessen vormen het kleinste deel van de leerschool. Het meeste leer je door om hem heen te zijn en naar hem te kijken. Hij leert ons omgaan met ons werk en met vrouwen, hoe we ons moeten verzorgen, wat mannen wel doen en niet doen, in de meeste gevallen door een voorbeeld te stellen.


    Of hij zich er bewust van was weet ik niet, maar een belangrijke levensles van mijn vader ging over het naleven van onze visie. Hij liet ons dit iedere dag zien. Toen ik geboren werd was mijn vader, Carl, al 44. Ik heb het vermoeden dat hij zijn dromen al jaren daarvoor had opgegeven. De Carl die ik kende droeg een pak, ging naar zijn werk, verdiende de kost voor ons gezin, werkte zich niet in de nesten, stemde (Republikeins), maaide het gras, dronk een martini, keek televisie en werd ouder. Ooit had hij misschien een visie gehad, maar in de loop van zijn leven waren veiligheid, geborgenheid en conflictvermijding de bakens geworden waar hij zijn koers op afstemde. Hij was volkomen passief in zijn omgang met mijn moeder en was over het algemeen een neerslachtige, dronken, verslagen, pessimistische man. Zo kende ik hem althans. Maar ik wist dat hij niet altijd zo geweest was.


    Toen hij jong was speelde hij muziek en zeilde hij wedstrijden. Hij miste een knieschijf. Als jongetje was ik enorm geïntrigeerd door zijn litteken en het feit dat de ene knie er heel anders uitzag dan de andere. Het verhaal gaat dat hij op een feestje over een hek had willen springen met een kan bier in zijn hand en niet hoog genoeg was gekomen. Van mijn broers hoorde ik dat hij toen hij jonger was graag dingen bouwde en dat hij een strak georganiseerde werkruimte had waar elke spijker en schroef keurig op zijn plek lag. Als je naar oude foto’s van hem kijkt, zie je een zwierige, energieke, gebruinde en goed geklede man. Een stuk, zou je kunnen zeggen.


    
      Alle vaders leren ons wat het is om man te zijn, ook als ze daar niet hun best voor doen.

    


    Ik wist niets van deze man. De man die op dat feestje over dat hek had willen springen, heb ik nooit gekend. Ik kan me daar haast geen beeld bij vormen. In mijn jonge jaren had mijn vader geen boot. We waren lid van de plaatselijke jachtclub, maar het enige wat hij daar deed was drinken met mijn moeder en haar vrienden. We hadden een paar oude instrumenten in huis. Daar speelde hij dan even op als hij te veel gedronken had, wat altijd vrij beroerd klonk, maar verder werd er niets mee gedaan en waren ze altijd vals. De garage was in mijn tijd allesbehalve een strak georganiseerde werkruimte. Het was een stoffig en vies rommelhok met verroest gereedschap en oude ongebruikte golfclubs en kapotte grasmaaiers. De spijkers en schroeven lagen niet keurig op hun plek. Ze lagen kriskras door elkaar. Ik heb mijn vader nooit iets in elkaar zien zetten.


    Hij was de vijftig al gepasseerd toen hij tegen mij zei: ‘Als je later spijt krijgt, is dat niet om wat je gedaan hebt, maar om wat je niet gedaan hebt.’ Dit was een van de weinige dingen die hij mij ‘leerde’. En ik moet zeggen dat het een goede les is. In ieder geval beter dan die andere wijze raad die hij mij gaf: ‘Het heeft geen zin om met een vrouw in discussie te gaan. Je wint het toch niet.’


    Onze vaders leren ons over visie. Ze leren ons over eer. Ze leren ons hoe je omgaat met werk en spel en vrouwen en geld. Ze leren ons op te komen voor onszelf. We leren veel van onze vaders, vaak doordat ze ons een voorbeeld stellen.


    Mijn vader leerde mij in veel opzichten hoe ik niet moest worden. Omdat ik opgroeide met zijn verslagenheid werd de opstandige ik in mij wakker en zocht ik een levenspad dat in veel opzichten het tegenovergestelde was van het zijne. Hij leerde me ook hoe ik een autoband moest verwisselen. Daar heb ik vrij veel aan gehad.
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    Wat heb je geleerd van je vader? Neem even de tijd om hierover na te denken en zet het op papier.
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    De laatste vraag is voor ons mannen bijzonder belangrijk: welke dingen heb je moeten afleren die je van je vader hebt geleerd? Waarschijnlijk heb je veel waardevolle dingen van je vader geleerd. Maar het is even waarschijnlijk dat hij je veel dingen heeft geleerd die je weer moet afleren. Als je naar de beperkende denkbeelden uit hoofdstuk 5 kijkt, zul je zien dat je er een paar van hem hebt overgenomen. Als je zo moedig bent om eerlijk naar jezelf te kijken, zie je hoe de dingen die hij jou heeft geleerd in jou voortleven. Je zult ontdekken dat je in veel opzichten erg op hem lijkt en dat je in andere opzichten zijn tegenpool bent. Hij is hoe dan ook van grote invloed op je geweest.


    
      Ons doel is om onze eigen Rode Weg te kiezen.

    


    Als we werkelijk krachtig en vrij willen zijn, moeten we ons eigen pad kiezen en niet steeds naar het pad van onze vader kijken. Of we nu in zijn voetspoor volgen of juist de tegengestelde richting in gaan, in beide gevallen spiegelen we ons man-zijn aan hem. Ons doel is om vrij te zijn. Ons doel is om onze eigen Rode Weg te kiezen.


    DE BESTE VADER VAN DE WERELD


    Voordat we ons op de problemen richten die kunnen voortkomen uit een ongelukkige band met je vader, gaan we het eerst over goede vaders hebben. Die bestaan namelijk wel. Botsingen en wrijvingen met je vader zijn onvermijdelijk, maar er zijn genoeg mannen die een geweldige vader hebben gehad. Een zorgzame, liefdevolle, beschermende en succesvolle vader vormt voor jongens meestal een stevige basis om op verder te leven. Maar ook deze jongens moeten soms werken aan een vaderkwestie. Een zoon van een fantastische vader kan last hebben van een ‘schaduwcomplex’. Diep van binnen hebben ze het gevoel nooit uit de schaduw van hun vader te kunnen treden. Of er wordt te veel druk op hen uitgeoefend. Van de zoon van de superpapa wordt dan verwacht dat hij minstens zo super gaat worden.


    Ook als de beste vader van de wereld werkelijk zijn uiterste best heeft gedaan om zijn zoon te prijzen, te stimuleren en voor te bereiden op het volwassen leven, kan er nog werk aan de winkel zijn. Hoe goed hij ook is opgevoed, de zoon van een superpapa moet zijn eigen weg gaan. Een zoon van een geweldige, liefdevolle vader kan het gevoel blijven houden dat hij zijn superpapa tevreden moet stellen en diens goedkeuring moet hebben. Hij kan zulke gevoelens zelfs op zijn vader projecteren en bijvoorbeeld denken dat zijn vader het zou afkeuren als hij een bepaalde kans grijpt of zijn leven over een andere boeg gooit. Omdat hij ‘de beste vader van de wereld’ niet tegen zich in het harnas wil jagen, blijft hij naar zijn pijpen dansen.


    
      Hoe goed hij ook is opgevoed, de zoon van een superpapa moet zijn eigen weg gaan.

    


    Sta hier even bij stil. Zelfs als je geen ‘problemen’ met je vader hebt, neem dan toch de tijd om je in je relatie met hem te verdiepen en ga na welk licht die werpt op de man die je bent geworden.


    DE VADERWOND


    De meeste mannen hebben niet ‘de beste vader van de wereld’ gehad. Veel mannen hebben een uitgeputte, verveelde of gebroken man als vader gehad. En de meeste mannen hebben minstens één ‘vaderwond’. En die vaderwond heeft, meer nog dan andere innerlijke wonden, gevolgen voor ons eigen volwassen leven.


    Een vaderwond hoeft niet heel opvallend te zijn. Misschien dat je als zoon niet gestimuleerd werd of niet de liefde en aandacht kreeg die je nodig had. Misschien dat je vader geen tikkertje met je speelde, of niet naar je voetbalwedstrijden kwam kijken. Maar je vader kan ook een diepe wond geslagen hebben. Sommige mannen zijn geslagen of zelfs verkracht of mishandeld door hun vader. Maar of de wond nu groot of klein is, heel opvallend of nauwelijks merkbaar, iedere man heeft wel een vaderwond. Iedere zoon weet diep van binnen dat zijn leven groots kan zijn. Als de vader zelf niet laat zien wat groots leven is, of dat potentieel niet in zijn zoon ziet en aanmoedigt, wordt er een wond geslagen.


    Kinderen hebben enorm veel liefde nodig. Ik zie het aan mijn eigen kinderen. Als het aan hen ligt zijn ze altijd om ons heen, slokken ze al onze aandacht en liefde op. Een man kan zijn zoon onmogelijk zo veel liefde geven als de kleine jongen wil krijgen. Naar mijn mening is dat letterlijk onmogelijk. Hierin schiet de vader dus tekort en slaat meteen al de eerste wond. Hoeveel tijd en energie ik als vader ook in het vaderschap steek, ik veroorzaak dus een wond in mijn kind. Volgens mij is dat onvermijdelijk.


    Vaders kunnen gevaarlijk zijn. Freud legde grote nadruk op wat hij het oedipuscomplex noemde. Dat is het idee dat moeder en zoon een soort complot smeden tegen vader en dat er een (soms dodelijke) rivaliteit tussen vader en zoon bestaat. Dit zie je overal om je heen. Ik wil hier eigenlijk alleen maar zeggen dat de relatie tussen vader en zoon niet per definitie liefdevol is. Er kan sprake zijn van rivaliteit en van geweld, van actieve en passieve agressie. Vaders weten vaak niet goed wat er echt in hen omgaat en oefenen het vaderschap vaak zonder visie uit. Die vaders kunnen niet echt de liefde en opvoeding bieden die hun zoon nodig heeft.


    Vaak ligt het nóg eenvoudiger. Veel van onze vaders moesten heel veel tijd in hun werk steken en konden weinig bij hun kinderen zijn, en deze afstandelijkheid veroorzaakte hoe dan ook een wond. Voor een man is het heel heftig om vader van een zoon te zijn. Vaders die geen fouten maken zijn een zeldzaamheid, sterker nog, waarschijnlijk bestaan die helemaal niet. Een vader die zelf niet ontwaakt is, kan zijn zoon onmogelijk een bewuste opvoeding geven. De meeste mannen zijn op de een of andere manier door hun vader beschadigd. De ‘vaderwond’ die daardoor is ontstaan, moet behandeld en genezen worden.


    
      Voor een man is het heel heftig om vader van een zoon te zijn. Vaders die geen fouten maken zijn een zeldzaamheid, sterker nog, waarschijnlijk bestaan die helemaal niet.

    


    In de jeugdige geest is de vader de oerkracht, de krachtige, beschermende energie van God. Als hij ons niet beschermt, of handelt vanuit zijn zwakheid, loopt onze ontwikkeling in het honderd. Bij gewonde zonen zien we vaak twee reacties. Ze kunnen andere mannen gaan wantrouwen en hun eigen mannelijke energie gaan negeren. Dat worden dan zachtaardige ‘omegamannen’ of ironische, bijdehante intellectuelen met een afkeer van mannen. Of ze nemen juist de slechte eigenschappen van hun vader over. Een schadelijke vader is vaak zelf ook de zoon van een schadelijke vader. Mannen die niet gelukkig zijn, niet lekker in hun vel zitten en weinig liefdevol zijn, hebben dat meestal overgenomen van hun eigen ongelukkige, weinig liefdevolle vaders. Maar beide reacties zijn niet wat we willen. We willen graag uitmuntend leven, bewust, vrij, zielsgelukkig en waarlijk krachtig. Als onze vaderwond geheeld is, kan die fungeren als een poort naar onze eigen volwassen, mannelijke energie.


    Nu gaan we eerst een blik werpen op vernederende vaders, geslonken vaders, afwezige vaders, giftige vaders en gevaarlijke vaders.


    Vernederende vaders


    Een jongen wil niets liever dan de liefde van zijn vader. Als hij die liefde niet krijgt, of als hij door zijn vader of mannelijke opvoeder gewoon vernederd of afgekeurd wordt, wordt hij diep gekwetst. Vernederende vaders zijn de vaders die zelden tevreden zijn. De boodschap die zij constant afgeven: je stelt me teleur. Dit gebeurt heel vaak, zelfs bij vaders die het goed bedoelen. Het jongetje krijgt meer aandacht van zijn moeder en de vader wordt jaloers, raakt verbitterd. Of het jongetje herinnert de vader aan iets of iemand waaraan hij liever niet herinnerd wordt. Een cliënt vertelde mij ooit dat hij opgroeide met gescheiden ouders. Zijn gezicht lijkt heel erg op dat van zijn moeder, dus vroeger zei zijn vader altijd op nare toon tegen hem: ‘Je lijkt op haar en je gedraagt je ook al net als zij!’ Soms roept de zoon bij de vader vervelende herinneringen op aan zichzelf. Iedere keer dat de vader naar zijn zoon kijkt, is het alsof hij in de spiegel kijkt en iets ziet wat hij liever niet ziet.


    Als je de zoon van een vernederende vader bent, is het zaak om weer het gevoel te creëren dat je waardevol en goed bent, dat er niets mis met je is. Iemand die opgroeit met een vader die hem continu naar beneden haalt en afkeurt, neemt zijn ‘blik’ soms over en ziet zichzelf op dezelfde afkeurende wijze. Dit mag banaal klinken, maar het helpt enorm om jezelf heel veel lof toe te zwaaien. Als je iets goed doet, prijs jezelf dan. Dat kunnen ook kleine dingen zijn, zoals tandenpoetsen of een rondje joggen. Als iets mislukt, verwijt je jezelf dat toch ook? Dus waarom zou jezelf dan niet prijzen als iets wel lukt.


    
      PRAKTISCH ADVIES


      Probeer dit eens: probeer de komende dag (of twee dagen) geen kritiek op jezelf te hebben. Als je wel kritiek op jezelf hebt, stel jezelf dan de vraag of je de stem van je vader daarin herkent. Ondertussen prijs je jezelf de hemel in voor alles wat je goed doet. Dat kan iets heel kleins zijn, of iets wat je alleen in gedachten doet. Het lijkt weinig om het lijf te hebben, maar je kunt er veel profijt van hebben.

    


    Geslonken vaders


    Geslonken vaders brengen een ander soort wond toe. Geslonken vaders zijn de vaders die onderdrukt zijn of onder de plak zitten, of van wie om een andere reden weinig meer over is. Dergelijke vaders verwonden ons met hun existentiële lamheid, zoals een sterke en gelukkige vader ons zou voeden met zijn existentiële kracht. De geslonken vader ontzegt zijn zoon die kracht; door in zijn buurt op te groeien krijgen we iets van die lamheid mee. Een zoon van een geslonken vader zal zelf ook heel klein worden, of juist een grote adrenalinejunk en waaghals worden. Dat deden mijn broers en ik. Mijn vader was een heel erg geslonken, behoudende man die veiligheid boven alles stelde, en dus deden mijn broers precies het tegenovergestelde. Ik dook de wereld van punk, drugs en alternatieve levensstijlen in. Zelfs toen ik drank en drugs de rug toe had gekeerd en aan mezelf ging werken, pakte ik het groots aan. Ik trok de wereld over, verdiepte me in spiritualiteit en leerde exotisch voedsel eten en bereiden, en ik heb nog steeds een alternatieve levensstijl.


    Afwezige vaders


    De energie van een vader is heel belangrijk en invloedrijk, en die van een man zo waardevol en gewild, dat je zou kunnen zeggen dat iedere zoon tot op zekere hoogte een afwezige vader heeft. Vader was op het werk. Vader was buitenshuis bezig met andere dingen. Vader was vechten in een oorlog. Vader was handelsreiziger. Vader was er minder vaak dan ons jongetjeshart verlangde.


    Sommige vaders waren echt helemaal weg. Als jouw vader in jouw leven geen enkele rol speelde, betekent dat nog niet dat hij er niet was. Hij was aanwezig in zijn afwezigheid, de vaderkwestie komt dan voort uit zijn afwezigheid. Als vader er niet is, wordt zijn rol soms overgenomen door een ander. Een stiefvader, een oom, een adoptievader. Ze doen wat ze kunnen en doen dat vaak heel erg goed. Maar tussen een zoon en zijn biologische vader bestaat een bijzondere spirituele band. En als die biologische vader ontbreekt, wordt er een gat geslagen dat met allerlei dingen wordt opgevuld. Als je geluk hebt met kracht en onafhankelijkheid. Als je pech hebt met duivelse krachten.


    
      De heling van de wond die is geslagen door de afwezige vader kan een ingrijpend en langdurig proces zijn.

    


    Sommige vaders kozen er niet voor het gezin te verlaten. Ze werden het slachtoffer van ziekte, een ongeluk, oorlog of een misdaad. Het is gevaarlijk om een man te zijn en sommige vaders verdwijnen van het toneel voordat ze de kans hebben gekregen om een vader voor ons te zijn. Voor jongens is dat erg moeilijk. Het slaat een gat, een gat dat wordt gevuld met ik weet niet wat, en kan resulteren in een levenslange aanklacht tegen God of welke ‘heerser over het lot’ dan ook. Jongens die hun vader op jonge leeftijd verliezen, kunnen opgroeien met het idee dat er een vloek op hen rust.


    Andere vaders kozen er bewust voor het gezin te verlaten. Daar lijkt het dan tenminste wel op. Er zijn vaders die zelfmoord plegen, een gevangenisstraf moeten uitzitten, na een scheiding ver weg gaan wonen, of hun biezen pakken omdat de druk van het gezinsleven hen te veel wordt. Als je vader er om wat reden dan ook voor kiest je te verlaten, kan het voelen alsof hij dat om jou doet. In zekere zin is dat ook zo. Diep van binnen hebben we het idee dat we voor hem niet belangrijk genoeg waren, anders was hij wel bij ons gebleven. Hij koos voor de misdaad, hij koos voor zelfmoord, hij koos voor een leven als junkie en, als gevolg daarvan, voor de dood. Hij koos er niet voor onze vader te zijn. Daarmee zadelt hij zijn zoon niet alleen op met een vaderloos leven, maar ook met het akelige gevoel in de steek gelaten en afgewezen te zijn. Dat is een grote last voor een stel smalle schouders.


    De heling van de wond die is geslagen door de afwezige vader kan een ingrijpend en langdurig proces zijn. De mij bekende mannen die in deze categorie vallen, lijken te zijn geholpen met een andere bron van vaderlijke energie. De vader van een van de mannen in onze groep beroofde zichzelf van het leven. Hij vulde de leemte door de geschriften van grote mannen te bestuderen. De werken van Plato, Socrates en andere grote filosofen en de levensgeschiedenis van mensen als Benjamin Franklin en Abraham Lincoln hebben hem heel erg geholpen. Hij zei een keer: ‘Ik heb ongeveer twintig vaders en ze zijn allemaal dood.’


    Wat ook de moeite van het vermelden waard is: er zijn veel voorbeelden – bijzonder veel zelfs – van beroemde mannen die hun vader op jonge leeftijd verloren hebben. Blijkbaar kan het intense verdriet en de grote nood een man tot grootse gedachten en daden brengen.


    Giftige vaders


    Bij sommige vaders gaat de negativiteit verder dan alleen maar knorrigheid, vernedering of afkeuring. Sommige vaders zijn zo somber of weinig liefdevol, zo kritisch of ongelukkig, dat ze giftig worden voor hun zoon. Opgroeien met een giftige vader kan een man aan de grond brengen. Een giftige vader schijt op jouw visie en vermorzelt je natuurlijke oerkracht.


    Een giftige vader kan een depressieve of een verslaafde vader zijn. Niet de vader die dronken achter het stuur kruipt, deuren inschopt, schreeuwt en een serieuze bedreiging is, maar de vader die een functionele alcoholist is, de vader die zijn verslaving binnen de perken weet te houden en niet ontslagen wordt. Een giftige vader kan ook een vader zijn die mislukt is. In zaken, in de liefde, in het leven. Het is dan een vader die leeft vanuit zijn falen en het idee van de ‘geboren mislukkeling’ overdraagt op zijn zoon. Ze ervaren de zoon wellicht als een rivaal en willen hem klein houden om te voorkomen dat ze zichzelf klein voelen. Het ongeluk van de giftige vader is besmettelijk.


    Het disfunctioneren en de ellende van de giftige vader heeft geen uiterlijke gevolgen zoals blauwe plekken. Het gaat om innerlijke schade. De giftige vader vervuilt de lucht met giftige energie. Als hij zijn leven haat of grote afkeer heeft van jouw moeder of zijn kinderen, straalt hij dat uit en neemt zijn omgeving die negativiteit over. Als je een giftige vader had, ben je natuurlijk niet het enige slachtoffer. Jouw moeder heeft uiteraard alle zeilen moeten bijzetten om de akelige gevolgen van jouw vaders giftigheid te verwerken en te compenseren.


    Er zijn een paar heel goede manieren om van de akelige gevolgen van de giftige vader af te komen. In feite gaat dat niet heel anders dan het ontgiften van je lichaam. Eerst stop je met het innemen van de giftige stoffen. Als jouw giftige vader nog leeft en nog steeds giftig is, neem dan afstand. Ik ken volwassen mannen die zich nog altijd negatief laten beïnvloeden door hun giftige vader. Als dat voor jou ook geldt, neem dan afstand. Je hoeft niet met hem te breken, maar om jezelf te verlossen van het innerlijke gif moet je deze maatregel treffen. Als je wat afstand genomen hebt, of als hij overleden of vertrokken is, neem dan de moeite om het gif dat je nog in je draagt te vernietigen. Dat gif kan bijvoorbeeld bestaan uit zijn spullen, erfstukken of andere eigendommen die hij jou heeft nagelaten. Het kan de manier zijn waarop je je gedraagt of hoe je praat. Het kan ook alleen de pijn en de giftige energie zijn die je nog steeds in je hebt.


    Wat herinnert je nu nog aan zijn giftige energie? Heb je nog gewoontes die je van hem hebt overgenomen? Betrap je jezelf erop dezelfde nare dingen te zeggen als hij, hardop of in gedachten? Denk aan hoe je in jezelf praat als je een fout hebt gemaakt, ook al is het een onbenullige. De kans is groot dat je de stem van je giftige vader hoort. Neem bewust afscheid van deze uitingen en zorg ervoor dat ze er niet meer insluipen.


    Spoel vervolgens je systeem door met goede-vaderenergie. Zoek naar voorbeelden van sterke mannen die je bewondert en dompel jezelf onder in hun energie. Misschien dat je die mannen persoonlijk kent. Zo ja, zoek hen dan op en breng tijd met hen door. Misschien dat het schrijvers of kunstenaars of spirituele leraren zijn die je bewondert. Breng hun energie naar het deel van je hart waar eerst het gif van je vader zat. Doe wat nodig is om een mannelijke energie te ervaren waarin je jezelf kunt koesteren en die je levenskracht geeft. Het is bijzonder goed als je die energie van oudere mannen krijgt, of van mannen die op een bepaalde manier krachtig in het leven staan.


    
      Doe wat nodig is om een mannelijke energie te ervaren waarin je jezelf kunt koesteren en die je levenskracht geeft.

    


    Diepe meditatie is een goede manier om het ‘buikgif’ uit je lijf te krijgen. Als je in jezelf keert en je adem gebruikt om die oude energiepatronen op te ruimen, voelt dat alsof je de deuren en ramen opengooit en een frisse wind door je huis laat waaien. Je kunt een meditatieleraar zoeken of je inschrijven voor een meditatiecursus of een retraite.


    Het gaat er vooral om dat je beseft dat het gif dat je tegenkomt niet jouw gif is, maar het zijne. Als je een giftige vader hebt gehad, komt dat doordat jouw vader niet aan zijn ruggengraat heeft gewerkt zoals jij nu doet. Dat is niet jouw fout of jouw probleem. Het is niet jouw taak om zijn ellende te torsen.


    Gevaarlijke vaders


    Gevaarlijke vaders zijn de vaders die mishandelen, de vaders die zichzelf niet in de hand hebben en hun vaderlijke plicht om hun kind te beschermen geweld aandoen. Als een vader zijn zoon pijn doet, slaat, mishandelt, in gevaar brengt of blootstelt aan geweld, veroorzaakt dat een diepe vaderwond. Veel mannen die daar in het verleden mee geconfronteerd zijn geweest, moeten speciale hulp krijgen om daarmee in het reine te komen. Het is geen schande als je naar een goede therapeut moet om te leren omgaan met het diepe trauma dat een gevaarlijke vader kan teweegbrengen. Er zijn fantastische therapeuten, maar er lopen ook vreselijk slechte rond. Als je een therapeut kunt vinden die begrip heeft voor jouw levensvisie en jou graag wil helpen om die in de praktijk te brengen, kan dat de tijd en het geld zeker waard zijn.


    De rest van de vaders


    Het is heel goed mogelijk dat jouw vader niet precies in een van deze categorieën past. De meeste vaders zullen in meerdere categorieën passen, en dan heb ik het alleen over de relatief eenvoudige gevallen. Als het om je vader gaat, is de kans groot dat je wat kwesties hebt op te lossen, tenzij hij zijn zaakjes echt heel goed voor elkaar had. Het is aan jou om eens goed naar je vader te kijken en na te denken over wat voor man het eigenlijk was en hoe je invulling kunt geven aan je eigen man-zijn.


    LEER JE EIGEN VADER TE ZIJN


    Hoe je de vaderkwestie goed kunt aanpakken, maak ik duidelijk aan het eind van dit hoofdstuk. Vooralsnog volstaat de opmerking dat je moet leren je eigen vader te zijn. Toen je jong was kon je dat niet. Maar nu wel. Je kunt je voorstellen dat jouw kleine ik nog altijd een actieve rol speelt in je huidige geest. Hij zit nog in je hoofd en verlangt van de grote volwassen ik dat die de verstandige, liefhebbende beschermer is. Dat is een van de grootste voordelen die dit werk biedt. Als je leert om in je eigen kracht te staan, om te leven met een volwassen, mannelijke ruggengraat, kun je bescherming bieden aan je kleinere delen. Je kunt dan goede-vaderenergie geven aan de delen van jezelf die het hard nodig hebben. Je kunt jezelf raad geven, je kunt jezelf je fouten vergeven, je kunt jezelf aanmoedigen om boven je angsten uit te stijgen. Je kunt je eigen vader-op-de-Rode-Weg zijn. Je móét die vader voor jezelf zijn.


    Als je deze stap hebt gezet en de vaderwond goeddeels hebt geheeld en jezelf bent gaan bevaderen, dan kun je de relatie met je echte vader een nieuwe wending geven, wat voor vader hij ook voor je geweest is.


    OORDEEL NIET TE HARD


    Als we de rol van vader aannemen of zelf vader worden, krijgen we meer begrip voor wat ‘die ouwe’ doormaakte. Daarmee is niet gezegd dat we ineens begrijpen waarom onze vader ons mishandelde of verwaarloosde, of dat het een excuus is voor al die andere nare dingen die hij, al dan niet bewust, deed. Ik wil alleen maar zeggen dat we ons dusdanig hebben ontwikkeld dat we enig mededogen met hem kunnen hebben. Het is niet eenvoudig om een sterke man te zijn. Als je kinderen hebt, weet je het: het is onmogelijk om een perfecte vader te zijn. In het hoofdstuk over de koningskracht gaan we daar dieper op in, maar nu kunnen we ons verbeelden dat we, mocht dat nodig zijn, onze vader kunnen vergeven. Niet om hem vrijuit te laten gaan, maar om ons te bevrijden van de wrok die zo zwaar op ons drukt en van alle andere mentale bullshit die we als gevolg van die zware last met ons meedragen. Als we een fantastische vader hadden, kunnen we ons verbeelden dat we ons bevrijden van het idee dat we het minstens zo goed moeten doen als hij.


    Wie of wat onze vader ook is of was, vergeet niet waar het bij de drie sleutels om draait: jouw doel en visie zijn niet gebaat bij onopgeloste bullshit die sluimert in je hart of in je hoofd. Het is van essentieel belang dat je je verzoent met je vader, wat er ook voor nodig is. Als we de vaderkwestie achter ons kunnen laten, kunnen we onze energie in onze visie steken en vanuit onze kracht leven, met een ruggengraat die intact is.


    IN HET KORT


    Vader als God: als we klein zijn, is onze vader vaak een god voor ons.


    Vaderkwestie: alle mannen krijgen te maken met een vaderkwestie. Ook als je vader niet aanwezig was, moet je iets doen met de vaderkwestie.


    Vader in de ogen van moeder: de manier waarop je moeder omging met je vader was voor jou een voorbeeld voor je eigen omgang met hem.


    De appel valt niet ver van de boom: het beeld dat mensen hadden van jouw vader werd ook op jou geprojecteerd. Jongens worden altijd vergeleken met hun vader, vooral door hun moeders.


    Vader als leraar: je moeder vertelt je wat een man is, je vader laat het je zien. Onze vader leert ons iets over visie. Hij leert ons iets over eer. Hij leert ons iets over hoe je omgaat met je werk, met spel, met vrouwen en met geld. Hij leert ons voor onszelf op te komen. Dit, en nog heel veel andere dingen, leren we van onze vader, grotendeels door zijn voorbeeld te volgen.


    De vaderwond: veel mannen hadden een vader die murw geslagen was en verveeld en gebroken door het leven ging, of een vader die schitterde door afwezigheid. De meesten van ons hebben minstens één ‘vaderwond’, zelfs als we de beste vader van de wereld hadden.


    
      HET VERHAAL VAN VADER


      Schrijf een korte biografie van je vader. Noem hem geen ‘papa’ of ‘vader’. Gebruik de naam waarmee mensen hem aanspraken. Dit helpt om je vader als man te zien en niet als de vader-god die we in hem zagen toen we klein waren. Kijk of je een foto van je vader kunt vinden, het liefst uit je eigen kindertijd. Concentreer je op de foto en probeer ‘in zijn schoenen te staan’ en stel je voor waar hij als man vandaan kwam, voor welke uitdagingen hij stond, wat zijn beweegredenen waren om bepaalde dingen wel en bepaalde dingen niet te doen. Dit kan heel heftig zijn. Maak je er niet makkelijk van af, wees niet bang voor de gevoelens die het mogelijk oproept. Duik erin, schrijf op wat je voelt, hang er geen oordeel aan, onderdruk ze niet.


      Denk na over het volgende. Wat waren de grootste fouten die jouw vader als man maakte? Wat kun je van die fouten leren? Wat kun je doen om te voorkomen dat je dezelfde fouten maakt?


      Probeer erachter te komen wat voor relatie jouw vader met zijn vader had. Als je vader nog leeft, kun je hem dat vragen. Probeer zo veel mogelijk informatie uit hem te halen. Of je het nu leuk vindt of niet, je maakt deel uit van een voortdurende traditie. En het is heel nuttig voor je eigen groei en ontwikkeling om iets over die traditie te weten te komen. Maak ‘speelafspraken’ met je ‘innerlijke kind’. Neem de tijd om hem de aandacht te geven die jouw vader je niet gaf. Probeer een grote, sterke, wijze vader voor je eigen jonge hart te zijn. Je hoeft heus niet iedereen te vertellen waar je mee bezig bent. Doe het gewoon. Ga een ijsje eten, ga naar het museum, ga skelteren, of wat dan ook. Gun dat speelse jongetje in jouw hart zijn pleziertjes. Mocht je kinderen hebben, dan kan het zijn dat je dit soort dingen al met je kinderen onderneemt, maar dat is toch echt iets anders dan deze oefening. Doe het in je eentje en echt alleen voor jezelf.

    


    Nu we de drie sleutels tot geluk nader hebben bestudeerd en weten hoe ze betrekking hebben op ons leven, zullen we in het volgende deel nog een stap verder gaan en de sleutels daadwerkelijk toepassen in ons leven.
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      In het voorgaande heb ik het gehad over de Lakota en hun wica, de volledige man. Als je jezelf beter leert kennen en zicht krijgt op de drie sleutels, is het van wezenlijk belang dat je een kader hebt voor de visie die je aan het ontwikkelen bent, het beeld dat je van jezelf als volledige man hebt. Ruggengraat hebben betekent niet alleen sterk zijn, of integer, of open, of aardig. De wica is krachtig wanneer hij krachtig moet zijn en vriendelijk wanneer hij zachtaardig moet zijn. Op het werk kan hij uiterst zakelijk zijn, om zich vervolgens, als het tijd is om te spelen, open te stellen voor de geneugten die het leven biedt.


      In dit deel zal ik een beproefd kader introduceren, een kader dat ik zelf heb toegepast en dat ik bij talloze mannen heb gebruikt om vorm te geven aan de nieuwe kracht die zij als man moesten vinden.


      Ik zal iets zeggen over de essentiële mannelijke energie, ofwel de archetypes van de koning, de krijger, de mysticus en de minnaar. Dit zijn vier essentiële krachten die iedere man zich eigen moet maken en moet kunnen toepassen om als een man met een stevige ruggengraat door het leven te gaan.

    

  


  
    7 DE VIER KRACHTEN


    Het is vrij eenvoudig om uit te vogelen wat voor een man je in ieder geval niet wilt zijn. Maar om echt vooruitgang te boeken op ons pad, moeten we weten wat voor een man we wél willen zijn.


    In dit hoofdstuk maak je kennis met de vier belangrijkste krachten die iedere bewust levende man ten diepste moet kennen en goed moet kunnen inzetten. Het zijn de koning, de krijger, de mysticus en de minnaar. Iedere man wordt geboren met deze vier mannelijke oerkrachten. Maar de meeste moderne mannen zijn ontkracht, ze kennen deze oerkrachten niet, ze eigenen zich die niet toe of gebruiken ze veel te weinig. Om waarlijk gelukkig en krachtig in het leven te staan, moeten we ons bewust zijn van deze krachten, moeten ze ongeschonden, sterk en in evenwicht zijn. Je zou ze kunnen zien als de vier poten van een tafel, of vier versnellingen waarin je kunt denken en doen. Als man ben je niet maar één ding. Je zit ingewikkeld in elkaar, en met behulp van dit model kun je die complexiteit op een krachtige, mannelijke manier inzetten. Het mooie aan deze krachten is hun universele karakter. Wat voor man je ook bent, uit wat voor cultuur je ook komt, je hebt deze vier kanten. Misschien zien ze er bij iedere man anders uit, maar ze zijn er wel, bewust of onbewust, sterk of zwak. In de loop der jaren heb ik heel veel over mezelf geleerd door naar mijzelf te kijken door de bril van deze vier krachten. Ik zal je laten zien hoe dat werkt.


    DE KONING


    Onze koningskracht is ons innerlijk gevoel van gezag over onszelf en de wereld die wij voor onszelf scheppen. De koning is de kracht in ons die verantwoordelijk is voor onze levensvisie en die ervoor zorgt dat we op koers blijven. De koning gaat over ‘het grote geheel’. De koning bepaalt wat belangrijk is in ons leven en wat niet. Het is onze kracht om grote knopen door te hakken. De koninklijke energie brengt orde in het koninkrijk, en als er geen koning op de ‘troon’ zit, heerst de wanorde. In ons geval is de koninklijke energie verantwoordelijk voor de instandhouding en verzorging van de diverse aspecten van ons leven als man, en hij zorgt ervoor dat al die aspecten voortgang boeken en op koers blijven liggen naar het doel. Een man zonder koning geeft geen richting aan zijn leven.


    
      De koning heerst niet over zijn koninkrijk, hij zorgt voor zijn koninkrijk.

    


    De koning staat aan het hoofd van de stam, hij is de vader van de familie, de bevelhebber van de troepen, de commandant van ons leven. Als ik iemand leer hoe hij de Eerste Sleutel moet krijgen – weet wat je levensdoel is en zorg ervoor dat je op koers ligt –, leer ik hem in zijn koningskracht te staan. Het Sanskriet heeft een schitterend woord voor de koningskracht, ishwaria, dat vrij vertaald ‘edelman’ betekent. Wie ishwaria heeft, heerst over zijn wereld. Wat niet wil zeggen dat hij iemand overheerst of een dictator is, maar dat hij zichzelf volkomen onder controle heeft. Wie zichzelf onder controle heeft, leeft in het volle besef van wat er in zijn leven gebeurt, hij staat in zijn kracht en kan daardoor in dienst staan van de wereld om hem heen. Dit is belangrijk: de koning heerst niet over zijn koninkrijk, hij zorgt voor zijn koninkrijk. Een goede koning bekommert zich om zijn koninkrijk en biedt het koninkrijk wat het nodig heeft. Vergeet alle koningen die je in films en op tv ziet. De koningskracht waar we het nu over hebben is dat deel van ons dat ons leven zo geweldig maakt en ervoor zorgt dat alles in ons leven bloeit en groeit. De koning doet zijn plicht. De koning kan de verantwoordelijkheid niet afschuiven. Hij hoeft niet per se een sterk ego te hebben, maar hij moet wel in zijn ware kracht staan. De koningskracht zegt tegen ons: ‘Ik zorg hier wel voor. Laat het maar aan mij over. Houd het doel in het vizier. Het komt goed.’


    Zoals ik al zei wordt iedere man met deze kracht geboren, maar slechts een klein aantal leeft ook echt vanuit zijn koningskracht. De meeste mannen geven hem weg. Ze geven hem aan hun vrouw, hun baas, hun concurrent, hun ‘plicht’, hun grote levensvragen, hun regering. Een man zonder koning geeft zijn kracht zelfs aan zijn kinderen. Maar in feite maakt het niet uit aan wat of wie hij zijn kracht geeft. Als hij geen koning heeft, of een zwakke koning, kan alles of iedereen met zijn kracht aan de haal gaan. Als we zonder koning leven, snauwen we anderen af, klagen we, voelen we ons een slachtoffer. Als een man zonder koning een probleem heeft, gaat hij jammeren en klagen. ‘Het leven is een tranendal’ zou heel goed de lijfspreuk van een man zonder koning kunnen zijn. Een man die wel over zijn koning beschikt, kiest zelf zijn levenspad. Als een man met een sterke koning een probleem heeft, vat hij de koe bij de hoorns. Zijn leven is van hem, zijn lichaam, geest en zijn bestemming zijn van hem.


    Later leren we hoe we onze koningskracht kunnen inzetten, maar eerst wil ik laten zien dat de koning in evenwicht wordt gehouden door de krijger, de minnaar en de mysticus.


    DE KRIJGER


    De krijgerkracht is voor een moderne man een van zijn belangrijkste krachten. De krijgerkracht is de energie die hem in staat stelt dingen ‘voor elkaar te krijgen’. De krijger dient de koning, hij beschermt diens gezag en spant zich in voor de koninklijke missie. De koning neemt besluiten, de krijger voert ze uit. De kracht van de krijger is de strijdvaardigheid die nodig is om de onvermijdelijke veldslagen te winnen. Het is de energie die we gebruiken om door de zware onderdelen van het leven te ploeteren. De krijgerkracht is onze wilskracht. Een man zonder krijgerkracht is een slappeling, een voetveeg, een lafaard.


    De krijger is de frontsoldaat, de tempelwachter, de onvermoeibare arbeider, de onbevreesde die ons komt redden. De krijger beschermt wat zwakker is en bescherming nodig heeft, en hij beschermt onze levensvisie. Bij hem draait het niet altijd om vechten, en het gaat bij hem ook niet om stoer doen. De krijger heeft zijn eigen energie volledig onder controle en verspilt die niet aan stoerdoenerij. De krijgerkracht is de energie die wij verzamelen als we sterk in onze schoenen moeten staan. Het is dat deel van ons dat ‘Genoeg!’ zegt tegen alle bullshit in ons leven. De krijger laat niet met zich sollen. De krijger is onze kracht om ‘ervoor te gaan’, de dag te plukken, iets te bewerkstelligen. De krijger is onze onverschrokkenheid en ons vermogen om pijn te weerstaan. Onze krijgerkracht zegt tegen ons: ‘Niet lullen, maar doen! Volhouden! Niet opgeven! Je kunt het! Je kunt het aan! Wees niet bang! De opgevers kunnen de pot op! Gaan met die banaan!’


    
      De krijger is onze kracht om ‘ervoor te gaan’, de dag te plukken, iets te bewerkstelligen.

    


    Iedere man heeft krijgerkracht, maar weinig mannen maken er ook gebruik van. Als we niet goed in contact staan met onze innerlijke krijger, zijn we slap, passief, laten we ons makkelijk bedriegen en zijn we zo afgeleid en eenvoudig te verslaan. Onze dromen zijn alleen maar dromen. We zetten nergens onze tanden in. Onze koningskracht heeft geen leger om zijn visie te verwezenlijken of tegen twijfel of tegenslag te beschermen. Zonder een sterke krijger is de koning slechts een mooiprater, weinig meer dan een politicus. Mannen zonder een sterke innerlijke krijger kunnen niet goed omgaan met andere mannen en omringen zich met vrouwen, en ze worden vaak overheerst door de vrouwen met wie zij een relatie hebben. Als we onze krijgerkracht verwaarlozen, leven we vooral in ons hoofd, of blijven we hangen in een virtuele wereld waar we nooit op de proef worden gesteld. We hangen op de bank en leveren dapper strijd in videospelletjes, en geven ons moeiteloos over aan bier en chips. Een spirituele man kan in zijn yogales de houding van de krijger aannemen, maar in het dagelijks leven niet bij machte zijn voor zichzelf op te komen. Zonder onze krijgerkracht kunnen we geen vuist maken.


    De koning en de krijger zijn twee zeer belangrijke krachten om te ontwikkelen, maar zonder de mysticus en de minnaar is het evenwicht volledig zoek.


    DE MYSTICUS


    De mystieke kracht van de man is zijn wijsheid, zijn intuïtie en zijn vermogen om contact te maken met de Geest en die spirituele energie in zijn stoffelijke wereld manifest te maken. De mysticus is de raadsman van de koning. Hij is het tegenwicht van de koning. Terwijl de koning hof houdt en de krijger de koninklijke zaken regelt, denkt de mysticus in zijn vertrekken na over de raadsels van het universum of fluistert hij de koning advies in. Zonder de raad van de mysticus kan de koning verstrikt raken in zijn bullshit. Krankzinnige koningen draaien hun raadsmannen de nek om. Onze mystieke kracht is de kracht om onszelf van binnen te transformeren. Het is de kracht die wij koesteren om te voorkomen dat we een slaaf worden van alle prietpraat in ons hoofd. Eenvoudig bezien is de mysticus de kracht van het leren en de kennis. Zonder mystieke kracht zijn mannen sukkels, holbewoners: ongevoelig, reactionair, simplistisch, dom.


    
      Onze mystieke kracht is de kracht om onszelf van binnen te transformeren.

    


    De mystieke kracht is niet iets religieus. Institutionele religie is een surrogaat voor de ware mystieke ervaring. Een mysticus maakt zich niet druk om de beweringen en regels waar godsdiensten zich door laten leiden. De mysticus heeft de formaliteit van de leer niet nodig, hij heeft een nauwe band met het grote universele raadsel. Als onze mystieke kracht groot is, is de Geest een ervaring en niet slechts een idee. Als ik iemand help om de Tweede Sleutel te vinden – een diepe en authentieke spirituele connectie –, help ik hem ruimte te maken voor zijn mystieke kracht. De mysticus is de tovenaar, de profeet, de ware yogi, de wijze, de sjamaan. De mysticus is de ‘ziener’. Onze innerlijke mysticus stelt ons in staat dieper inzicht te krijgen. Als onze mystieke kracht groot is, kunnen we ons door wijsheid laten leiden en kracht halen uit de Geest. We kunnen onszelf transformeren. Dit is de ware kracht van de mysticus, de kracht om ons bewustzijn te transformeren. De mysticus weet dat transformatie van binnenuit bewerkstelligd moet worden. Als we werkelijk gelukkig en echt krachtig willen zijn, moeten we onze blik naar binnen richten, aan onszelf werken en op andere manieren leren denken en zien. Als deze kracht gering is of helemaal ontbreekt, dan blijven we de man die we nu zijn. Onze innerlijke mysticus is niet bang voor bezinning en nieuwe kennis.


    Net als de koning en de krijger heeft iedere man een aangeboren mystieke kracht, maar die kracht wordt door de meeste mannen niet aangeboord. Sommige mannen zijn heel intellectueel, maar hebben weinig of geen vermogen om op spiritueel niveau te denken of te voelen. Ze hebben zich afgesloten voor hun intuïtieve kracht. Veel mannen zien alles wat spiritueel is als hocus pocus of zweverig gedoe. Jarenlang heb ik oud-militairen meditatieles gegeven en geleerd hoe ze hun innerlijke mysticus kunnen ontwikkelen. Ik merkte dat er een groot verschil was tussen de reacties van ‘gewone’ soldaten en de mannen van het ‘keurkorps’. De gewone soldaat voelt weinig voor spirituele ontwikkeling, je moet het hem echt verkopen. De elitesoldaat daarentegen grijpt de gelegenheid tot verbetering van zijn intuïtie en mystieke vaardigheden met beide handen aan. In vroeger tijden streefden mannen naar wijsheid. Wijze mannen werden gewaardeerd en gerespecteerd. Dat is vandaag de dag wel anders. De krachtpatsers, de mannetjesputters, het lijkt bijna alsof ze trots zijn op hun domheid. Later geef ik je enkele eenvoudige maar zeer nuttige aanwijzingen hoe je je mystieke kracht kunt vergroten. Laten we het er voor nu op houden dat we die mystieke kracht echt nodig hebben.


    DE MINNAAR


    De liefdeskracht is de kracht van het plezier. Het is dat deel van jezelf dat schoonheid en genot omarmt. En het is ons vermogen om schoonheid te creëren en genot te geven. De zachtheid en openheid van de minnaar compenseren de hardheid van de krijger. Als de koning klaar is met regeren, de krijger met zijn strijd en de mysticus met zijn gebed en meditatie, trekken ze zich terug om te genieten van hun favoriete vermaak. De minnaar staat voor het vermogen van de koning om van zijn welvaart te genieten en de schoonheid van zijn koninkrijk te bevorderen. De minnaar staat voor het vermogen van de krijger om zijn harnas af te leggen en zijn wonden te laten verzorgen door tedere handen. Onze liefdesenergie is dat deel van ons dat zich openstelt en ‘Ja!’ zegt tegen nieuwe ervaringen. Het is onze ‘zachte kant’ die nodig is om onze kinderen op te voeden en onze harten opent om liefde te geven en te ontvangen. Liefde is een essentiële voedingsstof voor de menselijke geest. Te veel mannen zitten vast en hebben alle banden met de liefde doorgesneden. Maar bij een man moet de liefdeskracht juist volledig ontwikkeld zijn, anders droogt hij op, wordt hij niets meer dan een ongelukkige, chagrijnige klootzak.


    
      De liefdeskracht van een man is ook zijn mannelijke idee van schoonheid.

    


    De minnaar is de Romeo, de kunstenaar, de fijnproever, de seksuele connaisseur, de natuurliefhebber. Hij is degene die alles en iedereen in zijn reusachtige warme armen sluit. De liefdeskracht is geen hedonistische kracht, hij kent grenzen, en zeker wanneer hij gecompenseerd wordt door de doelbewustheid van de koning en de discipline van de krijger. Maar de liefdeskracht wil eigenlijk met alles versmelten en alles liefhebben. Hij is de hond die graag op zijn buik gekrabd wil worden. Je voelt de minnaar als je in een warm bad stapt en de lichamelijke spanning voelt wegvloeien. We verbinden ons met de liefdeskracht als we goede seks hebben. Ik heb het over goede seks, niet over een potje rampetampen of masturberen. Als we uit ons hoofd kunnen gaan en ons kunnen laten opslokken door de ervaring, is seks een ervaring waarin we de liefdeskracht maximaal voelen stromen. ‘Laat je gaan en voel wat er gebeurt’ is het motto van de minnaar.


    De liefdeskracht van een man is ook zijn mannelijke idee van schoonheid. Een man komt in contact met zijn liefdesenergie als hij de leren bekleding van een mooie auto voelt of de vakkundigheid ziet waarmee een stoel gemaakt is. De liefdeskracht zit ook in ons idee van verzorging en kleding. Onze innerlijke minnaar geniet van reukwater of parfum, een heerlijke whiskey of een mooie vrouw. Onze liefdeskracht bloeit op in de natuur en hunkert naar frisse lucht en de schoonheid van de wildernis.


    Als een man zijn liefdeskracht heeft verwaarloosd, zal hij vreugdeloos en ongevoelig worden. Hij verliest zichzelf in de typische houding van de werkende man die zichzelf opoffert en zijn eigen verlangens negeert. Als we in ons leven grote fouten hebben gemaakt of onszelf zien als een mislukkeling, kunnen we onze innerlijke minnaar opsluiten omdat we onszelf willen straffen, alsof we het niet verdienen te genieten van het leven. Sommige mannen hebben religieuze problemen met hun liefdeskracht: het is zondig om te veel genot te ervaren, zelfs als het genot op zich niet zondig is. Een workaholic heeft meer liefdeskracht nodig, net als de macho en de depressieve man. In een volgend hoofdstuk gaan we dieper op de minnaar in, maar laat het duidelijk zijn dat de liefdeskracht een belangrijk stukje van de puzzel is die uiteindelijk resulteert in de volledige man.


    De minnaar compenseert de krijger die de koning dient, die op zijn beurt wordt geadviseerd door de mysticus. Als er onvoldoende mysticus in ons zit, worden we dom, kunnen we geen contact meer krijgen met onze diepe wijsheid en spirituele kant. Als we te weinig liefdeskracht hebben, kunnen we niet meer genieten van het leven en worden we hardvochtig. Als we te weinig krijgerkracht hebben, kunnen we niet doen wat gedaan moet worden. En als we gebrek aan koningskracht hebben, raken we onze visie kwijt en leven we niet echt ons eigen leven.


    
      Alle vier deze krachten moeten intact en in evenwicht zijn.

    


    Alle vier deze krachten moeten intact en in evenwicht zijn.


    Bij mannen zijn twee krachten vaak goed ontwikkeld en de andere twee een stuk minder. Zo kan het zijn dat jouw krijger misschien sterk is, terwijl jouw koning aan de zwakke kant is, waardoor je al die vechtlust in een baan steekt die je ten diepste koud laat. Of je bent een mystieke minnaar die van feesten houdt, een sterk ontwikkelde intuïtie heeft en altijd met anderen meeleeft, maar die weinig wilskracht heeft en niet voor anderen kan zorgen.


    In de volgende hoofdstukken ga ik dieper in op de vier krachten en leg ik uit hoe je ze kunt verbeteren. Maar eerst moeten we weer even bloedeerlijk zijn.


    IN HET KORT


    De koning: het gevoel dat we gezag over onszelf hebben en over de wereld die wij voor onszelf scheppen.


    De krijger: dat deel van de man dat ‘het voor elkaar krijgt’. De mannelijke energie die jaagt en doodt.


    De mysticus: de mannelijke intelligentie en wijsheid, zijn intuïtie en zijn vermogen om contact te maken met de Geest en die spirituele energie manifest te laten worden in zijn stoffelijke wereld.


    De minnaar: de kracht van het genot, van liefhebben en bemind worden.
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    Ga even zitten, denk in stilte na over de vragen en schrijf de antwoorden op in je notitieblok of dagboek. Het gaat er niet om dat de antwoorden ‘goed’ zijn. Schrijf op wat je werkelijk denkt.


    [image: Image]Als je in alle eerlijkheid naar jezelf en je vier krachten kijkt, wat zie je dan?


    [image: Image]Welke kracht of krachten zijn in jou het sterkst? En welke het zwakst?


    [image: Image]Waarom zijn de sterke zo sterk en de zwakke zo zwak?


    [image: Image]Welke prijs betaal je voor de zwakke krachten in je leven?


    [image: Image]Welk voordeel heb je ervan als je vanuit je sterke krachten leeft?


    
      VISIE


      Sluit je ogen en probeer je voor te stellen dat je leeft vanuit alle vier de sterke krachten. Stel je voor dat jouw krijger, koning, mysticus en minnaar vol energie zijn en op de toppen van hun kunnen presteren. Hoe voelt dat?
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    In hoeverre zou je een ander mens zijn als jouw vier krachten intact waren? Wat zou er in jouw leven veranderen?


    We hebben de vier krachten uitgelicht die jij als man tot je beschikking hebt. In de volgende vier hoofdstukken gaan we dieper op die krachten in, zodat je leert wat ze in het dagelijks leven voor je kunnen betekenen.

  


  
    8 DE KONING


    Voor een man is de kracht van de koning de belangrijkste kracht die hij kan verwerven. Simpel gezegd: als je koningskracht intact is, sta je aan het roer van je eigen leven. Als je niet aan het roer staat, kun je verdrinken in de bullshit. Dan wordt je leven een koninkrijk zonder heerser. Kortom, je gaat naar de klote. In dit hoofdstuk laat ik zien hoe je je kunt richten op deze fundamentele mannelijke kracht en hoe je de koning op de troon krijgt.


    TERUG NAAR DOEL EN VISIE


    Op de Rode Weg moet je weten wat het middelpunt van je leven is. Waar draait het in jouw leven om? Als jouw koning op de troon zit, schikken alle aspecten van je leven, zoals werk, relaties, financiën, ontspanning en gezondheid, zich naar jouw doel en visie. Jouw koning moet zijn doel en visie helder voor ogen hebben en ervoor zorgen dat zijn doel en visie het middelpunt blijven en hun plek niet kwijtraken.


    Als een man niet goed in contact staat met zijn koning, gaat zijn leven draaien om zijn werk. Op jonge leeftijd zal een man eerder zijn relatie of vermaak als middelpunt hebben. Als een man ziek wordt en zijn koningskracht is onvoldoende ontwikkeld, wordt zijn lichaam en de belabberde toestand daarvan het middelpunt van zijn leven. En als een man maar even zijn koningskracht niet uitoefent, verdrijven bullshitproblemen als financiën, een echtscheiding en debacles op het werk de koning van zijn troon.


    Als je dit eenmaal doorhebt, neemt je leven een andere wending. De koning zorgt ervoor dat jouw leven om jouw doel en visie draait zoals een wiel om de naaf. Je weet dan steeds wat je volgende stap moet zijn, of in ieder geval in welke richting je moet lopen. Dit is het pad naar het ware geluk en werkelijke kracht.


    
      De koning zorgt ervoor dat jouw leven om jouw doel en visie draait zoals een wiel om de naaf.

    


    Als je je doel niet kent, als je niet weet wat het centrum van je leven moet zijn, kan die plek ingenomen worden door een onbeperkt aantal dingen.


    Als de koningskracht intact en in evenwicht is, heb je de sleutel in handen die toegang biedt tot je ware doel, je kernwaarden en je erecode, je ruggengraat, je visie en je rol als vader van je koninkrijk.


    1. HET WARE DOEL


    Je doel vinden


    Soms is een kort moment van bezinning genoeg om ons doel te weten. Soms is ons doel een weloverwogen keuze. En soms hebben we een roeping die ons bij ons doel brengt. Om duidelijk te maken wat ik bedoel, zal ik mijn doel met jullie delen.


    
      Mijn doel: in dienst staan van Gods liefde en de menselijke transformatie. Een voortreffelijke, liefdevolle zielenvader te zijn.

    


    Als ik dit zwart-op-wit zie, voel ik de energie van binnenuit opwellen. Vergeet niet dat ik meer dan vijfentwintig jaar aan dit doel heb geschaafd en gewerkt en er vele meditaties aan heb gewijd. Niet één woord staat er zomaar.


    De eerste zin is ongeveer vanaf mijn negentiende mijn doel geweest. De tweede dateert van later, die voegde ik toe na de geboorte van mijn eerste zoon. Ik denk dat ik je kan helpen met jouw doel als ik uitleg hoe beide delen van mijn doel tot stand zijn gekomen. Het eerste deel kwam bij me boven toen ik naar een film over Moeder Teresa keek. Tijdens mijn studie volgde ik het college Mystiek Bewustzijn in Oost en West en de docent liet ons naar deze film kijken. Er was een scène waarin Moeder Teresa een paar gehandicapte kinderen redde die zaten opgesloten in een ziekenhuis in het door oorlog geteisterde Beiroet. De scène was afschuwelijk en heldhaftig tegelijk. Moeder Teresa en haar nonnen die het zwaar beschadigde ziekenhuis binnengingen en ongelooflijk liefdevol de doodsbange kinderen oppakten. Puin, geschreeuw, verdriet, maar de nonnen bleven ijzig kalm. Ze deden wat ze moesten doen. Hun toewijding was ongekend en Moeder Teresa liet zich door niets of niemand tegenhouden. Op een gegeven moment pakte ze een uitgemergeld, trillend jongetje op, keek het stralend aan en zei: ‘Wonderschoon kind!’ Het jongetje kwam tot rust. Toen ik dit zag, wist ik wat mijn ‘roeping’ was. Ik wist wat me te doen stond: ik wilde de liefde dienen zoals Moeder Teresa dat deed. Toen ik mijn roeping ontdekt had, kon ik me niet voorstellen dat ik nog iets anders zou doen. Ik richtte me tijdens mijn studie vooral op kunst en deed voor de lol wat in de spirituele hoek. Maar toen ik eenmaal mijn roeping wist, ging ik meer geesteswetenschappelijke vakken volgen, stortte ik me op mijn spirituele ontwikkeling en nam ik een baantje in het jeugdwerk. Na een tijdje besloot ik van hoofdvak te wisselen: de kunst zou mijn hobby worden en voor mijn werk zou ik mensen gaan helpen.


    Ik had geluk, want ik schreef mijn doel niet op en vertelde er niemand over. Sterker nog, ik denk dat ik het pas jaren later onder woorden bracht. Ik hoefde het niet op te schrijven, omdat het mij zo helder en krachtig voor ogen stond. Sindsdien is mijn doel het baken geweest dat mijn koers bepaalt, en dat zal het ook altijd blijven. Dat baken voerde mij naar India en deed mij leraar worden en bracht mij er ten slotte toe dit boek te schrijven. Welke weg ik ook koos, het doel was steevast om een dienaar te zijn van Gods liefde en de menselijke transformatie. Ik ben stagiair en stagebegeleider geweest, schrijver, leraar, heler, projectmanager, maar alles wat ik deed stond in dienst van dat doel: een dienaar te zijn van Gods liefde.


    Toen Taryn zwanger was van onze oudste zoon, Jackson, kwam het tweede deel van mijn roeping tot mij: een voortreffelijke, liefhebbende zielenvader te zijn. Dat ik vader zou worden maakte niet alleen enorm veel indruk op me, maar bracht me ook in contact met iets wat verder ging dan het zorgen voor brood op de plank of het omdoen van een luier: als vader moest ik de ziel van mijn zoon bescherming bieden, een ruimte scheppen waarin zijn ziel veilig kon verblijven. Dus of ik nu met mijn gezin ben, met mijn leerlingen, of met de leden van mijn gemeenschap, deze zielenvaderenergie maakt altijd deel uit van mijn doel.


    Drie belangrijke ingrediënten


    Een sterk doel komt uit het hart en is specifiek en onvoorwaardelijk.


    Als iets uit je hart komt, is het authentiek, echt van jou. Het is dus niet wat jouw baas of vrouw of godsdienst of samenleving van jou verlangt. Ga bij jezelf naar binnen en zoek een doel dat je aan het hart ligt. Beide delen van mijn doel ‘kwamen tot mij’ als een onmiskenbare waarheid waarnaar ik mijn leven moest inrichten, maar van een dergelijke ‘roeping’ is niet altijd sprake. Het kan zijn dat je diep in jezelf moet graven, heel goed naar jezelf moet luisteren en verschillende paden moet uitproberen voordat je ontdekt wat je echte doel is.


    Als jouw doel specifiek is, is elk woord ervan zorgvuldig door jou gekozen. Ik zou een bladzijde vol kunnen schrijven over elk woord van mijn doel om uit te leggen waarom ik juist dat woord gekozen heb. Specifiek betekent ook dat het niet algemeen is. In mijn doel heb ik de ‘menselijke transformatie’ toegevoegd omdat ik ‘in dienst staan van Gods liefde’ een beetje te vaag vond. Mettertijd is het mij duidelijk geworden hoe ik dit verheven idee, ‘Gods liefde’, het best kan dienen. Ik doe dat hoofdzakelijk door de menselijke transformatie mogelijk te maken.


    Onvoorwaardelijk betekent dat jouw doel ontegenzeggelijk jouw doel is, wat er ook gebeurt. Mijn werkzaamheden als schrijver en transformationele leraar passen nu helemaal bij mijn doel. Maar zoals ik al schreef heb ik mijn doel in de loop der jaren op veel verschillende manieren in de praktijk gebracht. Als ik mijn huidige werk niet meer kan doen, blijft mijn doel mijn doel. Dus ook als ik in een supermarkt werk of in de bak zit of door een ramp (een brand of een ongeluk) word getroffen. Ik blijf in dienst van Gods liefde. Ook als ik mijn kinderen verlies – God verhoede – blijft het mijn doel een voortreffelijke zielenvader te zijn. Dan word ik een zielenvader voor mijn leven, voor mijn wereld. Ik ben hoe dan ook een zielenvader. Door dit doel na te leven, houd ik de koning op zijn troon.


    Doelen en middelen


    Als je wilt dat het doel het middelpunt van je leven blijft, moet je het kunnen scheiden van de middelen die je gebruikt om dit mogelijk te maken. In mijn geval heeft mijn doel voor een groot deel te maken met mijn werk. Dat is bij mannen wel vaker zo. Maar mijn werk is niet mijn doel. Het is een middel om mijn doel te bereiken. Als ik niet uitkijk wordt mijn werk – en alle beslommeringen die het met zich meebrengt – binnen de kortste keren het middelpunt van mijn leven, datgene waar alles om draait. Ik moet blijven opletten, mijn doel voor ogen houden en beseffen dat mijn werk een heel effectieve manier is om mijn doel na te leven.


    Ken je plek


    Als je weet wat je doel is, ken je ook je plek. Die hoeft niet hoog en machtig te zijn. Jouw plek moet vooral jóúw plek zijn. Een goede vriend van mij, een chef-kok die al jaren een eigen restaurant heeft, zegt altijd: ‘Wat er ook gebeurt – er gaat iemand dood, een ramp treft ons, er breekt oorlog uit –, ik weet dat ik hier zal zijn, in de keuken, waar ik eten maak voor andere mensen.’ Op 9/11 was hij in zijn restaurant in Lower Manhattan. Iedereen was in paniek, maar hij kende zijn plek: de koning stond achter zijn barbecue en maakte eten voor de mensen die het nodig hadden.


    
      JOUW DOEL


      Pak je notitieblok of dagboek en neem de tijd om jouw echte doel op papier te zetten. Gewoon proberen, kijk maar wat er gebeurt. Zorg ervoor dat het uit je hart komt en dat het specifiek en onvoorwaardelijk is. Het mag eerst nog een grove schets zijn, een vage formulering. In een later stadium kun je er nog een keer naar kijken en je woorden zorgvuldiger kiezen. En als je echt geen doel kunt bedenken, weet je meteen wat je doel is: uitzoeken wat jouw doel is!
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    Als je een doel hebt geformuleerd, denk dan na over de vraag of je dat doel nu waarmaakt in je leven. Draait jouw leven om je doel? Stel dat je doel niet altijd het middelpunt van je leven is, wat komt er dan voor in de plaats op de momenten dat het uit het middelpunt is? Wat is het middelpunt van jouw leven op de Zwarte Weg? Wat voor gevolgen heeft dit voor jou en jouw leven?


    Wat zou er in jouw leven moeten veranderen om ervoor te zorgen dat alles echt om je doel draait? Als je die veranderingen doorvoert, in hoeverre zou jij het leven dan anders ervaren?


    Als je erachter bent wat jouw doel is en je wilt ‘heersen als een koning’, zul je een visie moeten bedenken. Wie de Rode Weg bewandelt, loopt over het pad van zijn visie.


    2. KERNWAARDEN EN ERECODE


    We gaan nu dieper in op de vraag hoe je een levensvisie ontwikkelt, maar eerst moet je een glashelder beeld hebben van wie jij als man bent en wie je wilt worden. Het gaat niet alleen maar om ‘wat’, maar ook om ‘hoe’. Het aantal omstandigheden waarop we invloed kunnen uitoefenen is altijd beperkt. Waar we wel invloed op hebben, of liever gezegd: waar we heer en meester over zijn, is ons innerlijke zelf. We bepalen zelf wie we zijn. Een man wiens koningskracht intact is, kent zichzelf door en door.


    Eeuwenlang hebben mannen een goed ontwikkeld eergevoel gehad, een idee van wat een man goed maakt, betrouwbaar, respectabel; mannen wisten wat hun kernwaarden waren. Tegenwoordig denkt een man niet vaak aan iets als eer of wat het betekent een goed mens te zijn. Dit is wat we bedoelen als we zeggen dat een man geen ruggengraat heeft. Een man kan tegen zichzelf zeggen: ‘Kom op, man, wees eens een beter mens in plaats van het watje dat je nu bent. Kweek eens wat ruggengraat!’ Maar dit blijven holle woorden als we er geen concrete invulling aan kunnen geven. Als je weet wat je kernwaarden zijn, als je een erecode hebt, weet je hoe je jezelf moet corrigeren. Je weet welke koers je moet varen om een beter mens te worden. Als je die kernwaarden in acht neemt en volgens je erecode leeft, sta je in je kracht en raak je vervuld van een gezond soort trots. Dit is essentieel voor het ontwikkelen van je koningskracht. Mannen die wel kracht maar geen waarden hebben, worden een tiran. Net als je ware doel fungeert je erecode als een innerlijk kompas dat duidelijk maakt wanneer je van koers raakt. Het gaat niet om wat je presteert, maar om hoe je je gedraagt en vormgeeft aan de geest waarin je leeft.


    Tijdens onze mannenweekenden spreken we graag de volgende woorden uit. Veel mensen denken dat ze zijn opgetekend uit de mond van Tecumseh, het grote stamhoofd van de Shawnee:


    
      Leef je leven zo dat de doodsangst geen vat op je krijgt. Val niemand lastig vanwege zijn godsdienst. Respecteer de mening van anderen en eis dat ze jouw mening respecteren. Heb je leven lief, vervolmaak je leven, fleur je leven op. Streef naar een lang leven en stel het in dienst van je volk. Maak een waardig doodslied voor de dag waarop je de grote oversteek maakt.


      Als je een vriend tegenkomt, groet hem dan of geef hem een teken, en doe hetzelfde bij een vreemdeling wanneer je in een verlaten oord bent. Toon respect tegenover alle mensen en laat je door niemand vernederen.


      Als je ’s ochtends opstaat, zeg dan dank voor het eten en voor het plezier dat het leven schenkt. Als je geen reden hebt om dank te zeggen, ligt dat volledig aan jezelf. Maak van niemand en niets misbruik, want misbruik maakt van de wijze een dwaas en berooft de geest van zijn zicht.


      Als jouw tijd gekomen is, wees dan niet als degenen wier hart vol doodsangst is, als degenen die huilen en smeken om nog wat tijd waarin ze hun leven op een andere manier kunnen overdoen. Zing je doodslied en sterf als een held die huiswaarts keert.

    


    Dit vind ik een schitterend voorbeeld van een erecode. Tecumseh had zich zijn koning volledig eigen gemaakt. Wat zou jouw ‘doodslied’ zijn? Als alles gezegd en gedaan is, wat doet er voor jou dan nog toe? Als jouw tijd gekomen is, wat zal dan vrede brengen in jouw hart? Hoe moet je volgens jou je medemens bejegenen? Je kernwaarden zijn niet hetzelfde als je morele overtuigingen of de religieuze wetten die je gehoorzaamt, die komen namelijk uit de buitenwereld. Morele overtuigingen en religieuze wetten zijn dingen waarin je wordt verondersteld te geloven. Jouw kernwaarden zijn wat jij zelf, diep in je hart, gelooft.


    Als jou helder voor ogen staat wat jouw doel, kernwaarden en erecode zijn, weet jouw koning hoe hij voorwaarts moet gaan en belangrijke beslissingen moet nemen.


    
      KERNWAARDEN


      Neem de tijd om ten minste elf kernwaarden in je notitieblok of dagboek te noteren, ideeën waarin je gelooft, die het waard zijn om een leidend beginsel voor je levensvisie te zijn. Begin met de woorden ‘Ik geloof in’. Na elke kernwaarde stel je een ‘ik-verklaring’ op: je schrijft op wat de betreffende kernwaarde voor jou betekent.

    


    Om je een idee te geven van wat ik bedoel, volgt hieronder een opsomming van mijn kernwaarden.


    Ik geloof in:


    Dienstbaarheid: ik ben altijd bereid mijn tijd, lichaam, verstand en geest dienstbaar op te stellen. De rol van dienaar is voor mij de meest eervolle die een man kan hebben.


    Leiderschap: ik neem verantwoordelijkheid voor mijn leven, wil een voorbeeld stellen en probeer altijd het beste in anderen naar boven te halen.


    Familie: ik streef ernaar een voortreffelijke vader en partner te zijn.


    Broederschap: ik wil altijd steun kunnen bieden aan mijn universele broers en zussen.


    Eer: ik heb respect voor mezelf en voor anderen. Ik voeg de daad bij het woord en leef naar wat ik verkondig.


    Onverschrokkenheid: ik weiger me door angst te laten tegenhouden. Ik leef onverschrokken en druk de angst van anderen de kop in.


    Liefde: liefde is het levenssap dat ons allen verbindt. Ik volg mijn hart en ben een dienaar en boodschapper van de liefde. Ik ben een heler van harten.


    Zintuiglijkheid: ik leef door middel van mijn zintuigen. Ik ervaar en bevorder genot en schoonheid. Ik houd van de natuur en wordt gevoed door de band die ik met haar heb.


    Doorzettingsvermogen: ik ben een doorzetter. Wilskracht en onverzettelijkheid zijn belangrijk voor mij. Ik denk dat ik van tegenspoed kan leren en sterker kan worden. ‘Alles wat mij niet doodt, maakt mij sterker.’


    Visie: ik ben een man van visie, ik beschouw mijn vermogen om visies te bedenken en zichtbaar te maken als een schitterend geschenk van de schepper.


    Geest: ik geloof in een Grote Geest en ben een man van gebed en meditatie. Ik streef ernaar om de verbondenheid en heiligheid van alle dingen te ervaren.


    Dit zijn mijn kernwaarden. Het is voor mij lastig om de lijst korter te maken. Een langere is geen enkel probleem. Hopelijk krijg je nu een idee voor je eigen lijst. Daar kunnen soortgelijke dingen in staan, maar ook totaal andere. Het gaat er vooral om dat het echt waar is. En onthoud: ‘Het gaat om progressie en niet om perfectie.’ Raak niet gefrustreerd als je niet elk beginsel naleeft. De kans is groot dat het je niet lukt om al je kernwaarden in de praktijk te brengen. Maar ze zijn van wezenlijk belang als je een stabiele en krachtige innerlijke koning wilt hebben.


    3. RUGGENGRAAT


    Je hebt een missie. Je weet waarvoor je staat en waarvoor je niet staat. Omdat je ook beschikt over de innerlijke mysticus, ken je je bullshit en je valkuilen. Als dit allemaal waar is, kun je zeggen dat je ‘ruggengraat’ hebt. Voor een man staat zijn ruggengraat voor datgene wat diep van binnen waar is. Het is waarin hij gelooft, het geeft aan waarvoor hij wel en waarvoor hij niet zwicht. De ruggengraat is de as waar ons lichaam om draait, maar voor een man is het ook de as waar zijn integriteit om draait. Als we weer in onze kracht en mannelijkheid willen staan, zullen we moeten weten hoe we onze kracht moeten inzetten en waarop we hem moeten richten. Grote spierballen en een ruggengraat van niks is een beroerde combinatie.


    Als we geen ruggengraat hebben, of een heel zwakke, en we verliezen ook nog onze innerlijke koning, worden we meestal iemand die het anderen altijd naar de zin wil maken. Dat is wat anders dan je dienstbaar opstellen, dienstbaarheid is een nobel streven. Ik heb het over iemand die als slaaf of marionet door het leven gaat, iemand die zich constant voor andermans wagentje laat spannen, in dienst is van dat wat anderen belangrijk vinden. Hoe ziet mijn vrouw mij graag? Hoe ziet mijn moeder mij graag? Hoe kan ik voorkomen dat ik de laan uit word gestuurd? Wat is goed genoeg? Waar neem ik genoegen mee? Wat is de gemakkelijkste oplossing? Wat zou mij nu een prettig gevoel geven?
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    Wat is jouw bullshit over de koning? Hoe sta je tegenover autoriteit? Hoe voel je je in de aanwezigheid van andere sterke mannen? Heb je de neiging aan jezelf te twijfelen? Zou je jezelf antiautoritair noemen? Heb je de behoefte om sterke of succesvolle mannen te bekritiseren? Of kun je hen bewonderen? Denk rustig na over deze vragen. Als je problemen hebt met andere ‘koningen’, kan het lastig voor je zijn om je eigen koning te omhelzen.


    Als we geen ruggengraat hebben, zijn dit de vragen die er toedoen. Deze vragen vormen de bakens waarop we moeten varen.


    Je ruggengraat is je zelfkennis. Het is je eigenwaarde en je drijfveer.


    Tijdens onze workshops of mannenweekenden praten we soms over onze ruggengraat als het ‘Echte noorden’. Als alles in puin ligt, wat willen we dan nog redden? Voor een man is het enorm belangrijk dat hij dit soort dingen weet.


    Ik vroeg een van mijn jonge vrouwelijke klanten wat ze het aantrekkelijkst vond in een man. Ze dacht even na en zei toen stellig: ‘Een man met een missie. Een man die totaal gericht is op zijn levensmissie. Dat soort passie windt mij op. Maar hij moet ook een beetje onverschillig zijn. Wel gericht op zijn missie, maar er niet door geobsedeerd zijn en er ook niet alles voor opzij willen zetten.’ Ze beschrijft de koning. Ze beschrijft een man met ruggengraat. Denk hier maar eens over na.


    Als je over dit deel van de koning beschikt, hebben de mensen vertrouwen in je, word je door vrouwen begeerd en nemen je vijanden je serieus. Het succes komt je aangewaaid en je zoekt het op. Maar als je echt een nieuwe weg wilt inslaan en je ware geluk en kracht wilt vinden, zul je een echte levensvisie moeten ontwikkelen.


    4. VISIE


    Het voor je zien


    Het vermogen om iets ‘voor je te zien’ is een van de belangrijkste vaardigheden die je kunt ontwikkelen. Ik heb het niet over goed anticiperen of plannen. En eigenlijk ook niet over ‘dromen’. Het gaat erom dat je in contact staat met je innerlijke koning en voor een bepaald leven kiest. Deze visie heeft dan direct tot gevolg dat je innerlijke koning beter in staat is om keuzes te maken en prioriteiten te stellen.


    Iets ‘voor je zien’ is niet alleen maar kiezen wat we willen. Om echt in je kracht te staan en te putten uit je koningsenergie, moet je visie geworteld zijn in je ware doel en je kernwaarden. Misschien lijkt het je leuk om een harem of een sportauto te hebben, maar die dienen waarschijnlijk niet je ware doel en druisen misschien ook in tegen je kernwaarden.


    
      VISIE


      Pak je notitieboek of dagboek erbij en zorg dat je rust om je heen hebt.


      Stel dat je niet kunt falen, wat is dan, rekening houdend met je kernwaarden en met je ware doel in gedachten, je visie voor de volgende aspecten van je leven?


      Werk: wat voor werk je doet, in hoeverre je daarin succesvol bent, je relaties met anderen in jouw werkveld, de balans tussen werk en privé – alles wat belangrijk is als het om je werk gaat.


      Persoonlijke relaties: je vrienden, familie, liefdesrelaties, al jouw persoonlijke relaties met anderen.


      Materiële welvaart: hoeveel je verdient, welke rol geld in je leven speelt, de spullen die je met dat geld kunt kopen en de levensstijl die je je kunt veroorloven.


      Innerlijke ontwikkeling: hoe wil je als mens zijn en worden, wat zou je willen leren en hoe wil je in het leven staan. Denk aan de innerlijke wonden die je graag zou willen helen, je relatie met de Geest, de mystieke gewoontes die je jezelf zou willen aanleren.


      Lichamelijke gezondheid en fitheid: hoe zit je in je lijf, wat kun je met je lichaam, hoe zou je je in je lichaam willen voelen.


      Plezier en genot: wat zou je het liefst willen doen in je vrije tijd? Hoewel mannen dit vaak vergeten, is het een belangrijk deel van je levensvisie.


      Bedenk bij elk van deze aspecten ten minste drie voorbeelden. Die moeten zo specifiek mogelijk zijn, met namen en cijfers. Als je bijvoorbeeld bij relaties zegt dat je voor je ziet dat je vrienden hebt die je stimuleren en steunen, moet je de mensen noemen die je als voorbeeld zou willen nemen. Als het over materiële welvaart gaat, zeg dan niet alleen ‘Ik ben rijk’, maar schrijf je inkomen of de waarde van je vermogen op.

    


    Geniet van het proces


    Neem je tijd en geniet ervan! Als dit nieuw voor je is, dan is dat maar zo, het hoeft heus niet perfect geformuleerd te zijn. Het is niet erg als je er niks van bakt. Bijt door de zure appel heen. Maak van elke visie een sappig verhaal. Als je er niet enthousiast of vrolijk van wordt, is het niet jouw visie en schrijf je iets op waarvan je vindt dat het moet. Bij elk aspect en elk voorbeeld zou er een glimlach op je gezicht moeten komen en zou je moeten denken: ‘Verdomme, dat is het!’ Maak je niet druk als het moeizaam gaat of als je naar jouw idee fouten maakt. En deins vooral niet terug voor een beetje toewijding.


    Ik schaaf voortdurend aan mijn visie. Je visie is een levend organisme waaraan je altijd moet blijven sleutelen. Neem een uurtje om jezelf op je visie te storten en kijk wat er gebeurt. Als je jezelf overgeeft aan deze oefening, en het hoeft niet perfect te gaan, kom je in contact met je innerlijke koning en verwerf je een belangrijk onderdeel van de Eerste Sleutel tot geluk en ware kracht.


    Als je klaar bent met de verschillende aspecten en de voorbeelden erbij hebt gezet, maak er dan één document van met je echte doel en je kernwaarden. Dit is dan de schatkist van je innerlijke koning.
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    Ga naar de zes aspecten waarvoor je een visie hebt bedacht en schrijf bloedeerlijk op hoe het in je huidige leven met deze aspecten gesteld is. Zonder schuld of schaamte. Het gaat erom dat je weet hoe je er nu voor staat. Alleen als je zonder blikken of blozen je innerlijke en uiterlijke bullshit erkent, kun je je innerlijke krijger opdracht geven de bezem erdoor te halen, zodat je voortaan vanuit je visie kunt leven.


    5. DE VADER


    Een van de aspecten van de koning is de vader. Ik heb het niet over je verwekker. Ik heb het ook niet over God. Als je de koning in jezelf vindt, word je een vader. Ongeacht of je kinderen hebt of niet. Als je de koning in jezelf vindt, word je een goede vader van je eigen leven. ‘Vader’ staat voor een bepaald soort liefde en bescherming. Stimulerend en beschermend tegelijk. Als koning ben je verantwoordelijk voor je rijk. Jij moet de verschillende dingen in jouw wereld verzorgen en beschermen. Ik heb het niet over de ontkrachte vader, de martelaar, de figuur die denkt: arme ik, ik moet alles alleen doen. Ik doel op een echt rentmeesterschap. Jij bent verantwoordelijk voor jouw wereld, voor het welzijn van jouw volk. Als je je koning gevonden hebt, en als die koning wordt gecomplementeerd door andere krachten, voel je dat je in je kracht staat en volledig bent. Je mantra wordt dan: ‘Ik weet wat me te doen staat.’ Je partner, je kinderen, je uitdagingen, je innerlijke kind, je projecten, je missie, je wereld... ze hebben een koning. De orde is hersteld en alles kan gedijen.


    DE KONING IN HET KORT


    1.Het ware doel: we beschikken over onze koningskracht als we weten wat ons doel is en dat doel het middelpunt van ons leven is.


    2.Kernwaarden en erecode: om onze koning te vinden, moeten we weten wat we belangrijk vinden, wat we ten diepste geloven en wat voor ons heilig is.


    3.Ruggengraat: iedere man heeft een onwrikbaar en sterk deel in zichzelf nodig.


    4.Visie: we hebben de koningskracht nodig om onze levensvisie in stand te houden.


    5.De vader: de koningskracht stelt ons in staat om de liefdevolle, beschermende, verantwoordelijke vader van onze wereld te zijn.


    Nu we een begin hebben gemaakt met het opwekken van de koningskracht, is het tijd om die aan te vullen met de kracht en invloed van de krijger.

  


  
    9 DE KRIJGER


    Als onze koning op zijn troon zit, als we redelijk goed weten wat ons doel is en ons voor ogen staat wat we moeten doen, hebben we een flinke dosis mannelijke kracht nodig om de daad bij het woord te voegen. We hebben spieren nodig die onze ruggengraat ondersteunen. Dan komt een innerlijke krijger goed van pas. De krijger is de aangeboren kracht die iedere man heeft om dingen voor elkaar te krijgen, de gang erin te houden, de beren op de weg te overwinnen. De krijger bindt de strijd aan met onze innerlijke vijanden en uiterlijke obstakels en verslaat die. Het is de taak van de krijger om te beschermen, te dienen en de missie te volbrengen. De krijger moet de visie van de koning beschermen en verwezenlijken, hoe moeilijk dat ook is.


    De meeste mannen van nu kunnen wel wat meer krijgerkracht gebruiken. Zelfs de ‘bikkels’ of mannen die voor hun werk in gevechtssituaties thuis zijn, kunnen nog wel wat schaven aan dit aspect van hun innerlijke kracht. Mannen zijn tegenwoordig passiever dan vroeger. Niet alleen lichamelijk, omdat het moderne leven nu eenmaal minder beweging vereist, maar ook geestelijk. We zwichten te snel voor onze angsten en zwakheden. We kunnen niet meer voet bij stuk houden en gaan de confrontatie liever uit de weg. We laten ons meesleuren door de stroming van het leven.


    TOBBERS, PLOETERAARS EN JANKERDS


    Tobbers


    De krijger in ons heeft plaatsgemaakt voor de tobber. Als we de uitdagingen in ons dagelijkse leven niet aangaan, worden we opgeslokt door alles wat er ‘zou kunnen gebeuren’, het grote ‘wat als’ in ons hoofd. We piekeren erover en hopen dat het niet erger wordt. Alsof we een mogelijke vijand zien naderen en vervolgens blijven zitten en hopen dat hij niet te snel bij ons is. Een krijger tobt niet, hij treedt op. Hij rijdt de mogelijke vijand tegemoet om hem tegen te houden, en als hij geen halt houdt, verspert hij hem de weg. Mannen die geen sterke innerlijke krijger hebben, kunnen geen grenzen stellen. Ze laten te veel bullshit toe in hun leven. Om je innerlijke krijger te ontwikkelen, zul je uit je hoofd en in je lichaam moeten gaan. Uit je fantasie en in je werkelijkheid. Niet denken in problemen, maar denken in oplossingen: problemen aanpakken en uit de weg ruimen.


    Ploeteraars


    De krijger in ons heeft plaatsgemaakt voor de ploeteraar. Op de een of andere manier zijn we gaan geloven dat het leven een lijdensweg is. Mannen worstelen met hun gewicht, met hun depressie, met hun financiën. Dit geploeter kan heel lang duren, zonder dat er enig uitzicht is op vrede. De kans is groot dat een ploeteraar op zijn beurt is opgevoed door ploeteraars die ons geleerd hebben dat ploeteren heel normaal is. Krijgers ploeteren niet, ze vechten met hart en ziel. Het zijn meesters in het vechten, en bij hen is het alles of niets: ze winnen of ze verliezen. Als een krijger verliest, trekt hij zich terug, gaat weer in training, brengt zijn uitrusting op orde en stort zich opnieuw vol overgave in het gevecht. Hij vecht door tot hij gewonnen heeft. Tegenwoordig zijn er te veel mannen die deze overwinningsdrang niet hebben. De zoektocht naar je innerlijke krijger is leren te vechten voor een triomfantelijk leven.


    Jankerds


    De krijger in ons heeft plaatsgemaakt voor de jankerd. Als ons getob en vermijdingsgedrag en geploeter ons nergens brengen en we met een probleem zitten, leggen we ons erbij neer en gaan we een potje janken. Als de vijand die ons zorgen baart bij ons dorp komt, gaan we gewoon wat water voor hem halen, laten we hem het dorp plunderen terwijl we zeuren en klagen dat het niet eerlijk is. De krijger jankt niet. Hij praat niet over wat hij gaat doen of zou moeten doen. Hij doet het gewoon, of hij doet het niet. De krijger heeft over het algemeen weinig te klagen omdat hij de vijand om te beginnen al niet te dichtbij laat komen. Hij neemt het heft in handen en weet hoe hij zijn grenzen moet stellen en verdedigen.


    Bang om gas te geven


    Er zijn tal van redenen waarom mannen hun innerlijke krijger in de steek laten of verwaarlozen. Maar de belangrijkste reden is dat we niet weten hoe we hem moeten inzetten. Toen ik serieus werk ging maken van het motorrijden en voor het eerst op een Harley Davidson zat, was ik bang voor de gashendel. Ik wist niet goed hoe ik zo’n grote motor moest berijden en de enorme kracht van het ding joeg me de stuipen op het lijf. Ik remde veel te vaak en was heel voorzichtig met het gas. Ik was bang dat de motor veel te hard zou gaan als ik het gas opendraaide en zijn kracht de vrije loop liet. Ik was bang dat ik de controle zou verliezen en een ongeluk zou krijgen. Zolang ik het gas niet opendraai, dacht ik, kan me niets gebeuren. Toen ik vaker ging oefenen en de motor beter leerde kennen, ging ik juist van die kracht houden. Nu vind ik het heerlijk om even goed gas te geven. En ik heb geleerd dat het gas net zo belangrijk is voor de veiligheid als de remmen. Je moet snel gas kunnen geven om een gevaar te vermijden, en het is levensgevaarlijk om op een motor veel langzamer te gaan dan het andere verkeer. Ik denk dat veel mannen hetzelfde hebben met hun mannelijke kracht. Diep van binnen weten we dat onze mannelijke energie gevaarlijk kan zijn. Maar het is ook gevaarlijk als we die energie niet gebruiken. We krijgen geen ongeluk omdat we te hard gaan, we krijgen een ongeluk omdat we het andere verkeer niet kunnen omzeilen. Als we onze krijger verwaarlozen, lopen we het gevaar niet vanuit ons ware ik te leven.


    Rambo


    Veel ‘intelligente’ mannen gaan de krijgerkracht uit de weg, ze vinden het al snel te macho worden. Ze associëren de krijger met oppervlakkige stoerdoenerij. Ze denken aan Rambo of andere bikkels uit films. Als we onze eigen kracht ontwikkelen, is het belangrijk om niet te vergeten dat het om ónze krijgerkracht gaat en niet die van een ander. Heel veel mensen denken te weten hoe die krijgerkracht eruit moet zien. Stoere kerels, sterke kerels, stoïcijnse kerels, emotionele kerels. Als we de Rode Weg willen bewandelen, zullen we op onze eigen manier uitdrukking moeten geven aan de krijger. Het gaat er niet om dat we een soort stoerheid voorwenden, maar dat we diep in onszelf op zoek gaan naar dat deel van ons dat wil handelen, dat hartstochtelijk en onhoudbaar is.


    De krijgerkracht moet niet van buitenaf komen. Het is een aangeboren energie die door onze aderen stroomt. Bij ons allemaal. In iedere man schuilt een jager, een soldaat, een onverschrokken, beschermende, dodelijke krijger die met zijn wapen zwaait. Het is een archetype, een aangeboren kracht waarmee we geboren worden. Om de drie sleutels te verwerven, zul je deze kracht moeten ontwikkelen en gebruiken. De krijger houdt je op het pad van je levensvisie. En hij staat aan de basis van de discipline die je nodig hebt om vooruitgang te boeken bij de spirituele ontwikkeling. En om jezelf te bevrijden van je bullshit, zul je onbevreesd en woest de strijd moeten aangaan om een doorbraak te forceren en jezelf echt te bevrijden.


    
      Vraag: Hoe stoer, hoe sterk, hoe vurig moet jouw krijger zijn?


      Antwoord: Hoe ambitieus is jouw visie? Hoe groot zijn de hindernissen in jezelf en buiten jezelf die je moet nemen om je visie te verwezenlijken?

    


    Als jouw krijgerkracht intact en in evenwicht is, heb je de sleutel in handen die jou in staat stelt je gewelddadigheid en wilskracht in te zetten tegen gevaar, angst, pijn en problemen.


    1. GEWELDDADIGHEID


    Iedere jongen, iedere man heeft een portie geweld in zich. Wie we ook zijn of wat voor man we ook zijn geworden, het bloed van de krijger stroomt door onze aderen, het bloed van de jager, van de onverschrokken beschermer. Of we nu ooit betrokken raken bij echt geweld of niet, de energie van de krijger hebben we allemaal in ons. Zo heeft de natuur ons nu eenmaal gemaakt. Er zijn maar weinig intelligente mannen die zich daar echt bij op hun gemak voelen. Als we onze innerlijke krijger hebben ontwikkeld, moeten we leren omgaan met onze gewelddadige energie. Die energie is niet slecht, hij is volkomen natuurlijk en noodzakelijk. Als onze voorouders niet in staat waren geweest tot geweld, hadden ze hun gezinnen niet kunnen voeden en hun land niet kunnen verdedigen, laat staan dat ze landen en beschavingen hadden kunnen opbouwen. In ons moderne leven kunnen we deze energie inzetten om ons ideale leven te creëren, afleidingen te verdrijven en obstakels uit de weg te ruimen.


    Sommige mannen staan beter in contact met dit deel van henzelf dan anderen. Ze gaan een vechtsport beoefenen, wapens verzamelen, jagen of bij het leger werken. Ze steken een deel van hun krijgerkracht in hun hobby of werk. Maar zelfs de politiemannen en soldaten en stoere motorrijders die bij mij komen, worstelen met dit gewelddadige aspect van hun mannelijkheid.


    De meeste mannen hebben tegenwoordig moeite om hun gewelddadige energie vorm te geven en zijn zich er soms zelfs niet eens bewust van. We kunnen naar gewelddadige scènes of films kijken en genieten van een mooie strijd bij een sportwedstrijd, we kunnen het leuk vinden om in een videospelletje te schieten of met een ander op de vuist te gaan, maar toch niet in contact staan met de gewelddadige man die in ons huist.


    
      Als iemand ons bedreigt, beledigt of kwaad maakt, wordt er iets in ons wakker. We krijgen de neiging om diegene te slaan, te kelen of zelfs te doden.

    


    Deze energie is een lichamelijke energie. Deze gewelddadigheid is niet geestelijk, ze bestaat als potentieel geweld in ons lichaam, in onze spieren en zenuwstelsel. Als iemand ons bedreigt, beledigt of kwaad maakt, wordt er iets in ons wakker. We krijgen de neiging om diegene te slaan, te kelen of zelfs te doden. Een man van eer heeft natuurlijk geleerd zijn gewelddadige aard onder controle te houden en de mensen in zijn omgeving geen pijn te doen. Een krijger weet hoe hij zijn kracht effectief moet gebruiken. Maar het probleem is niet zozeer dat we deze energie verkeerd aanwenden. Het probleem is dat we haar ontkennen of verdrukken. Als we dat doen, worden we volkomen passief. Daar hebben veel mannen tegenwoordig last van. Het ontbreekt hen aan een basale behoefte aan actie, laat staan dat ze de energie van een strijdlustige speerwerpende mammoetjager hebben.


    Ik zeg niet dat we nu meteen wapens moeten gaan kopen of moeten gaan jagen of knokken. Integendeel. Ik zeg dat we dit aspect van onszelf moeten erkennen en respecteren en de intense energie ervan op ons doel en onze visie moeten richten. Deze intensiteit, deze innerlijke gewelddadigheid die alle mannen in hun genen dragen, in hun cellen, geeft de innerlijke krijger zijn kracht.


    Als we dit aspect van de krijger niet op de goede manier ontwikkelen of inzetten, worden we ofwel een passieve tobber, ploeteraar of jankerd, of komt onze natuurlijke mannelijke agressie op een ongezonde en weinig constructieve manier indirect naar buiten. We worden knorrig, gaan tekeer tegen de mensen om ons heen. In extreme gevallen komt het naar buiten als misplaatst geweld. We slaan onze vrouw of kinderen of raken betrokken bij een knokpartij. We worden agressief in het verkeer. Een politieman die zijn innerlijke krijger niet onder controle heeft, zal te veel geweld gebruiken bij een arrestatie. Een leidinggevende of een kantoormedewerker kan zijn verwaarloosde gewelddadigheid afreageren door zijn personeel of collega’s te straffen voor lullige overtredingen of in het algemeen akelig tegen hen te doen. Een ambtenaar die niet in contact staat met zijn krijger kan die ene klootzak op het werk worden, de man die altijd nee zegt of het anderen altijd onnodig lastig maakt. Als we niet weten hoe we onze innerlijke gewelddadigheid moeten gebruiken, worden we zo iemand die iedereen tegenspreekt, gemeen is tegen dieren of gewoon boos door het leven gaat. We worden giftig. We scheppen een lelijke wereld waarin kwetsbare dingen niet kunnen overleven. Een krijger erkent zijn innerlijke gewelddadigheid en gebruikt die om de kwetsbare dingen in zijn wereld te beschermen. Hij gebruikt zijn intense energie om zijn missie te volbrengen en voor zijn visie te vechten.


    Een man die zijn gewelddadige kant negeert, kan een heethoofd worden, iemand die bekendstaat als opvliegerig en die als hij kwaad is door anderen wordt vermeden. Iedereen loopt op zijn tenen als de agressieve, humeurige man in de buurt is en confronteert hem niet met de waarheid. Zo’n man zal iedereen afstoten of alleen passieve mensen aantrekken die elke confrontatie vermijden.


    Als we dit innerlijke aspect van onszelf op een goede manier inzetten, zijn we een stuk kalmer dan de gemiddelde man. We verliezen minder snel ons humeur en kunnen situaties beter onder controle houden. Anderen weten dat er niet met ons te spotten valt, maar ze zijn niet bang dat we door het lint gaan of ineens uithalen.


    Dit zijn voorbeelden van een ongezonde uiting van de mannelijke gewelddadigheid. Maar soms wordt die helemaal niet geuit.


    Als een man deze kant van zichzelf ontkent, wordt hij passief, als een gecastreerd dier. Hij is week, laat zijn tanden niet zien, kan geen nee zeggen, niet voor zichzelf opkomen. Dit is wat Robert Bly de ‘zachte man’ noemt. Dit soort mannen krijgt allerlei ellende over zich heen: onderdrukking, depressiviteit, uitbuiting. De wereld van het bedrijfsleven en de politiek is afhankelijk van mannen die hun tanden niet laten zien. Ik zou niet weten hoe het bedrijfsleven moet functioneren als alle mannen hun innerlijke krijger ontwikkelen.


    Mijn vader was ook zo. Hij kon geen nee zeggen tegen mijn moeder. Zij was de enige in ons gezin die de gewelddadige energie mocht inzetten. En dat deed ze door op een giftige, venijnige manier kritiek te leveren. Ze zeurde en klaagde tegen mijn vader, die in zijn luie stoel voor de tv, met een martini binnen handbereik, de tijd doodde.


    Mensen die zich bezighouden met holistische geneeswijzen denken dat onderdrukte, niet tot uitdrukking gebrachte gewelddadige energie ziektes als kanker kan veroorzaken. Als onze innerlijke moordenaar geen uitweg vindt, zal hij zich naar binnen richten en ons doden.


    Afgezien van de depressies en ziekte die het kan veroorzaken, zijn ons leven en onze missie de belangrijkste slachtoffers van de miskende krijger. We hebben die gezonde energie van de jager-doder-krijger nodig om te vechten voor wat wij belangrijk vinden en de strijd aan te gaan met de bullshit die ons afleidt van ons doel. Als we waarlijk gelukkig en echt krachtig willen zijn, moeten we kunnen vechten, niet in de kroeg, maar op kantoor of met onze innerlijke vijanden tijdens de meditatie. Een man moet kunnen vechten voor zijn gezin, voor zijn relatie. Een man moet nee kunnen zeggen. Hij moet voor zichzelf kunnen opkomen tegenover zijn vrouw zonder meteen door het lint te gaan of een klootzak te zijn. Wie ruggengraat heeft, kan moeilijke beslissingen nemen en onverschrokken reageren op conflicten en bedreigingen. We moeten spijkers met koppen kunnen slaan op ons werk, in onze gemeenschap, in ons spirituele leven, met als doel onze missie te volbrengen en naar onze visie te leven. De innerlijke krijger geeft ons hartstocht, en dat is precies wat een man nodig heeft om ruggengraat te krijgen.


    
      De innerlijke krijger geeft ons hartstocht, en dat is precies wat een man nodig heeft om ruggengraat te krijgen.

    


    2. WILSKRACHT


    Wilskracht is de eigenschap die de krijger ons geeft om op koers te blijven, om een steun in de rug te zijn wanneer we het moeilijk hebben. Ik denk niet graag in termen als ‘stoer’ en ‘taai’. Vlees is taai. In het hoofdstuk over de minnaar leren we wanneer het nodig is om zacht te zijn. Maar nu moeten we het hebben over flink zijn. Als man moet je de confrontatie aangaan met de moeilijke kanten van het leven. Wie wilskracht heeft, kan zich staande houden in het leven en zwicht of bezwijkt niet, hoe moeilijk het ook wordt. Wilskracht is het vermogen om de bittere pil te slikken en door te gaan. Het is ons vermogen om weer op te staan nadat we gevallen zijn en ons doel niet uit het oog te verliezen.


    
      Iedereen heeft een plan,

      totdat ze een klap in het gezicht krijgen.


      Mike Tyson

    


    Als we naar onze visie leven, krijgen we keer op keer een klap in ons gezicht. Wie zich niet constant verstopt, zal moeten leren omgaan met tegenslagen. En dat kan voelen alsof je in de ring staat met een zweterige zwaargewicht. Als je beschikt over je koning en je hebt je missie en kernwaarden helder voor ogen, is dat al een goed begin. Maar wanneer je de daad bij het woord moet voegen en je visie in de praktijk gaat brengen, krijg je klappen. En dan heb je wilskracht nodig om door te gaan.


    
      Wanneer je de daad bij het woord moet voegen en je visie in de praktijk gaat brengen, krijg je klappen. En dan heb je wilskracht nodig om door te gaan.

    


    Als soort is de mens de afgelopen tweehonderd jaar slap en week geworden. Zwaar werk hoeven we nauwelijks meer te doen. We jagen niet, we ploegen niet, we slachten niet, we bouwen niet, we vechten niet. Althans, de meesten van ons hoeven deze dingen niet meer te doen. We draaien de kraan open en er komt schoon water uit. We zetten de kookplaat aan en we hebben ‘vuur’. Wil je een stuk vlees van een koe die zeshonderd kilo weegt, dan pak je de telefoon en laat je het thuis bezorgen met een cola en een portie patat. De meeste mannen kunnen tegenwoordig niet eens een aardappel snijden en frituren, laat staan dat ze hem kunnen planten, verzorgen en oogsten.


    Een man die de Rode Weg bewandelt, heeft wilskracht nodig. En veel mannen ontbreekt het tegenwoordig aan deze essentiële eigenschap. Ik denk dat het iets van deze generatie is. Vroeger wist zelfs een kantoorklerk nog wel hoe hij de olie van zijn auto moest vervangen of een vuurtje moest stoken. Ze wisten wat zwoegen was en zeurden niet als ze een ontzettend vervelende klus moesten doen. Ze verwachtten niet dat alles over rozen zou gaan en namen zware taken over als anderen het er moeilijk mee hadden. Het hielp – volgens mij – dat deze mannen in dienst hadden gezeten. Mijn vader, die werd geboren in 1925, was in veel opzichten een zachtaardige, passieve man die altijd in een pak liep, maar als het moest werd de soldaat in hem wakker. Hij was toegeblaft door een sergeant en had met een geweer door de modder getijgerd. Hij mag dan de Zwarte Weg hebben bewandeld en ‘klein’ geleefd hebben, maar hij was geen mietje. Mijn vader had wilskracht.


    Mijn vader hoorde bij een generatie mannen die wereldoorlogen en revoluties meemaakten en die de wilskracht als het ware met de paplepel kregen ingegoten. Hij hoorde bij een generatie die het vanzelfsprekend vond dat je je jas afgaf aan een vrouw die het koud had, dat je een zware tas voor haar droeg, dat je je niet liet afbekken door een of andere lul. Ik ben geboren in 1971 en heb mezelf echt moeten leren om wilskracht te tonen. Zwoegen heb ik moeten leren, en dat ging lang niet altijd even soepel.


    Hoe zit het met jouw wilskracht? Wat doe jij als je klappen krijgt?


    3. GEVAAR


    De innerlijke krijger stelt ons in staat om kalm te blijven als er gevaar dreigt. Weten dat er gevaar dreigt is wat anders dan angst ervaren. Angst zit in je hoofd. Angst is een emotionele reactie op gedachten over een mogelijk risico of gevaar. Als we weten dat er gevaar dreigt, is dat een waardevol besef van de situatie op dat moment. De krijger weet hoe hij moet handelen als er gevaar dreigt.


    
      Als we in contact staan met die onverschrokkenheid, die energie waarmee we het gevaar tegemoet treden, erkennen we de krijger die in ons schuilt.

    


    Als we in staat zijn om risico en gevaar te omarmen, gebeurt er iets heel moois. We komen in een staat van opwinding, er gaat een energiegolf door ons heen die onze zintuigen en ons lichaam op scherp zet. Als onze krijger verwaarloosd of zwak is, gaan we risico’s en gevaar uit de weg en lopen we deze energie mis. En als er echt gevaar dreigt, verstijven we of doen we precies wat we niet moeten doen. Van oudsher hebben mannen juist allerlei gevaarlijke spelletjes gedaan om deze eigenschap bij te schaven. Mannelijke dieren doen schijngevechten met elkaar. Zo leren ze niet alleen jagen, maar geven ze ook uitdrukking aan natuurlijke instincten. Het is goed als je weet hoe je je moet gedragen als het gevaarlijk wordt, en het is goed om af en toe wat risico te nemen.


    Tegenwoordig vermijden de meeste mannen het echte gevaar. Tenminste, dat denken ze. Ze eten slecht en lopen gevaar een hartaanval te krijgen, ze rijden auto, ze roken en drinken, ze hangen op de bank terwijl hun vrouw steeds minder interesse voor hen krijgt. Dat soort gevaar lijkt hun niets te doen. Maar dat is niet het soort gevaar dat ik bedoel. Ik heb het over bewust risico nemen om iets goeds te bereiken. Het kan voor iets leuks zijn, voor het avontuur, of voor groei en succes. Als we in contact staan met die onverschrokkenheid, die energie waarmee we het gevaar tegemoet treden, erkennen we de krijger die in ons schuilt.


    Midlifegevaar


    Mannen zoeken in de ‘midlifecrisis’ graag het gevaar op. Ze stappen ineens op een motor, beginnen een affaire die hun huwelijk in gevaar brengt of nemen andere risico’s. Zoals ik het zie zijn veel van de dingen die de samenleving in het hokje ‘midlifecrisis’ zet, in feite gezonde, onderdrukte mannelijke impulsen die boven komen drijven. Ik zie de midlifecrisis niet zozeer als een crisis, maar eerder als een man die tot bezinning komt. Natuurlijk wil hij geweldige seks. Natuurlijk wil hij een mooie auto, een snelle motor, een leren jack. Als hij dat allemaal niet heeft gedaan toen hij jong was, als hij die impulsen onderdrukte en een gezin stichtte, deed wat anderen van hem verwachtten, dan is het logisch dat het zich op een gegeven moment manifesteert. Als hij de veertig gepasseerd is, gebeurt er opeens iets. Misschien hoort hij de klok ineens tikken. Misschien heeft hij aan het succes geproefd en het idee gekregen dat er nog veel meer in hem zit. Soms is het gewoon een kwestie van geld. Veel mannen kunnen zich die motor pas op latere leeftijd veroorloven. Hoe dan ook, ik wil hier alleen maar mee zeggen dat deze uitbarstingen niet per definitie slecht zijn. Veel mannen zijn in deze levensfase echte klunzen. Ze gedragen zich lachwekkend en maken er een puinzooi van. Maar ze worden in ieder geval wakker. Er zijn ook mannen die in hun midlife niets van deze energiegolf merken.


    Als het bewust gebeurt, is het een schitterend fenomeen. Veel mannen die ik begeleid beleven in hun midlife geweldige momenten. Het kan een heel gezonde ontwikkeling zijn, maar dat heeft dan wel alles te maken met al het andere werk aan onze ruggengraat. Zonder verdere persoonlijke groei is de kans groot dat de man tijdens zijn midlife een bewustwording/crisis doormaakt, uit de band springt, al die onderdrukte stoom afblaast en gewoon weer half slapend zijn leven vervolgt.


    Het moet er toedoen


    Veel mannen halen genoegdoening uit de dingen die ze in hun vrije tijd doen, zoals surfen of bergbeklimmen of motorrijden, dingen die een beetje gevaarlijk zijn. Het doel is niet om roekeloos te zijn of ‘met vuur te spelen’. Het is niet de bedoeling dat we het gevaar opzoeken. Het gaat erom dat we het gevaar niet uit de weg hoeven gaan en het kunnen beteugelen (overwinnen). Als ik op mijn motor zit, weet ik dat de manier waarop en het bewustzijn waarmee ik rijd een kwestie van leven en dood is. Geloof me, ik ben ontzettend voorzichtig en oefen me suf om de kans dat ik een schuiver maak zo klein mogelijk te houden. Motorrijden is spannend omdat ik weet dat ik iets doe wat gevaarlijk is en me zelfs het leven kan kosten, maar mijn vaardigheid, verstand en bewustzijn zorgen ervoor dat het veilig en heerlijk is. Toen ik pas begon stond ik doodsangsten uit. Ik grapte wel eens dat ik beter een luier onder mijn motorpak kon hebben voor die momenten waarop ik het in mijn broek deed. Nu kan ik niets leukers verzinnen dan met mijn motor over de snelweg scheuren. Maar het blijft een intense en mogelijk dodelijke bezigheid: elke handeling is van levensbelang.


    De meeste mannen gaan dit soort alles-of-niets-situaties uit de weg. Ze vermijden fysiek gevaar, sterker nog, ook op het gebied van de liefde, in zaken of in hun leven in het algemeen nemen ze het liefst geen risico. Als we het altijd veilig willen houden, blijven we misschien ongedeerd, maar onze innerlijke krijger krijgt geen enkele bewegingsvrijheid. Als we nooit uit onze comfort zone komen en niet de risico’s nemen die we soms moeten nemen, groeien en leren we niet. Ons leven maakt ons zwakker in plaats van sterker. Onze koning wordt een dromer. Hij heeft geen leger. Hij is een grote leeuw zonder tanden.


    Als onze innerlijke krijger intact is, kan hij de visie van de koning ‘door het gevecht’ verwezenlijken. Dan hebben we de wilskracht en de lef om op ons pad te blijven en telkens weer het gevecht aan te gaan. Als we onze innerlijke krijger willen ontwikkelen, zullen we anders moeten leren omgaan met angst, pijn en uitdagingen.


    4. ANGST


    Angst is iets wat veel mensen tegenhoudt. Als we onze innerlijke krijger omarmen, kunnen we de zogenaamde angst die veel mensen kwelt uitschakelen en beter omgaan met de ‘waarschuwingsstand’ die aanslaat als we gevaren en risico’s tegenkomen op het pad naar ons werkelijke doel.


    
      Een man met ruggengraat gaat niet iets uit de weg omdat hij er bang voor is.

    


    Elke nieuwe situatie kan ons in de ‘waarschuwingsstand’ zetten, en dat moet ook. Als er iets gebeurt dat nieuw voor ons is, gaan er allerlei alarmbellen rinkelen. Stel dat je in het bos een beer tegenkomt. Je hartslag schiet omhoog, je ademhaling verandert, je ogen worden groot. Ons lichaam maakt zich klaar om weg te rennen, te vechten of te verstenen. Dit is de instinctieve reactie van ieder mens en dier. Deze reactie vergroot de kans dat we het treffen met de beer overleven. Het probleem is dat we nog steeds deze reactie vertonen, maar dat er geen beren meer in ons leven zijn! We reageren zo op onze baas, op een nieuwe relatie, op een nieuw avontuur. We reageren zo als we tijdens onze jacht op ons werkelijke doel een nieuw of gevaarlijk pad moeten nemen. Maar in plaats dat we een nieuwe lading energie krijgen die ons in staat stelt ‘de beer op de weg’ te overwinnen, worden we verlamd door angst. Alsof we een klap in ons gezicht krijgen.


    De krijger weet hoe hij die verlammende angst moet omzetten in nuttige energie. Zijn innerlijke vuur wordt juist aangewakkerd in plaats van gedoofd. In plaats van ‘O nee!’ zegt hij ‘We gaan ervoor!’ Als we vanuit onze krijgerkracht handelen, voelen we ons niet belemmerd en houden we ons niet in, we zijn wilskrachtig en betreden het strijdtoneel. Een man met ruggengraat gaat niet iets uit de weg omdat hij er bang voor is.


    5. PIJN


    Als we bang zijn, zijn we vaak bang voor pijn. Als mensensoort zijn we doodsbang voor pijn, en over het algemeen kunnen we er niet mee omgaan, noch fysiek, noch mentaal, noch anderszins. In het Westen is een hele industrie ontstaan rond pijnvermijding. Ga maar na: de drankindustrie, de farmaceutische industrie, de entertainmentindustrie. In onze moderne tijd hebben we altijd wel een manier om onszelf te verdoven of pijn te vermijden. De krijger is geen masochist, iemand die opgewonden raakt van pijn. Maar pijn houdt hem niet tegen.


    De krijger in ons leert ons dat pijn erbij hoort als je belangrijke dingen doet. Maar de krijger weet ook onderscheid te maken tussen dat soort pijn en de pijn die ons duidelijk maakt dat er iets niet goed zit en veranderd moet worden. Als je ooit gewerkt hebt aan je lichaam, weet je dat je niet sterker kunt worden als je niet bereid bent pijn te lijden. Hetzelfde geldt voor het leven. Elitesoldaten als de Amerikaanse Navy Seals zeggen: ‘Pijn is zwakte die het lichaam verlaat.’ Zij hebben het dan over hun keiharde trainingsmethode, maar hetzelfde geldt voor de training van hart/geest/leven, de training die we moeten doen op het pad naar het ware geluk en een leven met ruggengraat. Als we niet bereid zijn enige pijn te lijden, zullen we onze visie nooit verwezenlijken.


    
      Hoe harder we zwoegen in vredestijd,

      des te minder bloed er vloeit als er oorlog is.


      Generaal George S. Patton

    


    6. UITDAGING


    Een ander aspect van het leven waarmee we ons moeten verzoenen is de uitdaging. Als iets moeilijk is, is dat geen reden om het niet te doen. Sterker, de krijger heeft uitdagingen nodig. Als we alleen maar makkelijke dingen doen, worden we zwakker. Als we de uitdagingen uit de weg gaan, of als we onze wilskracht kwijtraken en elke hobbel op ons pad omzeilen, lopen we niet alleen de weerstandstraining mis die we krijgen als we die hobbel wel nemen, maar verliezen we ook een beetje eigenwaarde. Denk aan een uitdaging en aan hoe je je zou voelen als je die niet aan zou gaan, misschien begrijp je dan wat ik bedoel: neem de uitdaging aan, wat die ook is, geef niet op, zet door en eindig in triomf. Je zult er sterker uitkomen, en de volgende uitdaging zal minder zwaar lijken. En je kunt genieten van een gevoel dat tegenwoordig maar al te schaars is: trots.


    
      Echte trots is een kerneigenschap van de krijger.

    


    Trots heeft in deze moderne psychoanalytische tijd een slechte naam. Trots wordt gezien als een soort egoïstische domheid of oppervlakkige hooghartigheid. Maar er is een verschil tussen domme trots en echte trots. Echte trots is een kerneigenschap van de krijger. We kunnen trots op onszelf zijn als we in moeilijke tijden voet bij stuk houden. We kunnen trots op onszelf zijn als we onze kernwaarden hoog houden, zelfs als we het bloedende hoofd hebben moeten buigen. Het is de trots van iemand die een triathlon heeft voltooid, of een proefschrift, of is blijven geloven in zijn kind. Het is de trots van een vakman die geeft om zijn ambacht en zijn werk op zijn manier blijft doen.
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    Schrijf je angsten op. Het moeten er minstens tien zijn. Denk na over hoe je de angst kunt veranderen in opwinding, van ‘O nee’ naar ‘We gaan ervoor!’ Als je in je angst wilt duiken om te zien waar die vandaan komt, ga je gang. Maar het is vooral belangrijk dat je erachter komt hoe je jezelf zover weet te krijgen je angst te overwinnen.


    Schrijf de pijnen op die je zult lijden als je naar je visie gaat leven. Het moeten er minstens tien zijn. Denk na over wat je moet doen om door de zure appel heen te kunnen bijten en de pijn te omarmen als de tol die je moet betalen om over de Rode Weg naar het ware geluk en de werkelijke kracht te gaan.


    Schrijf de belangrijkste uitdagingen op die horen bij jouw visie. Ook dit moeten er minstens tien zijn. Visualiseer en omschrijf hoe het zal voelen om op koers te blijven en ten slotte te triomferen. In welke opzichten zul je sterker worden, wat voor trots zul je voelen?


    OPKOMEN VOOR JE MEDEMENS


    Toen ik op een dag uit mijn meditatie kwam, kreeg ik een plotseling inzicht dat mijn wereld op zijn kop zette. Er kwamen herinneringen boven en ik zag het gezicht voor me van een jongen waarmee ik op school had gezeten. Tony. Ik had al tijden niet meer aan Tony gedacht! En opeens was hij bij me gekomen in mijn meditatieruimte. Ik had al geleerd dat de beelden die zich na een meditatie aandienden van belang konden zijn, dus ik liet mijn gedachten over Tony gaan en kreeg een luide en duidelijke levensles.


    Tony was een donkere jongen van mijn leeftijd en een beetje anders dan de rest. Mijn donkere schoolgenoten hielden zich meestal bezig met hiphop, sport en andere typisch stadse dingen. In onze stad had je straatbendes en een groot deel van de donkere jongeren identificeerde zich daarmee. Tony was anders. Net als de meeste andere jongeren kwam hij uit een arbeidersgezin, maar hij hield zich met heel andere dingen bezig. Hij hield van heavy metal, rookte hasj en speelde basgitaar in een coverband. Ook zijn kledingkeuze viel zogezegd niet in het goede hokje. Hij droeg T-shirts van zijn favoriete bands, armbanden met metalen punten, strakke spijkerbroeken en zware hoge schoenen. Hij was langer dan de meeste andere kinderen in de klas, maar hij speelde geen basketbal. Hij zat op geen enkele sport. Tony kreeg een hoop stront over zich heen van de andere kinderen, met name van andere donkere jongens. Ik hield ook wel van een jointje, dus ik voelde me verbonden met de metalheads. Ik kende Tony, want ik stond regelmatig met hem een sigaret te roken op de wc.


    Terwijl ik dacht aan het beeld dat ik voor me had gezien, herinnerde ik me dat ik op een dag uit school was gekomen en een groep kinderen op de parkeerplaats had zien staan. De grote parkeerplaats bij onze school werd omgeven door een cirkelvormige stoep. Alle kinderen stonden joelend op die stoep. Ik rende ernaartoe, want ik wilde weten wat er aan de hand was. Toen ik bij de stoep kwam, zag ik in het midden van de kring twee jonge bendeleden en Tony. De twee jongens duwden Tony heen en weer en probeerden een gevecht uit te lokken. Iedereen schreeuwde aanmoedigingen voor de jongens of voor Tony. Het was afschuwelijk, Tony was bang, het was duidelijk dat hij een pak slaag zou krijgen.


    Ik stond op de stoep en zag het gebeuren. Ik wilde Tony helpen. Hij was geen goede vriend van me of zo, maar dit verdiende hij niet. Het treiteren ging door, ze sloegen hem nu zelfs in zijn gezicht en op zijn hoofd. Ik wilde iets doen, maar ik bleef bij de andere kinderen op de stoep staan. Niet veel later lag Tony op de grond en sloegen ze zijn hoofd tegen het asfalt. Ik bleef staan en keek toe. Zoals iedereen. Ten slotte lieten de bendeleden hem los, of er kwam een leraar naar buiten, dat kan ook, ik weet het niet meer. Tony leefde nog, maar ze hadden hem verrot geslagen en op een vreselijke manier vernederd. Ik weet niet meer wat ik toen heb gedaan. Ik zal wel naar huis zijn gegaan en stoned zijn geworden of zo.


    Toen ik in mijn meditatieruimte aan dit voorval zat te denken, besefte ik dat ik niet kon weten wat er gebeurd zou zijn als ik toen voor Tony was opgekomen. Ik zou er nooit achter komen.


    Ik had voor Tony kunnen opkomen en twintig andere kinderen kunnen aansporen om hetzelfde te doen en een einde te maken aan het getreiter. Ik had in het geweer kunnen komen en misschien was ik dan net als Tony in elkaar geslagen. De uitkomst was misschien hetzelfde geweest, maar voor Tony had het heel anders gevoeld. Als ik voor Tony was opgekomen, had dat misschien iets betekend voor de treiteraars. Misschien... Ik zal het nooit weten. Wat ik wel weet: wat er ook gebeurd zou zijn, ook als ik zelf verrot geslagen zou zijn, het zou de moeite waard zijn geweest. Wat er ook gebeurd zou zijn, ik zou er nu met genoegen aan hebben teruggedacht. Maar ik zal er nooit achter komen. Mijn maag keert zich om als ik denk dat ik toekeek terwijl een van mijn vrienden in elkaar werd geslagen. Ik voel schaamte, wroeging en spijt. Ik kan dat examen niet meer overdoen.


    
      Als je zwaard te kort is,

      maak het dan langer door een stap naar voren te doen.


      Anoniem

    


    In ons leven zijn er tal van zulke momenten. Wat kunnen we van ze leren? Het gaat er toch niet alleen maar om dat we ons er rot over voelen? Het is makkelijk om spijt te voelen zonder er iets van te leren. Het gaat erom dat we nu misschien ook op bepaalde momenten op die stoep blijven staan en dat we die momenten herkennen. Als we voor een uitdaging staan, en helemaal als die gevaarlijk is of risico’s met zich meebrengt, deinzen we terug of raken we verlamd door onze angst voor de gevolgen op korte termijn en verliezen we het grote geheel uit het oog. We verliezen uit het oog wat en wie we zijn. In dit geval was ik bang voor legio gevolgen op de korte termijn: in elkaar geslagen worden, voor gek staan, een vijand van de bende worden enzovoort. Niet dat ik daar op dat moment over nadacht, dat gebeurt maar zelden. Het is basale angst, ontwijkend gedrag, verlamming. We leren dit meestal als we jong zijn. Onze vaders en andere volwassen mannen zijn waarschijnlijk ons voorbeeld geweest. De jaren verstrijken, we blijven op de stoep staan, ver van het strijdgewoel, het slappe, passieve gedrag is een gewoonte geworden, terwijl we dat strijdgewoel juist nodig hebben om verder te komen.


    
      In contact komen met onze innerlijke krijger is in contact komen met dat deel van ons dat in het geweer wil komen, een stap naar voren wil doen om voor iets of iemand op te komen.

    


    In contact komen met onze innerlijke krijger is in contact komen met dat deel van ons dat in het geweer wil komen, een stap naar voren wil doen om voor iets of iemand op te komen.


    Spirituele mensen zeggen dat op een kosmisch niveau, op het niveau van ‘Gods wil’ en het lot, alles gebeurt omdat het nu eenmaal ‘zo bedoeld is’. Dat denk ik ook. Heus. Maar in de dagelijkse realiteit lijkt het er toch toe te doen wat we op momenten als deze doen, want daaruit blijkt in hoeverre we wakker zijn en bewust in het leven staan. Springen we in het diepe, of nemen we liever het zekere voor het onzekere en laten we de kans liggen? Ik ben me ervan bewust dat ik een voorbeeld geef waarin geweld een rol speelt. Het was écht gevaarlijk. Ik was niet alleen maar bang om voor mezelf op te komen of mijn diepste gevoelens te delen. Ik liep het risico in elkaar geramd te worden en er net zo slecht af te komen als Tony, of slechter. Ik moedig niemand aan tot gevaarlijk of roekeloos gedrag. Maar laat je krijger zo nu en dan opstaan, ook al lijkt het op dat moment een beetje gevaarlijk. Soms moeten we ons in het strijdgewoel begeven om bepaalde overwinningen te boeken en verder te komen in het leven.


    
      De grens is een raar fenomeen. De enige mensen die weten waar hij is, zijn degenen die eroverheen zijn gegaan.


      Hunter S. Thompson

    


    
      Door de zure appel heen


      Hoe kom je vanuit je angst tot actie? Schrijf op welke uitdagingen je in je huidige leven voor je ziet. Wat nu als deze uitdagingen bedoeld zijn als een weerstandstraining? Met welke kracht wil het universum jou bedelen?

    


    HOE ZIT HET MET JOU?


    De eerste stap die we moeten zetten is de stap van de erkenning. Denk gewoon even na over dit aspect van je mannelijkheid. Hoe sta je tegenover geweld en het idee van de krijger? Op welke manier manifesteert geweld zich in jouw leven? Ben je agressief in daden of woorden? Heb je de neiging je boosheid in te slikken of barst je in woede uit? Vind je het lastig om nee te zeggen als het moet? Kom je voor jezelf op in je relatie, op je werk, in je gemeenschap? Of heb je je innerlijke krijger eigenlijk verwaarloosd en vermorzeld? Kijk eens goed naar jezelf. Er is niets om je voor te schamen. Kijk maar gewoon.


    Vat je de koe bij de hoorns? Pak je problemen aan, of heb je de neiging je terug te trekken en na te denken over wat je had kunnen of moeten doen?


    Wat voor een voorbeeld kreeg je als jongen? Hoe gingen de mannen in je omgeving met hun innerlijke gewelddadigheid om? Hoe was jouw vader? Was je een stoer jongetje of een watje? Werd je in elkaar geslagen? Sloeg je anderen in elkaar? Of ging je elk gevecht uit de weg? Goede of foute antwoorden zijn er niet. Het gaat erom dat je jezelf leert kennen en ontdekt hoeveel krijgerkracht je hebt weggestopt.


    Wat er ook uit dit zelfonderzoek komt, het is goed: als je innerlijke krijger nog intact is, is dat fantastisch, want dan kun je hem meteen inzetten. Als dat niet zo is, is het ook fantastisch, want dan kan het alleen maar beter worden. Het is altijd geweldig om de krijger in een man wakker te zien worden. De krijger geeft hem kracht, hartstocht en testosteron.


    Aan de universiteiten van Columbia en Harvard werd onlangs onderzoek gedaan naar het testosterongehalte in het bloed van mannen die eerst gewoon stonden en daarna meer rechtop stonden, in een iets agressievere houding. Telkens als een man een wat agressievere pose aannam, steeg zijn testosterongehalte. Nu hoef je heus niet constant je neus in het gezicht van andere mannen te drukken of jezelf een patserig loopje aan te meten, maar het is wel goed om jezelf op een meer ‘gevaarlijke’ manier te tonen, het oerbeest in je naar buiten te brengen.
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    Met welke bullshit loop je rond als het om je krijger gaat? Bedenk op welke manier je moeite hebt met dit onderdeel van jezelf. Welke last zeul je mee? Voel je je een watje? Werd je gepest? Ben je tegen oorlog of vind je geweld weerzinwekkend? Zie je jezelf als iemand die daar verre van wil blijven? Of zit je vast aan de andere kant van het spectrum? Vergelijk je jezelf misschien juist te veel met de krijger? Moet je je altijd stoer gedragen en kun je niet zachtaardig zijn of van mooie dingen genieten?


    LAAT HET BEEST LOS


    Als je enig idee hebt hoe het met deze krachten staat, kun je op zoek gaan naar manieren om ze in te zetten. Dit betekent dat je ze een uitlaatklep geeft, maar ook dat je ze sterker maakt. Misschien vind je het leuk om een of andere vechtsport te doen of je op een ‘gevaarlijke’ hobby te storten zoals bergbeklimmen, motorrijden of paardrijden. Een van de mannen die ik begeleid zit op werkdagen achter een bureau bij een grote technologieonderneming. In het weekend geeft hij ruimte aan zijn innerlijke krijger en gaat hij surfen op zee. Hij zegt dat de aantrekkingskracht van het surfen deels in het gevaar zit. De uitgestrekte watermassa boezemt ontzag in en wekt een zekere angst op. Het surfen vergt het uiterste van zijn fysieke kracht en behendigheid.


    
      Het is altijd geweldig om de krijger in een man wakker te zien worden.

    


    Veel mannen koesteren hun innerlijke krijger door aan vechtsport te doen. Dat kan kungfu of capoeira zijn, maar ook handboogschieten of kleiduifschieten. In de meeste sportscholen hangen bokszakken: leer hoe je op zo’n zak moet slaan of neem kickboksles. Laat de adrenaline stromen en ontdek hoe het voelt om iets te slaan, te schoppen of te schieten.


    Woede


    Woede is geen emotie, het is een lichamelijke energie, en voor een man is het belangrijk die onder controle te hebben. Ik zorg ervoor dat iedere man die ik begeleid in ieder geval een vaste plek en een vast moment heeft waarop hij zijn woede kan laten gaan en uiten. Veel mannen hebben het gevoel dat ze een soort opgekropte woede in hun lijf hebben die eruit moet. Niet dat ze kwaad zijn over iets of op iemand, het is de verzamelde lichamelijke energie die voortvloeit uit de verschillende spanningen die het leven oproept. Als we boos zijn om iets, of als we worden tegengewerkt of iets onze missie in gevaar brengt, wil diep van binnen een deel van ons reageren met geweld. Als we thuis zijn met ons gezin, weet een deel van ons dat we als man het gevaarlijkste in het huis zijn. We beteugelen onszelf. Op het werk en in de moderne samenleving in het algemeen werkt het net zo. Een eerlijke vader zal zeggen dat er momenten zijn geweest dat hij zijn kind een klap wilde verkopen of zijn vrouw in de hoek wilde smijten. Veel mannen hebben wel eens gefantaseerd dat ze iemand op het werk de nek omdraaien. Ik hoop dat je je kinderen niet slaat en je vrouw met rust laat en je baas niet vermoordt. Maar die woeste energie moet ergens naartoe. Hij wordt omgezet in woede, en die woede moet eruit.


    Zelfs een zeer gewelddadig videospel is alleen een geestelijke uitlaatklep. In een teamsport kunnen we iets kwijt, maar we moeten ons dan wel steeds aan de regels houden en deel uitmaken van een team. Waar ik het over heb, kan het best alleen worden gedaan. Het is niet rationeel, het is een heel dierlijke, fysieke explosie van oerenergie.


    Voer de intensiteit van je fysieke activiteit op. Als je nog geen fysieke activiteit hebt, verzin er dan een. Elke week moet je kapot kunnen gaan, moet je zweten en grommen en je kracht voelen. Loei als een wolf, gooi dingen stuk, hak hout, werp zware dingen weg, druk je zo vaak mogelijk op, ik kan niet vaak genoeg zeggen hoe belangrijk het is om die woede te uiten. Voor een man op de Rode Weg is opdrukken even belangrijk als mediteren, misschien nog wel belangrijker. De volgende keer dat je op een obstakel stuit, de frustratie of spanning of angst groter voelt worden, ga dan meteen in ligsteun en druk je tien tot dertig keer op. Het zal je verbazen hoe goed het werkt.


    Als je een plek hebt waar je kunt schreeuwen of krijsen zonder dat iemand meteen de politie belt, kun je dat ook eens proberen.


    Als je de innerlijke krijger erkent, zal die gewelddadige energie die we allemaal in ons lijf hebben zitten jou minder snel lastigvallen of gemeen, pervers of agressief maken. Woede-uitbarstingen in het verkeer of agressie naar een kind of echtgenote zijn uitingen van onmacht en niet van macht. Als we die woeste energie van de speerwerpende jager-doder erkennen, kunnen we over die energie beschikken, kunnen we die beteugelen en gebruiken op een manier die ons doel dient. Dan hebben we niet alleen de houding van een mannetjesputter, maar zijn we er ook een. We kunnen een vuist maken. We weten het en voelen ons er prettig bij. Anderen voelen het ook. Ze hebben meer vertrouwen in ons, ze durven je niet te belazeren. Kinderen, vrouwen en kwetsbare mensen hebben het gevoel door ons beschermd te worden. Het voelt geweldig.


    Vervolgens kijk je naar de verschillende aspecten van je leven: waar kun je die mannetjesputter inzetten? Op welk gebied kun je wel wat vervaarlijker zijn en wat minder bevreesd? Op welke gebieden moet je je zwaard trekken en er misschien ook een paar flinke houwen mee uitdelen?


    Wees geen watje


    Ik krijg vaak commentaar op het woord ‘watje’. Het geeft mensen een vervelend gevoel. Op het schoolplein schelden jongens elkaar uit voor watje. Ik had er ook altijd een hekel aan, maar tegenwoordig gebruik ik het graag. We hebben het weer geïntroduceerd in onze mannengroep om elkaar uit te dagen. In de context van dit boek is een watje iemand die niet alleen zijn innerlijke krijger heeft verwaarloosd, maar die, in sommige opzichten tenminste, ook een lafaard is. Zelfs het woord ‘lafaard’ is al beladen. Maar we hebben deze woorden nodig om duidelijk te maken wat er aan ons scheelt. Als we tegen een andere man zeggen dat hij geen watje moet zijn, zeggen we in feite: ‘Vergeet niet dat je sterk bent en vanuit je kracht moet leven.’ Het is een manier om de ander te waarschuwen als hij leeft ‘met de rem erop’ en nauwelijks meer vooruitkomt omdat hij bang is of constant de neiging heeft voor de gemakkelijkste weg te kiezen. Wie geen watje is, is een koning. De koning staat in zijn kracht en wil zijn levensvisie verwezenlijken. De koning weet wie en wat hij is en handelt daar ook naar.


    Het is heel belangrijk dat wij mannen elkaar steunen op een mannelijke manier. We kunnen met elkaar huilen, we kunnen ons kwetsbaar opstellen en onze zwakheden en problemen op tafel leggen, maar als we dat in het gezelschap van andere mannen doen, zullen ze ook zeggen: ‘Wees geen watje. Verman jezelf en doe er wat aan!’ De schouder die mannen elkaar aanbieden om op uit te huilen is anders. Daar moet je in het begin misschien aan wennen.


    Ik denk dat het helemaal zo slecht nog niet is om terug te gaan naar het schoolplein. Ik denk dat het goed is om dingen te zeggen als ‘gedraag je niet als een watje’ of ‘wees een kerel’. Want als we dat in deze context doen, om in contact te komen met onze woeste, volwassen, mannelijke volledigheid, is het niet stompzinnig, grof en macho. Het is goed om een olifantenhuid te kweken en niet zo snel op je teentjes getrapt te zijn. Mannen met ruggengraat moeten kunnen uitdelen én incasseren.


    DOE HET NIET ALLEEN


    Wie zijn innerlijke krijger wil ontwikkelen, moet anders omgaan met angst, uitdagingen en pijn. Maar hij moet ook anders leren omgaan met samenwerking. Een krijger treedt een vijand niet in zijn eentje tegemoet, tenzij hij niet anders kan. De krijger is geen held. De held is een onvolwassen versie van de krijger: hij stort zich in de strijd, sleept in zijn eentje de overwinning binnen en glorieert. Een krijger maakt het niet uit hoe zijn overwinning eruitziet. Glorie en roem zijn voor hem niet belangrijk. De meeste krijgers krijgen die niet of nauwelijks. Het gaat de krijger erom dat hij zijn taak volbrengt. Wat telt is het doel, en je hebt de grootste kans om je doel te bereiken als je alle beschikbare middelen inzet.


    Iedere man heeft een team nodig. Krijgers weten hoe ze moeten samenwerken met andere krijgers en kunnen binnen een hiërarchische structuur functioneren. Dat is voor veel moderne mannen een bittere pil. Er zijn altijd mannen met meer macht, meer kennis of meer inzicht. Als we een goede krijger willen zijn, moeten we gebruik kunnen maken van de middelen die anderen ons aanbieden en soms ook gewoon doen wat de ander van ons verlangt.


    De krijger is geen woeste bruut. De krijger is een meester. Zijn energie is niet gevaarlijk, zijn energie is essentieel. Daar gaat het om. We moeten onze mannelijke energie terugwinnen en op een bewuste, intelligente, meesterlijke manier in dienst stellen van onze hogere visie, waarin dienstbaarheid, uitmuntendheid en kracht centraal staan.


    Als we naar onze visie willen leven en alle bullshit en obstakels op ons levenspad willen overwinnen, moeten we krijgers zijn, moeten we de krijger in ons wakker schudden. En als die krijger eenmaal wakker is, zal hij ons leven in veel opzichten beter maken.


    DE KRIJGER IN HET KORT


    De krijger: de aangeboren kracht die iedere man heeft om iets voor elkaar te krijgen, vooruit te komen, uitdagingen aan te gaan.


    Wat de krijger tegenhoudt: als we niet in contact staan met onze krijger worden we tobbers, ploeteraars en jankerds.


    Soms gaan we onze innerlijke krijger uit de weg omdat we bang zijn voor zijn kracht, of omdat we bang zijn een patserige klootzak te worden.


    De krijger:


    1.Kent zijn gewelddadigheid: mannen die in contact staan met hun krijger hebben hun gewelddadigheid onder controle en kunnen hun woede kanaliseren.


    2.Heeft wilskracht


    3.Treedt gevaar tegemoet


    4.Gebruikt zijn angst


    5.Accepteert zijn pijn


    6.Neemt met trots een uitdaging aan


    Laat de krijger zijn werk doen: kom in het geweer en kijk kritisch naar je eigen bullshit.


    Laat het beest los: gooi je woede eruit en wees geen watje.


    Doe het niet alleen: krijgers werken zo veel mogelijk samen.
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    Zoek de rust op en laat je gedachten gaan over jouw leven als man. Doe je ogen dicht en loop in gedachten een normale dag door. Kijk naar jezelf alsof je naar een personage in een film kijkt.


    Als je je krijger niet inzet, hoe gedraag je je dan? Als je niet in je kracht staat, tot welke zwakheid neig je dan?


    Probeer met compassie en humor naar jezelf te kijken. Schrijf je waarnemingen en gedachten op in je dagboek of bewaar ze in een document op je computer.


    Nu je contact hebt gemaakt met de krijger in jezelf, gaan we in het volgende hoofdstuk op zoek naar de mysticus: de kracht van je geest, bewustzijn en aangeboren wijsheid.

  


  
    10 DE MYSTICUS


    De mysticus is de kracht van ons bewustzijn. De mysticus staat voor de kracht van ons verstand en wijsheid, en voor onze spirituele intelligentie en vermogen om een rijk spiritueel leven te ontwikkelen.


    
      De kernwaarde van de mysticus ligt in zijn rol als hoeder van jouw visie.

    


    De kernwaarde van de mysticus ligt in zijn rol als hoeder van jouw visie. Een wijze koning heeft altijd spirituele raadgevers. Onze koningskracht heeft een sterke innerlijke mysticus nodig om onze visie helder en krachtig te houden. Koningen hebben altijd vertrouwd op de adviezen van hun goeroe, astroloog, of geestelijke. Denk maar aan koning Arthur en zijn tovenaar Merlijn. De mysticus is ook de wijsheid en het ‘koele verstand’ die het onstuimige enthousiasme van de krijger – We gaan ervoor! – compenseert. De koning is zogezegd de opperbevelhebber, de krijger de eenheid in het veld en de mysticus de militaire inlichtingendienst. Vergeet niet dat we op zoek zijn naar een evenwichtige manier om uitdrukking te geven aan onze mannelijke kracht, en voor de Tweede Sleutel tot het geluk hebben we een diepe en authentieke spirituele connectie nodig. Daarvoor moet ons ‘binnenwerk’ wel goed op orde zijn.


    Als jouw mysticus intact en in evenwicht is, beschik je over de sleutel die toegang biedt tot zijn drie aspecten: de wijze, de sjamaan en de medicijnman. Daarnaast krijg je de superkracht die jou in staat stelt voorbij het oppervlakkige te kijken, helder te denken, schoonheid te herkennen en verre te blijven van bullshit.


    1. DE WIJZE


    Van een volledige man wordt van oudsher verwacht dat hij niet alleen sterk en onverschrokken is, maar ook wijs. Als ik het over wijsheid heb, denk ik niet aan boekenkennis of intellectuele bagage. Ik heb het niet over goed zijn in Triviant of een hoop sportfeiten weten. Gewone kennis verkrijg je door studie of door feitjes en ideeën op internet op te zoeken. Om wijs te worden, moet je leven. Je kunt natuurlijk wel de wijsheid van anderen bestuderen, bijvoorbeeld door de Bhagavad Gita of het werk van Plato te lezen. Je kunt ook luisteren naar andermans wijsheid door aan de voeten van grote leermeesters of ouderen te zitten. Maar om zelf wijsheid te vergaren, om de wijsheid tot in je botten op te nemen, moet je leven en je wijsheid in de praktijk brengen.


    De traditionele Indiase weg naar het weten kent drie stadia: shravana, manana en nidhidhyasana. Shravana betekent horen: we moeten echt luisteren naar wat ons geleerd wordt, echt aanwezig zijn in ons leven om te ‘begrijpen’ wat het ons probeert te leren. Daarna komt manana: we moeten de les onthouden, ermee oefenen, in de praktijk brengen, testen in ons leven. Als we daarmee klaar zijn, komen we bij nidhidhyasana. We hebben ons de les eigen gemaakt. We hoeven er niet meer over na te denken, het zit in onze mannelijke vezels. Deze stadia gelden voor elk leerproces – denk aan leren autorijden – en in feite ook voor alle leermomenten in het gewone leven, bijvoorbeeld als je leert wanneer je je mond moet houden of wanneer je je juist moet laten horen.


    
      Wijsheid is kracht. Als we krachtig en gelukkig willen zijn, moeten we zo wijs mogelijk zien te worden.

    


    Een volledige man, een gelukkige man met ruggengraat, heeft zich zijn wijsheid toegeëigend. We sparen geld en zetten het op de bank, maar zo zouden we ook wijsheid moeten verzamelen en in ons hoofd moeten bewaren. Veel mannen verwaarlozen dit stuk van zichzelf. Sommige mannen vinden het niet stoer om de slimste van de klas te zijn. Onvolwassen mannen vinden wijsheid of leren niet belangrijk. Ze zetten zich misschien wel in voor een studie of een cursus voor werk, maar over diepe wijsheid maken ze zich niet druk. Ze zijn meer gericht op vermaak en recreatie. Mannen die vastzitten in hun ‘ik ben een stoere kerel’-gedrag, vinden de energie van de wijze maar niks. Ze willen niet aan de slag met hun hart of hoofd, ze willen actie! Wijsheid is kracht. Als we krachtig en gelukkig willen zijn, moeten we zo wijs mogelijk zien te worden.


    Kom niet vast te zitten in je hoofd


    Er zijn natuurlijk veel mannen die volledig in hun hoofd zitten. De moderne man leunt veel te veel op zijn intellect. Misschien waren ze op school de studiebollen die werden getreiterd door de sportievelingen. En nu heeft hun intellect of onderwijs hun veel macht gebracht. Als kind had ik altijd het idee dat ik slimmer was dan mijn vijanden, mijn leraren en mijn ouders, en dus zocht ik mijn heil in mijn hoofd. Maar slim zijn is wat anders dan wijs zijn.


    Er is tegenwoordig natuurlijk nog een andere manier om vast te raken in je hoofd: het internet. Veel mannen brengen heel veel tijd door in de cyberwereld en komen relatief weinig in de lijfelijke, stoffelijke wereld. Het internet maakt ons niet dom, maar kan er wel voor zorgen dat we te weinig contact maken met ons lichaam en te veel in ons hoofd zitten.


    Levenswijsheid


    Als we het hebben over de rol die het wijze deel van de mysticus speelt bij het ontwikkelen van een echte ruggengraat, komen we al snel te spreken over het hooghouden van onze intelligentie en wijsheid, maar ook over de connectie met het wijze, volwassen, mannelijke deel van onze psyche, een connectie die in dienst staat van een leven waarin we het gas helemaal opendraaien. Het gaat niet om slimmer of scherper zijn. We moeten leren onze intelligentie te respecteren, in het gareel te brengen en in te zetten voor ons doel. Toen ik een jonge leraar was, dacht ik alles te weten. Ik had kennis en wilde niets liever dan mensen helpen, maar ik was jong en moest nog rijpen. Op een dag liet een van mijn leermeesters – een oudere monnik – mij naar zijn kamer komen. Hij zei dat ik moest gaan zitten en vertelde het volgende verhaal.


    
      Een jonge ram en een oude ram stonden op een heuvel en keken neer op een wei vol schapen. De jonge ram zei tegen de oude ram: ‘Hé! Ik heb een idee! Laten we de heuvel af rennen en een van die schapen naaien!’


      De oude ram draaide zich naar de jonge ram en zei: ‘Ik heb een beter idee. Laten we de heuvel af lopen en alle schapen naaien.’

    


    Dat is de kracht van levenswijsheid.


    Als je de innerlijke mysticus respecteert, kun je raad krijgen van de wijze wanneer je die nodig hebt. Je kunt zelfs zo vertrouwd raken met je wijsheid dat je die kant van jezelf kunt oproepen om antwoord te krijgen op die ene belangrijke vraag waar je mee rondloopt. Uiteindelijk willen we natuurlijk continu vanuit die wijsheid gaan leven. Maar je moet deze kant van jezelf in ieder geval leren kennen en er toegang tot weten te krijgen.


    
      Wie vanuit de kracht van de mysticus wil leven, moet onthouden dat je als man altijd, ook als je ouder wordt, moet blijven leren.

    


    Wie vanuit de kracht van de mysticus wil leven, moet onthouden dat je als man altijd, ook als je ouder wordt, moet blijven leren. Als we dat doen, wordt onze leeftijd een waardevolle eigenschap. In traditionele samenlevingen worden jonge mannen gewaardeerd vanwege hun kwaliteiten als krijger en oude mannen vanwege hun wijsheid. Maar dat betekent niet dat oude mannen automatisch wijze mannen zijn. Er lopen genoeg domme oude mannen rond. Maar als je leeft met de intentie jouw innerlijke mysticus te respecteren, wordt de schommelstoel van de oude man de zetel van je innerlijke kracht.


    Het tegenovergestelde van wijsheid is domheid. We gedragen ons dom als we tegen beter weten in de verkeerde keus maken. Als we kijken naar de domme dingen die we gedaan hebben, hadden de meeste vermeden kunnen worden als we de tijd hadden genomen om tot een wijs besluit te komen. We hoeven heus niet elke spontane actie te vermijden of over alles drie keer na te denken. Het gaat erom dat we moeten leren de wijsheid aan onze kant te hebben. We moeten leren ons ‘gezonde verstand’ te respecteren.


    Het is ook een goed idee om na te gaan hoe je voor je geestelijke welzijn zorgt. Waarmee voed je je geest? Met mentale junkfood als stompzinnige tv-programma’s of sociale media? Dompel je je hersens onder in videospelletjes en witte ruis? Wie vanuit zijn wijsheid wil leven, moet zijn geest in de watten leggen: je houdt je eigenwaarde hoog door je verstand te eerbiedigen.


    2. DE SJAMAAN


    Als we verstandig, intelligent en wijs zijn, beschikken we over nóg een belangrijk aspect van de mysticus. Ik noem hem de sjamaan. De sjamaan is ons vermogen om ‘mystiek’ te zijn, onze aangeboren kracht om voorbij het stoffelijke te gaan en contact te maken met de Geest. Je zou het je spirituele intelligentie of je mystieke hart kunnen noemen. Dit is het deel dat we gebruiken om de Tweede Sleutel te verwerven: een diepe en authentieke spirituele connectie.


    Naar buiten en naar binnen


    De sjamaan in onze mysticus is een masker dat zowel naar binnen als naar buiten is gericht. De sjamaan kan vanuit onze eigen wereld, geregeerd door ruimte en tijd, contact maken met de mysterieuze krachten in het universum. De sjamaan kan ook naar binnen reiken en contact maken met je eigen geest, je diepe psyche, en met je ziel of innerlijkste wezen. Als je gelovig bent, is jouw sjamaan de kracht die jou het geloof doet ervaren en niet alleen maar begrijpen. Met een intacte sjamaan zal jouw gebed krachtiger en effectiever zijn. Ook als je niet godsdienstig bent, is dit deel belangrijk, zelfs als je een atheïst bent. De sjamaan stelt jou namelijk in staat om jezelf open te breken en waarlijk te kennen en een beter mens van jezelf te maken.


    Zweverig gedoe


    Omdat de spiritualiteit tegenwoordig zo vaak op de vrouw is gericht, lopen veel mannen met een wijde boog om dit aspect van de mysticus heen. Ze noemen het hocus pocus of zweverig gedoe. Dit komt volgens mij doordat de meeste mannen spiritualiteit nog niet in een mannelijke context hebben ervaren. De supervrouwelijke newagespiritualiteit is een piepjong fenomeen. De meeste spirituele praktijken werden ontwikkeld door en voor mannen. Als je me niet gelooft, ga dan maar eens naar zo’n traditionele zweethut in het reservaat van mijn Irokese vriend. Je hebt het gevoel dat je levend gekookt wordt. Als er iets niet zweverig is, dan is het wel zo’n zweethut. Dat is het echte werk. Maar dan wel op een zeer authentieke spirituele manier. De stap van de stoffelijke wereld naar het rijk van het geestelijke is voor een zwakkeling heel erg groot. De kracht van de sjamaan is enorm.


    Tijdens onze retraites en bijeenkomsten houden we regelmatig stille meditatiesessies, maar die wisselen we af met meditaties met trommels of buitenmeditaties rond een vuur. We gaan naar het bos en verbinden ons met de oeroude natuurkrachten. We graven in ons hart en onze geest en vertellen de anderen wat we daar vinden. Niemand hoeft zich een watje te voelen. Je voelt je pas vreemd wanneer je je voegt naar andermans idee van spiritualiteit. Als je met je vrouw naar een yogales gaat en je een vreemde eend in de bijt voelt. We horen een populaire spirituele beroemdheid spreken en weten diep van binnen dat hij het niet tegen ons heeft. We moeten een spirituele activiteit zoeken die ons ligt en die voor ons werkt. En daar kunnen we ons dan met hart en ziel aan overgeven. De sjamaan houdt namelijk niet van half werk. Hij duikt er vol in. En als hij eenmaal in vuur en vlam is gezet, geeft hij ons een nieuw soort spirituele flair.


    3. DE MEDICIJNMAN


    De mysticus is niet alleen onze wijsheid en spirituele kracht, hij is ook onze helende kracht. De mysticus bedeelt ons met de kracht van de medicijnman. Hij is ons vermogen om in onze eigen psyche te treden en te helen wat geheeld moet worden en bij te schaven wat bijgeschaafd moet worden. We kunnen leren van onze dromen. We kunnen mediteren over wezenlijke vragen en van binnenuit antwoord krijgen. Onze mysticus kan onze mentale bullshit opruimen en ons helpen een vrij mens te worden. Als jouw mysticus intact is, kun je teruggaan in de tijd en oude wonden helen. Je kunt de patronen in jouw leven onderzoeken en nagaan hoe je geconditioneerd bent. Je kunt ideeën zoeken die beter bij je passen en die in de praktijk brengen. Je kunt je gedachten tot rust brengen met meditatie en je innerlijke kracht richten op de verwezenlijking van je doel en je visie.


    
      Als onze mysticus intact is, zijn we gevoelig voor de energie in de wereld om ons heen.

    


    De mysticus hoeft niet altijd alleen te werken. Zoals je je spirituele activiteiten met anderen deelt, kun je ook andere helers en helingmethodes opzoeken om je innerlijke proces te verrijken. Als jouw innerlijke mysticus intact is, word je niet bedrogen en voel je of iets echt werkt of alleen maar ‘zweverig gedoe’ is. En ik geef toe: er is een hoop ‘zweverig gedoe’. Als je iemand zoekt die jou kan leren mediteren, of als je in retraite wilt gaan voor een heling, kijk dan eerst goed om je heen en vertrouw op je gevoel.


    4. SUPERKRACHTEN


    Ik sprak een keer met een oude man die bij de Ho-Chunk hoorde, een indianenstam die ook wel de Winnebago wordt genoemd. Hij vertelde over zijn inwijding als man.


    
      Je bent nu een man, en als man moet je vasten. Je vast om dingen te kunnen zien zonder je ogen. Je vast om dingen te horen zonder je oren. Je vast om dingen te raken zonder je handen en om dingen te weten zonder je verstand.

    


    Dit is een fantastische beschrijving van het werk dat we doen om onze mysticus bij te schaven, of we nu mediteren, in stilte wandelen of in afzondering een gebed doen. Natuurkundigen beweren dat het hele universum uit energie bestaat. De mysticus weet dit uit eigen ervaring. Als onze mysticus intact is, zijn we gevoelig voor de energie in de wereld om ons heen. We zien problemen al vroegtijdig aankomen, we weten wat iemand wil, ook als hij of zij dat voor ons verborgen houdt. Als je kunt binnengaan in je eigen hoofd en hart, kun je ook binnengaan in het hoofd en hart van een ander en voorkomen dat iemand met kwade bedoelingen jouw hoofd en hart binnengaat. Door aan je innerlijke mysticus te werken win je aan psychische kracht.


    De mysticus geeft een man superkrachten. Het is mij opgevallen dat iemand die in spiritueel opzicht intelligent is en met regelmaat spirituele activiteiten verricht, drie bijzondere krachten heeft:


    [image: Image]Het vermogen om voorbij de oppervlakkigheid der dingen te zien en te werken.


    [image: Image]Een helderheid van geest en gevoel en een diep gevoelde waardering voor schoonheid.


    [image: Image]Niet verstrikt zijn of raken in de bullshit en trivialiteiten van het leven.


    Dit lijkt misschien voor de hand te liggen. Maar als je het goed tot je door laat dringen, zul je tot de conclusie komen dat er tegenwoordig maar weinig mannen zijn die deze ongelooflijke en zeldzame krachten bezitten.


    Grondwerk


    De dingen die we doen om onze superkrachten te krijgen, mogen dan spiritueel of mystiek zijn, het is en blijft werk. We zullen er moeite voor moeten doen, net als bij het sleutelen aan je auto of het wieden van je moestuin. Ik noem dat werk vaak ‘spiritueel grondwerk’. Ik heb deze term van de grote spoorzoeker Tom Brown jr.; hij heeft het ook altijd over grondwerk. Een spoorzoeker zit namelijk heel vaak met zijn neus in de grond, letterlijk bijna, om zo veel mogelijk informatie te krijgen over het dier dat hij achtervolgt. Hij onderzoekt het spoor, zoekt naar aanwijzingen enzovoort. Als wij spiritueel grondwerk doen, onderzoeken we onze innerlijke mechanismen, speuren we in het oerwoud van onze drukke levens, gedachten, verlangens en onzekerheden naar onze innerlijke kracht en innerlijke waarheid. Als we verlost willen raken van onze innerlijke bullshit, is dit grondwerk onontbeerlijk.


    Jouw innerlijke land


    We beschikken over een fysieke leefruimte, een huis, een appartement, een stuk grond van een bepaalde oppervlakte, maar we hebben ook allemaal onze eigen innerlijke ruimte. Je zou het kunnen zien als je innerlijke wereld of je innerlijke land. Het is onze geest, ons bewustzijn, ons emotionele zelf, onze emotionele voorraadkamer, onze mentale ruimte. Het is vruchtbare grond, het rijkste, mooiste stuk grond dat je kunt hebben. Alles wat we in ons uiterlijke leven ervaren groeit op deze innerlijke grond. Al onze relaties, projecten, gebeurtenissen en situaties hebben hun wortels in dit innerlijke land. Onze diepste overtuigingen en gevoelens brengen mentale en emotionele reacties voort die onze beslissingen en acties sturen en zodoende ons uiterlijke leven creëren. Onze spirituele activiteiten zijn momenten waarop we de tijd nemen om dit innerlijke land, onze innerlijke grond, te verkennen. Dat is een revolutionaire bezigheid. Veel grote en succesvolle mannen uit vroeger tijden, uitvinders, leiders, vernieuwers, hebben hun succes toegeschreven aan een combinatie van hard werken in de buitenwereld en hard werken in de binnenwereld. Vraag een bijzonder succesvol man maar naar zijn innerlijke leven. Misschien dat hij niet mediteert of spiritueel bezig is in de traditionele zin van het woord, maar ik weet zeker dat hij iets heeft wat zijn innerlijke wereld bijzonder maakt.


    Het land bewerken


    Hoe bewerken we dit innerlijke land? We kunnen de stilte opzoeken tijdens een meditatie en ons diepste bewustzijn binnengaan. We kunnen een dagboek bijhouden en nadenken over onze keuzes en onze visie formuleren. Er zijn ook mannen die regelmatig bidden en hun wensen en angsten en voornemens kenbaar maken aan de Geest. Maar op al deze manieren schenken we aandacht aan die vruchtbare en superbelangrijke dimensie van onszelf. We zien wat er ontkiemd is toen we even niet keken: negatieve gedachten, angsten, vermijdingsgedrag, afkeer, stomme overtuigingen, slechte dingen die als paddenstoelen uit de grond zijn geschoten. Met onze meditaties, gebeden, pennenvruchten en onze visionaire bezigheden kunnen we het innerlijke land betreden en de dingen weghalen die we daar niet willen hebben.


    Gebeuren er dingen in je leven die je nooit hebt gewild, dingen die totaal niet stroken met je visie? Kijk dan naar de innerlijke grond waarop ze groeien. Alles wat we in het uiterlijke leven doen, al onze levenskeuzes en ervaringen, is geworteld in onze innerlijke wereld. Als je dagelijks of een paar keer per week wat grondwerk doet, ontwikkel je een band met dit deel van jezelf en leer je het goed kennen. Net als bij een stuk land dat je elke dag bewerkt: je weet wanneer er iets mis is met de grond, je weet wanneer het evenwicht verstoord is, wanneer er een negatieve energie heeft geworteld. Hoe beter je jezelf kent, hoe beter je in staat bent op spirituele wijze een positieve energie op te wekken, een heilige, vitale, krachtige energie. Kweek een bewuste gerichtheid. Verbouw alleen gewassen waarvoor je innerlijke ziel gekozen heeft. Jij bent de baas over je innerlijke land.


    Onkruid wieden


    Met enige regelmaat naar binnen treden om deze kant van jezelf te onderzoeken is voor veel mannen al heel wat. Veel onevenwichtigheden en ongewenste ‘paddenstoelen’ zijn niet opgewassen tegen de vorsende blik van de eigenaar. Maar in sommige gevallen moeten er diepere lagen worden aangeboord. Soms moeten we onze mysticus inzetten tegen negatieve krachten of patronen.


    Als je een dagboek bijhoudt en merkt dat je wordt meegesleurd door een vervelend, negatief gevoel, kun je dit onbewuste gevoel vervangen door bepaalde positieve gedachten en gevoelens. Als je je geen raad weet, kun je alles opschrijven wat je dwarszit en een plan van aanpak maken met behulp van je innerlijke krijger. Misschien moet je depressieve gevoelens bestrijden met een positieve en geïnspireerde visie op de toekomst, of rusteloosheid en angst aanpakken met meditatie en bewust gekozen stilstand. Er is geen standaardremedie voor dit soort problemen. Het is een kwestie van graven, kijken wat je vindt en wat je daar het beste mee kunt doen. Als je het innerlijke land niet alleen kunt bewerken, moet je hulp zoeken. Ga naar een leermeester of therapeut of sluit je aan bij een mannengroep. Vertel een andere man wat je bezighoudt en praat erover. Schrijf je diepste wensen en bedoelingen op en houd bij wijze van gebed een kleine ceremonie waarbij je het papier verbrandt.


    De methode van de kraai


    Een belangrijk aspect van de mysticus is zijn vermogen om de donkere kant te transformeren. Ik noem dat proces ‘de methode van de kraai’. Iedere man heeft een duistere kant. Daar zitten zijn mislukkingen en angsten, zijn schaamte en zijn verdriet. En als hij niet weet wat hij daarmee moet, kunnen ze hem verteren en verlammen of versuffen. Hij wordt als het ware uitgeschakeld. Iedere man moet weten hoe hij met zijn duisternis kan omgaan en de boze geest in de fles kan houden. De mysticus stelt hem in staat onbevreesd naar zijn duistere kant te kijken zonder er hysterisch van te worden. Sterker nog, hij leert zijn duistere kant in ere te houden, er grondig naar te kijken en hem te veranderen in een kracht, in licht, in wijsheid.


    De kraai was ooit zo kleurrijk als de regenboog, zo gaat de legende, maar hij was gegrepen door zijn schaduw en staarde daar constant naar. Hij keek er zo vaak naar dat hij net zo zwart werd als zijn schaduw. Als je een kraaienveer op een bepaalde manier in het licht houdt, kun je in het zwart nog de kleuren van de regenboog herkennen. De mysticus durft te staren naar het zwart van zijn leven, zijn echtscheiding of zijn financiële ondergang, en ziet daar kleuren in, wijsheid. Het stelt hem in staat zijn pijn en verdriet om te zetten in goud.
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    Schuif schuld en schaamte aan de kant en schrijf je vijf grootste mislukkingen, instortingen of tegenslagen op die je in je leven hebt ervaren. Onderzoek ze stuk voor stuk en stel de volgende vragen:


    1.Wat heb je geleerd van deze ervaring?


    2.Hoe heeft deze ervaring bijgedragen aan je persoonlijke groei?


    3.Wat was achteraf gezien verstandiger geweest? Hoe had een verstandiger aanpak deze ervaring destijds een gunstige wending kunnen geven?


    SLECHT KARMA


    Zelfs als we ons bewustzijn ontiegelijk goed ontwikkeld hebben, zijn er momenten dat ons innerlijke land er slecht aan toe is. Als je voelt dat je in een van die momenten zit, probeer dan niet vanuit dat moment te handelen. Probeer niet te veel vanuit dat moment te spreken. Handelingen en woorden die ontspruiten aan slechte bodem zullen enkel ‘slecht karma’ voortbrengen. Dan heb ik het niet over tegenslagen of de gevolgen van verkeerde beslissingen die later in je leven naar boven komen. Met slecht karma bedoel ik slechte of ongewenste uitkomsten in je uiterlijke leven: negatieve reacties van andere mensen, een slechte dag, een slechte week, een slecht jaar.


    Hetzelfde geldt voor handelingen en woorden die ontspruiten aan goede bodem. Als je weet dat je grond erg goed is – je voelt je positief, stevig, gedreven, je visie en doel zijn helder –, handel dan! Maak keuzes, spreek vanuit je hart, smeed plannen. Een goede innerlijke bodem resulteert in goed karma, ofwel goede uitkomsten, goede dagen en een bewust leven.


    WERK AAN JE MYSTIEKE KRACHT


    Hoe maken we contact met onze innerlijke mysticus? Hoe koesteren we onze spirituele kant zonder onze mannelijke gevoeligheden te verloochenen? Ik zal een paar eenvoudige methodes aanreiken die je eenvoudig in je leven kunt integreren, al moet je ze nog wel bijschaven en aanpassen aan je persoonlijke situatie en wensen.


    Studie


    Als we met de jaren aan wijsheid willen winnen, zullen we onze hersens moeten blijven trainen. Voor mannen is het belangrijk om te blijven leren, te blijven studeren. Zoek boeken die je verrijken en lees ze. Koop audioboeken voor in de auto of om met je koptelefoon op te luisteren. Speur naar podcasts die nieuwe ideeën opperen en vraagtekens zetten bij oude. Maak reizen, niet alleen voor de lol of ter ontspanning, maar ook om nieuwe culturen te leren kennen. Leer nieuwe vaardigheden. Probeer iets heel moeilijks onder de knie te krijgen. Zoek andere mannen die ook op de Rode Weg zijn en bespreek met hen wat ze leren of ga samen iets leren. Blijf je innerlijke zelf trainen.


    Op jezelf


    Veel mannen zijn graag op zichzelf, anders gaan hun geestelijke gezondheid en geluksgevoel eronder lijden. We moeten kunnen ontsnappen aan het dagelijkse rumoer, aan de mensen die afhankelijk van ons zijn, we moeten onszelf hervinden en verjongen. In vroeger tijden hadden koningen een pleziertuin waar ze zich konden terugtrekken om te mediteren of na te denken. Denk aan de vader die het gras maait of wat knutselt in de garage. Natuurlijk, het gras was lang en er moest echt iets gerepareerd worden, maar het gaat er vooral om dat vader even op zichzelf is. Je kunt het innerlijke werk ook met een ander of in een groep doen, maar de meeste mannen doen hun denkwerk liever alleen.


    Maak tijd om op jezelf te zijn zodat je het contact met jezelf kunt verstevigen. ‘Op jezelf zijn’ is niet hetzelfde als ‘alleen zijn’. Op jezelf zijn is een bewuste keuze. Het is een middel, een gewoonte. Zorg ervoor dat je gedurende de week een paar momenten hebt waarin je op jezelf kunt zijn, in je eigen energieveld, zonder afleiding. Dit is een van de redenen waarom ik zo graag op mijn motor zit. Zelfs als ik met vrienden rij, ben ik toch op mezelf als ik op mijn motor zit, draait mijn wereld slechts om mij, mijn ademhaling, de wind en de weg. Andere mannen gaan fietsen, vissen of een huis bouwen. Kijk om je heen, probeer dingen uit en plan momenten in waarop je bewust op jezelf bent.


    Wandelen


    Wandelen is voor mannen een geweldige manier om hun mysticus te ontwikkelen. Het is de perfecte manier om op jezelf te zijn, lichaamsbeweging te krijgen, na te denken over je doel en contact te maken met de Geest. Vele vliegen in één klap. Je kunt tussendoor een blokje om maken of dagelijks na het eten een lange wandeling doen. Wandelen is een fantastische manier om stoom af te blazen als je last hebt van opgekropte spanning of woede. En je blijft meteen in contact met de natuur. Ik loop het hele jaar door, ook als het ’s winters ijskoud is. Een man die in een heel koud klimaat leeft, kan de hele winter binnen zitten en dus weinig beweging krijgen. Vaak loop ik ’s ochtends 3,5 kilometer naar mijn werkruimte. Onderweg kan ik nadenken over wat ik die dag wil doen en mijn lichaam op gang brengen. Zo bereid ik me voor op de dag die komt op een manier die op mijn motor of in de auto niet mogelijk is. Als ik stevig doorwandel kom ik energiek en opgewarmd op mijn werk aan, ook al hangen de ijspegels in mijn baard. Ik kan het wandelen opnemen in elk hoofdstuk van dit boek. Het is ook goed voor de krijger, de koning en de minnaar. Ik heb het in dit hoofdstuk gezet omdat ik het vooral iets voor de mysticus vind. De beste ideeën krijg ik vaak tijdens het wandelen.


    Als je wilt kun je ook een meer meditatieve wandeling doen. Ik noem het een ‘geestloop’, een soort meditatie tijdens het wandelen. Je kiest dan voor een meer spirituele aanpak. Als ik mijn geestloop doe, is lopen het enige doel van mijn wandeling. Ik heb geen ander doel, ik wil nergens naartoe. Meestal loop ik ook wat langzamer. Ik zoek dan graag de natuur op, ga naar het strand of het bos, maar de stad leent zich er ook goed voor. Tijdens mijn geestloop probeer ik mijn blik nergens lang op te laten hangen en tegelijkertijd alles om me heen in me op te nemen. Mijn zintuigen zijn alert en ik let op mijn ademhaling en lichaam. Ik neem de tijd om alles te voelen, horen en ruiken, de energie te ervaren van de plek waar ik wandel, de kracht op te nemen van de natuur die me omringt. Er zijn ook andere manieren om van je wandeling een spirituele ervaring te maken. Van de spoorzoeker Tom Brown jr. leerde ik te ‘lopen als een vos’: vrijwel geruisloos en heel erg langzaam. Tom Brown leerde het van een Apache. Als je loopt als een vos ben je vrijwel onzichtbaar en hyperbewust van je omgeving.


    De eenvoudigste manier om van het wandelen een spirituele beleving te maken is door gewoon ergens naartoe te gaan, je mobiel thuis te laten of uit te zetten en lekker een stuk te wandelen. Je hoofd leegmaken, in contact komen met je geest, stap voor stap. Probeer het maar eens.


    Een zielsplek vinden


    Heb je een superplek, een lievelingsplek waar je naartoe gaat wanneer je behoefte hebt aan bezinning? De zielsplek is een plek waar je gemakkelijker contact maakt met de mysticus in jezelf. Het kan een plek zijn waar je graag even je auto aan de kant zet of een gebied waar je graag wandelt. Maar het kan natuurlijk ook een plek in je huis zijn. Ik ken aardig wat mannen die een speciale kamer hebben voor hun denkwerk en hun spirituele en creatieve arbeid. Sommige mannen gebruiken daar hun schuur of garage voor. Het is goed om meer dan één zielsplek te hebben.


    
      De zielsplek is een plek waar je gemakkelijker contact maakt met de mysticus in jezelf.

    


    Een van mijn speciale plekken is in Brooklyn, aan de andere kant van de East River, althans vanuit Manhattan, waar ik woon. Ik rij dan met de motor de brug over en stap aan de overkant af. Ik sta dan pal tegenover mijn appartement, ik kan het gebouw zien, het staat nog geen kilometer bij me vandaan. Ik vind het heerlijk om aan het kabbelende water te zitten en geniet van het andere perspectief op mijn huis. Op deze plek heb ik belangrijke beslissingen genomen en mijn diepste wensen geformuleerd. Als ik op reis ben probeer ik ook altijd een zielsplek te vinden, liefst op loopafstand van mijn hotel of dicht bij de plek waar ik lesgeef. Vaak vind ik een mooie zielsplek op het dak van een gebouw.


    Naast mijn ‘dagelijkse’ plekken heb ik speciale plekken in andere delen van de wereld. Soms is het de zielsplek die jou kiest. Ik ben helemaal weg van een heilige berg in India. Het is er stil en je voelt echt de lange geschiedenis en de heiligheid van de berg. De berg ligt op een afgelegen plek, dus ik kom er niet vaak, maar als het even kan, ga ik ernaartoe. Een grotere tegenstelling is niet denkbaar, maar een tearoom in het onvoorstelbaar drukke Mumbai heeft ook mijn hart gestolen. Er is een hoop herrie en chaos, maar ik zit daar heel graag van mijn thee te nippen en in mijn dagboek te schrijven. Een van mijn andere zielsplekken is het Gorongosa National Park in Mozambique. Ik ben daar nog maar een paar keer geweest, maar die keren dat ik er was staan in mijn geheugen gegrift. Ik hoef alleen maar de beelden op te roepen van de Afrikaanse wildernis – de leeuwen, het landschap, de geur van de savanne – om contact te maken met de bijzondere ervaring die ik daar gehad heb. Probeer eens op zielsvakantie te gaan, niet alleen voor de lol of de ontspanning op reis te gaan, maar bij wijze van pelgrimstocht. Kies een bestemming en ga erheen om een zielsconnectie met een specifieke plek te leggen.


    Natuur


    De mysticus heeft een bijzondere band met de natuur. Hij ziet het als een tempel, als een plek voor gebed. De mysticus in ons houdt van de stilte en van de zuiverheid van de elementen. Hij geniet ervan als hij in een kampvuur kan staren of naar onweer kan luisteren. Ik denk dat de natuur mij overduidelijk de beste mogelijkheid tot spiritualiteit biedt. Dieren en planten leven in totale harmonie met elkaar en leven in alle opzichten een waarachtig leven. Als we ons met natuur of wildernis omringen, maken we deel uit van het krachtveld van deze dynamische harmonie. Een boom, een hert of een wolkenlucht kan ons ongelooflijk veel leren over spiritualiteit. Als het je te veel wordt of het leven je naar de keel grijpt, ga dan eens naar buiten en probeer contact te maken met iets uit de natuur, ook al is het alleen maar de lucht. Maak je hoofd leeg en richt je op datgene waarmee je contact wilt maken. Concentreer je op je ademhaling en stel je voor dat je meeademt met de natuur, met de boom, de wind, het water. Probeer op dezelfde golflengte te komen. Mensen met een huisdier schijnen ouder te worden dan anderen. Misschien is dat wel omdat ze in contact staan met een stukje natuur, ook al is het maar een onnozel hondje.


    Gebed


    Je hoeft geen christen of moslim of jood te zijn om te bidden. Je hoeft niet aangesloten te zijn bij een geïnstitutionaliseerde godsdienst. Bidden is gewoon een bewust contact leggen met jouw ‘hogere macht’. In de elfde van de twaalf stappen van de AA staat:


    
      Door gebed en meditatie proberen we ons bewuste contact met God te verbeteren, en we bidden hem om ons Zijn kracht te doen kennen en ons te helpen die kennis in daden om te zetten.

    


    Ik heb echt helemaal niets met godsdienst, maar ik bid me een ongeluk. Ik probeer voortdurend bewust contact te leggen. Ik bid als ik wandel of op mijn motor zit, als ik ga slapen of als ik opsta. Ik bid als ik hulp nodig heb of me angstig voel. Soms bid ik hardop. Ik denk niet na over aan wie of wat mijn gebed gericht is. Ik bid tot een macht, de macht die alles schept, in stand houdt en steunt. Meestal verzin ik mijn gebed ter plekke, maar ik heb een paar gebeden die ik uit mijn hoofd ken en op belangrijke momenten gebruik. Een van de gebeden die ik dagelijks doe, heb ik geleerd bij de AA. Het is een variatie op de derde stap.


    
      God, ik geef mij aan u.


      Opdat u mij kunt oprichten en naar Uw wil kunt behandelen.


      Verlos mij uit mijn slavernij, zodat ik vrij ben om te handelen naar Uw wil.


      Bevrijd mij van mijn problemen, zodat ik mag getuigen van Uw kracht, liefde en levensweg.


      Leer mij alles te doen naar Uw wil.

    


    Het taalgebruik is misschien wat ouderwets, maar de woorden doen mij ontzettend veel. Een belangrijk deel van mijn doel is om te dienen, dus dit is een heel goed gebed om mij weer op koers te brengen naar mijn doel en in contact te brengen met wat ik belangrijk vind. Dit gebed is al vijfentwintig jaar een dagelijks terugkerend ritueel.


    Probeer het ook een keer. Bedenk een eenvoudig gebed of grijp terug op een meer traditionele formulering als je je daar goed bij voelt. Kijk wat er gebeurt.


    Zittend mediteren


    Wat ook heel doeltreffend is, is een eenvoudige zittende meditatie. Er zijn honderden meditatietechnieken waaruit je kunt kiezen. Tijdens de meditatie moeten alle dagelijkse beslommeringen uit je hoofd verdwijnen zodat je je alleen op je innerlijk kunt richten. Een bepaalde vorm van meditatie, ook al is het maar een paar minuten per dag, is voor iedere man van wezenlijk belang. Leg je erbij neer dat je niet meteen volledig tot rust zult komen – dat komt nog wel. Ga zitten en geef je geest de ruimte. Treed in contact met je wezenlijke energie, de energie van je ziel, je mannelijke ‘oerkracht’. Maak contact met je innerlijke krijger. Ga zitten en denk aan alles waarvoor je dankbaar bent. Er zijn talloze manieren om dat te doen. Het is vooral zaak een manier te vinden die je aangenaam vindt. Als je die hebt gevonden, pas hem dan toe en pas hem zo nodig aan. Veel meditatievormen komen uit spirituele en religieuze tradities, dus er zal vaak een godsdienstige praktijk aan verbonden zijn. Misschien lees je dat er maar één juiste manier is om te mediteren en dat je zus of zo moet doen. Allemaal onzin. Trek je er niets van aan. Mediteren is net slapen, een proces waarbij je jezelf in een andere bewustzijnstoestand brengt. Het gaat om jouw bewustzijn, dus jij bepaalt hoe je dat doet. Jij ziet zelf wat het beste voor jou werkt en wat de beste resultaten oplevert. Ter aanvulling van je meditatietechniek kun je ook een paar pranayama’s leren, de ademhalingstechnieken die ze bij yoga gebruiken.


    
      Een bepaalde vorm van meditatie, ook al is het maar een paar minuten per dag, is voor iedere man van wezenlijk belang.

    


    Ademwerk


    Een goede ademhaling kan enorm helpen bij het mediteren, maar het kan ook een mooie oefening op zich zijn. Er bestaat een nauw verband tussen de adem en de geest. Als je me niet gelooft, let dan maar eens op je ademhaling als je boos of geërgerd bent. Je krijgt meer controle over je gedachten en emoties als je je ademhaling kunt sturen en aanpassen. De verschillende soorten ademhaling hebben allemaal een ander effect. Je kunt snel ademhalen om energie te krijgen of heel langzaam om rustig te worden. De meest basale dingen die je kunt doen: ophouden met je adem in te houden, concentreren op je ademhaling en bewust zijn van je ademhaling.


    
      EEN EENVOUDIGE ADEMHALINGSOEFENING


      Ga in een prettige houding zitten en zet je voeten plat op de grond. Doe je ogen dicht en adem drie keer langzaam in en uit door je neus. Als je inademt, stel je dan voor dat je al je geestelijke spanning en lichamelijke moeheid verzamelt. Als je uitademt, stel je dan voor dat je alles loslaat, alsof het door een uitlaat gaat. Na deze drie lange ademhalingen adem je een paar keer gewoon in en uit en ga je na hoe je je voelt. Herhaal deze serie van drie zo vaak als nodig is om je lichaam of geest in een andere toestand te krijgen.
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    Denk aan de mysticus in jou en ga na welke bullshit hem belemmert.


    Vind je jezelf intelligent of dom? Hoe ga je om met mannen die als wijs, spiritueel of ontwikkeld worden gezien? Wat vind je van spirituele zaken in het algemeen? Heb je iets met een ‘hogere macht’? Voel je je ongemakkelijk als het over spirituele zaken gaat? Is er iets wat jou tegenhoudt om je spirituele leven te verrijken of je wijsheid te vergroten? Zo ja, wat is dat dan?


    Alleen maar te zijn


    Een man met ruggengraat moet weten hoe hij enkel hoeft ‘te zijn’: alleen maar ergens zitten of staan, zonder doelloos met iets te friemelen, met zijn duimen te draaien of zichzelf op een of andere manier aan te sporen. Met alle elektronische media kunnen we tegenwoordig constant vermijden om alleen maar te zijn. Elk rustig moment kan worden gevuld met internet of je mobiel. Sudoku’s, kruiswoordraadsels, games, geouwehoer op de radio, er zijn eindeloos veel nietszeggende manieren om de tijd te doden. Doe ook eens niets. Als je kunt leren om gewoon een tijdje voor je uit te zitten staren, word je een krachtiger, vrijer, diepzinniger man. In sommige opzichten is dit nog het moeilijkst om onder de knie te krijgen.


    Probeer deze of andere manieren maar uit om de mysticus in jezelf te ontwikkelen. Vergeet niet dat het een proces is, dat je het met vallen en opstaan moet leren. Experimenteer. Schuif terzijde wat niet werkt en ga door met wat wel werkt. Dat is de beste manier om tot een waarachtige, authentieke en effectieve aanpak te komen. Waar het om gaat: dóé iets. Respecteer de mysticus in jezelf en koester die op een manier die voor jou werkt en onder jouw voorwaarden.


    DE MYSTICUS IN HET KORT


    De mysticus: het vermogen van een man om bewust, wijs en spiritueel te zijn. De mysticus heeft drie aspecten:


    De wijze: het vermogen om wijs, verstandig en intelligent te leven


    De sjamaan: de spirituele intelligentie


    De medicijnman: het vermogen om innerlijke wonden te helen en mystieke krachten te verwerven.


    De mysticus stelt een man in staat om voorbij het oppervlakkige te gaan, helder te denken en te voelen en zichzelf te verlossen van de bullshit en de triviale dingen in het leven.


    Iedere man moet zijn bewustzijn scherp maken en eren door te leren, zijn spiritualiteit stelselmatig te ontwikkelen en aan innerlijke heling te doen.


    
      INVESTEER IN JE MYSTICUS


      Doe het. Bedenk een methode op maat om de mysticus in jou te ontwikkelen. Kijk welke methode bij jou past. Leer mediteren. Ga een dagboek bijhouden. Kies een van de dingen die je in dit hoofdstuk worden aangereikt of een andere methode die je wel ziet zitten. Laat het een proces van vallen en opstaan zijn.

    

  


  
    11 DE MINNAAR


    Een man met ruggengraat is niet alleen maar sterk, woest en serieus. Hij is ook open en liefdevol. De minnaar is onze kracht om van het leven te genieten. Het is dat deel van ons dat liefheeft en bemind kan worden. Het is onze mannelijke gevoeligheid voor schoonheid en ons vermogen om een relatie op te bouwen met een liefdespartner, om een krachtig en plezierig seksleven te hebben. De minnaar is het tegenwicht van de krijger. De krijger krijgt dingen voor elkaar en zorgt ervoor dat we stevig in onze schoenen staan. De minnaar stelt zich open. Hij laat het schild zakken, zodat we onbezorgd kunnen genieten en contact kunnen maken met de wereld om ons heen.


    Als jouw liefdeskracht intact en in evenwicht is, stelt de minnaar jou in staat te genieten van drie essentiële dingen: leven, seks en de schoonheid van alles.


    Hoewel het de ‘zachtste’ van de vier krachten is, is de liefdeskracht in veel opzichten de belangrijkste, omdat hij ervoor zorgt dat we de drie sleutels verwerven. De minnaar zorgt ervoor dat onze visie en ons doel niet alleen verstandig zijn, maar ook plezierig. Hij voorkomt dat we te serieus of te streng in ons spirituele leven staan en stelt ons in staat een mooi bestaan zonder bullshit op te bouwen. De minnaar zorgt ervoor dat de Rode Weg niet alleen wegleidt van wat slecht is, en helpt ons een schitterend Rood Pad uit te stippelen dat naar het beste in onszelf en in ons leven voert.


    1. DE MINNAAR BEMINT


    Ontdooi


    Te veel mannen zitten totaal vast in hun ijskoude zelf. Wie aan zijn minnaar werkt, kan ontdooien en het leven ten volle ervaren. Zijn zintuigen ontwaken en hij kan genieten van alles wat mooi en plezierig is. Het punt is dat we ons emotionele lichaam moeten ontdooien om onze gevoelens ten diepste te kunnen ervaren en uiten. Te veel mannen leven alleen in hun hoofd, zijn volledig afgesneden van hun hart. Mannen op de Zwarte Weg staan zichzelf twee emoties toe: woede en lust. Op de Rode Weg kunnen we het hele spectrum van emoties terugwinnen en ervaren. Ook het enthousiasme. Als een van de personages in zo’n suffe comedyserie een homoseksuele of verwijfde man is, doet die altijd superenthousiast, alsof enthousiasme een onmannelijke eigenschap is. Het woord enthousiasme betekent letterlijk ‘vol van geest’. We ontwikkelen onze minnaar als we heel enthousiast het restaurant des levens binnengaan en álles bestellen wat op de kaart staat.


    Wie wil ontdooien en zijn minnaar wil ontwikkelen, moet kunnen voelen, lachen, spelen, dansen. Kortom, ten volle leven. Het is het laatste stukje van de puzzel van de vier krachten. Zonder de minnaar is de koning te serieus, de krijger te woest en de mysticus te droog. De minnaar geeft smaak aan het leven.


    De liefdesspier


    Het lijkt heel logisch: de minnaar bestaat voor een groot deel uit de kracht om te beminnen en bemind te worden. Ik noem dit de ‘liefdesspier’. Ik ervaar het ook echt als een spier of krachtcentrum in mijn lichaam waarmee de liefde wordt ervaren. Bij veel mannen is deze spier slap of bevroren. We ‘weten’ dat we van iemand of iets houden. We verklaren onze liefde en handelen daar misschien naar. Maar voelen we die liefde ook?


    Net als enthousiasme of spiritualiteit wordt de liefde vaak gezien als een gevoel dat hoort bij vrouwen. Wij mannen bezitten een enorm vermogen tot liefhebben. Maar onze liefde is anders. Onze liefde bestaat voor een groot deel uit onze behoefte te dienen, een beschermende Papa Beer te zijn. Mannen zijn ook heel verzorgend, maar op een mannelijke manier. Als we onszelf toestaan deze verzorgende energie te voelen, krijgen we makkelijker toegang tot de liefdeskracht. Het is niet zo dat we vrouwelijk of week moeten worden. Het gaat erom dat we ons mannelijke liefdeshart wakker schudden en loslaten op onze wereld. Voel je liefdesspier. Kijk wanneer hij samentrekt. Maak hem sterker. Respecteer je mannelijke liefde, de Papa Beer in jou, en zoek naar ruimtes in je leven die je met jouw liefde kunt vullen.


    Als we onze minnaar wakker schudden, moeten we onze eigen behoefte aan liefde niet vergeten. Die voelen we ook in onze liefdesspier. De minnaar wil graag beminnen, maar hij heeft het ook nodig om gestreeld en verzorgd te worden. Dit aspect van de minnaar is voor veel mannen lastig om toe te laten in hun leven. Het maakt hen kwetsbaar. Sommige mannen kunnen hun zachte kant alleen laten zien nadat ze seks hebben gehad.


    Het kan heel eng zijn om ons kwetsbaar op te stellen. Als we deze dimensie van ons gevoelsleven openstellen, kunnen we afgewezen, gekwetst of teleurgesteld worden. Sommige mannen hebben na een pijnlijke ervaring in het leven een muurtje om hun hart gebouwd. Zulke muren vind je alleen op de Zwarte Weg. Op de Rode Weg leren we ons hart open te stellen en zijn kracht te gebruiken. De liefdesspier wordt een goede vriend. Natuurlijk, een open hart is een kwetsbaar hart. Maar we hebben de visie van de koning, de grenzen van de krijger en de wijsheid van de mysticus om ons te beschermen en in de gelegenheid te stellen volop lief te hebben.
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    Hoe sterk is jouw liefdesspier? Waar gaat jouw liefde naar uit? Van wie houd je? Wanneer vind je het makkelijk om lief te hebben? En wanneer vind je het moeilijk?


    2. SEKS


    Seks is niet het enige aspect van de liefdeskracht, maar het is wel een belangrijk aspect en er lopen te veel gefrustreerde mannen rond om daaraan voorbij te gaan. Dus laten we er eens naar kijken. Onze seksuele energie is net als onze gewelddadige energie een aangeboren fenomeen dat zich bij veel mannen sterk manifesteert. Het maakt niet uit of je een rokkenjager of celibataire priester bent, als man heb je een enorme geslachtsdrift en ben je enorm gefixeerd op seksuele gedachten en verlangens. Een man op de Rode Weg moet zijn seksuele kracht goed leren kennen en er op dezelfde manier mee omgaan als met zijn innerlijke krijger.


    
      Een man op de Rode Weg moet zijn seksuele kracht goed leren kennen en er op dezelfde manier mee omgaan als met zijn innerlijke krijger.

    


    Eigenlijk is het grappig: mannen zijn enorm op seks gericht, vaak zelfs op een obsessieve manier, en toch is er op dat gebied ontzettend veel werk te verrichten. Er zijn veel redenen waarom mannen seksueel gefrustreerd rondlopen. Ten eerste is het maatschappelijk gewenst dat we ons ‘seksbeest’ in bedwang houden. Het stereotiepe beeld van de onderontwikkelde man is dat hij alles bespringt wat beweegt. Dat klopt voor een deel ook wel. Mannen met een gezond libido hebben een grote behoefte aan seks. Het is alleen niet goed om op kantoor, in de bus of op straat uitdrukking te geven aan dat verlangen. Het is geen geheim dat er in veel samenlevingen, en zeker in de Amerikaanse, een dubbele houding tegenover seks is. Enerzijds is men geobsedeerd door seks. Seks is overal, in reclames, in winkels, om bijna alles hangt een zweem van seks. Anderzijds bestaat er nog altijd die puriteinse schaamte als het om seks gaat en vinden we het heel moeilijk om open te zijn over ons daadwerkelijke seksleven.


    Mannen lopen constant te denken aan seks en willen de hele tijd seks, terwijl ze meestal moeten doen alsof dat niet zo is. Ik las ooit dat mannen elke minuut die ze wakker zijn tien keer aan seks denken. Stel dat dit waar is, hoe kunnen we dit positief inzetten in plaats van als last ervaren? En hoe kunnen we het licht van bewustzijn op zo’n manier op onze seksualiteit laten schijnen dat we er sterker in plaats van zwakker van worden?


    Oerdrift


    In de meeste gevallen is het zo dat een man seks wil met iedereen die hij aantrekkelijk vindt. Of hij nu een relatie heeft of niet. Of de situatie zich ervoor leent of niet. Baba Ram Dass, de grote spirituele leermeester, beschreef ooit eens in alle eerlijkheid wat zijn seksuele gedachten waren terwijl hij door New York liep. Hij deelde iedereen in drie categorieën in: potentiële sekspartner, concurrentie, onbelangrijk. Zo is het precies. Het gaat om een oerdrift die niets te maken heeft met onze levenskeuzes, onze visie of dat wat we geschikt of verstandig vinden. Kijk maar naar alle grote mannen die zijn gestruikeld over hun verlangen. De mysticus in ons wordt vaak terzijde geschoven wanneer de minnaar in de oerdriftstand staat, maar je zult begrijpen dat de wijze raad van de mysticus op dit punt belangrijk kan zijn.


    Het kan heel bevrijdend zijn als we onszelf toestaan gewoon te kijken. We kijken naar billen en we kijken naar kruisen. We kijken naar borsten.1 We denken aan seks met de serveerster die onze tafel bedient. We praten met een mooie vrouw en zien voor ons hoe ze onze lul in haar mond neemt. Het maakt niet uit wie ze is. Als ze jong en knap is, doen we hetzelfde als er een non tegenover ons staat. We kleden vrouwen uit met onze ogen en zijn min of meer voortdurend alert op mogelijke sekspartners.


    Dit kijken, deze manifestatie van een oerdrift, staat helemaal los van ons respect voor vrouwen of onze trouw aan de vaste partner. Het is een schitterend en woest deel van de man. Natuurlijk zeg ik niet dat we gehoor moeten geven aan dit deel van onszelf, dat we onze levenskeuzes daarop moeten baseren en onze fantasieën moeten uitleven op serveersters of nonnen. Ik wil hier alleen mee zeggen dat we onze gevoelens niet hoeven te ontkennen, of te doen alsof ze er niet zijn, of ons ervoor te schamen. Onze seksuele energie kan voor problemen zorgen als we haar niet erkennen en in een donker hoekje laten woekeren. We willen goede burgers zijn en vrouwen niet bestoken door naar ze te staren of als een bouwvakker naar ze te fluiten, maar het kan heel bevrijdend zijn om gewoon te kijken, te genieten van de vrouwelijke schoonheid en onze opwinding en seksuele belangstelling niet te ontkennen.


    Als de minnaar in jou intact is en ook de koning, krijger en mysticus goed ontwikkeld zijn, hoef je niet bang te zijn voor jezelf of je driften. Dan wordt de minnaar een heel aangenaam deel van jezelf.


    Zet die flamoes niet op een voetstuk


    Toen ik op een avond op de motor naar de stad reed voor mijn mannengroep, merkte ik dat er in mijn hoofd iets gebeurde. Het was een warme zomeravond en op straat wemelde het van de mensen. Maar ik zag geen mannen. Oude vrouwen ook niet, en ook geen kinderen. Ik zag alleen aantrekkelijke vrouwen in de vruchtbare leeftijd. Ze waren overal. Niet dat er geen andere mensen waren, maar die waren eruit gefilterd in mijn hoofd en ik zag alleen nog maar potentiële sekspartners. Die avond hadden we een erg goed gesprek over hoe de flamoes ons in de greep houdt.


    Als je het goed vindt, doe ik heel even of ik Robert Bly ben. Als jongen werden we niet ingewijd in de wereld van de man. Er was geen spiritueel ritueel in het bos. We werden niet naar een zweethut gebracht om een goddelijk visioen te beleven. We werden niet meegenomen door de oude mannen in onze gemeenschap om te leren wat het is om een man te zijn. De meesten van ons ‘werden een man’ toen we het de eerste keer deden. Dat was althans de belangrijkste ervaring in ons leven tot dan toe, iets wat het meest in de buurt kwam van een spirituele ervaring. We waren er ondersteboven van en het veranderde ons voorgoed. Vanaf dat moment werd die poes, de gedachte aan seks, die mogelijke toegang tot dat zo kwetsbare en tegelijk krachtige stukje van de vrouw en de daarmee gepaarde aandacht, onze heilige graal. We kunnen ons niet precies herinneren wat onze vader of opa ons over de voortplanting vertelde, maar we weten nog precies wanneer we voor het eerst een meisje vingerden. We hebben geen belangstelling meer voor de mening van andere mannen en de reputatie die we bij hen genieten. We zijn geobsedeerd geraakt met het feit dat we een nummertje kunnen maken en de liefdevolle aandacht van vrouwen kunnen krijgen. Als we van de Zwarte naar de Rode Weg willen gaan, moeten we daar wat aan doen.


    Als we niet bewust leven, zullen we liegen om een vrouw in bed te krijgen. Sterker nog, we zouden ons leven ervoor geven. We zouden onze beste vrienden en geliefden ervoor verraden. In alle tijden en alle landen zijn grote mannen vanwege hun lustgevoelens ten val gekomen. We trouwen en scheiden vanwege seks, we nemen allerlei beslissingen, bewust of onbewust, om dichter bij een vrouw te zijn, contact te maken met haar flamoes. Dit geldt voor mannen die seksueel actief zijn, maar net zo goed voor mannen die zelden of nooit van bil gaan. Het is vooral iets wat ons tot bepaalde gedachten en handelingen drijft. Als een man ouder wordt, verandert dit een beetje. Een beetje. Een oudere taxichauffeur vertelde mij: ‘De dag dat ik besefte dat ik oud werd, was de dag dat ik besefte dat ik liever ging pitten dan een potje neuken.’


    Een man kan een enorme stap vooruit zetten door zijn lust te erkennen, door te accepteren dat hij ervan houdt en er constant naar verlangt en door dat verlangen een plek te geven. Zoals alle andere instrumenten in onze gereedschapskist moeten onze seksualiteit en ons seksuele verlangen in dienst staan van onze visie en ons doel en niet andersom. In onze eigen psyche, in onze innerlijke privéwildernis, kunnen we ongetemde, zwaar ademende seksbeesten zijn. Maar we kunnen ook leren om deze drift in bedwang te houden. We kunnen leren een uitstekend seksleven te hebben dat strookt met onze visie en dat ons ten diepste bevredigt. Als we goed kunnen omgaan met ons seksuele verlangen en onze houding ten opzichte van seksualiteit, krijgen we toegang tot een wereld vol allerlei totaal onneukbare mensen. Als we dit aspect van de minnaar respecteren en onder de knie krijgen, hoeven we vrouwen niet meer te verafgoden en kunnen we hen gewoon als vrouw laten bestaan, kunnen we hen zien als die kwetsbare schepsels die wij zelf ook zijn.
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    Hoe sta jij tegenover seks en vrouwelijke aandacht in het algemeen? Heb je je wel eens schandelijk gedragen om seks te krijgen?


    Porno


    Porno is groot. In 2012 ging er in de Amerikaanse porno-industrie 8 à 10 miljard dollar om. Voor mannen die in de jaren zeventig en tachtig opgroeiden, bestond porno in hun jeugd uit blaadjes met blote meiden, de Playboy en misschien een seksvideo. Een video moest je huren bij de videotheek en thuis had je aardig wat privacy nodig om de film te kunnen kijken. Dat is veranderd met de komst van internet. Nu kun je porno kijken waar en wanneer je wilt, en niemand hoeft te weten dat je dat doet. Er is voor ieder wat wils. Welke fetisj je ook hebt, van wat voor seks je ook houdt, met een paar keer muisklikken tover je het op je scherm. Veel mannen, zo niet de meeste mannen, hebben tegenwoordig iets met pornografie. Het is natuurlijk niet ‘fout’ of ‘slecht’ om met porno te masturberen, maar ook over dit aspect van ons leven moeten we onze gedachten laten gaan: wat betekent het voor ons en waar weerhoudt het ons van?


    Er wordt vaak gezegd dat porno schadelijk kan zijn voor je seksleven. Eén ding is zeker: het is niet echt. Sommige porno is realistischer dan andere, maar we raken opgewonden van iets wat nep is. De seks is vaak extremer dan de seks die we zelf hebben, de acteurs worden professioneel belicht en gefilmd, en de mannen hebben vaak een enorme lul en een afgetraind lichaam. Dit moet gevolgen hebben voor onze eigendunk, net zoals bij meisjes die altijd met hun neus in een glossy zitten en zichzelf vergelijken met die supermodellen. En dan is er ook nog de gewoonte die we onszelf aanleren. Een man neemt meestal niet uitgebreid de tijd om een pornofilm te kijken. De filmpjes op het internet zijn vaak korte hardcorefragmenten. We zoeken iets waar we op kicken, bevredigen onszelf en klikken het weer weg. Iedere keer dat we dit soort rukwerk doen, trainen we ons lichaam om zo snel mogelijk klaar te komen. Dat is niet bepaald de ideale training om een goede minnaar te worden. Mannen die heel vaak naar porno kijken, zeggen soms zelfs dat ze zonder porno geen stijve meer kunnen krijgen of niet meer kunnen klaarkomen. Waar we in feite naar hunkeren, is op het internet niet te krijgen.


    Daarnaast draait het in pornofilms vooral om neuken en pijpen. Je ziet maar weinig pornosterren elkaar lang en hartstochtelijk zoenen of gewoon lekker knuffelen, of de tijd nemen om langzaam en geconcentreerd aandacht te schenken aan elkaars lichaam. Een man heeft meer erogene zones dan alleen zijn pik en ballen. Maar van een pornofilm leer je dat niet. En trouwens, het neuken en pijpen is in veel pornofilms nep. De acteurs gebruiken standjes en hoeken die gemaakt zijn voor de camera. Echt goede seks ziet er op een scherm niet echt goed uit. De penetratie of orale stimulatie die een vrouw tot een sterk orgasme brengt, heeft vaak weinig te maken met wat je in pornofilms ziet. Jongeren leren tegenwoordig van het internet hoe je seks moet hebben. Alsof je leert autorijden door naar gemonteerde achtervolgingen op tv te kijken.


    Afgezien van het slechte voorbeeld dat jonge en volwassen mannen krijgen, is het met porno eigenlijk hetzelfde als met dat andere probleem dat veel mensen tegenwoordig ervaren: we leven meer in ons hoofd dan in ons lichaam. We laten de pornosterren het sekswerk voor ons opknappen.


    Als je een liefhebber van porno bent, laat me je dan dit vragen: hoe verhoudt de seks die je in het echte leven hebt zich tot de porno waar je graag naar kijkt? Kun je van de porno iets leren dat tot verbetering van je seksleven leidt? Vanwege het enorme aanbod op internet kan porno een handige manier zijn om te ontdekken wat je opwindend of spannend vindt, of het kan een erotische aanvulling zijn die om wat voor reden ook in het echte leven niet verkrijgbaar is. Maar waak ervoor dat porno jouw seksleven niet verdringt. Een van mijn favoriete zengezegdes luidt:


    
      Met een geschilderde taart kun je de honger niet stillen.

    


    Echte seks


    Met een beetje geluk hebben we niet alleen seks in onze fantasie of op het internet, maar ook in het echte leven. Ook wat dit aangaat merk ik dat veel mannen zich nog onvoldoende hebben ontwikkeld. We weten dat we ernaar verlangen, we weten dat we het heerlijk vinden als het gebeurt, maar we nemen zelden de tijd om van de seks een geweldige ervaring te maken of om onze seksuele grenzen goed te verkennen.


    
      Veel mannen worden lui en weinig creatief in het liefdesspel.

    


    Een man komt makkelijk aan zijn trekken. Hij heeft vaak geen bijzondere fantasie of speciaal standje nodig om klaar te komen. Het lukt de meeste mannen altijd en overal. In tegenstelling tot de vrouw komt hij ook met een partner zonder bepaalde vaardigheden wel aan zijn trekken. Met wie een man ook neukt, hij komt tot een hoogtepunt. (En voor de meeste mannen houdt het na één orgasme op.) Hierdoor wordt een man lui en weinig creatief in het liefdesspel met zijn partner.


    Laten we eerst die luiheid eens nader bekijken. Ik denk dat wij als mannen de plicht hebben ons te bekwamen in het liefdesspel. We moeten een vrouw naar een hoogtepunt kunnen brengen en haar op verschillende manieren genot kunnen geven. Met een beetje oefening, wilskracht en discipline kunnen we ons eigen orgasme uitstellen en het ‘langer volhouden’. De meeste vrouwen moeten langer geprikkeld worden om tot een orgasme te komen. Het is ook waar dat veel vrouwen moeilijk klaarkomen als ze niet op een bepaalde manier gestreeld of gekust worden. Het is voor een man de moeite waard bepaalde vaardigheden onder de knie te krijgen, zodat we onze partner werkelijk kunnen bevredigen. Leer hoe je lekkerder kunt zoenen. Leer een goede massage te geven, niet alleen om meer seks te krijgen, maar om je innerlijke minnaar sterker te maken.


    De man moet op het gebied van seks ook creatiever worden. Het is echt heel goed om als man je seksualiteit te onderzoeken. Wat wind je op? Waarover fantaseer je? Heb je behalve je pik nog andere erogene zones? Als we alleen maar aan onze trekken willen komen, hoeven we dit soort dingen niet te weten. Maar daar heb ik het niet over. Ik wil het liefdesspel op een hoger plan brengen. Als je de tijd neemt voor een ontdekkingsreis langs je eigen lichaam en het liefdesspel langzamer uitvoert, kun je leren hoe je het hele lichaam erbij betrekt. Dan draait het niet meer alleen om je pik en je ballen, dan voel je de seks in elke cel van je lijf. Als een man een stap verder gaat, kan hij zelfs leren meerdere orgasmen te hebben of in elk geval de lengte van zijn orgasme enorm op te rekken.


    Seks op de Rode Weg


    Het is zoals alles op de Rode Weg. Als we ons leven ‘met ruggengraat’ willen leven, moeten we ons bewust worden van onze seksualiteit en die op één lijn brengen met onze visie. Dit houdt in dat je even afstand moet nemen van je eigen seksualiteit en naar de verschillende onderdelen van je seksleven moet kijken, zodat je die kunt aanpassen aan je wensen en ook op dit gebied naar uitmuntendheid kunt streven. De minnaar pompt er niet op los. De minnaar ervaart seks als een heilige rite.


    We maken een enorme stap als we van ‘wat krijg ik’ naar ‘wat geef ik’ gaan. Kleine en grote jongens zijn altijd erg gericht op wat hun kant op komt. Een man met ruggengraat weet heel goed wie hij is en wat hij te bieden heeft, en hij gedraagt zich daar ook naar.


    Zaad


    Ik wil iets met jullie delen wat ik van mijn yogalessen leerde. Ons sperma of zaad is een heel krachtig goedje. Je kunt er niet alleen een baby mee maken, het zit ook vol levensenergie. Als je te vaak klaarkomt, zul je zowel lichamelijk als geestelijk uitgeput raken. In het oude India werd jongens aangeraden geen seks te hebben en niet te masturberen als ze met hun studie bezig waren, want dan zouden ze scherp blijven. Dit was niet moralistisch bedoeld, in de trant van ‘seks is slecht’. Het idee kwam uit de ayurvedische geneeskunst: het mannelijk zaad zou heel veel zogenoemde ojas bevatten. In de jaren dat ik intensief met mijn spirituele ontwikkeling bezig was, beoefende ik brahmacharya: drie jaar lang leefde ik volledig celibatair, deed niet aan zelfbevrediging en nam zelfs maatregelen om natte dromen te voorkomen. Het was allesbehalve makkelijk, maar ik werd er superkrachtig door. Het mediteren ging veel makkelijker en ik kreeg gigantisch veel innerlijke kracht.


    Sommige sporttrainers of legercommandanten weten hoe dit werkt en raden hun jongens aan om voor een wedstrijd of gevecht geen seks te hebben en zich niet af te trekken. Probeer zelf maar eens op deze dynamiek te letten. Als je veel klaarkomt en merkt dat je uitgeput raakt, kun je weer energie krijgen door bepaalde dingen te eten of drinken: amandelen, volle melk, beenmerg, dadels, ijs.
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    Ben je een goede minnaar? Vel een eerlijk oordeel over je eigen seksuele vaardigheid, zonder jezelf iets kwalijk te nemen. Als je echt onbevreesd bent, vraag dan je meest recente sekspartner een bloedeerlijk oordeel te vellen over jouw prestaties in bed. In welke opzichten zou je een betere minnaar kunnen worden?


    Seks is niet de enige manier waarop we uitdrukking kunnen geven aan onze seksualiteit. De minnaar houdt van seks en lichamelijk genot, maar net zo goed van andere manieren om diep contact te maken. Als een man van zijn flamoesverslaving af wil, raad ik hem altijd aan om contact te leren maken met de vrouwelijke energie in het universum. Verdiep je in de vrouwelijke natuurkrachten. Keer je tot de wind, de sterren, de bossen, de zee. Ons innerlijk wordt gevoed en gesterkt als we onszelf toestaan op deze manier in contact te treden met het universum. De minnaar in ons wil niet alleen maar genieten van vrouwen, hij wil ook genieten van eten, werk, mooie gebouwen, de schoonheid van de natuur. Een man krijgt een beperkte hoeveelheid vrouwelijk genot toebedeeld. Het biedt enorm veel vrijheid als we ons voor dat deel van onszelf kunnen richten op de universele vrouwelijke krachten om ons heen die wel openlijk beschikbaar zijn.


    3. MANNELIJKE SCHOONHEID


    De minnaar is dat deel van ons dat van schoonheid geniet. Net als onze spirituele intelligentie is dit een kracht die wij vaak uit handen geven aan de vrouwen in ons leven. Het woord schoonheid heeft een vrouwelijke connotatie, maar dat hoeft niet per se zo te zijn. Als jouw minnaar intact is, kun je een duidelijk beeld hebben van wat je mooi of esthetisch aantrekkelijk vindt. Niet alleen als het om uiterlijk of kleding gaat, maar ook om een auto of het huishouden.


    Of het nu een meesterlijk gemaakt meubelstuk is of de unieke smaak van een mooie whiskey, of de schoonheid en gratie van een auto of motor, als een man bewust geniet van de zoete smaak van de schoonheid, staat hij in contact met zijn minnaar.


    Mannen ontwikkelen hun minnaar ook als ze zich de tijd gunnen om van kunst te genieten. Met kunst bedoel ik niet alleen een schilderij of beeld, maar ook een film of een muziekstuk en zelfs een goed gemaakt tv-programma. Er is een verschil tussen gedachteloos je hoofd vullen met de troep die je elke dag op tv ziet voorbijkomen en de tijd nemen om te genieten van een inhoudelijk goed boek, van een toneelstuk of een film. Of van goede muziek natuurlijk. Zoek uit wat jou ligt. Wat jouw lievelingsmuziek ook is, zet een koptelefoon op, draai het volume goed open en concentreer je op wat je hoort. Luister eens écht en ontdek wat je erin aanspreekt. Of het nu Mozart, Hank Williams of Slayer is. De minnaar houdt waarvan hij houdt, maar hij wil zich er volledig aan overgeven.


    Uiterlijk


    De minnaar is dat deel van ons dat aandacht besteedt aan onder meer onze uiterlijke verzorging. Zit je haar goed? Trek je mooie kleren aan? Zorg je voor je huid? In mijn vaders tijd kamden mannen hun haar en droegen ze elke dag een gestreken overhemd en een geperste broek. Ook gingen ze met enige regelmaat naar de kapper voor een behandeling inclusief een scheerbeurt. In de grote stad zijn er metroseksuele mannen die nog steeds zo veel zorg aan hun uiterlijk besteden, maar de meeste moderne mannen zijn slonzen. We zorgen niet voor onze huid, houden onze nagels niet kort en schoon. Het maakt ons niet uit hoe we ruiken of dat er haren uit onze neusgaten komen. Vrouwen zien dat soort dingen wel. Maar ook als ze het niet zouden zien, zouden we er aandacht aan moeten besteden. Het gaat er niet om dat je knap moet zijn, het is een kwestie van eigenwaarde en bewustzijn. Op de Rode Weg is een man zich bewust van zijn doen én laten. Als je graag wilt rondlopen met een droge, schilferige huid en haren die uit je oor groeien en het strookt met je doel en visie, ga dan gerust je gang. Maar de meeste mannen kunnen wel wat meer aandacht aan hun uiterlijke verzorging besteden. Je zult merken dat een beetje extra aandacht je een enorme boost geeft om dit deel van je mannelijkheid te ontwikkelen. Het gaat niet om verzorging in de traditionele zin van het woord. In de tijd van mijn vader betekende een verzorgd uiterlijk dat je kort haar had en gladgeschoren was. Ik bedoel dat je aandacht moet hebben voor je uiterlijk, naar wat voor stijl je voorkeur ook uitgaat.


    Nog even iets over slonzigheid


    Als je de minnaar in jezelf ontwikkelt, zorg je er niet alleen voor dat je sokken bij de rest van je outfit passen, maar laat je ze ook niet op de grond slingeren. Je houdt de wc schoon en let op de geuren die in je huis hangen. Het maakt niet uit of je alleen woont, een vriendin hebt of onderdeel bent van een gezin. Kerels kunnen varkens zijn, dat weet iedereen. Vrouwen vinden het een enorme afknapper als een man zich gedraagt als een onopgevoed jongetje, als hij met volle mond praat of over de bril plast en het niet schoonmaakt. Iets meer eigenwaarde moet toch kunnen, dus ga voor jezelf eens na hoe jij dit soort dingen doet. De krijger kan wonen in een schuttersputje en schijten in een emmer. De minnaar is dat deel van ons dat verbetering kan brengen in onze omgeving, voor onszelf en voor iedereen met wie we leven.


    Dit besef kan verdergaan dan onze manieren of persoonlijke hygiene en er ook voor zorgen dat we onze auto, tuin en schuur beter onderhouden; dat we in het algemeen beter voor onze eigendommen zorgen. De minnaar in ons kan enorm genieten van de fonkelnieuwe auto waar nog geen vlek of krasje op zit en waarvan de leren bekleding nog helemaal nieuw ruikt. Maar waar is die minnaar een paar maanden later gebleven, als er stof op het dashboard ligt en er allerlei troep in de stoelspleten is gevallen? Als we zorgen voor onze omgeving en onszelf de opdracht geven niet te verslonzen, staat er iemand in ons op. Dat is de minnaar.


    [image: Image] BLOEDEERLIJK


    Waar geniet je echt van? Wees specifiek. Van welke muziek, welk eten, welke kunst houd je echt heel veel? Wat kun je doen om meer van dit soort dingen te genieten? Schrijf het op. Welke mensen, plekken en dingen in jouw leven vind je mooi? Waarom? Maak een lijstje en beschrijf in een paar woorden waarom je iets mooi vindt.


    Kijk naar je uiterlijke verzorging en de manier waarop je jezelf presenteert. In welke opzichten kun je beter voor jezelf zorgen? In welke opzichten ben je een slons? Zijn er in jouw leven of omgeving dingen die mooier gemaakt kunnen worden?


    DE MINNAAR IN HET KORT


    De minnaar: ons vermogen te genieten. Dat deel van ons dat liefde en andere gevoelens ervaart. Dat deel van ons dat kippenvel krijgt als we schitterende muziek horen. Dat deel van ons dat dingen wil maken voor de vrouw van wie we houden.


    Seks: een sterke man moet zijn seksuele kracht onder controle hebben en er net zo mee kunnen omgaan als met zijn innerlijke krijger.


    Vrouwen: als we kunnen genieten van de vrouwelijke schoonheid in onder andere de natuur, hoeven we de vrouw niet meer op een voetstuk te plaatsen en geen jacht meer te maken op hun geestelijke en lichamelijke aandacht.


    Mannelijke schoonheid: de minnaar is dat deel van ons dat van allerlei soorten schoonheid geniet. Dus ook van hoe wij ons kleden en onszelf presenteren, en de manier waarop wij ons huis en onze eigendommen verzorgen.


    
      LIEFDESSPIERMEDITATIE


      Ga zitten en sluit je ogen. Neem iets of iemand in gedachten waarvan je echt houdt. Kies iets waarvan je op een ongecompliceerde manier houdt. Bijvoorbeeld een huisdier, een lievelingsplek, een kind. In ieder geval iets wat jou een zuiver gevoel van liefde geeft. Concentreer je op dat gevoel. Probeer het gevoel in je lichaam te lokaliseren en breng je ademhaling naar die plek. Kijk hoe diep je de liefde kunt ervaren. Kijk of je die liefde zo diep kunt voelen dat je ervan gaat huilen.

    


    


    1. Omdat ik heteroseksueel ben, gebruik ik seks met vrouwen als voorbeeld. Als je homoseksueel bent, kun je deze ideeën over seksdrift toepassen op seks met mannen. Overigens zul je als homoseksuele man veel van wat hier gezegd wordt zelf al ontdekt hebben.

  


  
    [image: Image]


    
      Nu je kennis hebt gemaakt met de drie sleutels en de vier krachten is het natuurlijk de vraag wat je met al die kennis gaat doen. Ik geloof dat je kennis een last kan worden als je er niets mee doet. Het doel van mijn werk met mannen – waar dit boek direct uit voortvloeit – is om hun leven te verbeteren. In dit derde en laatste deel zullen we bespreken wat het betekent om met deze kennis te leven, om je ruggengraat te integreren in je dagelijkse leven.

    

  


  
    12 INNERLIJKE VIJANDEN


    Het gebeurt vandaag de dag maar zelden dat we écht moeten vechten. Als we geen soldaat of politieagent zijn, is de kans dat we betrokken raken bij fysiek geweld erg klein. Wat niet betekent dat we geen vijanden hebben. Die hebben we natuurlijk wel. Geduchte vijanden in de vorm van onze slechte gewoontes en mentale bullshit. Onze vijanden zitten in ons hoofd: zelfhaat, luiheid, angst, woede, ongevoeligheid, afleiding, gebrek aan wilskracht, vooringenomenheid, pessimisme, afkeer, zelfingenomenheid, verslaving, valsheid, lichtgelovigheid, oneerlijkheid, arrogantie, domheid, hebzucht, oneerbiedigheid, neerslachtigheid, stress, ongerustheid, slonzigheid, gebrek aan discipline... En zo kunnen we nog wel even doorgaan. Allemaal vijanden. Waarom? Omdat ze de vijanden van onze visie zijn. De vijanden van onze koning. Als een van bovengenoemde vijanden jou in zijn macht heeft, zal het je nooit lukken om je missie – het vinden van je ruggengraat en het verwerven van de drie sleutels – te volbrengen.


    De soldaat oefent, maakt zijn lichaam sterk en werkt aan zijn vechtkunst. De man met een sterke innerlijke krijger moet al zijn moed bijeenrapen en constant werken aan het opsporen en bestrijden van deze innerlijke vijanden. Het is de taak van onze krijger om ons leven te beschermen tegen deze vijanden.


    Een man die niet bewust aan zichzelf werkt, zal vrijwel zeker ten prooi vallen aan bepaalde ‘innerlijke vijanden’ of eigenschappen die een ‘groots leven’ in de weg staan. Als onze innerlijke krijger ergens goed voor is, dan is het wel voor het vechten tegen deze vijanden. We kiezen onze vijanden niet, ze schieten als onkruid uit de grond wanneer de mysticus ons innerlijke land niet goed verzorgt. Met de ene vijand heb je meer dan met de andere. Sommige mannen zijn door hun vijand verslagen en geknecht. Mannen die de Zwarte Weg bewandelen zijn het kwetsbaarst. Maar iedere man, hoe bewust hij ook leeft, zal ontdekken dat er altijd innerlijke vijanden op de loer liggen, klaar om hem op een zwak moment te overvallen.


    De lijst met mogelijke vijanden is eindeloos. Je zult zelf moeten uitvinden wat jouw vijanden zijn, maar de gevaarlijkste zijn passiviteit, onvolwassenheid, lafheid, harteloosheid, afleiding, woede en zelfontmanning.


    PASSIVITEIT


    Een van de kwalen waaraan mannen tegenwoordig lijden, is passiviteit. Wie de Rode Weg bewandelt moet ruggengraat hebben, maar de wandelaar op de Zwarte Weg moet juist een geslonken man zijn die niet over zijn vier krachten beschikt. De moderne man is zijn ballen kwijt. Onze innerlijke waakhond is gemuilkorfd. Onze innerlijke krijger is ontwapend. De passieve man is vatbaar voor zijn innerlijke vijanden en voor de andere uitdagingen in zijn leven. Alsof het een ziekte betreft. Een uitdaging doemt op, vijanden vallen aan, de vatbare man komt in de greep van de ziekte die passiviteit heet en geeft zich over.


    
      De passieve man is vatbaar voor zijn innerlijke vijanden en voor de andere uitdagingen in zijn leven.

    


    Als iemand het over een passieve man heeft, denken we misschien aan een slappeling. Logisch, want de mannen van nu zijn vaak slappelingen. Een van mijn motorvrienden, Grizz, heeft het altijd over al die ‘lulletjes rozenwater’ van tegenwoordig. Ze weten nauwelijks nog wat een hamer is, ze kunnen niet tegen pijn, ze komen niet op voor zichzelf of hun overtuigingen. Helemaal ongelijk heeft hij niet, maar de passiviteit waar ik het over heb is iets subtieler.


    Soms zijn mannen inderdaad zo passief dat het ‘sukkels’ of ‘halfzachte eitjes’ worden, maar vaker is het een te zachtaardige, te weinig assertieve benadering van het leven. De passieve man laat zich meevoeren door de stroming van het leven, laat het leven bepalen wie hij is en wat hij moet doen. Zijn leven staat in het teken van wat anderen van hem verwachten. De man op de Zwarte Weg wordt geleefd door zijn baan, zijn schuld, zijn gezin. Hij doet wat nodig is om niet in de nesten te komen en vermijdt situaties waarin hij voor zichzelf op moet komen. Het ontbreekt de passieve man aan wilskracht, hij mist de innerlijke krijger die hem een schop onder zijn kont geeft en opdraagt een bezem door zijn leven te halen. Een passieve man kan slaapwandelend door het leven gaan. Zijn vrouw, zijn baas, zijn kinderen en zijn gewoontes bepalen wat hij doet en wanneer hij het doet.


    Als we passief zijn, zijn we dat niet alleen ten aanzien van het leven, maar ook ten aanzien van onszelf. Een man zonder ruggengraat kent zichzelf niet door en door, ook al doet hij misschien heel veel zelfhulpcursussen of therapieën. Een passieve man kent zichzelf niet door en door omdat hij niet ten volle leeft. Het is niet genoeg om in de meditatieruimte of de kamer van je therapeut een blik op jezelf te werpen. Je moet je vol overgave op het leven storten en jezelf op de proef stellen. Wie passief is, berooft zichzelf van cruciale zelfkennis.


    Als we passief zijn, worden we een speelbal in de handen van de vrouwen in ons leven. We worden rondgeleid door het leven als een aangelijnd dier en zijn voortdurend op zoek naar hun genegenheid of bevestiging. Ook naar ‘fysieke genegenheid’, ofwel seks. Als we passief zijn, verbreken we vaak de band met andere mannen. We zijn bang voor sterke of grote mannen en vermijden die. Als we passief zijn, zoeken we mensen, plekken en situaties op waarin we ons als ‘kleine man’ prettig voelen. Het leven van een waarlijk gelukkige, krachtige man draait om grootsheid. Als we zwichten voor onze passiviteit, draait het leven om precies het tegenovergestelde: bekrompenheid en trivialiteiten.


    Je zou denken dat een passieve man ongevaarlijk is, maar het tegenovergestelde is waar. Een passieve man is juist heel gevaarlijk. Niet dat hij schreeuwt, vecht en dreigt. Niet dat hij zijn kinderen slaat en zijn vrouw onderdrukt, maar desondanks is hij allesbehalve ongevaarlijk. Een passieve man doet kwaad met zijn passiviteit. Hij doet zijn vrouw kwaad door zich niet echt aan haar te binden, door geen keuzes te maken, door geen mannelijke energie in de relatie te stoppen. Hij dwingt zijn vrouw alle lastige beslissingen te nemen en ‘de broek aan te trekken’. Een passieve man doet zijn kinderen kwaad door niet volledig aanwezig te zijn, door niet met hartstocht en visie te leven en hun niet te leren wat het is om vanuit je kracht te leven. Een jongen met een passieve vader leert niet om zichzelf serieus te nemen. Als we onze zoon op deze manier grootbrengen, leren we hem onbedoeld hoe een man zich kan laten overheersen door een vrouw, hoe een man zich kan verstoppen en hoe een man zich door het leven kan laten knechten.


    Antigif tegen passiviteit


    Het beste antigif tegen passiviteit zit in de Eerste Sleutel. Passiviteit neemt bezit van ons als we geen heldere visie hebben of ons doel niet kennen. Ik heb het niet alleen over de grote levensvisie en het grote levensdoel, maar ook over de visie en het doel op en voor een bepaald moment. Denk hier eens aan als je gaat eten. Probeer helder voor jezelf te krijgen waarom je op de gekozen plek eet, kies je eten heel bewust en eet het heel rustig op. Het is heel simpel, maar je zult er iets van leren. Pas dit vervolgens toe op alle aspecten van je leven, je relaties, je werk, je rol in de samenleving. Je zult begrijpen waarom.


    ONVOLWASSENHEID


    Veel te veel mannen zijn in bepaalde opzichten onvolwassen. Als we als man niet volwassen zijn geworden, zijn we gewoon ‘een vent’. Een vent is dan een volwassen man die nog niet volledig in zijn kracht staat. Als een vrouw bij mij klaagt over een of andere ‘vent’ waar ze problemen mee heeft, zeg ik vaak: ‘Precies wat je zegt. Je hebt te maken met een vent, terwijl je veel liever een man zou willen.’ Er is een duidelijk verschil. Een onvolwassen man is bang voor zijn kracht, of hij weet niet hoe hij bij die kracht moet komen, dus blijft hij hangen in een soort jongensachtig gedrag. Hij vermaakt zich uitstekend, weet uit de nesten te blijven, maar hij is niet in staat om voor een ander te zorgen of ten volle te leven. Als we blijven steken in onze onvolwassenheid, omzeilen we alles wat ‘serieus’ is. We maken overal grappen om en kunnen niets serieus nemen. Dit soort kerels hebben de game-industrie groot gemaakt. De sullige jongensmannen die je in bepaalde tv-series ziet, zijn een goed voorbeeld van zulke onvolwassen types.


    
      Word volwassen, wees een man.

    


    Het is maar al te normaal dat mannen op middelbare leeftijd nog vastzitten in dit gedrag. Homer Simpson is van middelbare leeftijd, hij is een van die ‘dombovaders’ op tv. Als ze geen verstandige vrouw zouden hebben, zou de dombovader zich doodvreten of zijn huis in de hens steken. De media gaan gretig aan de haal met het beeld van de dombovader, maar het is op waarheid gebaseerd. Ik heb al zo veel vrouwelijke cliënten horen zeggen dat hun man of vriend een keer volwassen moet worden. Als een man in zijn onvolwassenheid blijft hangen, maakt hij van zijn vrouw zijn baas, zijn moeder. Pure ellende voor hen en een recept voor een ongelukkig leven. Word volwassen, wees een man.


    Antigif tegen onvolwassenheid


    Het middel tegen onvolwassenheid zit in de vaderlijke energie van de koning. Voor wie of wat moet jij zorgen? De onvolwassen man kan niets en niemand verzorgen of beschermen. Kijk eens kritisch naar je eigen leven en je wereld. Wie of wat is afhankelijk van jouw kracht, jouw ruggengraat? Het gaat niet alleen om volwassener of serieuzer zijn. Het gaat erom dat je een man bent in plaats van een jongensman. Een man regelt zijn zaakjes. Voor wie of wat moet jij zorgen?


    LAFHEID


    Lafheid is een andere veelvoorkomende vijand waaraan de moderne man ten prooi valt als hij over de Zwarte Weg doolt. Een man werd als dapper en onverschrokken bestempeld als hij bereid was dodelijk en fysiek gevaar tegemoet te treden. In onze samenleving zijn de fysieke gevaren tot een minimum beperkt. De lafaard van nu rent niet weg van het strijdperk, loopt niet met een wijde boog om fysieke confrontaties heen. In plaats daarvan verstopt hij zich voor de uitdagingen die het leven biedt. De lafaard van nu rent weg van de harde waarheid, van toewijding, risico en bloedeerlijkheid.


    In het hoofdstuk over de krijger hadden we het over geen watje zijn. Een man hoeft geen uitgesproken lafaard te zijn om laf door het leven te gaan. Zijn lafheid sijpelt als innerlijke vijand zijn leven in als hij de Rode Weg uit het oog verliest.


    Als we ons laten leiden door angst en daardoor nauwelijks knopen durven door te hakken, neemt de lafheid bezit van ons. We worden een lafaard als we datgene uit de weg gaan dat we moeten doen om naar onze waarheid te leven, of het nu uitdagingen zijn in de buitenwereld of in ons hart en hoofd. Als we zwichten voor de lafheid, verliezen we onze eer en eigenwaarde. Onze lafheid weerhoudt ons ervan op te komen voor onze overtuigingen.


    Als we ons verstoppen in onze lafheid, leven we klein en geniepig. We willen niet dat andere mannen erachter komen dat we laf in het leven staan. Daar is een reden voor. Het is ons aangeleerd om laffe mannen te wantrouwen. In vroeger tijden, toen de mens in hechte gemeenschappen leefde, waren mannen afhankelijk van elkaars eergevoel en moed. Als een man zich laf toont, denken we al snel dat hij ons geen rugdekking zal geven als het erop aankomt. Een lafaard zal andere mensen verraden omwille van zijn eigen veiligheid of het eigen gewin. Een lafaard zal zwichten en zijn vrienden in gevaar brengen om zijn eigen hachje te redden. Het punt is dat mannen tegenwoordig zo doordrongen zijn van lafheid, dat ze geen idee hebben wat het betekent om elkaar rugdekking te geven of een ander te vertrouwen. Na dit gelezen te hebben word je misschien wel de eerste niet-laffe man in je leven.


    Op de Rode Weg is geen ruimte voor lafheid. Als we ruggengraat willen hebben en de Rode Weg willen bewandelen, moeten we bereid zijn uit onze comfortzone te stappen en onze innerlijke vijanden tegemoet te treden. Als we onze visie willen verwezenlijken, moeten we het gevaar omhelzen en het strijdperk betreden, de mouwen oprollen en op de vuist gaan met het leven. We moeten opstaan en ons betrouwbaar en dapper tonen. Onze wereld heeft dappere mannen nodig.


    Antigif tegen lafheid


    De oefeningen en vragen in het hoofdstuk over de krijger zijn heel nuttig om van je lafheid af te komen. Het lucht enorm op als je beseft in welke opzichten je een lafaard bent en die kant van jezelf kunt aanpakken. Neem wat risico. Zelfs als het mislukt en je met vallen en opstaan iets moet leren, word je er beter van. Lafheid is aangeleerd gedrag, je bent er niet mee geboren. Het beste middel tegen lafheid is je angst overwinnen en ervoor gaan. Vergeet niet dat angst niet hoeft te voelen als angst. Vermijdingsgedrag, je in allerlei bochten wringen om geen keuzes te hoeven maken, geen uitdagingen aangaan: allemaal vormen van angst. Wees dapper. In welke opzichten ben je niet dapper? Doe er wat aan!


    HARTELOOSHEID


    Iemand die harteloos is, stelt zich onbewust hard en ongevoelig op, soms zelfs gemeen en wreed. Denk aan een hand die eeltig is geworden van het harde werken. We zeggen niet voor niets dat iemand ‘eelt op zijn ziel heeft’. Bij harteloosheid gaat het niet om wilskracht of onverschrokkenheid of andere ‘sterke’ eigenschappen. Ik heb het over gevoelloosheid, alsof er onder het eelt geen gevoel meer zit.


    Als we ons overgeven aan harteloosheid, worden we een ‘harde man’, zoals ik het noem. We gedragen ons als een stoere gozer. We zijn niet volledig, omdat we de zachte delen van onszelf ontkennen, de delen die te vrouwelijk, te kwetsbaar of te raar zijn.


    Sommige mannen voegen zich in hun jeugd naar het model van de harde man. Ze worden de volwassen versie van de pestkop die zijn homoseksuele klasgenoot in elkaar ramt, de macho die vindt dat alleen slappelingen hun zwakke kant laten zien. Ze zijn hard en onbuigzaam. Ze weten niet hoe ze met vrouwen moeten communiceren en kunnen niet bij hun eigen gevoel. Soms zijn ze gemeen of zelfs wreed en dan zullen ze zeggen dat mannen nu eenmaal zo horen te zijn. Een harde man omhelst zijn mannelijkheid, maar zijn idee van mannelijkheid is erg beperkt: mannen huilen niet, mannen eten geen salade, mannen dansen niet in het openbaar enzovoort. Zulke mannen zijn vaak overtuigd van hun mening en geneigd tot vooroordelen. Een harde man is een bekrompen fanatiekeling.


    Stoerheid en wilskracht zijn goede eigenschappen die ons helpen om dingen voor elkaar te krijgen en voor onszelf op te komen. Maar wie harteloos is, zit opgesloten in zijn eigen hardheid. Als een ridder die met geen mogelijkheid uit zijn harnas komt. Hij heeft het ooit aangetrokken voor een veldslag en houdt het voor de rest van zijn leven aan. Hij gaat ermee onder de douche, hij probeert er de liefde in te bedrijven. Hij probeert met harnas en al zijn kinderen te knuffelen, maar dat gaat natuurlijk niet.


    
      Harde mannen worden er met de jaren niet beter en gelukkiger op.

    


    Een man die zo in het leven staat, zal het lastig vinden om te luisteren, compassie te tonen, vriendelijk te zijn. Een stoere vent kan wreed en dom zijn, met zijn ongevoeligheid een vriendelijk gebaar tenietdoen. Wie gevangen zit in zijn hardheid, loopt de zachte kant van het leven mis. Een vader met eelt op zijn ziel is weinig vergevingsgezind, kritisch en vernederend naar zijn kinderen toe. Natuurlijk moet hij sterk en stellig zijn, maar kinderen zijn kwetsbaar en hebben onze zachte kant nodig om op een goede manier liefde te krijgen. Harde mannen worden er met de jaren niet beter en gelukkiger op.


    Iedere Amerikaanse biker, dus ik ook, kent dit acroniem: dilligaf. Je ziet het op T-shirts, motorhelmen en zelfs in tatoeages. Het staat voor ‘Do I Look Like I Give A Fuck?’ Dit is het motto van de harde man. Zijn poorten blijven dicht. Het kan ze geen reet schelen. Er zijn ook bikers die ftw gebruiken: Fuck the World. In beide gevallen is het de strijdkreet van een leger van hartstochtelijke non-conformisten: ‘Het kan me niks schelen wat jij vindt, ik leef zoals ik wil en als ze me niet begrijpen, kunnen ze de pot op!’ Maar mijn ervaring is dat harteloze mannen die met deze acroniemen over de Zwarte Weg scheuren juist het tegenovergestelde zijn. Het zijn de trotse symbolen van diep ongelukkige mannen die opgesloten zitten in hun hardheid.


    Het leven kent eindeloos veel patronen en kleuren. Een eeltige hand kan daar maar een paar van voelen. Opgesloten zitten in je harde zelf is gewoon een vorm van passiviteit. De harde man mag dan zijn stem verheffen en mensen commanderen, maar hij staat machteloos als hij een visie moet bedenken en een bewust leven moet gaan leiden. Wie als volledige man de Rode Weg wil bewandelen, moet sterk zijn wanneer kracht is vereist en zachtaardig wanneer zachtheid is vereist. We vechten als het tijd is voor een gevecht, we dansen als het tijd is voor een dansje, en we genieten als het tijd is voor plezier. Maar wie eeltig en onbuigzaam is, zit gevangen in zijn hardheid.


    Antigif tegen harteloosheid


    Het werk dat je doet om de minnaar in jezelf te ontwikkelen, zal de warmte zijn die de harteloosheid grotendeels zal doen ontdooien. Zoals bij elk nieuw pad dat je inslaat, is het verstandig stapje voor stapje vooruit te gaan en de transformatie langzaam de ruimte te geven. En denk goed na: zijn er dingen die je geen reet kunnen schelen? Zorg dan dat het je wel gaat schelen. Wees betrokken. Neem de tijd. Schenk aandacht.


    Een ander goed middel tegen harteloosheid is de krijger, al druist dat misschien tegen je gevoel in. Als je krijger goed ontwikkeld is, kun je juist ook heel goed zacht en kwetsbaar zijn. Als je goed overweg kunt met je zwaard, heb je minder harnas nodig.


    AFLEIDING


    De innerlijke vijand waar iedere man in zekere mate mee te maken krijgt, is de afleiding. Of hij nu wat tijd verspilt met surfen op het net of volkomen verslaafd is, wie wordt afgeleid, wordt naar verschillende kanten getrokken. Een man met ruggengraat die de Rode Weg bewandelt, is een man met een visie en een doel. Als hij zich laat afleiden, laat hij zich wegvoeren van zijn doel en visie. Hij raakt van koers.


    Veel mannen worden tegenwoordig afgeleid door technologie: ze kijken constant op hun smartphone, staren naar hun laptop, zitten met een koptelefoon op, kijken tv. Als we dit te veel doen, leven we steeds indirecter, via een virtuele wereld, en zijn we niet meer beschikbaar om de werkelijke zorg te verlenen die de mensen om ons heen van ons verlangen. Een afgeleide man is als een struisvogel met zijn kop in het zand. We steken onze hoofden in het nieuws, in sport, in porno. Veel mannen leven tegenwoordig zo. De verslaafden onder ons zijn de mannen die echt ‘van de wereld zijn’. Ze zijn stoned, dronken, bedwelmd door de pillen, of geobsedeerd door seks. Ze hebben de Rode Weg helemaal opgegeven. Het pad waar zij op lopen voert hen rechtstreeks naar hun favoriete drug, ook als die drug de vagina van een vrouw is.


    Onze afleidingen leiden ons af van onze taken, voeren ons weg van ons levenspad en leiden ook gewoon onze aandacht af. Als we ten prooi vallen aan de afleiding, zijn we niet meer in staat om ‘alleen maar te zijn’. We kunnen ons niet meer concentreren op een gesprek, een idee, een diep gevoel. We zijn overal en nergens.


    Afleiding is een verslaving op zich. We gebruiken onze afleidingen om ons niet bewust te zijn van een innerlijk onbehagen. Ze fungeren als een verdoving. Eten, tv, drugs, werk, druk, druk, druk – allemaal fantastische manieren om de confrontatie te omzeilen en als verdoofd door het leven te gaan. Voor iemand die op zoek is naar de Rode Weg, is dat een serieus probleem. Om bewust te kunnen leven moet je eerst weten wat je onbehagen is en welke aspecten van je leven je moet aanpakken.


    Een man gaat in de ‘ik ben er niet’-stand als het leven hem niet opwindt. Zijn vrouw windt hem niet op, dus hij gaat porno kijken. Zijn baan windt hem niet op, dus surft hij de hele dag op internet. Als we geen heldere levensvisie hebben die onze aandacht opeist, blijven we hangen op Facebook of controleren we constant of we berichten hebben, want misschien is er wel iets waar we aandacht aan moeten schenken. Het leven op de Rode Weg is rijk en veeleisend. Als we niet enthousiast of opgewonden raken van het verwezenlijken van onze visie, gaan we op zoek naar iets waarvan we wel enthousiast worden, zelfs als het een onnozele computergame is.


    Veel mannen omringen zich met ‘witte ruis’. Ze hebben altijd een tv of een radio aan. Alsof ze het geluid nodig hebben om een onaangename innerlijke stem te verdrijven. Als we eerlijk naar onszelf kijken, zullen de meesten van ons moeten erkennen dat ze zich op deze manier laten afleiden.


    Laat ik duidelijk zijn. Ik heb het niet over recreatie. Het is heel wat anders als we even van onze zware Rode Weg stappen om wat stoom af te blazen, gek te doen, ons over te geven aan zinloos vermaak. Dit is voor een man zelfs belangrijk om te doen. De vijand waar ik het over heb is de gewoonte om te ontsnappen, om afwezig te zijn wanneer we aanwezig moeten zijn. Ik heb het over dat deel van ons dat dingen uit de weg gaat, conflicten vermijdt, tegenslagen vermijdt, beslissingen vermijdt, het leven vermijdt.


    
      Een man gaat in de ‘ik ben er niet’- stand als het leven hem niet opwindt.

    


    Als we worden afgeleid, als we verslaafd of stoned zijn, neemt onze kracht af, wordt onze hartstocht gesmoord en ons doel verijdeld. Als je weet hoe je jezelf moet afleiden en verdoven, bezit je een belangrijke vaardigheid voor een leven op de Zwarte Weg. De Zwarte Weg is klote. Hij is pijnlijk, saai en oninteressant. Als je geen manier hebt gevonden om de scherpe randjes eraf te halen, is het leven op de Zwarte Weg gewoon onverteerbaar. Je moet een beetje high of duf zijn om je thuis te voelen tussen de anderen op de Zwarte Weg. Als je helemaal wakker en nuchter bent, doelgericht en met passie leeft en in je kracht staat, is het onmogelijk om op de Zwarte Weg te blijven. Als je geen afleiding of verdovend middel hebt, kun je niet anders dan een ruggengraat ontwikkelen.


    Antigif tegen de afleiding


    Dit klinkt misschien niet heel aantrekkelijk, maar als je de energie van de krijger kunt inzetten en moed kunt vatten, kun je proberen de afleiding te weerstaan en te doorgronden wat het is dat je liever uit de weg gaat. Maar wees gewaarschuwd, je kunt voor onaangename verrassingen komen te staan. Misschien dat er achter de afleiding een diepe beerput verborgen zit. Maar als je die Derde Sleutel echt wilt hebben, moet je jezelf vroeg of laat verlossen van al je bullshit. Soms is de afleiding weinig meer dan een gewoonte waarmee we moeten kappen. Dan moet je gewoon door de zure appel heen bijten. Probeer je computertijd te beperken, probeer minder alcohol te drinken, hasj te roken of tv te kijken en kijk welk effect dat op je heeft. Buig je over je leven. Denk na over dingen die je liever uit de weg gaat. Als je merkt dat er dingen stuk zijn, maak die dan. Zo doen mannen dat.


    WOEDE


    Woede is voor mannen de belangrijkste negatieve emotie, deels omdat het een van de weinige emoties is die ze ‘mogen’ hebben. Meer ingewikkelde emoties als onder andere frustratie, verdriet, gekrenktheid, angst en teleurstelling komen bij mannen vaak naar buiten als woede. De woede op zich hoeft geen probleem of innerlijke vijand te zijn, maar het is wel belangrijk dat we die in toom kunnen houden. We moeten goed met onze boosheid kunnen omgaan en die kunnen uiten zonder dat we destructief of giftig worden, voor onszelf of onze omgeving.


    Woede is een energie die zich op allerlei manieren kan uiten: mokken, zwijgen, passieve agressie, sarcasme, verbitterdheid, schreeuwen, neerbuigend praten, woedeaanvallen, agressief autorijden, dingen vernielen, tegen muren slaan, zelfdestructief gedrag, fysiek geweld, knorrigheid. Afgezien van de gevaarlijke, gewelddadige uitingsvormen is waarschijnlijk alles beter dan de woede opkroppen. Als we onze woede wegdrukken of negeren, bouwt die zich net zo lang op tot het tot een uitbarsting komt, of vormt die een giftige beerput die ons leven een nare smaak geeft. Dan worden we een knorrige oude man.


    Het is de moeite waard om even stil te staan bij deze knorrigheid. Het is een kwaal waar veel mannen last van hebben. Een onbestemd gevoel van ontevredenheid dat resulteert in een prikkelbaarheid die een onaangenaam mens van ons maakt. Omdat knorrigheid niet zo explosief is als een woedeaanval, brengt het ons niet zo snel in de problemen. Maar het is naar. Het kleurt onze bril donker en is heel sfeerbepalend.


    Te veel mannen dragen min of meer constant een soort woede met zich mee. Ze lopen als het ware rond met een oude roestige spijker in hun mond. Iemand die boos door het leven gaat bederft het niet alleen voor zichzelf, maar ook voor anderen. Veel van onze andere innerlijke vijanden komen voort uit woede. Van woede worden we passief of verbitterd. We worden hard en wreed. En laten we eerlijk zijn: het leven wordt er niet beter op als je altijd maar die woede voelt.


    Als er woede is, is er altijd een gefrustreerd verlangen. Dat kan niet anders. Of we willen iets hebben dat we niet kunnen krijgen, of we hebben iets dat we helemaal niet willen hebben. Als jij boosheid voelt, ga dan bij jezelf te rade welk verlangen niet bevredigd wordt of welk onaangenaam aspect van je leven niet te vermijden is. Woede is een teken, het alarm dat afgaat zodra we van de Rode Weg raken.


    Antigif tegen woede


    Ga na wanneer je woede voelt. En die woede hoeft heus niet altijd gepaard te gaan met een vertrokken gezicht en verbaal geweld. Het kan ook een bittere smaak in je mond zijn, of een lichte weerzin. Misschien merk je dat je sarcastisch reageert of iemand naar beneden haalt. Maar hoe de woede zich ook uit, het is reden voor enig zelfonderzoek. Mis je iets in je leven? Welk verlangen is onbevredigd gebleven? In feite heb je drie opties. Je kunt het verlangen bevredigen (of de weerzin tenietdoen), het verlangen opgeven (laat het los), of... kwaad blijven.


    Dankbaarheid is een uitstekend middel tegen knorrigheid. Als je merkt dat je chagrijnig bent of nogal knorrig in het leven staat, probeer dan te denken aan dingen waarvoor je dankbaar bent. Doe je chagrijnig tegen de kinderen? Wees dankbaar dat je ze hebt. Ben je chagrijnig op je werk? Wees dankbaar dat je een baan hebt. Vaak hoef je alleen maar je houding te veranderen. Als de woede dieper zit, lees dan het bovenstaande nog een keer door. Je verdient het om zonder woede door het leven te gaan.


    ZELFONTMANNING


    Dit zal niet iedere man begrijpen, maar er zijn mannen die zich beroven van hun eigen mannelijkheid. Er zijn mannen die, om geheel andere redenen, een soort afkeer hebben van mannelijke energie en die liever vermijden. Soms een beetje, soms helemaal. In de wereld van de spiritualiteit kom je vaak mannen tegen die zichzelf ontmannen. Je ziet kerels die liever een engel worden dan een man. Dat zijn degenen die je aan het einde van de meditatieworkshop een lange, hijgerige knuffel geven. De niet-bedreigende, lieve kerels die door vrouwen in vertrouwen worden genomen. Vaak zijn het überintellectuele types, soms juist hippe vogels. Het is niet cool meer om mannelijk te zijn, mannelijk is een teken van achterlijkheid.


    Soms lijkt het bijna alsof er onder mannen een soort misandrie leeft. Misandrie is een chic woord voor mannenhaat. Er zijn ‘zelfontmanners’ die gewoon vijandig zijn tegenover mannen of mannelijke energie. In minder extreme gevallen hebben ze de neiging mannen te vermijden en zich te omringen met vrouwen. Ze vinden sportmannen gestoord en kijken neer op mannen die zich duidelijk macho gedragen. Ze zijn er trots op dat vrouwen hen opnemen in hun kring. Ik noem deze mannen omegamannen. Er zijn alfamannen: de sterke leider, de übermacho die altijd de stoerste en sterkste wil zijn, altijd als eerste over de meet wil gaan. Er zijn bètamannen, die een stapje lager staan dan de alfamannen en graag een alfa willen worden. En er zijn omegamannen. De omegaman is de man die zijn mannelijkheid volledig laat varen. Spirituele kerels zijn daar heel goed in.


    Het is niet zo dat een man per definitie zwak is als hij zich niet bijzonder mannelijk toont. De ene sterke man is de andere niet, en soms kan een sterke man aardig verwijfd zijn. Er is niets mis met een man die openlijk spiritueel is, of gevoelig, of niet-bedreigend. Het ligt evenwel anders wanneer deze ‘edele’ eigenschappen een dieper gebrek maskeren. Het ligt anders wanneer we zachtaardig of verwijfd worden ten koste van onze authentieke kracht en onze fundamentele mannelijkheid ontkennen.


    Ik heb het over de gevallen waarin de ontmanning voortkomt uit zelfhaat of onopgeloste mentale bullshit. Als eendimensionale mens kunnen we geen volledige man worden. We kunnen ons niet enkel bezighouden met het positieve en het geploeter en gezwoeg van de volwassen man volkomen negeren. Bloed, zweet en tranen horen net zo goed bij een holistisch leven, die kunnen we niet steriliseren of spiritualiseren.


    
      Bloed, zweet en tranen horen net zo goed bij een holistisch leven, die kunnen we niet steriliseren of spiritualiseren.

    


    Deze innerlijke vijand is als een sluimerende ziekte. Het is niet gemakkelijk om toe te geven dat we onze mannelijkheid op de een of andere manier ontkennen of vermijden, maar dat is wel wat veel mannen doen. Sommige mannen zullen hier nog hard aan moeten werken, andere hoeven alleen maar wat bij te schaven. Ga voor jezelf na hoe dit bij jou zit. Voel je je op je gemak bij andere mannen? Heb je een afkeer van mannelijke energie of van mannen in het algemeen?


    Tegengif tegen zelfontmanning


    Je kunt deze innerlijke vijand het best bestrijden door je onder mannen te begeven. Zelfontmanners vermijden vaak het gezelschap van andere mannen, vooral van mannelijke mannen. Als je voelt dat deze vijand ook jouw vijand is, zoek dan het gezelschap op van mannen waarvoor je een beetje bang bent. Ik moest dat ook doen en doe het nog steeds. Omdat ik een door en door spirituele man ben, wil ik er zeker van zijn dat ik met beide benen op de grond blijf, dus breng ik tijd door met mannen die me op de vingers tikken als ik me gedraag als een spiritueel sulletje. Wat ook helpt is een gezin. Als je vader bent, komen die bloed, zweet en tranen vanzelf.


    HOE ZIT HET MET JOU?


    Als we eerlijk zijn, moeten we toegeven dat we allemaal een combinatie van deze – en andere – innerlijke vijanden van de Zwarte Weg met ons meedragen. Iedere man heeft zijn sterke en zijn zwakke, domme momenten. Daar hoeft niemand zich voor te schamen. Het gaat erom dat we beseffen dat deze vijanden in ons zitten, dat we inzien wat we onbewust doen en dat we bewust kiezen wat we willen doen en hoe we willen zijn. Ik som de innerlijke vijanden niet op om onderscheid tussen de ene man en de andere man te maken, of om andere mannen langs de maatlat te kunnen leggen. Het zijn geen etiketten die we op de mannen in onze omgeving kunnen plakken. ‘Ah. Kijk! Dat is typisch een passieve, onvolwassen man!’ In ieder van ons schuilt een afgeleide man, een lafaard en een onvolwassen man, maar ook een krachtige en stabiele man. We hoeven alleen maar te kiezen welke weg we willen bewandelen, welke van deze eigenschappen we willen versterken en koesteren.


    Los van het feit dat je goede en slechte dagen hebt, welke kant neig je op te gaan wanneer je van de Rode Weg raakt? Word je slordig en laat je je snel afleiden, of val je terug op de harde, stoere macho die je ook kunt zijn? Of word je een kruising, bijvoorbeeld een harde onvolwassen kerel of een naïeve lafaard? Wees niet te streng voor jezelf, het is voor iedereen een leerproces. Niemand heeft ons geleerd hoe we als man in onze kracht moeten staan, dat hebben we zelf moeten uitvogelen. De kans is klein dat we helemaal geen fouten hebben gemaakt. Dit zelfonderzoek kan leuk zijn, misschien zelfs grappig. Een van de belangrijkste dingen die je op het pad naar het ware geluk en de ware kracht kunt doen, is lachen om jezelf, helemaal als het om de capriolen gaat die je brein en je ego soms uithalen. Het gaat om vaardigheden die je met vallen en opstaan moet leren. Dus geef jezelf de ruimte om fouten te maken.
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    Noteer je grootste innerlijke vijanden en beschrijf de manier waarop ze jouw doel en visie ondermijnen. Bedenk een plan van aanpak om elke vijand te bestrijden met het tegengif dat ik hierboven heb voorgesteld.


    IN HET KORT


    Innerlijke vijanden: onbewuste eigenschappen die ons wegvoeren van de Rode Weg.


    Passiviteit: het passieve deel van ons dat gaat liggen als we worden uitgedaagd. Het antigif zit in de Eerste Sleutel – weet wat je doel is en streef er bewust naar dat te bereiken.


    Onvolwassenheid: te veel mannen zijn geen mannen maar kerels, jongens met een mannenleeftijd. We ontstijgen onze onvolwassenheid door te zorgen voor onze omgeving en ons in dienst te stellen van onze wereld.


    Lafheid: als we ons door onze angst laten leiden, worden we klein en geniepig. Neem risico’s. Ga het gevaar niet langer uit de weg, ga de confrontatie aan.


    Harteloosheid: harde mannen zitten gevangen in hun harnas. Het antigif voor hardheid is de minnaar in ons.


    Afleiding: houdt ons weg van de echte wereld en zorgt ervoor dat we onze verantwoordelijkheid niet nemen. Ga na waarom je je laat afleiden en wat je daarmee wilt vermijden, en tref maatregelen om jezelf en je leven weer op een pad te krijgen waarvoor je bewust hebt gekozen.


    Woede: wordt veroorzaakt door onbevredigde verlangens en verziekt ons en onze omgeving. Denk na over je eigen frustraties, zorg ervoor dat de bewuste verlangens bevredigd worden of laat ze los.


    Zelfontmanning: sommige mannen vermijden hun wezenlijke mannelijke kracht. Breng tijd door met mannen die je kunnen helpen om je mannelijkheid te hervinden en met beide benen op de grond te blijven.

  


  
    13 BROEDERSCHAP


    Heb je goede mannen om je heen? Iedere man die mijn hulp inschakelt, krijgt deze vraag voorgeschoteld. Meestal luidt het antwoord nee. Als mensen mij vragen: ‘Als je een man die meer ruggengraat wil hebben maar één raad mocht geven, wat zou je dan tegen hem zeggen?’ zeg ik altijd: ‘Zorg dat er meer goede mannen in je leven komen.’


    Als je echt een stevige, mannelijke ruggengraat wilt krijgen, heb je een paar broeders nodig. Een broeder is wat anders dan een maatje of een vriend. Broeders zijn mannen die op elkaar kunnen rekenen. Broeders zijn mannen voor wie je echt liefde en toewijding voelt. Voor een broeder offer je je op. Voor een broeder geef je je leven.


    Jouw mannen zijn jouw team, en iedere man heeft een team nodig. Jouw mannen trekken je op wanneer je gevallen bent, klappen voor je wanneer je iets goed doet en geven je op je donder wanneer je naast je schoenen loopt. Maar dan moet je dus wel een paar goede mannen om je heen hebben. Denk aan de drie sleutels: je broeders helpen je om op de koers van je levensvisie te blijven en je niet te laten leiden door je bullshit.


    Tegenwoordig zijn de meeste mannen afgesneden van andere mannen. De meeste mannen hebben vrijwel geen mannelijke vrienden meer, laat staan ‘broeders’. Vroeger zagen mannen elkaar bij de kapper, op de kaartclub, op de werkvloer. Daar konden ze als mannen onder elkaar zijn. Dat is nu totaal anders. Mannen hebben veel vrouwelijke collega’s en echte mannenclubs zijn een zeldzaamheid geworden.


    Naarmate ik ouder werd, kreeg ik steeds minder mannelijke vrienden. Soms was ik samen met andere mannen in gemengd gezelschap, bijvoorbeeld met de mannen van de vriendinnen van mijn partner. Maar ik was haast nooit meer alleen met mannen. Ik vond het prettiger om vrouwen om me heen te hebben, niet alleen omdat ik heteroseksueel ben en vrouwen aantrekkelijk vind, maar ook omdat ik me bij vrouwen meer op mijn gemak voelde en hun vriendschap waardeerde. Toen ik nog niet in het reine was gekomen met mijn vader, mijn eigen man-zijn en mannelijke energie in het algemeen, ging ik andere mannen uit de weg, en zeker de mannelijke mannen. Het was geen bewuste keus, het ging gewoon zo. Maar toen ik hierover na ging denken, merkte ik dat ik nog veel te leren had. Ik moest leren hoe ik mannenliefde moest geven en ontvangen.


    MANNENLIEFDE


    Ja, je hebt het goed gelezen. Mannenliefde. Mannen houden van elkaar op een manier die anders is. Mannenliefde gedijt bij de afwezigheid van vrouwen. Voor de meeste mannen geldt dat hun liefde de weg van de minste weerstand kiest. En die weg leidt meestal in de richting van de vrouwen in ons leven. Niet dat ik iets tegen vrouwen heb, maar als mannen onder elkaar zijn, gebeurt er gewoon iets.


    Het is belangrijk dat we ons verdiepen in deze mannenliefde. Vooral omdat we andere mannen nodig hebben om in onze kracht te komen. Dat kunnen we niet alleen en het is echt niet de rol van de vrouw om ons te leren hoe we een betere man kunnen worden. Bovendien is het heel simpel: hoe beter we leren mannenliefde te geven en te krijgen, hoe makkelijker het is om van onze mannelijkheid te houden.


    
      Van mannen om je heen, en vooral mannelijke mannen, word je sterker.

    


    Als mannen onder elkaar zijn, gebeurt er iets moois. Ze ontspannen. Maar een man die het niet gewend is, kan zich in het begin erg ongemakkelijk voelen.


    Als we ons niet verzoend hebben met onze mannelijke kracht, gaan we het gezelschap van mannen liever uit de weg. Dat gold zeker voor mij. Ik ben nooit van de sport geweest en heb niet in het leger gezeten. Wel speelde ik op de middelbare school en op de universiteit in bandjes, waarvan de leden ook een soort kameraden waren. Maar bij rock-’n-roll waren meisjes – en vooral de aandacht van meisjes – onvermijdelijk. Toen ik me ging richten op de versteviging van mijn ruggengraat, moest ik leren onder de mannen te zijn. In het begin vond ik dat lastig. Ik weet nog dat ik een rijvaardigheidscursus deed die werd gegeven door voormalige motoragenten en dat ik bijna in huilen uitbarstte als ze tegen me begonnen te schreeuwen omdat ik een fout had gemaakt. Van mannen om je heen, en vooral mannelijke mannen, word je sterker.


    Intimiteit onder mannen


    De meeste mannen van nu weten niet hoe ze een vriendschap met een andere man moeten beginnen, of hoe ze een vriendschap moeten verdiepen of een hechte band met een andere man moeten scheppen. Als je het tegenwoordig over intiem hebt, denkt iedereen vrijwel meteen aan seks. Maar intimiteit heeft in dit geval niets met seks te maken. Ik heb het over een hechte band.


    De meeste mannen, en zeker die van middelbare leeftijd, hebben maar een paar mannelijke vrienden, en vaak zijn die vriendschappen niet echt hecht. Soms gaat het om vrienden die ze al vanaf hun schoolof studietijd kennen. Bij anderen gaat het om een paar collega’s of wat broers of ooms die voor een mannelijke vriendenkring zorgen. Maar voor de meeste mannen is er op dit gebied nog wel wat werk te verrichten.


    Ik heb het over vrienden die elkaar door dik en dun steunen. Over vrienden die elkaar hun geheimen toevertrouwen en om hulp vragen.


    DE MANNELIJKE VERTROUWELING


    Het is voor mannen vrij gewoon alle intimiteit binnen hun liefdesrelatie te zoeken. Dit geldt vooral voor getrouwde mannen en mannen met een langdurige relatie. Onze vrouw of vriendin wordt onze vertrouweling. We delen onze verlangens, angsten en dromen met haar en laten de mannen in ons leven slechts een kalme en onbezorgde façade zien. Ik stel voor dat het tegenovergestelde wellicht beter is.


    Mannen versus vrouwen


    Het is belangrijk om mensen om ons heen te hebben waarmee we kunnen praten, tegen wie we volkomen openhartig en eerlijk kunnen zijn, die geen oordeel over ons vellen en onze geheimen bewaren. De beste kandidaat hiervoor is eigenlijk bijna nooit je vrouw of vriendin. Je moet begrijpen dat vrouwen niets van onze zwakheden willen weten. Ze willen niet horen dat we bang of onzeker zijn. Ze luisteren heus wel. Ze likken onze wonden en bieden hun schouder aan om op uit te huilen. In het begin vinden ze het misschien nog leuk ook. Dan hebben ze het gevoel een ‘goede vent’ aan de haak te hebben geslagen. Maar na verloop van tijd gaat het zich tegen ons keren.


    Als de man zijn zwakheden en angsten met zijn vrouw deelt, zal zij haar respect voor hem verliezen en zich niet meer seksueel tot hem aangetrokken voelen. Diep van binnen is iedereen nog een holbewoner. Op sociaal en intellectueel niveau wil een vrouw misschien wel een man die openhartig is. Een onzekere vrouw dringt er misschien zelfs op aan dat we geen geheimen voor haar mogen hebben. Maar de holbewoonster in haar wil geen zwakke holbewoner. Vrouwen willen een man die zijn zaakjes op orde heeft. Ze willen een man die hen beschermt, ze willen een krijger, geen neurotische tobber. Niet dat een man al zijn gevoelens moet verbergen en zich helemaal moet afsluiten voor zijn vrouw, maar als we leren hen geen deelgenoot te maken van onze donkerste momenten, verlenen we hun, onze relatie en onszelf een grote gunst.


    LEREN JE BEK TE HOUDEN


    Onze opa’s hoorden bij een generatie die het bestaan van een innerlijk leven grotendeels ontkende. Het was een tijd van zelfverloochening, opoffering en plichtsgetrouwheid. Misschien wisten ze niet eens wat hun gevoelens waren, of wat hun twijfels waren. En als ze het wel wisten, deelden ze dat met niemand. Ze waren overdreven stoïcijns.


    Na de jaren zestig van de vorige eeuw is dit beeld omgeslagen. Mannen geven nu overdreven snel toe aan hun gevoel. Ze leggen elke twijfel, elk gevoel, elk ongenoegen op de ontleedtafel en praten er vervolgens ook over, vooral met de vrouw in hun leven. We zijn beste vrienden met onze vrouw en delen ‘alles’: elke onzekerheid, elke zorg, elke gedachte. We voeren roddelachtige gesprekken met hen en worden hun vertrouweling. Geen goed idee, om tal van redenen. Ten eerste helpt het de passie om zeep en het ondermijnt het vertrouwen dat de vrouw in ons wil stellen. We delen zo veel met haar om haar vertrouwen te winnen, maar we bereiken er precies het tegenovergestelde mee. Diep van binnen willen ze weten dat we stabiel zijn en alles op een rijtje hebben. Het levert niets op als we een open boek voor hen zijn. We denken dat we een traantje met hen weg moeten kunnen pinken, dat we klein en zwak moeten kunnen zijn en ons door hen moeten kunnen laten troosten en sterken, maar dat is een slecht idee.


    Privacy heeft zijn voordelen. We moeten de deur dichtdoen als we naar de wc gaan en onze vrouw de smerige details van onze emotionele verwarring besparen. We hoeven heus niet te doen alsof we geen emotionele zwakheden of innerlijke verwarring kennen, het is alleen niet nodig hen daarin onder te dompelen. Daar kunnen we een grens aan stellen. We kunnen leren onze bek te houden als we bij onze vrouw zijn en onze zwakheden te delen met andere mannen. Het is misschien geen slecht idee om te leren sommige dingen voor je te houden en het hart niet altijd op de tong te hebben.


    Haragei


    Het Japanse woord haragei betekent letterlijk ‘buikkunst’. Het is de kunst om iets te ‘verteren’. Het is de kunst die de Japanse bedrijfssamoerai gebruiken om onderhandelingen naar hun hand te zetten. Ze houden hun bek, wachten en zijn spaarzaam met hun woorden. In plaats van al hun kaarten op tafel te leggen, laten ze hun tegenstander zijn zwakheden tonen. Als moderne man kun je een hoop leren van deze harageimeesters.


    Als het op ons innerlijk leven en onze gevoelens aankomt, wil ik zeker niet dat we ons daarvoor afsluiten. Dat was het pad dat onze opa’s bewandelden. Op de Rode Weg kennen we onszelf, we hebben respect voor onze emoties, voor wat we leren en verlangen en vrezen. We moeten het alleen voor onszelf houden. We doen iets met onze gevoelens, we geven ze een plek, maar we laten ze niet aan jan en alleman zien.


    Het is niet zo dat je alles geheim moet houden. Het is juist belangrijk dat je de waarheid spreekt en je zorgen en dromen deelt. Het is belangrijk om dingen uit te spreken en te toetsen aan de werkelijkheid. Het is belangrijk om ons hart te luchten en onze tranen de vrije loop te laten. Maar kunnen we leren om dit met andere mannen te delen? Mannen reageren er totaal anders op. Ze horen ons aan, geven hun mening, moedigen ons aan en sturen ons op pad. Als we in de war zijn en daar met onze mannen over kunnen praten, gaan we met een rustiger gemoed naar huis. We kunnen onze zwakheid delen met onze mannen en thuis weer een steunpilaar zijn voor ons gezin. Niet zogenaamd, terwijl we ondertussen volkomen in de ontkenning zitten, maar écht.


    We moeten leren dat ‘verwerken’ niet alleen binnen onze relatie gebeurt, en zeker niet samen met onze kinderen. Stel je voor, vader met zijn gezin aan tafel: ‘Jongens, ik moet jullie wat vertellen. Ik hou van jullie en ik wil niets voor jullie geheimhouden. Dus ik wil jullie vertellen dat ik bang ben dat de zaak failliet gaat en dat ik soms aan zelfmoord denk. En ik denk trouwens ook wel eens dat ik niet sterk genoeg ben om een goede vader te zijn. Ik wil eerlijk zijn en daarom vertel ik jullie dit.’


    Stel je voor! Als we deze dingen in onze mannenclub zouden zeggen, zou de reactie totaal anders zijn. De kans is dat een stel mannen zegt: ‘Dat komt me bekend voor.’ Hopelijk zijn er dan wat oudere mannen die wijs en ervaren genoeg zijn om je te vertellen hoe je goed door dit soort zware momenten kunt komen. De jongste mannen hebben er weer baat bij dat er mannen zijn die hun angsten en onzekerheden zonder enige schroom in de groep gooien. We luchten ons hart, krijgen een relativerende reactie vanuit de groep en kunnen onszelf even hardop horen denken. Het kan geen kwaad. Sterker nog, we komen er waarschijnlijk sterker uit. Vervolgens gaan we naar huis, houden onze bek en vervullen de levenstaak die wij op ons hebben genomen. Geweldig toch?


    Haragei is ook belangrijk als het gaat om de steun die we elkaar als mannen kunnen bieden. Het is ongelooflijk belangrijk dat we het vertrouwen dat andere mannen in ons stellen niet beschamen, dat we haragei kunnen toepassen en onze bek kunnen houden als een andere man ons iets vertelt wat heel gevoelig ligt. Als we thuiskomen van ons mannenclubje en zeggen: ‘Schat, moet je horen! David heeft vanavond verteld dat hij zelfmoord wil plegen!’ Wat heeft dat voor zin? Stel dat Davids vrouw het te horen krijgt, of Davids leerlingen? Of als we ruzie krijgen met onze vrouw en ons in het nauw gedreven voelen en eruitflappen: ‘In dit boek zegt David dat we eigenlijk niet met onze vrouw moeten praten! Hij zegt dat we gewoon onze bek moeten houden omdat júllie er niet mee kunnen omgaan als we het over onze gevoelens hebben!’ We moeten leren onze kiezen op elkaar te houden.


    Vertel niet alles wat je hier leest aan de vrouw in je leven. Neem het tot je, breng het in de praktijk, toets het, bewijs mijn gelijk of mijn ongelijk. Daarna kun je iets uit het boek delen, als het dan zo nodig moet. Haragei is een kunst die de moeite van het leren waard is.


    Vertrouwelijk


    Een vertrouweling is als een veilige plek waar je iets zonder problemen kunt opbergen. Als de vertrouweling je liefdespartner is, zullen we niet snel iets delen dat van invloed kan zijn op de relatie of de partner zelf betreft. Dan schiet het dus zijn doel voorbij. Stel dat je problemen hebt in je relatie – in het bijzonder als je twijfelt, een andere vrouw leuk vindt, of andere onverkwikkelijke zaken –, dan ga je die niet delen. Je hebt een man of meerdere mannen nodig waarmee je dat (en nog veel meer) kunt delen.


    ‘Je bent zo ziek als je geheimen groot zijn’, wordt wel eens gezegd. Het is belangrijk om een plek te hebben waar je geen blad voor de mond hoeft te nemen en zelfs onze donkerste gedachten, angsten, verlangens en situaties met anderen kunt delen, zodat ze niet opgesloten raken in ons ‘innerlijke land’ en veranderen in een beerput.


    
      Je hebt mannen nodig waarmee je dat – en nog veel meer – kunt delen.

    


    Ik koester mooie herinneringen aan die keer dat een van de jongere mannen in onze mannengroep ons om raad vroeg. Hij had verkering met een leuk meisje en voelde zich gelukkig, maar merkte dat hij naar andere vrouwen verlangde. Op zijn werk had hij veel mooie jongedames om zich heen die hij constant begeerde. Hij had er nog met niemand over gepraat en was bang dat zijn lustgevoelens zijn relatie zouden schaden. Hij vroeg zich af of hij het aan zijn vriendin moest vertellen, of wat het zei over hun relatie. Gelukkig was hij in goed gezelschap, met voor het merendeel mannen die ouder waren dan hij, die konden lachen om zijn ‘probleem’ en hem gerust konden stellen. Waarschijnlijk was het al genoeg geweest als hij alleen zijn hart had gelucht. Maar nu kon hij ook nog profiteren van de wijsheid van de mannen in zijn groep. We hebben het allemaal meegemaakt en maken het nog steeds mee. We zaten allemaal in hetzelfde schuitje en konden onze ervaring, kracht en inzichten met hem delen in een mannelijke context.


    Als hij zijn gevoelens met zijn vriendin had gedeeld, zou ze waarschijnlijk over de rooie zijn gegaan, met als gevolg dat hij dat soort gevoelens voortaan weg zou stoppen. Nu had hij het uitgesproken en wist hij dat het volkomen normaal was en dat die gevoelens eigenlijk weinig zeiden over de relatie met zijn vriendin. En zonder op zijn gevoelens te worden afgerekend, werd hem in alle openheid verteld dat hij natuurlijk achter zijn pik aan kon lopen, maar dat daar wel risico’s en gevolgen aan kleefden.


    De wellustige jongeman dacht dat hij de enige was. En hij was enorm opgelucht toen hij merkte dat dat niet zo was. Ik heb dit ook meegemaakt bij geldproblemen, belastingschulden, zakelijke twijfels, schaamte over kindermishandeling en talrijke andere problemen die dappere mannen durfden uit te spreken terwijl ze dachten dat alleen zij dat kruis droegen, enkel om erachter te komen dat andere mannen met hetzelfde probleem worstelden of dezelfde hindernissen hadden moeten nemen.


    Jouw mannen


    Laat één ding duidelijk zijn: naïviteit is uit den boze. Niet iedere man is een van ‘jouw mannen’. Veel getrouwde mannen worden omringd door de echtgenoten van de vriendinnen van hun vrouw. Een enkele uitzondering daargelaten zijn dit niet de mannen die je wilt opnemen in je kring van vertrouwelingen. Waarom niet? Omdat de kans groot is dat de echtgenoten van de vriendinnen van je vrouw nog niet op deze manier aan zichzelf hebben gewerkt en niet begrijpen dat zulke mannengesprekken onder de mannen moeten blijven. Ze gaan jouw verhaal doorvertellen aan hun vrouw-vertrouweling en dan ligt alles op straat. Het is belangrijk om je mannen met beleid te kiezen en deze vertrouwenskwestie zelfs met hen te bespreken. Ga er niet van uit dat iedere moderne man eergevoel heeft. Helaas is dat juist vaak niet zo. Als het om vertrouwen gaat, maak dan duidelijke afspraken. De moderne man moet in dit opzicht nog veel leren.


    Onze mannengroep heeft een geheimhoudingsverklaring gemaakt die aan het begin van elke bijeenkomst wordt voorgelezen en waaraan alle leden zich strikt moeten houden. De mannen moeten beloven dat alles wat in de groep gezegd wordt ook binnen de groep blijft. Mannen die zich hier niet aan houden, worden meteen uit de groep gezet. Leuk is anders, geloof me: we moesten een man verzoeken om niet terug te komen omdat hij gevoelige informatie met zijn vrouw had gedeeld, die het vervolgens had doorverteld aan de vrouw van een ander groepslid, die daardoor een paar rotgesprekken met zijn vrouw had gehad.


    Voor de man of mannen die je toelaat in je kring moet dit volkomen helder zijn. En wees recht voor zijn raap: ‘Je kunt dit tegen niemand zeggen. Ook niet tegen je vrouw. Begrepen?’ Dat ‘ook niet tegen je vrouw’ is heel belangrijk. Uiteindelijk wordt het een gewoonte om de verhalen van andere mannen voor jezelf te houden.


    HET MANNELIJK OOR


    Er is nog een eenvoudige maar belangrijke rol weggelegd voor jouw vrienden: ze bieden het mannelijk perspectief. Als je je rampspoed en ellende met een vrouw deelt, krijg je één soort hulp en steun: vanuit het vrouwelijk perspectief. Bij mannen zal die hulp en steun er iets anders uitzien.


    Jouw vrienden zullen je niet diep in de ogen willen kijken en naar je verhaal willen luisteren, ze willen ‘schouder aan schouder’ zijn. In de ontwikkeling van een kind wordt dit ‘parallel spel’ genoemd. Als je een gesprek met een man of zelfs een jongen wilt hebben, ga dan een stukje met hem wandelen of rijden. Ga vissen en praat met hem in de boot. Ga samen klussen. Pak een biertje, ga in de tuin zitten en praat met elkaar. Vrouwen denken dan dat we niet écht contact maken, maar dat doen we wel.


    
      Een man luistert met andere oren naar jou dan een vrouw.

    


    Een man luistert bovendien met andere oren naar jou dan een vrouw. Vrouwen houden meestal van praten. En ze genieten van een beetje drama. Mannen houden meestal niet zo van praten en zijn geen fan van drama. Dus als je met een vriend praat, hebben jullie weinig woorden nodig. Het gesprek gaat niet eindeloos door. We hebben dingen te doen. Bovendien is jouw vriend niet geïnteresseerd in drama. Hij helpt je om uit te zoeken wat er feitelijk aan de hand is en voegt geen drama of energie toe aan hetgeen jij met hem bespreekt. Het mannelijk oor is altijd op zoek naar de essentie. Waar gaat het om? Wat moet er gebeuren? Hoe lossen we dit op? Je kunt hem laten weten of je advies wilt of niet. Mannen geven wel graag advies. In onze mannengroep is het de afspraak dat we geen advies geven, tenzij er expliciet om gevraagd wordt. We luisteren, delen onze ervaringen en gaan door met leven. Heel verfrissend.


    Een mannenoor is ook niet zo kwetsbaar als een vrouwenoor, zeker als het om die van je eigen vrouw gaat. Vergeet niet dat je vrouw liever niet hoort wat je zorgen en problemen zijn. Als je je hart uitstort bij je vrouw, bestaat de kans dat je in haar achting daalt. Ze heeft daarna misschien minder respect voor je, of verlangt minder naar je. Bij je vrienden daarentegen vind je altijd een luisterend oor. Ik zal een voorbeeld geven. Een paar jaar terug had ik een moedervlek op mijn hoofd die er niet best uitzag. Een jaar lang stelde ik een bezoek aan de dokter uit. Toen ik ten slotte naar mijn huisarts ging om de moedervlek te laten controleren, was ik er niet gerust op. Ik begon een sms te schrijven naar mijn vrouw. ‘Zit bij de huisarts, maak me zorgen om die vlek. Zou wel eens heel slecht nieuws kunnen zijn.’


    Ik wilde het bericht verzenden, maar Thor (of Odin, of Shiva of een andere mannelijke god) moet mij gunstig gezind zijn geweest, want ik bedacht me. Ik wiste de tekst en schreef een nieuw bericht, ditmaal voor mijn vriend Ron. ‘Bij de huisarts om die enge vlek te laten controleren.’


    Zijn antwoord was kort maar krachtig. ‘Jakkes. Hou me op de hoogte.’


    Als ik dit bericht naar mijn vrouw had gestuurd, zou dat zeker een onwenselijke reactie hebben opgeleverd. In het gunstigste geval had ze er geen aandacht aan geschonken, of mijn angst gebagatelliseerd, of iets geschreven over een van haar eigen angsten. Dan was ik meteen nukkig geworden. ‘Het kan haar niets schelen!’ In het ergste geval had mijn angst haar totaal overstuur gemaakt, was ze in paniek geraakt of had ze zich vreselijke zorgen gemaakt. Het eenvoudige antwoord van Ron was precies wat ik nodig had. Ik voelde me niet meer alleen en was niet overstelpt met drama en emotie.


    MANNENLOL


    Het is niet alleen therapeutisch om een hechte vriendschap met een paar mannen te hebben, het is ook leuk. Iets ‘met de jongens’ doen kan heel waardevol zijn, ook als het alleen maar een etentje met een goede vriend is. Soms voegen we ons zonder het te beseffen naar de wensen van onze vrouw als het om eten gaat of de invulling van onze vrije tijd. Er zijn allerlei simpele en domme invullingen van een avondje uit met de jongens: een kroegentocht, een meidenjacht, kaarten enzovoort. Daar is natuurlijk niets mis mee, maar we zijn op zoek naar wat meer diepzinnigheid en verhevenheid, toch?


    Voor mij is motorrijden met de mannen een ideale invulling. We praten weinig, want we zijn meestal onderweg en hebben tegelijk diezelfde intense ervaring. Ik heb weinig gemeen met mijn motorvrienden, maar dat maakt niet uit. We zijn er uit, krijgen een portie gevaar en actie, we zijn op onszelf als we rijden en samen als we pauzeren. De ene keer eten we wat, de andere keer rijden we naar een prachtige plek in de natuur en blijven daar een tijdje hangen. We praten over het werk, we praten over onze motoren. We hoeven niet beleefd tegen elkaar te zijn, we hoeven ons geen zorgen te maken over ons uiterlijk. Mijn vrouw zou dit niet willen, en mijn vrouwelijke vrienden ook niet. En dat is precies waar het om gaat, we hoeven ons even niet aan te passen. We kunnen vloeken als we dat willen, we kunnen net zo lang over onze motor praten als we willen. Ik spring dus op de motor met mijn vrienden. Wat doe jij?


    ER VOOR HEN ZIJN


    Als je tijd vrijmaakt om iets te doen met andere mannen, bewijs je hun een dienst. Ook al heb je het gevoel dat je het zelf niet echt nodig hebt, kun je het doen voor de mannen met wie je wat tijd doorbrengt. Ik voel een groot plichtsbesef tegenover de mannen in mijn leven. Tegenover de mannen die mij hebben ingehuurd als hun leermeester, natuurlijk, maar ook tegenover mijn vrienden. Het is belangrijk voor mij en ik ben het aan mijn eer verplicht om er voor hen te zijn en hen door dik en dun te steunen.


    VERLOREN VRIENDEN


    Vraag je je wel eens af hoe het met die vriend van vroeger gaat? Het is goed om achterom te kijken en herinneringen op te roepen aan oude vriendschappen. Als ons huwelijk op de klippen loopt, moet er onderhandeld worden over de echtscheidingsvoorwaarden. Als een vriendschap op de klippen loopt, wordt er vaak amper een woord aan vuil gemaakt. Soms bloedt een vriendschap langzaam dood en soms nemen we doelbewust afstand. Als er een vriendschap verloren gaat, kunnen we daar enorm veel last en verdriet van hebben. Maar we zijn er goed in om onprettige gevoelens onder het tapijt te vegen. Ik stel voor om eens een goede blik te werpen op de belangrijkste mannenvriendschappen in je leven, hoe die eindigden en wat dat zegt over jezelf.
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    Maak een lijstje van de mannen met wie je een hechte vriendschap hebt gehad en noteer ook de namen van mannen met wie de vriendschap op een pijnlijke of raadselachtige wijze eindigde. Schrijf bij iedere man ook een paar zinnen over de mooie momenten die jullie samen beleefden en schrijf iets op over de manier waarop de vriendschap verloren is gegaan. Waarom zijn jullie wegen gescheiden? Koester je een bepaalde wrok? Wees bloedeerlijk over jouw aandeel in al deze relaties. Ben je een goede vriend geweest? Zo niet, in welk opzicht heb je bijgedragen aan de teloorgang van de vriendschap? Je hoeft jezelf niet keihard aan te pakken, maar die fluwelen handschoenen moet je in de kast laten liggen. Als je je verdrietig voelt, laat dat gevoel dan toe. Ga bij jezelf na tot welke impulsen dat gevoel leidt. Als je de behoefte voelt om weer contact op te nemen met oude vrienden, handel daar dan naar. Het is tegenwoordig echt niet moeilijk om iemand op te sporen.


    
      DOE ER WAT AAN


      Als er op je lijstje mannen staan die je op de een of andere manier onheus bejegend hebt, of als er vriendschappen beroerd zijn afgelopen en je daar nog steeds spijt van hebt, doe daar dan wat aan. Zoek de mannen op die je veronachtzaamd hebt en geef toe dat je tekort bent geschoten. Misschien zijn er nog financiële of materiële rekeningen die vereffend moeten worden. Je bepaalt zelf hoe ver je hierin wilt gaan. Bij de AA wordt in de negende stap voorgesteld om het ‘goed te maken met zulke mensen, tenzij je hen of anderen daarmee kwetst’.

    


    DE MANNENGROEP


    Een mannengroep is een min of meer officiële groep die regelmatig bijeenkomt om elkaar te steunen. Wat ze doen, waar ze elkaar treffen, wie er in de groep zit en wat voor steun ze elkaar bieden, bepalen ze helemaal zelf. Ik zal jullie vertellen wat ik mannen adviseer als ze mij vragen hoe ze een groep moeten opzetten.


    Eigenlijk is het heel eenvoudig. Het enige wat je nodig hebt zijn minimaal drie mannen en een ontmoetingsplek. Waarom minimaal drie? Omdat je dan pas een ‘kring’ hebt. Een kring heeft meer kracht dan een een-op-eengesprek. Eén man kun je nog voor de gek houden of manipuleren, maar met twee man is dat veel lastiger, om over een kamer vol mannen maar te zwijgen. In een groep voel je je misschien ook wat meer op je gemak dan bij een intiem een-op-eengesprek.


    Vervolgens moet je afspreken hoe lang de bijeenkomst duurt. Ik stel voor het niet langer dan anderhalf uur te laten duren. Dat is meer dan genoeg. Ook heb je nog een onderwerp nodig of iets waarop de groep zich kan richten. Een gespreksleider of voorzitter is geen slecht idee. Na het ‘officiële’ deel kun je natuurlijk nog een biertje drinken en wat eten of zo. Op een paar dingen zal ik nu wat dieper ingaan.


    Voorzitter


    Het is goed als de groep een paar ‘verzorgers’ heeft, mannen die de groep in stand houden en de logistieke zaken regelen.


    Binnen mijn groep wordt de voorzittershamer steeds doorgegeven. Bij elke bijeenkomst is er een andere voorzitter. De voorzitter bepaalt het onderwerp en geeft dat ruim van tevoren door aan de andere groepsleden. Daar gebruiken we Facebook voor. We hebben een privé-Facebookgroep waar we informatie kunnen plaatsen. De voorzitter gaat eerder naar de bijeenkomst om alles klaar te zetten. Tijdens de bijeenkomst leidt hij het gesprek in goede banen en houdt de tijd in de gaten. Meer niet.


    Wie mag erbij?


    Ik stel voor dat je eerst een paar mannen persoonlijk uitnodigt. Begin eerst maar eens met twee of drie andere mannen die ook een groep willen beginnen. Iedereen kan natuurlijk iemand uitnodigen, maar loop niet te hard van stapel. In het begin is het misschien verstandig eerst aan de anderen te vragen wat ze ervan vinden. Zeker de eerste tijd wil je vooral mannen die heel enthousiast zijn. Wanneer de groep zijn eigen energie heeft ontwikkeld, kun je proberen wat mannen uit te nodigen die wat terughoudend zijn of die je probeert over te halen wat aan zichzelf te doen. Het lijkt mij sowieso verstandig om ieder nieuw lid eerst dit boek te laten lezen.


    Wat moet je doen?


    Wat we in onze groep doen is eenvoudig te kopiëren en werkt als een tierelier. Om de week komen we anderhalf uur bij elkaar voor een gesprek. Vaak in de ruimte waar ik mijn sessies en workshops doe, die is daar natuurlijk heel geschikt voor. Maar er is niks mis met een woonkamer of een andere ruimte waar je kunt zeggen wat je wilt zonder dat je bang hoeft te zijn voor luistervinken. Een privéruimte is beter dan een restaurant of kroeg. De voorzitter zet de stoelen klaar en steekt een kaars aan. Hij heet iedereen welkom en vraagt een van de mannen de inleidende woorden voor te lezen. Dit is een vast ritueel.


    
      We zijn hier bijeengekomen om onze ervaringen, kracht en wijsheid te delen en elkaar steun te bieden op het pad dat wij afleggen, het pad van de man die in zijn kracht en bewust in het moderne leven staat.


      We zijn hier niet om advies te geven, om te klagen over onze problemen of om op te scheppen of een eind weg te lullen. We zijn hier om onszelf te verbeteren, om te leren, te groeien en daarbij de hulp van andere mannen te krijgen. Iedere bijeenkomst heeft een thema. Je kunt met elkaar delen wat je wilt delen, maar blijf zo veel mogelijk bij het thema en houd rekening met de tijd en met de behoefte van anderen om ook iets te delen.


      Alles wat je hier hoort, is absoluut vertrouwelijk. De afspraak dat alles wat hier gezegd wordt binnen deze muren blijft, is essentieel voor het scheppen van een veilige sfeer waarin iedereen kan helen, groeien en zichzelf kan zijn.

    


    Na de inleiding kan de voorzitter nieuwe leden vragen zich voor te stellen. Daarna meldt hij wat het thema is. Dat hoeft echt niet hoogstaand te zijn. Het kan een algemeen onderwerp zijn als ‘Ons leven als man’, of een specifiekere kwestie als ‘Onze relatie tot geld’. Als je de mensen in je groep goed kent en de verstandhoudingen heel goed zijn, kun je ook grappige onderwerpen aandragen als ‘Mijn leven als slaaf van de flamoes’ of ‘Leren je bek te houden’. Het thema moet de voorzitter aanspreken en interessant zijn voor de overige leden. ‘Het wel en wee van de brandweerman’ is wat minder geschikt als je de enige brandweerman in je groep bent. Als je groep uit brandweermannen bestaat, is het een uitstekend onderwerp.


    Nadat de voorzitter gemeld heeft wat het onderwerp is, vertelt hij over zijn persoonlijke ervaring met het onderwerp en waarom hij het gekozen heeft. Misschien dat hij iets wil voorlezen wat van belang is. Ik heb dit boek geschreven met het oog op gebruik in mannengroepen. Zoek een fragment dat je aansprak, lees het voor en vertel de groep wat het voor jou betekent.


    Na de introductie van het onderwerp kan elk groepslid vertellen welke rol het onderwerp in zijn leven speelt. De eerste spreker meldt zich vrijwillig, daarna gaan we gewoon met de klok mee het kringetje rond. Het is niet verplicht iets te zeggen, je kunt ook passen en zeggen dat je er even over wilt nadenken. Maar deze methode werkt perfect, want je hoeft niet steeds te wachten tot iemand vrijwillig het woord neemt en er is minder druk op de leden. Iedereen komt toch wel aan de beurt en je weet wanneer je aan de beurt bent. De voorzitter krijgt ook de kans om in de eerste ronde een bijdrage te leveren. Dan kan hij eventueel nog iets kwijt wat niet binnen het thema past.


    Tijdens die eerste ronde hoeft er niet gediscussieerd te worden. Het enige wat we doen is luisteren naar degene die zijn verhaal doet. Wij gebruiken geen ‘praatstokje’ dat steeds wordt doorgegeven aan de volgende spreker, maar sommige groepen vinden dat prettig. Nadat iedereen aan de beurt is geweest, is er nog ruimte voor discussie. Advies wordt alleen gegeven wanneer iemand daar uitdrukkelijk om vraagt. Vergeet dat niet. Mannen geven namelijk graag advies, maar dan vergeten ze vaak te denken aan wat het onderwerp voor henzelf betekent. Ze gaan meteen in de adviseurmodus. Aan het einde van de sessie kun je een korte meditatie doen. Aan het begin kan ook, dat is goed voor de concentratie en dan kunnen de mannen overschakelen op de groepsmodus.


    In onze groep houden we het heel eenvoudig. Geen inwijdingen, geen voorwaarden voor een ‘lidmaatschap’. Sommige groepen doen dit wel, maar wij vinden dat het een open structuur moet hebben: je doet mee of je doet niet mee. We weten wie de mannen zijn die naar de bijeenkomst komen en dat ze het serieus nemen. Maar andere groepen kunnen strenger of juist soepeler zijn. Het gaat erom dat de mannen zich veilig voelen en openhartig kunnen zijn.


    Na de bijeenkomst gaan we taco’s eten bij een tentje in de buurt. De mannen die drinken nemen er een biertje bij. De anderen eten gewoon een taco. Een keer per maand gaan we op zondag ontbijten in het restaurant van een van de groepsleden.


    Draai er niet omheen


    Het is niet niks om in een ruimte vol mannen je hart te luchten. In een mannengroep moet je niet om de zaken heen draaien en je niet anders voordoen dan je bent. Dit zijn de momenten waarop je open en eerlijk moet zijn en het ‘eruit kunt gooien’. Vergeet niet dat je zo ziek bent als je geheimen groot zijn.


    In vertrouwen


    Ik kan niet vaak genoeg zeggen dat de vertrouwelijkheid van de gesprekken ongelooflijk belangrijk is. In een mannengroep moet iedereen zich vrij voelen om iets te zeggen. Ook als hij vreemd is gegaan, of als hij iets anders heeft gedaan wat hem problemen kan bezorgen. Het moet iedereen duidelijk zijn dat ze niets mogen vertellen aan mensen van buiten de groep. Zelfs niet over het onderwerp dat de voorzitter aandraagt. Als een andere man ernaar vraagt, kun je hem natuurlijk wel een algemeen beeld geven van wat er zoal besproken wordt. Maar het is vooral zaak niets te vertellen aan de vrouwen in je leven. De andere mannen kunnen er last van krijgen als er dingen naar buiten komen, en je haalt jezelf problemen op de hals. De onderwerpen die je in de groep bespreekt, zijn bestemd voor de mannen in de groep. Je vrouw zal er niks van begrijpen als je zegt dat jullie het hebben gehad over het ‘Leven als een slaaf van de flamoes’. De kans bestaat dat ze ziedend reageert, of, minder erg, dat ze je uitlacht.


    Broeders en maatjes


    Je hoeft niet met alle groepsleden bevriend te zijn. Sterker nog, soms is het beter om het groepsleven te scheiden van je normale sociale leven. Het kan heel nuttig zijn om feedback te krijgen van een buitenstaander. Als je samenkomt met je vrienden of met de echtgenoten van de vriendinnen van je vrouw, heb je een andere groep om je heen. In onze groep zijn sommige mannen met elkaar bevriend en andere niet. Sommige mannen gaan samen taco’s eten, andere niet. Je doet mee of je doet niet mee. Waar je zin in hebt. Op deze manier krijg je geen verwijten en hoef je niet bang te zijn iemand te kwetsen als je een scherpe opmerking moet maken. Er moet geen sociale druk zijn. We moeten niet het idee hebben dat we ons beste beentje voor moeten zetten of ons op een bepaalde manier moeten gedragen. De groep is er voor ons. Wij zijn er voor de groep.


    EEN AFSPRAAKJE MET EEN MAN


    Ja, je leest het goed, een afspraakje met een man. Het kan echt heel lastig zijn om de mannen om je heen te verzamelen die je nodig hebt om in je kracht te komen. Maar het is de moeite van het proberen waard.


    Een afspraakje met een man loopt veel makkelijker als hij dit boek gelezen heeft en snapt waar het om gaat. Dat werkt dus net zoals in de mannengroep. Ik geef het ruiterlijk toe: het kan verdomd raar zijn. Eerst moet je een man vragen of hij iets met je wil doen en vervolgens moet je nadenken over hoe je de relatie een vervolg wilt geven. Maar een andere manier is er niet. Je kunt er een groepsafspraak van maken, maar dat is toch minder intiem en dan schiet het zijn doel voorbij. Het doel is immers om een nieuwe band met iemand te smeden, een band die kan uitgroeien tot een broederschap. Alsof je elkaar opwarmt voor een bondgenootschap.


    Als jullie allebei dit boek gelezen hebben, is het ijs al gebroken. Zo niet, dan moet je hem laten weten waarom je met hem wilde afspreken. Je kunt natuurlijk ook gewoon vragen of hij een biertje met je wil pakken en hem niets vertellen over waar je mee bezig bent. Maar je kunt het ook gewoon op tafel gooien. Mijn ervaring is dat mannen precies begrijpen waar je het over hebt als je zegt: ‘Ik moet proberen meer tijd met andere mannen door te brengen.’ Soms klikt het, soms niet. Het is net een echte date. Soms verover je de buit, soms mag je hem even aanraken en soms mag je er alleen aan ruiken. In het gunstigste geval heb je af en toe een afspraakje en bouw je geleidelijk een netwerk van mannen op die je kunt vertrouwen en die je graag om je heen hebt.


    Ik ben ‘mijn mannen’ enorm dankbaar. Ik stuur ze graag zomaar een sms of een mail. De ene keer over iets wat ik belangrijk vind, de andere keer een grap of een dom plaatje. Maar we houden elkaar in zicht. We laten de mannenliefde stromen.


    IN HET KORT


    De broeder: als je ruggengraat wilt kweken, moet je wat broeders hebben, mannen die je vertrouwt en met wie je een hechte vriendschap hebt.


    Intiem met mannen: iedere man moet leren dat het goed is om een mannelijke vertrouweling te hebben met wie hij zijn geheimen, zwakheden en kwetsbaarheden kan delen. Je vrouw hoeft heus niet elk minder fraai detail van je innerlijke leven te kennen.


    Mannengroep: een belangrijk hulpmiddel voor iedere man die de Rode Weg bewandelt.


    Mannenafspraakje: inderdaad, een afspraakje met een man. Bij voorkeur met een man die dit boek heeft gelezen. Het is de enige manier om nieuwe vrienden te maken en een groep van broeders op te bouwen.


    
      PRAKTISCH ADVIES


      Pak het op. Denk na over de mannen in je leven en over hoe je meer mannenliefde in je leven kunt krijgen. Vertel iemand over dit boek. Regel een mannenafspraakje. Zoek een mannengroep. Geef jezelf de opdracht meer tijd met mannen door te brengen.

    

  


  
    14 NEGEN ESSENTIËLE AANWIJZINGEN


    Hieronder staan negen belangrijke dingen die je nú kunt doen om meer ruggengraat te kweken en aan je doel, hartstocht en kracht te werken.


    1. VERZAMEL GOEDE MANNEN OM JE HEEN


    Zie hoofdstuk 13 over broederschap. Ik kan het niet vaak genoeg herhalen: ga bij een mannengroep of organiseer er zelf een.


    2. GA DE NATUUR IN


    Ga naar buiten. Zoek contact met de natuur. Er gebeuren mooie dingen als mannen de natuur in gaan.


    Om te beginnen hoeven we in de wildernis onze kracht niet in toom te houden. Hoe sterk we ook zijn, we kunnen moeilijk met onze blote handen een heel bos vellen. Een zee zal niet van onze kracht onder de indruk zijn. Sterker nog, de grootse natuur eist van ons dat we nog groter en sterker worden. Het brengt onze mannelijke krachten naar boven. We moeten onze zintuigen gebruiken. We moeten volhouden om over een berg te komen of in de kou te kamperen. Als je half slaapt, red je het niet in de natuur. Je moet constant alert zijn.


    De natuur is een mannentempel. Of het nu een bos, een zee of een woestijn is, zolang het maar ongerepte natuur is. Als je een stuk ‘gevaarlijke’ wildernis kunt vinden, dan is dat helemaal mooi. Wees wel verstandig en overschat jezelf niet. Ga geen steile bergwand beklimmen en ga niet in een zeilbootje de woeste zee op als je niet weet wat je doet. Als je niet weet wat je doet, neem dan eerst de noodzakelijke maatregelen. Doe een survivalcursus, verwerf de basisvaardigheden die je in de natuur nodig kunt hebben, zoals een vuurtje maken of een beschutte plek creëren.


    Als je tijd doorbrengt in de natuur, leer je het essentiële scheiden van het overbodige. Je krijgt waardering voor eenvoudige dingen en wordt gezuiverd. Elk jaar organiseer ik retraites in de wildernis. We zitten rond het kampvuur, lopen stilzwijgend door de natuur en krijgen een flinke dosis van het woeste en krachtige medicijn dat de natuur ons biedt.


    3. GA EEN MANNENHOBBY DOEN


    Ga iets doen met andere mannen of zoek een bezigheid die een beroep doet op de kracht die je moet vergroten. Als je de mysticus in jezelf moet ontwikkelen, ga dan aan tai chi of meditatie doen. Als je de krijger in jezelf een duwtje in de rug wilt geven, ga dan op handboogschieten of zoek een risicovolle bezigheid. De minnaar in jezelf kun je meenemen naar muziek- of dansles. Je moet zelf maar kijken wat je leuk vindt, maar zorg dat je mannen om je heen krijgt.


    4. VERDIEP JE IN MANNEN


    Verdiep je in mannen die je bewondert. Lees hun biografie, probeer uit te zoeken wat hun historische betekenis is. Voer gesprekken met oudere mannen. Richt je meer op de mannen in je leven en vraag je af wat je van hen kunt leren. Misschien zijn ze een voorbeeld voor je. Of juist niet. Doe je best om op feestjes en in andere sociale situaties contact met mannen te maken. Knoop een gesprek aan, kom meer te weten over hun leven en praat met hen over de dingen die je in dit boek hebt gelezen. Je zult versteld staan.


    5. WERK AAN JE LICHAAM


    Neem je lichaam en fitheid eens onder de loep. Ga naar de huisarts en laat je hart, prostaat en darmen controleren. Verdiep je in typisch mannelijke gezondheidskwesties en doe iets aan je kleine kwaaltjes. Ga gezond eten. Dus zo min mogelijk kant-en-klaarmaaltijden en suikerrijke frisdranken. Laat je testosterongehalte bepalen. Een man met een laag testosterongehalte wordt eerder dik, futloos en neerslachtig. Het stikt tegenwoordig van de mannen met een laag testosterongehalte. Zorg dat je het exacte getal komt te weten. De dokter zal alleen maar zeggen dat het normaal of niet normaal is, maar normaal is tussen de 250 en 1100. Dat is nogal een verschil. Onder de 250 word je behandeld. Boven de 1100 zullen ze... ik weet het niet. Misschien mag je dan bij het circus. Hoe dan ook, laat je testosterongehalte bepalen, en als het laag is, kun je uitzoeken hoe je het op een natuurlijke wijze omhoog krijgt. Kijk ook hoe fit je eigenlijk bent en huur zo nodig een personal trainer in om die vetrollen weg te werken. Er moet nog aardig wat geleefd worden, en daarbij is een sterk en gezond lijf onontbeerlijk.


    6. GA VOOR MOEILIJK


    Ga de uitdaging aan. Kies er bewust voor om moeilijke of zware dingen te doen, want daar word je sterker van. Neem de trap in plaats van de lift. Wees eerlijk, niet alleen tegen jezelf, maar ook tegen anderen, ook al vind je het doodeng. Neem risico’s, volg de koers die je voor jezelf hebt uitgezet. Zolang je er niet dood van gaat, word je er sterker van.


    7. GA OEFENEN


    Breng je zwakke punten in kaart en verbeter jezelf op die gebieden. Zoek een leermeester of leermeesters die je daarbij kunnen helpen en kweek meer ruggengraat op de manier die jij nodig hebt.


    8. DOE DE RUGGENGRAATOEFENINGEN


    Als je tot hier gekomen bent en de oefeningen nog niet gedaan hebt, blader dan terug en doe ze serieus en grondig. Je krijgt een goed beeld van je huidige toestand en kunt je doelgerichtheid, hartstocht en kracht op een hoger plan brengen. Als je alle oefeningen gedaan hebt, deel je bevindingen dan met een goede man. Het is ongelooflijk nuttig om het uit te spreken en een reactie te krijgen van een broeder die je vertrouwt.


    9. DOE IETS


    Doe iets. Het maakt niet uit wat, maar doe iets. Het is jouw leven, broeder! Jouw tijd, jouw dagen, jouw weken, jouw maanden, jouw jaren zijn kostbaar. Je kunt de meest fantastische dingen doen en er het beste van maken, of je kunt wachten. Het is aan jou.


    Ik ben ervan overtuigd dat jij het beste leven verdient dat er is, en dat het leven het beste van jou verdient. Als mannen staan we voor een grote uitdaging. We hebben missies te volbrengen, gezinnen te verzorgen, doelen te verwezenlijken. Ga graven in jezelf, kweek een sterke ruggengraat, leer jezelf door en door kennen en haal het beste uit jezelf. En geef vervolgens vol gas, leef elke dag alsof het je laatste is, totdat je tijd op is. Laat niets staan. Vergeet niet wat Tecumseh zei:


    
      Als jouw tijd gekomen is, wees dan niet als degenen wier hart vol doodsangst is, als degenen die huilen en smeken om nog wat tijd waarin ze hun leven op een andere manier kunnen overdoen. Zing je doodslied en sterf als een held die huiswaarts keert.

    


    Ik hoop dat dit boek jou geholpen heeft om op de Rode Weg te komen of te blijven. Gefeliciteerd met de tijd die je in jezelf hebt willen steken. Ik hoop dat je het doorgeeft aan andere mannen en dat je dit boek nog vaak mag openslaan. En houd contact! Laat me weten als je hulp nodig hebt om op het pad te blijven dat je gekozen hebt. Ik wens je alle hartstocht en kracht toe die je nodig hebt om je doel te verwezenlijken.


    Love Hard, Live True
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