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  Voorwoord


  Lieve jij,


  Het idee voor Lichter leven ontstond ergens in 2009 aan de keukentafel. We wilden graag samen een boek maken en het was al snel duidelijk waar dat over zou moeten gaan.


  We kenden elkaar al jaren en waren getuige van elkaars groeiprocessen. Deze processen stonden, vaak gepaard met de nodige tegenslagen, in het teken van loslaten. Het loslaten van de wens om controle te hebben over het leven en alles wat zich daarin afspeelt. Controle over de dag, de ander, maar vooral onszelf. Een proces dat de nodige energie opslurpte. Daar viel genoeg over te schrijven!


  En toen was het opeens 2012. We waren druk geweest met het lanceren van boeken, het schrijven van artikelen, het volgen van cursussen enzovoort. Het concept van ons boek had al die tijd in de koelkast gestaan, maar nu mocht het op kamertemperatuur komen om tot uitvoering te kunnen worden gebracht. En dus gingen we aan de slag.


  We hadden nooit voor mogelijk gehouden hoe leerzaam het maken van dit boek voor ons zou zijn. We lazen elkaars teksten, vulden ze aan en redigeerden ze. Zo ontstond op vloeiende wijze een nieuwe ik-persoon.


  Wekelijks troffen we elkaar aan de eerder genoemde tafel of in een koffietentje in de stad. Daar hielden we semitherapeutische sessies, waarbij we schoorvoetend aan elkaar toegaven dat ons gedrag vaak niet zo licht was als we zouden willen. Ons eigen boek drukte ons met de neus op de feiten!


  Door het schrijven van Lichter leven herontdekten we echter ook de wijsheid en kennis die in ieder van ons aanwezig is: licht is onze essentie, licht is onze ware natuur. Naar licht kun je altijd opnieuw terugkeren.


  Dit boek heeft ons geholpen om beter te kunnen omgaan met de uitdagingen en valkuilen onderweg.


  We hebben nu meer dan ooit het gevoel controle te hebben over ons leven. Juist door los te laten hebben we de teugels stevig in handen.


  We go with the flow…

  Doe je mee?


  Namaste,*

  Fidessa en Kirstin


  
    *Namaste betekent in het Oudindisch: ‘Het licht in jou herkent het licht in mij,’ en ook: ‘Ik buig voor jou.’

  


  Hoe gebruik je dit boek?


  Lichter leven begint vrij luchtig en wisselt vervolgens minder serieuze onderwerpen af met wat zwaardere. We raden je daarom aan om Lichter leven de eerste keer van voren naar achteren te lezen. Op die manier leef je stap voor stap naar het laatste hoofdstuk toe en ontwikkel je je eigen lightstyle, een manier van leven waardoor je eenvoudiger in staat bent een gevoel van geluk te ervaren.


  Terugkerende elementen in alle hoofdstukken zijn onder meer de krachtspreuken en de twintigsecondenmeditaties. We leggen alleen hier en in hoofdstuk 1 uit wat deze inhouden en hoe je ze toepast. Zo blijft het overzichtelijk en vallen we niet onnodig in herhaling.


  In Lichter leven wordt puur uit eigen ervaringen gesproken.


  De voorbeelden die we in dit boek geven zijn daarop gebaseerd.


  Veel leesplezier!


  [image: ]


  Handleiding krachtspreuk


  Een krachtspreuk is een ander woord voor ‘affirmatie’ en staat voor een positieve zelfbevestiging. Dat houdt in dat woorden als ‘geen’ of ‘niet’ nooit gebruikt worden. Je kunt een krachtspreuk altijd en overal uitspreken: hardop of in stilte; op de wc, onder de douche, tijdens het wandelen of voor de spiegel. Uiteraard kun je ook zelf een persoonlijke krachtspreuk bedenken voor welke doelstelling dan ook. Schrijf hem bijvoorbeeld op je hand of hang hem aan de muur. Zo word je steeds weer herinnerd aan je persoonlijke motto.


  Handleiding twintigsecondenmeditatie


  In dit boek staan twintigsecondenmeditaties in de vorm van klanken. Deze klanken komen uit het Sanskriet, een Oudindische taal, en resoneren met de zeven energiepunten in ons lichaam, de chakra’s. De klanken zijn een onderdeel van lichter leven en onze lightstyle, en we hebben ze ingezet als ideale meditatie om zelfs met een overvolle agenda stilte voor jezelf te kunnen creëren.


  Om een twintigsecondenmeditatie uit te voeren ga je eerst ontspannen zitten, liggen of staan. Sluit je ogen als je dat prettig vindt. Adem eerst een paar keer diep in en uit door je neus. Adem dan heel diep in door je neus en adem vervolgens heel langzaam uit, terwijl je de langgerekte klank maakt van de twintigsecondenmeditatie. Doe dit bij voorkeur hardop of anders zachtjes in jezelf. Open je ogen. Ervaar de ontspanning. Herhaal de oefening eventueel.


  Bouw deze oefening op. Soms is je adem al op bij twaalf seconden, maar dat geeft helemaal niets. Realiseer je dat je tijdens iedere seconde dat je de klank maakt aan het mediteren bent. Op deze wijze schep je ruimte in je hoofd.


  1


  Voel je voeten


  De yogaruimte was sereen ingericht, met – hoe kan het ook anders – een Boeddhabeeld in de hoek, wierook ernaast en een paar rijen matjes met daarop doorgewinterde yogi’s en beginners als ik. ‘Leg je handen op je buik en adem zo diep mogelijk in,’ had Paul, de docent, gezegd. Ik wilde dolgraag de rust van de ruimte inademen en als het ware deel van mezelf laten worden, maar de lucht bleef ergens tussen mijn keel en hart steken. Het lukte me ook niet om een diepe zucht te slaken na het uitademen. Zo’n heerlijke zucht waarbij je niet alleen je ledematen voelt ontspannen, maar ook je huid, je mond en je ogen. Ik kwam niet verder dan mijn borstkas. De rest van de les bleef ik worstelen met mijn hoge ademhaling, kon ik me nauwelijks concentreren op de yogahoudingen en viel ik tijdens de staande posities zelfs een paar keer bijna om.


  De yogales confronteerde me met het feit dat ik niet lekker in mijn vel zat. Terwijl ik in Savasana, de ontspanningshouding, lag bij te komen, voelde ik tranen over mijn wangen stromen. Toen ik omhoogkwam waren de meeste mensen al richting kleedruimte vertrokken. Paul legde de matjes in een hoek en keek me vriendelijk aan. Uit zijn blik begreep ik dat hij van me wilde weten hoe mijn eerste les verlopen was. Ik bedankte hem voor de les, maar zei dat ik het best pittig vond.

  ‘Het lukt me niet om diep in te ademen en het lijkt wel alsof ik mijn voeten niet voel,’ zei ik.


  ‘Ben je wel geaard?’ vroeg Paul.


  Zonder te weten wat het precies betekende, antwoordde ik:


  ‘Nee, eigenlijk niet.’ Waarom weet ik niet, maar ik schaamde me enorm voor mijn antwoord. Alsof iemand me had gevraagd: ‘Fiets je wel eens?’ en ik geantwoord had: ‘Nee, ik neem altijd de auto.’


  Paul legde een paar houdingen voor thuis uit en ik kocht direct een tienrittenkaart. Yoga zou me goeddoen. Ik wist het zeker.


  Die eerste yogales, de tranen na afloop en Pauls vraag hadden een stemmetje in me wakker gemaakt dat riep dat dingen anders moesten. Al heel lang was ik alleen maar bezig met werk en beheersten gedachten mijn leven. Gedachten over opdrachten die nog niet af waren, over stukken tekst die ik alvast ‘schreef’ in mijn hoofd en over 101 dingen die ik nog wilde doen, maar waar ik niet aan toekwam. Ik was vaak gehaast en holde van deadline naar deadline en van afspraak naar afspraak. Door yoga werd ik me bewust van het feit dat ik amper contact met mijn lijf had en vooral gevangenzat in mijn hoofd. Ik zou stevig op mijn voeten moeten staan, in contact met de aarde, en diep moeten ademhalen tot ín mijn buik. Déze dingen zouden mijn basis moeten vormen. ‘Je bent het enkel verleerd,’ had Paul gezegd, maar ik kon me niet herinneren wanneer ik dan wél geaard was geweest. Voor mij voelde het alsof ik voor het eerst in mijn leven leerde om contact te maken met de aarde en met mijn ademhaling, en zo mezelf ontmoette.


  In de jaren die volgden kwamen tijdens yogalessen, zelfontwikkelingscursussen en meditatiebijeenkomsten de termen aarden, gronden en centreren steeds weer terug. Ze bleken het fundament te vormen van elke energetische oefening. Tegenwoordig begin ik iedere dag met ‘even aarden’ en tussendoor moet ik vaak ‘even opaarden’. Het helpt me om stevig met beide benen op de grond te staan. Letterlijk en figuurlijk.


  Daardoor kan ik me veel beter concentreren.


  En mijn ademhaling? Die gaat meestal heerlijk diep. Toch komt het nog wel eens voor dat ik het benauwd krijg of het idee heb dat ik op het punt sta op te stijgen als een ballon. Dan vraagt mijn lijf me om een stap terug te doen – zie het als een time-out –, om weer diep in mijn lichaam te dalen en opgelucht adem te halen.


  Iedere dag een stevige start


  Aarden wordt ook wel gronden genoemd. Centreren, ademhalen tot diep in je buik, is hier een belangrijk onderdeel van. Door je dagelijks te focussen op het midden van je lichaam en contact te maken met de aarde, breng je je energiesysteem in balans. Hoe doe je dat?


  [image: ] Ga rechtop staan of zitten, afhankelijk van wat je prettig vindt of waar je bent. Haal rustig en zo diep mogelijk adem door je neus en sluit je ogen.


  [image: ] Voel hoe je voeten op de grond staan. Wiebel eventueel even met je tenen en stel je voor dat er lange wortels, zoals bij een boom, uit je voeten groeien, zo de aarde in. Stel je eens voor hoe stevig dat zou voelen. Houd dat krachtige gevoel vast.


  [image: ] Richt je aandacht vervolgens op je ademhaling en leg eventueel je handen op je buik. Ga met je aandacht tot vlak onder je navel, het midden van je lichaam. Probeer nu met iedere ademhaling naar dat punt te gaan.


  [image: ] Stel je dan voor, terwijl je rustig blijft ademhalen naar het midden van je lichaam, hoe vanuit dat punt een koord op heupbreedte naar beneden de aarde in gaat. Misschien zie je een draad, een gevlochten koord of zelfs een buis van licht. Het maakt niet uit. Het is jouw koord. Het gaat steeds dieper en dieper door alle aardlagen heen tot het het grote, flonkerende kristal in de kern van de aarde bereikt. Daar verankert het koord zich stevig. Dit is je gronding: het contact met de aarde en je basis voor elke nieuwe dag. Alleen al het lezen van deze oefening maakt dat het gebeurt.


  [image: ] Je bepaalt zelf hoe lang de grondingsoefening duurt. Maak iedere ochtend contact met de aarde en daarnaast ook wanneer je aan het piekeren bent, je van slag voelt, op gesprek gaat, de deur uit moet of wanneer je maar wilt. Stel je dan voor dat je ‘oude’ koord loslaat en naar beneden valt. Vervang het door een vers exemplaar. Laat elke avond voor je gaat slapen de dag los. Ook dit doe je door je koord te vervangen door een nieuwe.


  [image: ] Deze stevige start van de dag kun je uitbreiden door een transparante bubbel, denk aan bellenblaas, te visualiseren, op zo’n 60-90 centimeter rondom je lichaam. Stel je voor dat deze ‘bel’ je beschermt.


  Tip


  Misschien heb je er moeite mee om je het koord voor te stellen of om diep in je buik te komen met je adem. Vertrouw er dan op dat de oefening werkt, ook al zie je niets. Geef het de tijd!

  Zie je kleuren als je de oefening uitvoert? Je kunt eventueel wat goud of wit licht toevoegen. Ook kun je ervoor kiezen om je grondingskoord sprekende, heldere kleuren te geven. Dat geldt ook voor je ‘bel’.



  PS: Ben je man of wil je deze oefening aan een man uitleggen? Voor mannen geldt dat het grondingskoord vanuit het stuitje begint. Het koord gaat als een lange staart recht naar beneden de aarde in.


  Inspiratie om uit je hoofd en in je lijf te komen


  [image: ] Neem de benenwagen wanneer je maar kunt. Lopen werkt aardend. Loop naar je werk, maak een lunchwandeling of ga iedere ochtend de natuur in om daar de grondingsoefening uit te voeren en daarna nog even lekker te wandelen.


  [image: ] Hoe voelt het om op verschillende oppervlakten te lopen? Experimenteer! Met je blote voeten in huis, door het gras, over zand, door de modder, over een kiezelpad, over beton, door water…


  [image: ] Loop je door het bos? Ga dan eens van het pad af, zonder de natuur te beschadigen, en sta een poosje stil tussen de planten en bomen. Adem in en grond! Trek als het even kan je schoenen en sokken uit, zodat je huid in direct contact met de aarde staat. En schiet wortel!


  [image: ] Neem meerdere malen per dag een voetenmoment: denk aan je voeten, voel je voeten, draai rondjes met je voeten of raak ze aan. Zet ze daarna stevig op de grond.


  [image: ] Wat dacht je van flink stampvoeten? Heerlijk als je boos of gefrustreerd bent.


  [image: ] Wroet met je handen in de aarde. In je tuin, op het balkon of in je huis. Daar zijn je planten ook blij mee.


  [image: ] Bijgeloof of niet: het dragen van rode sokken schijnt aardend te werken.


  [image: ] Drink aarde! Bij de natuurvoedingswinkel of drogist is heilzame aarde, leem of klei te koop. Verkrijgbaar in verschillende varianten, voor in- of uitwendig gebruik. Klei, aarde en leem zijn rijk aan mineralen, enzymen en sporenelementen. Ze stimuleren het immuunsysteem, verhogen de weerstand en hebben een absorberende werking.

  Doe eens een kleikuur om je lichaam extra ondersteuning te bieden. Bijvoorbeeld tijdens de wisseling van de seizoenen, ter ondersteuning van een vastenkuur, als je zwanger bent of een stressvolle periode doormaakt. Maak de klei aan volgens de gebruiksaanwijzing en drink deze elke ochtend voor het ontbijt en ’s avonds voor het slapengaan. Dit doe je drie weken en daarna las je een stopweek in. Vervolgens herstart je de kuur voor nog eens drie weken, met na iedere week een stopweek. In totaal ben je dus negen weken bezig. Raadpleeg in geval van ziekte of medicijngebruik altijd eerst je huisarts.


  Krachtspreuk


  [image: ]


  Handleiding krachtspreuk


  Een krachtspreuk is een ander woord voor affirmatie en staat voor een positieve zelfbevestiging. Dat houdt in dat woorden als ‘geen’ of ‘niet’ nooit gebruikt worden. Je kunt een krachtspreuk altijd en overal uitspreken: hardop of in stilte; op de wc, onder de douche, tijdens het wandelen of voor de spiegel. Uiteraard kun je ook zelf een persoonlijke krachtspreuk bedenken voor welke doelstelling dan ook. Schrijf hem bijvoorbeeld op je hand of hang hem aan de muur… Zo word je steeds weer herinnerd aan je persoonlijke motto.


  Twintigsecondenmeditatie voor meer houvast


  [image: ]


  Handleiding twintigsecondenmeditatie


  Om een twintigsecondenmeditatie uit te voeren ga je eerst ontspannen zitten, liggen of staan. Sluit je ogen als je dat prettig vindt. Adem eerst een paar keer diep in en uit door je neus. Adem dan heel diep in door je neus en adem vervolgens heel langzaam uit, terwijl je de langgerekte klank maakt van de twintigsecondenmeditatie. Doe dit bij voorkeur hardop of anders zachtjes in jezelf. Open je ogen. Ervaar de ontspanning. Herhaal de oefening eventueel.

  Bouw deze oefening op. Soms is je adem al op bij twaalf seconden, maar dat geeft helemaal niets. Realiseer je dat je tijdens iedere seconde dat je de klank maakt aan het mediteren bent. Op deze wijze schep je ruimte in je hoofd.


  Nog een stapje lichter…


  Even stil zijn kan altijd en overal. Hoe meer je er een gewoonte van maakt, hoe makkelijker het gaat. Zoek een rustig plekje op en begin. Je zult zien dat je daarna vol energie je leven weer oppakt. Heb je een zetje in de rug nodig? Denk dan aan de M van meditatie. Dankzij meditatie ben je volledig aanwezig in het Moment, kun je in het dagelijks leven beter contact krijgen met de wijze Meester die in je huist en zie je er ook nog eens extra Mooi uit. Een halfuurtje mediteren staat namelijk gelijk aan zes uur slaap. En dat zie je terug aan je huid!


  Voorbereiding:


  Zorg ervoor dat je in een gemakkelijke houding zit, bijvoorbeeld met de benen over elkaar. Je zit op de grond, op een kussen, op je bed of op een stoel als je dat prettiger vindt. Je beide voeten staan dan naast elkaar op de grond.

  Zit enigszins actief, met een lange rechte rug. Als je eenmaal fijn zit, ontspan je de spieren in je gezicht en je tong, en dan sluit je je ogen voor een (dagelijks) stiltemoment van vijf minuten.


  [image: ] Je brengt je aandacht naar je ademhaling. Omdat je ademhaling nauwelijks voelbaar of hoorbaar is, is er een trucje: richt je aandacht op hoe de ademhaling in en uit je neusgaten gaat.


  [image: ] Zodra je zo zit zul je merken dat er allerlei gedachten bij je opkomen. Dat geeft niets; het is voor mensen onmogelijk om niet te denken. Laat de gedachten opkomen, kijk ernaar zonder ze te labelen of ze te beoordelen en laat ze voorbijgaan, als wolken in de lucht. Vervolgens richt je je aandacht weer op je ademhaling.


  [image: ] Je blijft je ademhaling zo volgen. Je ‘kijkt’ hoe je adem in en uit je neusgaten gaat. Het zou kunnen dat je zelfs een stroompje warme of koude lucht op je bovenlip voelt of misschien een tinteling. Als je niet meteen iets voelt, is dat niet erg. Goed of fout bestaat niet bij mediteren. Je blijft met je volledige aandacht in het hier en nu, dat is het belangrijkste.


  [image: ] Merk dat de ruimte tussen de ene ademhaling en de andere ademhaling steeds groter wordt, en daar is de stilte!


  [image: ] Na vijf minuten beweeg je je vingers en je tenen wat voor het eerste contact met de wereld om je heen. Open dan je ogen.

  Kijk eens in de spiegel om met eigen ogen te zien hoeveel ontspanning een stiltemoment je oplevert.


  [image: ]


  Eenvoudige ademhalingsoefening


  Bij yoga speelt de ademhaling een zeer belangrijke rol. Het helpt je om op gecontroleerde wijze de oefeningen te doen. In India noemen ze de ademhaling Pranayama. Prana betekent ‘levenskracht’ en Ayama wordt omschreven als ‘pauze’ of ‘uitbreiding’. De ademhaling zorgt ervoor dat we leven.


  Vandaar dat de ademhaling hier in de spotlights staat. Als je je ademhaling kunt controleren, voel je je vaker evenwichtig en kalm, zelfs in stressvolle situaties. Je maakt jezelf als het ware rustig door middel van de ademhaling. Ook kan de ademhaling zorgen voor meer energie.


  Deze eenvoudige ademhalingsoefening zorgt voor een vitaal gevoel en een vermindering van spanning en stress. Je krijgt een heldere geest en een verhoogde concentratie.

  Ga in een gemakkelijke houding zitten; je rug is recht en je schouders en nek zijn ontspannen. Je armen zijn ontspannen en de rug van beide handen rust op je knieën. De toppen van je wijsvingers houd je stevig tegen je duimen aan. De overige vingers wijzen omhoog.

  Deze handpositie, Jnana Mudra genaamd, staat voor de zegel van wijsheid en wordt veel gebruikt tijdens meditatie- en ademhalingsoefeningen, omdat deze positie voor inzicht zou zorgen.

  Je beide zitbotten zijn stevig op de grond, je houdt je ogen gesloten.

  Observeer je ademhaling een paar minuten. Adem dan, als je zover bent, helemaal uit, uit, uit, uit.


  Adem in vier tellen in: een, twee, drie vier. Adem in vier tellen uit: een, twee, drie, vier. Adem in, twee, drie, vier. Adem uit, twee, drie, vier.

  Adem in, twee, drie, vier. Verdubbel je uitademing tot acht tellen. Adem opnieuw in vier tellen in. Verdubbel je uitademing tot acht tellen. Adem nog eens in vier tellen in. Verdubbel je uitademing tot acht tellen. Adem voor de laatste keer in vier tellen in. Adem voor de laatste keer in acht tellen uit.

  Je keert terug naar je natuurlijke ademhaling en blijft nog even met gesloten ogen in meditatie zitten. Je wrijft wanneer je wilt je handpalmen tegen elkaar en legt ze zacht op je ogen. Dan open je je handen naar opzij en open je ook je ogen. Je zult merken dat je je als herboren voelt.

  Met uitzicht op de nieuwe wereld… heb grote dromen en je zult ernaartoe groeien.


  Yoga


  [image: ]


  Onderstaande oefeningen kun je los van elkaar uitvoeren of als korte serie achter elkaar. Sluit in dat geval af met Savasana, de ontspanningshouding, waarbij je op je rug ligt met je ogen open of gesloten en je handpalmen naar boven, iets van je lichaam af.


  Rusthouding – Balasana – Child’s Pose


  [image: ]


  Luister tijdens de yoga altijd naar je lichaam. Ook al hoor je in het begin misschien wel helemaal niets. Meestal verandert dit op het moment dat je erop gaat letten. Dan valt het je ineens op dat je lichaam je alles vertelt.

  Balasana is een heerlijke ontspanningshouding, waar je steeds naar terug kunt keren.


  Ga op je knieën zitten, plaats ze iets wijder dan je heupen. Laat je billen richting of op je hielen rusten en plaats de wreven van je voeten op de vloer. Strek je armen naar voren met de handpalmen op de grond. Of los naar achteren naast je dijen, met de palmen omhoog, als je dat prettiger vindt. Plaats je voorhoofd op de grond. Concentreer je op je ademhaling, in en uit door je neus. Adem minimaal vijf keer in en vijf keer uit in deze houding, of blijf de oefening doen zolang je prettig vindt.


  Berghouding – Tadasana/Samasthiti – Mountain Pose


  [image: ]


  In deze houding wordt het lichaam geaard en krachtig geladen.


  Plaats je voeten op heupbreedte of tegen elkaar aan. Til je tenen even op en breng ze rustig weer naar de grond. Je benen staan in een actieve houding, met je knieschijven iets opgetild. Zorg ervoor dat je knieën niet op slot staan. Je rug is recht. Je armen vallen langs het lichaam, met de handpalmen naar binnen. Je ogen rusten op een onbepaald punt voor je. Adem vijf keer in en vijf keer uit in deze houding.


  Boomhouding – Vrksasana – Tree Pose


  [image: ]


  Als je een stevige verbinding met de aarde hebt, is het gemakkelijker om je balans te houden. Evenwicht komt voort uit een gerichte geest. Het helpt om je blik te focussen in deze houding: kijk naar een onbeweeglijk punt voor je en blijf daar tijdens de oefening naar kijken.


  Til je rechterbeen op. Buig je knie en plaats je voetzool met behulp van je handen zo hoog mogelijk aan de binnenkant van je linkerbovenbeen. Of plaats je voetzool net boven je enkel tegen je onderbeen. Alle plekken zijn goed, behalve ter hoogte van je knie. Duw vervolgens de binnenkant van je been tegen je voetzool om gemakkelijk te kunnen blijven staan. Sta je in balans? Strek dan je armen boven je hoofd uit, met de handpalmen tegen elkaar. Houd de boomhouding dertig seconden tot een minuut aan. Stap terug naar Tadasana, de berghouding. Schud je been even uit en herhaal de houding voor de andere kant.
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  Sherlock of The Light


  ‘Licht leven, hoe doe je dat?’ hoor ik vaak als ik met mensen over het onderwerp praat. Het antwoord kan zo veelomvattend zijn als dit boek, maar kort gezegd antwoord ik meestal: ‘Licht leven omvat onder meer het erkennen van mijn gevoelens.’ ‘Goh, tja…’


  Wil je meer licht toelaten in je leven, dan is het heel belangrijk om opgekropte, energieblokkerende emoties los te laten. Kleine gebeurtenissen in het dagelijks leven kunnen er daarbij voor zorgen dat er oud zeer opgerakeld wordt. De persoon die erbij betrokken is, heeft vaak niet direct iets te maken met de heftige gevoelens die je kunt ervaren door iets onbenulligs. De man die bijvoorbeeld in een slakkengangetje voor je rijdt en flink door jou wordt uitgescholden is eigenlijk niet de werkelijke aanleiding van wat er bij je los is gekomen.


  Een vriendin vertelde me dat ze met zoveel nooit geuite woede over haar ex-vriend zat dat ze thuis letterlijk in zichzelf zat te praten om zo alsnog uit te spreken wat ze nooit tegen hem gezegd had. ‘Ik weet me geen raad met de bijna gewelddadige gevoelens die ik dan ervaar, zei ze.’ De tranen sprongen in haar ogen. ‘Van jongs af aan heb ik altijd gehoord dat ik niet boos mag worden. Mijn moeder zei altijd dat ik rustig moest blijven en maar gewoon moest doen wat me gevraagd werd.’


  Het verhaal van mijn vriendin deed me denken aan iets wat ik zelf had meegemaakt, toen ik een twintiger was. Ik was op mijn werk en had mijn ex-vriend aan de telefoon, die me voor de zoveelste keer vertelde dat hij een gemaakte belofte niet na kon komen. Iets in mij brak op dat moment. De spreekwoordelijke druppel die de emmer deed overlopen leek wel een heel zwembad in golfslag te brengen. Ik slingerde mijn ex de lelijkste dingen naar het hoofd en verhief mijn stem tot zo’n toonhoogte dat ik er zelf van schrok. Dat deden mijn collega’s ook. Sommigen liepen de deur uit en anderen bleven met open mond staan. ‘We hebben je nog nooit zo boos gezien! Je bent altijd zo kalm,’ kreeg ik te horen.


  Je zou verwachten dat het een opluchting was, die emotie-explosie, maar zo voelde het niet. Mijn ex was die man in het verkeer die al het oude zeer over zich heen kreeg. Mijn uitbarsting was nogal uit proportie ten opzichte van zijn gedrag op dat moment. Ook bespeurde ik gevoelens van onbegrip in mij. Alsof ik nóg bozer werd op mezelf vanwege de woede die ik voor hem voelde. Ai, ai, ai, dacht ik. Waarom had ik me niet al veel eerder geuit en had ik steeds weer begrip gehad voor de vele smoesjes die mijn ex-vriend verzon? Dan had ik ook niet zo ongepast en luidruchtig op mijn werk te keer hoeven gaan!


  Het heeft nog wel een poos geduurd voordat ik de frustratie over mijn rol in die relatie en over de wijze waarop ik met me om had laten gaan daadwerkelijk los kon laten. Maar dat was niet alles. Er lag ook een laag wantrouwen onder de explosievere emoties verborgen. Vaak kwamen die gevoelens los op momenten dat ik met anderen over mijn ex-vriend sprak, maar ook is het voorgekomen dat ik in nieuwe relaties argwanend kon worden om iets kleins wat ergens in de verte leek op het bedrog van toen. Stukje bij beetje liet ik de oude energieladingen gaan. In soortgelijke situaties in het dagelijks leven waarin ik nieuwe kansen kreeg om adequaat te reageren, maar ook door bewust te gaan stampvoeten en andere activiteiten te ondernemen waarin ik mijn frustratie, teleurstelling, wantrouwen, maar ook pijn en verdriet kwijt kon. Want dat is misschien wat woede is: opgehoopte gekwetstheid.


  Vanochtend zei ik ineens tegen mijn grote liefde: ‘Ik ben boos.’ Ik geloof dat ik zelf nog het meest schrok van die openbaring. Hij antwoordde droog: ‘Dat kan.’


  Het voelde heel onwennig om zo openhartig mijn gevoelens te benoemen. Het bracht me op het idee om ze eens vanbinnen te bekijken, zonder ervan weg te lopen. Dat was niet eenvoudig… Maar hoe was het mogelijk dat mijn partner niet heel ongemakkelijk werd van mijn uitspraak? Ik was immers boos! Het antwoord is eenvoudig: deze man is gewend om zijn emoties te benoemen, welke het ook zijn. En als hij dat heeft gedaan, dan is het gevoel weer voorbij, zoals wolken aan de lucht zich voortdurend verplaatsen. Met een lach op zijn gezicht zet hij de volgende stap tijdens de wandeling van zijn leven. Er hoeft geen strik omheen, je kunt gewoon doorlopen… Wat een bevrijding!


  De puurheid van een kind


  Het uiten van emoties is van oorsprong een natuurlijke uitdrukkingsvorm. Kijk eens naar het gedrag van heel jonge kinderen. De een pakt het speeltje uit de handen van de ander terug. Zijn gezicht staat er boos bij. Of zie daar het kind dat iets van de tafel wil pakken, maar er nog net niet bij kan. Het balt zijn vuistjes en loopt rood aan van opwinding.


  Jonge kinderen laten hun puurheid zien, zij uiten zich als vanzelf. Zelfs zonder het gebruik van woorden geven zij duidelijk aan wat hun behoeften zijn en waar hun grenzen liggen. Maar dan is daar die volwassene die vindt dat dat niet mag. Terwijl het er vroeg of laat toch van komt, die emotieontlading van het kind. Bij voorkeur als driftbui op de vloer van de supermarkt. Of pas vele jaren later. Als het kleine kind groot is geworden en dan opeens het onvoorspelbare gedrag van een opstandige peuter vertoont.


  Eigenlijk zou de wijsheid van de Zwitserse psychiater Carl Gustav Jung bij alle ouders op een wandtegel aan de muur moeten hangen: ‘Als we iets in het kind willen veranderen, moeten we het eerst onderzoeken en kijken of het niet iets is wat beter in onszelf kan worden veranderd.’


  Het opkroppen van emoties kan ook ontstaan tijdens het ouder worden. Wanneer het opgroeiende kind beseft dat er niet onvoorwaardelijk van hem gehouden wordt, gaat hij compensatiegedrag vertonen als poging om die liefde die hij zo graag wil ontvangen alsnog te krijgen. Het kind heeft het idee dat hij heftige emoties weg moet stoppen en vooral geen eigen wensen moet uitspreken, omdat er anders niet van hem gehouden wordt. In het kind zelf is het een draaikolk van woedevlagen waarin hij maar nauwelijks een houvast kan vinden. Zo ontstond in velen van hen een goede pleaser. En degenen die in een ruziesfeer zijn opgegroeid weten al helemaal hoe het is om op hun tenen te lopen. Ieder moment kun je op een landmijn stappen die met zijn lawaai zijn weerga niet kent. Gedrag dat je meeneemt als je opgroeit en in al je volgende relaties. Je overlevingsmechanisme is om het iedereen naar zijn zin te maken.


  [image: ]


  Weggestopte negatieve gevoelens worden echter op een spaarrekening gestort, waar het ‘bedrag’ snel oploopt met gratis rente, in de vorm van depressiviteit, hoofdpijn, chronisch cynisme, maagpijn of een voortdurende klaagzang, zonder daarbij aan te geven wat je eigenlijk wilt. Beschouw jezelf daarom als ‘Sherlock of the Light’ en ga op zelfonderzoek uit. Vraag jezelf af met welke oude, destructieve en woekerende emoties jij rondloopt. De kunst is al je emoties te voelen, maar ze vrij naar keuze te uiten.


  PS: Goed om te weten! Woede is een stresshormoon dat door je lichaam golft en raast, altijd op zoek naar een weg naar buiten. Spanning is er om losgelaten te worden.


  De brief der bevrijding


  Je bent boos. Nee, je bent woedend. En nu? Je kunt op de sofa van de therapeut gaan liggen en allerlei vragen beantwoorden om te achterhalen waar je gevoelens vandaan komen, omdat je liever niet meer zo overdreven boos reageert. Je kunt ook thuis op de bank gaan zitten of ergens op een stille plek in het bos.


  Je bent dus woedend en wat oplucht is je uitspreken over wat je voelt. Je psycholoog luistert en anders doen de muren of de bomen dat wel. Toch zul je waarschijnlijk merken dat je met een paar zinnen nog niet klaar bent wanneer het om oude gevoelens draait. Zet je emoties dan eens op papier. Schrijf een brief naar de persoon op wie je zo boos bent. Laat geen enkele emotie onbenoemd. Vermijd lege kreten als ‘ik vind je een enorme eikel’ of ‘je bent de grootste klootzak die ik ken’, die hebben weinig effect. Houd het in plaats daarvan bij jezelf, zodat je uitdrukking geeft aan wat een bepaalde situatie daadwerkelijk met je heeft gedaan. Uitlatingen als ‘ik voel me gekwetst’ of ‘ik ben erg teleurgesteld over het feit dat je zo tegen me gelogen hebt’ kunnen namelijk écht ruimte maken voor opbouwende gedachten.


  Houd de brief zelf. Bewaar hem op een geheime plek, totdat je het tijd vindt om de brief te vernietigen. Op dat moment neem je werkelijk afscheid van je oude wrok en zeer. Je zou dit symbolisch kunnen doen door de brief bijvoorbeeld te begraven, te verbranden (bij voorkeur buiten) of in 101 snippers te verscheuren (die het vervolgens heel goed doen als kattenbakvulling of als confetti tijdens het etentje dat je voor je allerliefste vriendinnen georganiseerd hebt).
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  Dansen in het donker


  O, wat hoopte ik dat de ‘brief der bevrijding’ dé oplossing voor mijn oud zeer zou zijn. Ik schreef en schreef. Aan die ene man, maar ook aan die andere, wel acht kantjes vol. En terwijl ik dat deed huilde ik tranen met tuiten. Een zoute zee maakte het papier week en mijn woorden tot vlekken. Door het schrijven van die brief was er letterlijk iets losgekomen wat heel lang, heel diep in mezelf verscholen had gezeten. En ik kan je zeggen: het huilen was lekker, maar het gevoel dat daarna bleef doorzeuren voelde allesbehalve prettig. Het voelde als een enorme zwaarte. In therapeutische sessies kwam ik erachter dat die zwaarte al vroeg in mijn kindertijd was ontstaan, toen ik me wanhopig en verlaten had gevoeld. Al in die tijd had ik me niet in staat gevoeld om uit te drukken wat ik nodig had. Hierdoor bleef ik met onvervulde behoeften zitten en legde ik automatisch een voorraad negatieve gevoelens aan.


  Soms is het dus nodig om op verschillende manieren aan de slag te gaan om iets in jezelf te activeren. Verbaal of op schrift uiting geven aan je gevoelens is één ding, maar ik heb ervaren dat je fysiek ook heel wat kwijt kunt.


  Nadat een vriendin me nieuwsgierig had gemaakt, gaf ik me op voor een sessie trancedans. Trancedans is een naar binnen gerichte dans- en bewegingsvorm die al eeuwen wordt beoefend door oude culturen over de hele wereld en als doel heeft om thuis te komen bij je ware ik. Door geblinddoekt te dansen word je afgesloten van de prikkels om je heen, hoef je niet bezig te zijn met uiterlijk vertoon en kun je makkelijker naar binnen keren.


  Ervaren begeleiders zorgen ervoor dat niemand tegen een ander aanbotst tijdens het dansen. Voorafgaand aan de sessie werd aan iedereen gevraagd om een intentie neer te zetten; datgene wat je graag middels de dans in beweging wilt zetten. Ik koos er in gedachten voor om mijn oude, opgekropte emoties los te laten. In het begin voelde het wat onwennig om in het donker te dansen en bewoog ik heel rustig om het contact met mijn voeten op de vloer niet te verliezen. Langzaam voelde ik hoe ik dieper en dieper in mijn lijf zakte en durfde ik me steeds vrijer te bewegen en te laten gaan. En toen ging ik los!


  Ik gaf me over aan de opzwepende muziek en stampvoette alsof mijn leven er vanaf hing. Mijn lichaam gaf het ritme aan, en soms wiebelde ik gewoon rustig op en neer of stond zelfs helemaal stil. Plaats en tijd bestonden niet meer. Ik had het gevoel dat ik zweefde en vroeg me af of dit dan die hogere staat van zijn was waarover men sprak. Een onvergetelijke ervaring! Na afloop was ik kletsnat van het zweet en bekaf, maar ik voelde me heerlijk.


  Thuis dans ik met mijn ogen dicht. Een fijne manier om naar binnen te keren en spanningen uit mijn lichaam te bewegen.


  Het kussengevecht


  Een andere manier om op fysieke wijze opgekropte woede los te laten is het slaan op een kussen. Een eenvoudige en toegankelijke methode die ook bij kinderen heel effectief kan zijn. Ga gewoon op je knieën zitten, op de grond, op een bank of op bed. Leef je uit op het kussen dat voor je ligt. De keren dat ik dat deed gingen altijd gepaard met veel geluid. Soms had ik de oncontroleerbare drang om te schreeuwen. Om mijn buren nog gewoon te kunnen blijven begroeten deed ik dat in het kussen. Na een stevig kussengevecht is de kans groot op een extra ontlading in de vorm van een flinke huilbui. Ook daar leent zo’n kussen zich perfect voor.


  Krachtspreuk
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  Twintigsecondenmeditatie voor meer bewegingsvrijheid
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  Alledaagse akkefietjes


  Door het loslaten van oude woede ben ik me meer bewust geworden van het heftige gevoel dat met boosheid gepaard gaat. Want ja, boos worden doe ik natuurlijk nog steeds. Omdat ik de energiezuigende werking van alledaagse akkefietjes gelukkig direct herken, ga ik er snel mee aan de slag om van dat vervelende, opgefokte gevoel in mezelf af te komen. Zo voorkom ik dat boosheid zich opnieuw in me kan opstapelen.


  Hoe doe ik dat?


  [image: ] Óf ik stel mezelf de vraag: ben ik wel echt boos? Meestal is het antwoord nee. In plaats daarvan ben ik dan teleurgesteld, of moe en daardoor sneller geïrriteerd.’ Het gedrag van een ander is de nepzondebok van mijn eigen frustratie. Ik begroet ‘de modder’ in mezelf en zeg sorry als dat nodig is.


  [image: ] Óf ik stel mezelf de vraag: heeft datgene waarover ik geïrriteerd ben daadwerkelijk iets met mij te maken? Is het antwoord nee of weet ik het niet? Klaar!


  [image: ] Óf ik spreek uit wat ik voel, zonder verwachtingen over de uitkomst te hebben. Vóórdat ik dat doe; dus voor de eerste ontlading, adem ik diep in en uit. Echt, het werkt. En dan zeg ik: ‘Ik vind het jammer dat, ik ben boos, ik ben teleurgesteld, ik voel me hier onprettig over…’ Kortom, ik vertel op respectvolle wijze waar ik me aan stoor bij een ander, maar sta ook open voor waar de ander zich bij mij aan stoort, zodat we beiden rekening houden met elkaars unieke visie op de wereld.


  [image: ] Óf ik loop weg en koel eerst af, zodra ik merk dat ik mijn boosheid niet in opbouwende en oprechte woorden kan transformeren. Zoals de filosoof Seneca in oude tijden al tegen zijn vrienden zei: ‘Uitstel is het beste geneesmiddel voor woede.’ Zodra ik me rustiger voel ga ik terug naar de persoon met wie ik het conflict heb en spreek ik mijn gevoelens alsnog uit. Niemand hoeft gelijk te krijgen. Ik spreek uit wat ik wil zeggen en neem daarmee afscheid van de brandstof van mijn boosheid.
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  [image: ] Óf ik glimlach naar de woede en boosheid in mij, om ze daarna vrijwillig te laten gaan. In deze geldt: oefening baart kunst.


  [image: ] Óf ik gebruik de emoties en ik transformeer ze in mij door ze los te laten op een uitademing en misschien op meerdere. Hoe meer we zelf onthecht zijn van emoties, des te vrijer we kunnen leven.


  Lang leve je lever!


  Wat heb je op je lever? Wie kent die uitdrukking niet om te achterhalen waar iemand mee zit? Opgekropte emoties gaan ‘op je lever’ zitten. Maar wist je dat je lever, na de huid, het grootste orgaan in je lichaam is en een zeer belangrijke rol speelt in het spijsverteringsproces? Zo absorbeert de lever onder meer schadelijke stoffen uit het bloed en maakt ze onschadelijk.


  Door je lever te ontgiften kun je op fysiek niveau emotionele gifstoffen opruimen. Je kunt een kuur volgen om je lever te reinigen, het liefst onder professionele begeleiding van een natuurgeneeskundig arts of andere deskundige. De meningen over de zin en onzin van detoxen lopen sterk uiteen. Volg daarom altijd je gevoel en lees je goed in.


  Houd er rekening mee dat je tijdens inwendige reinigingskuren ook te maken kunt krijgen met hevige emoties. Ook is er sprake van fysieke bijwerkingen, die per persoon verschillen en vooral in het begin kunnen optreden, zoals bijvoorbeeld misselijkheid, hoofdpijn, diarree en obstipatie.


  Je kunt zelf een milde leverreiniging uitvoeren door een poosje of misschien wel voor altijd bepaalde voedingsmiddelen links te laten liggen, levervriendelijke voeding te eten en specifieke supplementen, zoals bijvoorbeeld mariadistel, te gebruiken. Het spreekt voor zich dat je in geval van ziekten of aandoeningen en medicijngebruik natuurlijk beter eerst je arts kunt raadplegen voordat je aan het detoxen gaat. Vermijd koffie, alcohol, zwarte thee, frisdrank, nicotine, bewerkte en voorverpakte levensmiddelen, magnetronmaaltijden, gebak, (varkens- en orgaan)vlees, snoep, gefrituurde voeding, transvetten (margarine, halvarine) en vitaminepreparaten.


  Eet verse, bij voorkeur biologische, groenten en fruit. Voedingsmiddelen die goed zijn voor je lever zijn abrikozen, avocado, artisjok, bloemkool, bosui, bieslook, broccoli, champignons, gekiemde zaden, grapefruit, hüttenkäse, knoflook, kool, koolrabi, noten, paksoy, pastinaak, prei, radijs, rettich, spruiten, tuinkers, lijnzaad, pompoen, pompoenpitten, waterkers, wortelen, zilvervliesrijst en zonnebloempitten.


  Kies voor de juiste vetten (zoals extra vierge kokosolie of olijfolie). Als je lever overbelast is, kan de vertering van peulvruchten minder makkelijk verlopen. Laat peulvruchten dan ook staan of eet enkel linzen, de best verteerbare peulvruchten.


  Breng dagelijks tijd in de buitenlucht door en zorg voor voldoende vocht. Drink minimaal twee liter (bron)water per dag.


  In hoofdstuk 1 wordt een kuur met klei beschreven. Klei werkt eveneens reinigend op de lever.


  Nog een stapje lichter…


  Wie inderdaad als een ‘Sherlock of the Light’ in zichzelf aan het graven is, kan geconfronteerd worden met heel wat loskomende ellende. Onder de laag woede gaat misschien ook verdriet verscholen. Het proces van loslaten vergt moed en geduld en gaat stapje voor stapje. Beetje bij beetje maak je ruimte en neem je afscheid van wat niet meer nodig is. Wees trots op jezelf dat je de kracht hebt gevonden om dit proces aan te gaan.


  Zelfhealing: reinigen met rozen


  Dit is een reinigende en helende oefening die ik tijdens een cursus leerde. Je kunt deze altijd doen op het moment dat je voelt dat bepaalde emoties je te veel worden of ’s avonds om je dag af te sluiten en terug te gaan naar de ogenblikken waarop je moeite had om jezelf te verwoorden.


  [image: ]


  [image: ] Zorg voor een stille ruimte waarin je niet gestoord zult worden. Ga zitten in een comfortabele stoel of liggen op bed. Sla eventueel een deken over je heen. Sluit je ogen en ontspan. Adem een aantal keren diep in en uit.


  [image: ] Als je het prettig vindt, kun je je handen over elkaar vouwen en op je borst leggen, ter hoogte van je hart.


  [image: ] Ga dan terug naar een situatie waarin je niet in staat was jezelf te uiten. Visualiseer jezelf en de ander. Hoe zag je eruit? Hoe zag de ander eruit? Waar was je precies? Hoe verliep jullie gesprek?


  [image: ] Wat voel je nu? Misschien voelt het heel onwennig of zelfs onveilig, maar blijf waar je bent. Laat toe wat er is. Ook de tranen die nu misschien wel over je wangen stromen of de kreet die je wilt slaken.


  [image: ] Plaats dan het beeld van een bloeiende roos recht voor je, ter hoogte van je hart. Kies de kleur die jij wilt. Maak de roos zo levensecht mogelijk. Misschien kun je hem zelfs ruiken…


  [image: ] Blaas dan al je emoties en negatieve gedachten naar de roos. Hier staat geen bepaalde tijd voor. Blaas en blaas gewoon. Je zult vanzelf merken dat je op een gegeven moment alles uit jezelf hebt geblazen.


  [image: ] De roos voor je is nu helemaal gevuld. Laat de roos nu naar buiten gaan. Daarna visualiseer je dat de roos oplost, verdampt of met een zachte plof in de lucht verdwijnt. En met haar de opgekropte emoties.


  [image: ] Adem opnieuw in en uit. Voel hoe je wordt opgeladen met positieve energie en grenzeloze liefde. Ervaar het nieuwe gevoel van bevrijding.


  Vind je het lastig om dit te voelen? Misschien helpt het dan om te visualiseren hoe de verdwenen roos is veranderd in een douche van goud licht en dat jij eronder staat om jezelf op te laden.


  Tip


  Heb je een acute emotiedetox nodig? Neem een ballon en blaas hier al je wrok en verdriet in (vergeet vooral niet om tussendoor te ademen). Als de ballon vol is laat je hem los. Herhaal dit zo vaak als je wilt.


  Yoga


  Deze yogahouding heeft een kalmerende werking op je emoties en neemt stress weg.


  Vooroverbuiging – Paschimottanasana – Forward Bend


  [image: ]


  Ben je overstuur, onrustig of is er verdriet? Of heb je een intensieve dag achter de rug? Ga dan met je benen gestrekt voor je zitten. Je rug is recht. Adem in en open je borst. Als je wilt strek je je armen boven je hoofd uit voor een diepe inademing. Op een uitademing scharnier je vanuit de heupen met een rechte rug naar voren. Je laat je handen op je onderbenen rusten of je pakt met duim, wijs- en middelvinger losjes je grote teen. Adem rustig door. Adem eventueel nog eens in. Richt je borst wat omhoog, om je op een uitademing dieper in de houding te laten zakken, waardoor je voorhoofd richting je knieën gaat.


  In deze houding strek je de achterkant van het lichaam.


  Blijf vijf minuten in deze houding liggen of zolang je prettig vindt.


  [image: ]
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  Ik en de anderen


  De man die altijd de bestellingen opnam was er niet. Zijn vervanger liet zich pas na twintig minuten zien. Mijn vriendin en ik hadden gelukkig alle tijd. De zon keerde en daarom besloten we aan een andere tafel op het terras te gaan zitten. Toen hij met onze koppen koffie kwam en we dit meldden, was de norse reactie: ‘Als jullie maar om halfeen weg zijn.’ Het was tien uur, dus dat zou makkelijk lukken, maar eh… hadden we iets gemist? Even later kwam de man terug om met een luid gebaar een ‘gereserveerd’-bordje op de tafel te plaatsen. Toen mijn vriendin een halfuurtje later naar binnen ging om een tweede bestelling door te geven en vroeg om een – niet alledaagse, maar in Amsterdam toch prima verkrijgbare – decafé met sojamelk voor mij, kreeg ze als commentaar: ‘Wat?! Gaat het wel goed met die vriendin van je? Tjonge jonge!’ Ze kwam enigszins beduusd weer naar buiten. ‘Waar die man last van heeft weet ik niet. Hier is de bediening normaal zo aardig. En die opmerking van hem… zonder te lachen ook. Anders zou je nog denken dat het een grapje was!’


  De ober op het terras. Zomaar een man op mijn pad. Een vreemde die door zijn gedrag automatisch van vluchtige voorbijganger tot gespreksonderwerp promoveerde en zelfs een rol in dit boek wist te bemachtigen.


  Zoals deze man zijn er velen. De anderen op mijn pad, met ieder hun eigen natuur. Traag, bedachtzaam, verlegen, levendig, extravert… Je hebt ze in allerlei gedaantes, van bewuste boodschappers tot vluchtige voorbijgangers en van liefdevolle langblijvers tot wijze wegwijzers.


  De anderen, het zijn de mensen die anders denken, lopen, drinken en eten, iets anders geloven, willen en doen, en zich anders kleden. In vele opzichten verschillen ze van mij. Tenminste, dat is mijn overtuiging. En daarom vind ik de anderen soms lastig, vervelend, onhandig, dapper, gek of juist inspirerend of lief. Daarnaast beschikken ze over die ene bijzondere en unieke eigenschap: ik kan niet zonder ze.


  De relatie tussen ik en de anderen is eigenlijk niets anders dan de golfbeweging van binnen naar buiten treden. Als je je gaandeweg bewust wordt van deze terugkerende dynamiek, realiseer je dat je zelf verantwoordelijk bent voor je eigen welzijn. Dan begrijp je ook dat je eigenlijk pas naar buiten kunt gaan als het binnen op orde is. Daarom vind ik buitenspelen leuk, want dan heb ik een plek om naar terug te keren, om op adem te komen.


  Binnen in ons kabbelt een rivier. Ik ga in het dagelijks leven regelmatig naar de oever van deze rivier. Terwijl ik daar zo zit zeg ik zachtjes tegen mezelf: ‘Bij mij ben ik veilig. Hier ben ik thuis.’


  In een stil moment kom ik tot inzicht en begrijp ik dat de ander een variant is op mezelf. Een net zo’n wonderschone versie, ook dat nog. Maar dat neemt niet weg dat de anderen soms ingewikkeld zijn om mee om te gaan. Met die gedachte vergeet ik gek genoeg meteen weer het eerste inzicht. Hoe dan ook is ‘ik en de anderen’ een afwisselende beweging, net als eb en vloed. De een bestaat niet zonder de ander.


  Er is een verhaal over een meisje dat op een dag wordt uitgenodigd voor een diner. Het is een bijzonder diner. De koning is er, een wereldberoemd schrijfster, de minister van innovatie, een gelauwerd kunstenaar, twee zussen van tachtig die hun hele leven als hoer hebben gewerkt, een timmerman en een gevierd zwemmer.


  Eigenlijk begrijpt het meisje niet zo goed waarom juist zíj is uitgenodigd. Terwijl ze dit denkt gonst er onzekerheid in haar hart. Maar iets in haar wil er graag bij zijn. Bovendien wijs je een uitnodiging niet af, hoort ze haar overleden moeder zeggen. Dan vormt zich een diepe frons op haar voorhoofd. Wat zal ze meebrengen? Geld voor cadeaus heeft ze niet. Ze denkt na. Plotseling verschijnt er een glimlach op haar gezicht.


  Als ze allemaal aan tafel zitten, praten de mensen. Als de heerlijkste gerechten worden geserveerd, praten de mensen. Ze praten door elkaar, zonder naar elkaar te luisteren.


  Iedereen lijkt Moeder Aarde te zijn vergeten, de bron van het heerlijke voedsel, denkt het meisje. Ze zit rustig en met volle aandacht te eten. Wanneer haar bord leeg is, gaan haar ogen langs de tafel. Bij iedere persoon blijven ze hangen en het meisje bedenkt bij elk van hen hoe haar leven eruit zou zien als ze diegene zou zijn. Ze stelt zich alle details van de levens van de koning, de minister, de schrijfster, de kunstenaar, de twee zussen, de timmerman en de zwemmer voor. Ze begrijpt dat ze allemaal hun eigen problemen hebben. Ze lijden. Daarom praten ze om te praten. En praten ze zonder te luisteren. Eten ze zonder dat ze weten dat ze eten. Leven ze misschien alsof ze dood zijn.


  Ze denkt aan wat haar moeder haar vroeger geleerd heeft: ‘Denk maar eens aan een rijstkorrel op je bord. Eén van de anderen heeft deze geplant, Moeder Aarde heeft voor vruchtbare grond gezorgd, de wolken voor water, een ander voor de oogst, weer een ander voor het schoonmaken van de rijst, nog een ander voor het verpakken, de vervoerder voor het bezorgen aan de winkel, de winkeleigenaar voor het beschikbaar stellen, een ander voor het geld zodat je de rijst kunt kopen. Een rijstkorrel is een wonder op je bord. Mede dankzij de anderen.’


  Het meisje houdt haar ogen open en wordt helemaal stil. Jezelf onder de ander plaatsen, boven de ander plaatsen of gelijk aan de ander plaatsen is overbodig. Wees gewoon jezelf.


  Een voor een ervaren de gasten hoe verademend de stilte van het meisje is. Voorheen dachten ze dat er alleen enge stilte bestond. Maar deze ongekende stilte is weldadig. Om beurten vallen ze stil. Uiteindelijk luisteren ze allemaal met open ogen naar elkaars ademhaling. En daarmee heeft het meisje het grootste cadeau aan de gasten gegeven.


  Ik en de anderen. Misschien zijn we allemaal hetzelfde. Aardelingen.


  Om me dit te blijven herinneren heb ik van tijd tot tijd volle aandacht te koesteren. Met dit diepgaande inzicht begrijp ik dat we hoe dan ook allen onderling verbonden zijn. En dan is het gemakkelijker om met een zekere vastberadenheid om anderen te geven.


  Het kwartje is gevallen. Misschien moet ik wat vaker op mijn tong bijten. Hoe logisch is het om niet op alles te reageren van de anderen en gewoon te ademen. Als de kans bestaat dat ik verstrikt raak in allerhande emoties keer ik terug naar de plek aan de oever van de rivier. Ik blijf er zolang ik wil. Tot ik zeker weet dat ik mijn rust heb genomen en in staat ben om verder te gaan met de dag.


  Met die opgedane frisheid, want zo voelt het na een periode van ontspanning, kan ik een leven van licht voorleven. In vrijheid mijn dromen en wensen realiseren.


  [image: ]


  PS: Stel je voor dat er slechts één mens op aarde zou bestaan. Zou die persoon zichzelf dan kunnen labelen als lang, kort, slank, dik, lelijk, knap, slim of dom?


  Aan de oever


  Wat is de oever precies? In jezelf is het stil. Dat is de oever, het strand, het grasveld, hoe je het dan ook maar wilt noemen. Vanuit die stilte kun je de beweging en de vibraties in je lichaam gadeslaan, want die zijn er altijd. Je merkt ineens je eigen emotionele buien op. Je ontdekt onrust. Misschien kom je drempels tegen in de vorm van lichamelijke pijnen. Wat er ook gebeurt, blijf rustig zitten aan de oever. Als je geest gaat praten, dan is dat zo, je bent je er alleen bewust van. Hoe vaker je aan de oever zit, des te gemakkelijker het is om er te blijven. Je ervaart de beweging in je lichaam, maar doet er niets mee. Kalm bezie je alle omstandigheden. Hoe vaker je dit beoefent, hoe sneller de weldadige rust over je valt. Vrede, harmonie en een gevoel van bevrijding worden je eerste natuur.


  Leermeesters


  Geen goeroe of schrijver van zelfhulpboeken is het vreemd: wat anderen innerlijk in ons teweegbrengen zegt heel veel, nee álles over mijzelf. Hoe ik daar vervolgens op reageer laat mijn zwakheden of juist mijn kracht zien. Natuurlijk teken ik voor het laatste, maar dat gaat me niet altijd even goed af. Dan laat ik me alsnog meeslepen door de emoties van een ander die op mij geprojecteerd worden en geef ik de ander geen kans om uit te leggen wat hij of zij bedoelt, maar schiet ik direct in de verdediging. Want ik zit zelf nog met oud zeer en de ander weet mijn gevoelige snaar te raken met een ‘fijnzinnigheid’ van 6 of zwaarder op de schaal van Richter.


  Aan mij steeds weer de keuze: wat doe ik met dit inwendige geweld? Geef ik andere mensen de schuld van mijn pijn of doe ik er iets mee, zodat ik van mijn leed verlost kan raken? Vaak geef ik de ander gelijk en bied ik, wanneer nodig, mijn excuses aan. Maar meestal ben ik dan nog niet klaar en blijft het voorval door mijn hoofd spoken. En dat is het teken dat ik er nog iets mee moet.


  Een introspectiemomentje voor ‘Sherlock of The Light’!


  Spoedcursus ‘Stil de storm’


  Regelmatig komt het voor dat iemand een opmerking maakt waar ik eigenlijk niks mee kan. Neem bijvoorbeeld die ober op het terras aan het begin van dit hoofdstuk. Mijn oplossing is de volgende vraag: ‘Hoezo, hoe bedoelt u dat precies?’. Het gevolg van deze vraag was dat de man zijn best deed om het goed te maken en uiteindelijk zelfs een gezellig praatje aanknoopte.


  Bij vragen, opmerkingen of verwijten waar ik me geen raad mee weet, of ze nu veroorzaakt worden door een vreemde of door mijn allerliefste lief, maak ik meestal gebruik van deze instrumenten, mijn toverstokjes om de op komst zijnde storm te stillen.


  Voilà:


  [image: ] Eerlijk zijn: ‘Ik weet niet zo goed wat ik nu moet zeggen. Je overrompelt me met je opmerking en ik snap niet waar deze vandaan komt.’


  [image: ] De bal terugkaatsen: ‘Hoe bedoel je dat precies?’


  [image: ] Begrip tonen: ‘Is er misschien iets aan de hand waardoor je me dit op deze manier vertelt?’


  [image: ] Uitstellen: Je bedankt de ander voor de vraag of opmerking en geeft aan dat je er op een later moment op wilt terugkomen.


  [image: ] De ‘wowfactor’: ‘Wow, die zag ik niet aankomen!’ Dit is een perfecte leus wanneer mensen in je eigen kring je met een scherpe opmerking overrompelen. Deze uitroep relativeert en geeft tijd om te beslissen of je wel of niet verder op de opmerking in wilt gaan.


  [image: ] Erkennen: ‘Sorry, je hebt helemaal gelijk.’


  [image: ] Het SOS-middel (werkt vooral goed in het verkeer): Je zwijgt, glimlacht en gaat verder.


  [image: ]


  Een alledaagse oefening in verdraagzaamheid


  Probeer er iedere keer als je buiten bent op te letten hoe je op je omgeving reageert. Je zult in het begin wellicht versteld staan over hoe erg je je door anderen, vluchtige voorbijgangers, laat beïnvloeden. Of je nu verbaal of non-verbaal op een ander reageert, wees je ervan bewust dat je direct voor licht kunt kiezen! Simpelweg door rustig verder te gaan en de situatie achter je te laten, door je te concentreren op het prachtige pad dat nog voor je ligt. En ja, het kost oefening, maar je bewust zijn van je eigen gedrag is een grote eerste stap.


  Lach, want dan maken je lichaamscellen een vreugdedansje. Adem met volle teugen en geniet van het natuurschoon dat je tegenkomt, maar ook van de geluiden van een kind, je eigen luidkeelse ‘oeps’ tijdens een bijna-botsing met een medefietser (lang leve de beschermengel op je schouder), de vrolijke reactie van iemand die jij begroet. Zomaar.


  Ik zit in een knus lunchtentje, waar ik aan deze zinnen werk. Ik bestel een kop thee. Aan het zakje hangt een kaartje met een mooie boodschap: ‘We are here to serve each other.’


  Grote oren


  Luisteren is een serieuze zaak, die in het Westen soms wordt onderschat, omdat we meestal druk zijn met praten. Terwijl de ander spreekt, denken we zelf vaak al aan datgene wat we zelf willen zeggen, en dan gaat luisteren over in wachten of bruutweg onderbreken. Of we vergelijken dat wat de ander deelt met soortgelijke eigen ervaringen, waarna we ons persoonlijk gekleurde oordeel vellen, terwijl de ander niet eens om onze mening vraagt.


  Hoe komt het dat we dit gedrag tentoonspreiden?


  Je kunt je afvragen hoe interessant het is om dat te weten, want helpt het je om beter te luisteren? Het zou bijvoorbeeld kunnen dat er vroeger weinig naar ons is geluisterd en dat we er daarom nauwelijks ervaring mee hebben. Of misschien weten we gewoon niet zo goed hoe het moet. Maar een luisterend oor is zo opgezet.


  [image: ] Zorg ervoor dat je zelf kalm bent.


  [image: ] Neem je voor slechts te luisteren en de ander niet te onderbreken.


  [image: ] Mocht datgene wat de ander je vertelt je ergens in jezelf raken, richt je dan op de ademhaling in je buik. Dat zal je rustiger maken. Maak er een soort gelijkmoedigheidstraining van… Hoe beter je rustig kunt luisteren, des te meer je er voor de ander kunt zijn.


  [image: ] Blijf open en vol vertrouwen als de ander spreekt. Oordelen is niet nodig. Het enige wat je aan het doen bent is luisteren, weet je nog?


  Je zult merken dat de ander zich na afloop lichter voelt, omdat hij zijn verhaal heeft kunnen delen en er daardoor op een bepaalde manier van verlost is.


  Ai, een misverstand


  Ineens staat het tussen jullie in: een misverstand. Met ieder woord dat er wordt gezegd groeit het. Eerste hulp is nu noodzakelijk. Er is alleen geen verpleegster in de buurt. Meet je een doktersjas aan en haal de medicijnen geduld en rust tevoorschijn. Het doktersrecept luidt vervolgens: ‘Zwijg. Allebei.’ En als de een toch iets wil zeggen, herinner hem of haar er dan aan dat jullie hebben afgesproken te zwijgen. Totdat jullie, ieder voor zich, meer inzicht hebben gekregen in het misverstand. Pas als dat het geval is, kun je weer praten. Om de beurt, waarbij de ander luistert zoals hierboven beschreven is. Functioneer als een team dat samen voor de opdracht staat om de knoop uit de kluwen wol te halen. Maak gebruik van elkaars capaciteiten.


  Lach.


  Blanco beginnen


  In iedere relatie valt wel eens iets voor. Maar weet dat je altijd opnieuw kunt beginnen. Zet bijvoorbeeld een kop thee of koffie en kom bij elkaar. Waar het om gaat is dat je eerst de ander je liefde betuigt. Hiervoor hoef je niet per se een liefdesrelatie te hebben; je kunt een ander, en ook jezelf, altijd de liefde betuigen. Waar waardeer je de ander om? Wat respecteer je?


  Daarna vertel je op een opbouwende manier wat je precies moeilijk vindt. Als laatste bedank je de ander voor het luisteren.


  Dan is de ander aan de beurt, die dezelfde werkwijze volgt. Maar wat als hij of zij je de rug toekeert? En misschien wil je zelf juist wel afstand nemen. Misschien bestaat ‘vaarwel’ zeggen helemaal niet en is het altijd ‘tot ziens’. Naar eigen behoefte kun je de ander altijd weer verwelkomen. Maar wanneer en óf dat zo is, dat ligt in het midden. Bedenk dat lijden subjectief is.


  Ik geef (om jou)


  We geven elkaar cadeaus. Op verjaardagen, met Sinterklaas, Kerstmis, Vaderdag, Moederdag. Alle cadeaus van de wereld kunnen niet tippen aan de aandacht zoals in het verhaaltje over het meisje dat naar het diner ging. Door geven in het teken van dat soort aandacht te zetten, krijgt een cadeau een andere lading en wordt het vanzelf een volle-aandachtpresentje waar iedereen meer van wil.


  [image: ]


  Doe het eens zo:


  [image: ] Pluk bloemen uit je eigen tuin en breng ze mee voor een vriendin.


  [image: ] Geef de ander datgene wat je zelf graag zou krijgen.


  [image: ] Recycle! Gelezen tijdschriften, boeken en kleding. Geef het door.


  [image: ] Observeer en complimenteer.


  [image: ] Liefde gaat door de maag. Bereid een feestmaal voor je dierbare(n). Maak een pan soep en roer er net zo lang in totdat je er zeker van bent dat je het ingrediënt liefde hebt toegevoegd.


  [image: ] Maakt iemand een compliment over je kleding, tas, sieraad? Verras diegene door het artikel de volgende keer aan haar of hem te schenken.


  [image: ] Stuur een kaartje naar iemand die je dierbaar is. De reden? De ander.


  [image: ] Maak de mooiste tekening die je kunt maken en verras een ander ermee.


  [image: ] Bak een taart voor je buren.


  [image: ] Plant een boom. Een cadeau aan Moeder Aarde.


  [image: ] Geef licht in stilte. Wens iemand in stilte wat je maar wilt. Van geluk tot een kalme geest of een gevoel van vrijheid.


  Nog een stapje lichter…


  Verzoening is een van de moeilijkste zaken op de wereld. Vandaar dat oorlogen eindeloos duren en er vaak onschuldige slachtoffers zijn. Een leraar gaf het Ho’oponopono aan me door om mezelf en de planeet te helen. Het is een eenvoudige techniek, die zo luidt:


  Het spijt me.


  Vergeef me alsjeblieft.


  Ik hou van jou.


  Dankjewel.


  Deze vier zinnen hebben werkelijk een magische uitwerking. De volgorde is overigens aan jou. Maar de proof of the eating is in the pudding! De Hawaïanen zweren er in ieder geval bij. Ze zeggen deze vier zinnen dagelijks op. Tegen zichzelf, een ander of allebei.


  Ho’oponopono gaat ervan uit dat je zelf verantwoordelijk bent voor iedere situatie in je leven. Zodra jij je bewust wordt van een ongewenste situatie is het dan ook aan jou om deze recht te zetten. Hiermee ‘genees’ je niet alleen jezelf, maar ook de wereld om je heen.


  Elke keer als iets je dwarszit kun je dit vergevings- en genezingsproces inzetten. Je kunt dit meerdere malen per dag doen.


  Als je hier meer tijd aan wilt besteden, kun je de vier zinnen gebruiken als een mantra tijdens een meditatie:


  [image: ] Ontspan jezelf.


  [image: ] Adem in en uit via je neus en ga over op de buikademhaling.


  [image: ] Stel je de situatie, het gevoel of de gedachte voor waar je mee worstelt.


  [image: ] Zeg de vier zinnen, zachtjes of luid, meerdere keren achter elkaar als een mantra op: Het spijt me. Vergeef me alsjeblieft. Ik hou van jou. Dankjewel.


  Spreek de woorden zonder verwachting, met positieve intentie en vol overgave uit. Voel wat het uitspreken van de vier zinnen met je doet.


  Krachtspreuk


  [image: ]


  Twintigsecondenmeditatie voor verbinding tussen jou en de ander(en)


  [image: ]


  Lekker fikken!


  Dat zegt mijn vriend altijd als ik druk in de weer ben met salie in onze woning.


  Witte salie (verkrijgbaar als losse, gedroogde blaadjes of als smudge stick) wordt door sjamanen en medicijnmannen gebruikt om ruimtes mee te reinigen. Je houdt er een lucifer bij en blaast het brandende blaadje direct weer uit, zodat het smeult en een lichte rook met vrij sterke geur afgeeft. Ik gebruik salie vaak ’s avonds na een dag met veel contacten of na een huis vol druk bezoek. Naast mijn huis haal ik ook mijn eigen energieveld door de salie, door het blaadje rondom mijn lichaam te bewegen. Noem het bijgeloof of niet, maar dit ritueel geeft mij in ieder geval altijd een rustig en schoon gevoel na afloop.


  Vind je de geur van salie te penetrant? Palo santo, het ‘heilige hout’, ruikt milder en zoeter en schijnt dezelfde werking te hebben.


  Yoga


  Gun jezelf iedere dag een moment van totale ontspanning. Mijn ervaring is dat je er veel baat bij zult hebben, als je eenmaal weet hoe je dat doet. Er kan een diepe verbinding van lichaam en geest worden bereikt.


  Het is fijn om wat tijd uit te trekken voor deze


  Yogaslaapoefening – Yoga Nidra – Practice for deep relaxation met een intens effect. Qua voorbereiding is weinig nodig: een comfortabel matje op de grond en een deken om bij kou over je heen te leggen. Het is tijd om te beginnen.


  [image: ]


  Ga comfortabel op je rug liggen. Laat eventueel je handen rusten op je buik, zodat je daar contact maakt met je ademhaling. De komende twintig minuten ben je je alleen bewust van je ademhaling. Laat alles gaan. Probeer je ademhaling niet onder controle te krijgen. Doordat je lichaam zich ontspant, wordt je geest kalm en zul je merken dat het ritme van je ademhaling vanzelf langzamer wordt. Zo blijf je de met jezelf afgesproken tijd liggen.


  Zet eventueel van tevoren een wekker met een prettige klank. Ervaar de ontspanning die zich meester van je maakt. Vertrouw erop dat de grond je draagt. Het zou kunnen dat je in slaap valt. Beweeg je vingers en tenen om je lichaam wakker te maken, strek jezelf uit, rol je op je zij en kom langzaam overeind. Deze oefening is een voortreffelijk slaapmutsje!


  [image: ]
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  Ik heb me lief


  ‘Papa is dood,’ zegt mijn broer door de mobiel. Op de bagageband zie ik koffers en rugzakken voorbijkomen. We zijn net geland uit San Francisco, verderop huilt een kind.


  Toen wij daar in de regen op een verwarmd terras een cappuccino zaten te drinken, in de hoofdstraat van de prachtige stad, is het gebeurd.


  We noemden hem eigenlijk nooit papa, schiet het door mijn hoofd. Zou daar nog iets aan te veranderen zijn?


  In de nacht zal ik het oplossen, dat is de taak waar ik voor sta. We moeten eerst het begin terugdraaien. Hoe dan ook. Had ik maar… Weet hij wel dat… En daarna zal ik toekomen aan de vragen met de ontbrekende antwoorden. Nacht voor nacht werk ik eraan, tot ik niet meer slaap. Overdag wordt ook nacht.


  Iedere dag en nacht denk ik aan mijn vader. Wat er niet geweest is. Wat wel. Wie hij was en wie ik ben. En ik denk vooral aan hoe het zou moeten zijn. Ineens was ik weer zeven, toen ik nog in sprookjes geloofde. De dag dat ik de laatste bladzijde omsloeg, kwam ik achter een groot geheim. Sprookjes eindigen helemaal niet altijd goed. Dit nieuws dreunde als een mokerslag in me door. Ingewikkeld is ook om te merken dat de dingen die me eerst goeddeden, me nu verdrietig maken. Yoga? Lukt niet. Mediteren? Ik moet er niet aan denken. Het lijkt wel alsof er bij mij voortdurend de knop angst en onzekerheid ingedrukt wordt. Ik vermijd het om dit aan te zien en steek mijn kop in het zand. Rouwen is voor iedereen anders, zeg ik tegen de muur. Het gaat over, antwoordt de kast. Vervolgens ontdek ik dat mijn uiterlijke staat niet meer overeenkomt met mijn innerlijke staat, maar het is voor mij onmogelijk om deze samen te laten vallen. Ik wil niet huilen. Ik wil geen pijn. Dus slaap ik niet.


  Om desondanks toch een poging te doen de vicieuze cirkel van slapeloosheid te doorbreken, schrijft de dokter slaappillen voor. Rouwen om diegene met wie je een goede band hebt is misschien makkelijker dan om diegene met wie de relatie ingewikkelder is, zeggen specialisten. Dan val ik in slaap.


  De nacht wordt langzaam weer dag. Ik open mijn ogen. Mijn hoofd zit vol gedachten als: ‘Voordat ik het weet is mijn leven ook voorbij,’ ‘Na mijn ouders ben ik de volgende,’ ‘Help, ik heb geen kinderen.’


  Ik ben vandaag op de wereld om te leven, raad ik mezelf aan. Ik geloof echter niets van dit zelfbedachte advies. Ik struikel en ik val opnieuw.


  Het lukte me niet om de kracht in mezelf terug te vinden. Bladerend door mijn zelfgemaakte lightstyleboek in wording en gesteund door een telefoontje van een vriendin kom ik uit bij gestalttherapie.


  Bij gestalttherapie mag ik voelen, huilen, lachen en bovenal ervaren wat er zich aandient. Confronterend? Jazeker. Een opluchting? Nog meer.


  Mijn vrijheid ligt achter de controle, kom ik te weten. Hoe lang wil ik nog doen alsof ik alle touwtjes in handen heb?


  Eindelijk lonkt de yogamat weer; daarvoor rolde ik er steeds na twee minuten wanhopig af. Ook lukt het me even te mediteren met de onrust, het verdriet en het zwart in mij. De paniek neemt af.


  Ik maak in mijn eentje lange wandelingen, of het nu mooi weer is of niet. Soms barst ik in tranen uit bij de geur van aarde vermengd met hooi. Als ik een braam in volle glorie zie, moet ik lachen en steek hem snel in mijn mond. De bomen geven me een zekere veiligheid. Zij staan hier al miljoenen jaren op dat ene plekje. Vaker dwalen mijn gedachten af naar vroeger. Ook dat vind ik niet meer zo erg. In de natuur voelt de rouw fijn aan. Ze steunt en omarmt en troost me. Of misschien vind ik onder de gevallen bladeren wel een vader. Ik weet het niet.


  De tijd gaat sneller dan pijn kan blijven. Verwerken is een onzichtbaar en persoonlijk proces. Je kunt alleen maar wachten tot het overgaat. In mijn schrijfkamer heeft mijn broer de tekening van mijn vader als baby opgehangen, getekend door zíjn vader. Tijdens het tikken werp ik er regelmatig een blik op. Voorbij het concept van geboorte, voorbij het concept van dood, voorbij alle wereldlijke concepten, denk ik dan. Misschien geloof ik in vorige levens en in reïncarnatie. Ik ga niet meer op zoek naar het enige juiste antwoord.


  Er staat ook een foto van mij toen ik vier was, waarop ik vrolijk naar de camera ren, naar mijn vader toe, die de foto nam.


  Dit is mijn leven. Verdriet, geluk. Dit is mijn leven. Vandaag is mijn leven van mij. Als ik er maar bij blijf, besluit ik, tot ook ik eens de laatste adem uitblaas. Daar ben ik me door dit grote verlies zo bewust van geworden. Het jaagt me tegenwoordig gek genoeg geen doodsangsten meer aan, het biedt me eerder zekerheid. Dat betekent ook dat ik mijn intuïtie kan vertrouwen en de dag kan laten ontvouwen in plaats van hem te commanderen. Loslaten noemen ze dat.


  Ik voel dagelijks een wervelwind aan tegenstrijdigheden. Daaromheen leef ik. Op een dag vind ik mijn vader, in het museum. Ik houd van zoete rouw. Ik zie hem met zijn handen op de rug langs de schilderijen lopen. Hij staat soms stil om nog beter te kunnen kijken. Ik wandel achter hem aan en verander al lopend van klein kind in de volwassen vrouw die ik nu ben.


  Mensen vragen met enige regelmaat of ik de dood van mijn vader heb verwerkt. Ik weet nooit wat ik daarop moet antwoorden. Ik val stil. Terwijl ik er eigenlijk een heleboel over heb te zeggen. Maar dat krijg ik er niet zonder tranen uit. Ook het cliché ‘ik heb het een plekje gegeven’ kan ik niet over mijn lippen krijgen. Zo voelt het ook helemaal niet, denk ik geagiteerd. Geen idee wie dit heeft bedacht. Goed, ik weet nu wel dat hij écht dood is en dat ik hem nooit meer zal zien. Botten onder de grond. Een lachende foto van hem in mijn hal. Sommigen zeggen dat ze geen vader meer hebben. Ik zeg: ‘Ik heb een dode vader.’


  ‘Doden raak je niet kwijt,’ zei een bedachtzame man eens tegen mij toen ik verdrietig was. Hij kon het weten, hij had al vele dierbaren naar het graf gebracht. Intussen begrijp ik een beetje wat hij bedoelde.


  Mijn vader is er voortdurend, daarom hoef ik niet meer ’s nachts verplicht aan hem te denken en kan ik gewoon mijn hoofd op het kussen leggen en slapen. Hij zit in mijn bloed. Net als opa, oma en vele andere voorouders. En nee, ik heb niet zijn hele leven en alle gebeurtenissen meegemaakt. Dat schuurt ergens in mij. Maar ook in het samenzijn met anderen missen we meer dan we kunnen meemaken (vrij naar Martin Bril), besef ik nu. Herinneringen aan een persoon zijn als snippers papier. Soms nog probeer ik ze aan elkaar te plakken tot het papa is. Hoe dan ook heb ik besloten hem mee te nemen en door te gaan.


  PS: Wanneer we de concepten van geboorte en dood eens zouden laten voor wat ze zijn, hoeft ons hart niet langer grote angst te kennen. En zonder angst is het een stuk lichter leven.


  Bye bye love


  Een mens draagt ongewild en misschien zelfs ongemerkt (graag) een harnas, niet wetende dat hij zichzelf helemaal niet kan beschermen tegen de pijn in zichzelf! Sterker nog: elk hartzeer wordt dan opgesloten en kan nergens meer naartoe. Hoe lang het leven ook duurt, hoeveel narigheid je ook hebt op te ruimen, trap niet in de sublieme val om afhankelijkheid te vermijden. Als je goed en helder nadenkt, dan weet je dat we nu eenmaal allen bestaan in relatie tot elkaar en tot de dingen van alledag. Wederkerigheid is waar het in afhankelijkheid om draait. Dus ‘bye bye love’ is misschien ook ‘hello happiness’, en dan zijn we weer onafhankelijk in het afhankelijk zijn. Ik stel me zo voor dat je nu moet lachen: was alles maar zo simpel!. Toch helpt het om jezelf niet altijd serieus te nemen. Al klopt het wat ze zeggen: zonder verdriet geen vreugde. Andersom heb ik echter nog nooit gehoord.


  [image: ]


  Het leven blijft wennen. Als je dat beseft, dan leef je bewust.


  Hou van mij


  Vaak voel je bij een verlies een drukkend gevoel op je hart. Af en toe is dat gevoel even weg. Dan denk je dat je je wonden hebt gelikt en dat het voorbij is, tot je een geur ruikt die al je herinneringen lijkt te activeren, en ja hoor, de druk is weer terug. Je vraagt je af of dat erg is. ‘Ja,’ antwoord ik dan luid in jouw plaats, ‘het is erg.’ Pas als je het denken even loslaat voel je misschien dat het helemaal niet zo erg is. Diegene is je sowieso dierbaar, levend of dood. Maar er is nog een verlies, namelijk het verlies van jezelf; je hebt iets betekend voor die ander en ook dat is schijnbaar verdwenen. Daarom zeggen ze wel eens: de achterblijvers zijn de grote verliezers. Je kijkt naar de hemel voor wat lucht. Hou van mij, fluistert er dan ineens een engel op je schouder.


  Kies een Subject of Love


  Liefde is altijd voor iemand of iets. Je hebt een onderwerp nodig om de liefde te kunnen laten stromen. Hoe je persoonlijke leven (single, LAT, samenwonend, weduwe, getrouwd) er op dit moment ook uitziet, kies hoe dan ook een Subject of Love. Het zal je helpen open te gaan, toegankelijker te worden voor je medemens en jezelf. Al is het je eeuwenoude Monchhichiknuffel die je aanbidt… Heb lief! Je wordt er (vanbinnen en vanbuiten) mooier van.


  Leef je leven voor de liefde


  Maar hoe herken je liefde eigenlijk?


  Authentieke liefde kent vreugde en vrijheid. Er is een eenvoudige test:


  
    [image: ] Brengt deze liefde me vreugde of verdriet?


    [image: ] Begrijpt deze liefde me en komt ze niet met argumenten aanzetten?


    [image: ] Geeft deze liefde veiligheid, zonder eisen te stellen?


    [image: ] Garandeert deze liefde vrijheid, en geen jaloezie?

  


  Heb je ze alle vier afgevinkt? Knijp je handen dan maar dicht.


  [image: ]


  Ludduvuddu


  Mooi gezegd, die woorden over ware liefde, maar de andere kant van de medaille bestaat ook. We hebben het allemaal wel eens meegemaakt: ludduvuddu.


  Liefdesverdriet is rouwen om het sterven van de intimiteit die je samen met een ander beleefde. Een liefde die veel meer was dan vriendschap en die nu enkel nog in de verleden tijd leeft, in de vele herinneringen. Ludduvuddu is een afkickproces, want ja, wat is het koud zonder dat warme lijf naast je in bed, en wat is het eenzaam om niet meer hand en hand door het leven te gaan, en noem nog maar 101 dingen op die het leven als onafscheidelijk duo zo fijn maakten.


  Liefdesverdriet is ook het accepteren dat die speciale relatie tussen jou en de ander niet meer bestaat in de vorm zoals je dat misschien liever gewild zou hebben. Zodat je kunt zeggen: het was mooi en bijzonder wat we met elkaar gedeeld hebben en het is jammer dat het niet langer geduurd heeft, maar zo is het goed.


  Is er een remedie tegen liefdesverdriet? Mmm, zo lijkt het wel een ziekte! Maar zo ervaren sommige mensen het ook. Ik heb mensen zien wegkwijnen na het eindigen van hun relatie. Ook zag ik anderen de meest wanhopige pogingen doen om de liefde weer terug te krijgen in hun leven. Terwijl liefde zich nooit laat dwingen of om zich laat vragen, laat staan smeken.


  Ware liefde is. Punt. Geen twijfel mogelijk.


  Last van liefdesverdriet? Lid van de Broken Hearts Club? Dit is het befaamde programma:


  [image: ] Verwelkom je verdriet. Huil! Huur een eersteklas jankfilm, zet dat ene nummer op waar jullie allebei zo dol op waren en herbeleef de prachtmomenten in je herinneringen. Doe een strik om al de avonturen die je samen hebt beleefd en ga verder.


  [image: ] Heb respect voor het standpunt van de ander als hij of zij de relatie beëindigd heeft. Spreek het desnoods een aantal keren hardop uit op de momenten dat je hoofd overloopt van verwijten, of schrijf het op: ‘Ik respecteer je keuze om niet meer samen met mij te zijn. Dankjewel voor je eerlijkheid.’


  [image: ] Is de wijze waarop de relatie door de ander is beëindigd niet zo netjes gegaan? Vervang de laatste zin dan door: ‘Ik accepteer de manier waarop je dat gedaan hebt.’ Waarschijnlijk veroorzaakt dat een hevig verzet in jezelf en denk je liever: ‘Ik vind het echt respectloos zoals je mij behandeld hebt’ (netjes uitgedrukt). Laat je woede en boosheid dan vrijkomen. Ze zijn een uitlaatklep voor de onderliggende teleurstelling en pijn. Heb je dat kussen nog om op te slaan? Leef je uit! Door het gedrag van de ander wel te accepteren sta je echter achter jezelf en neem je geen slachtofferrol aan. Het gaat uiteindelijk om de betekenis van de boodschap en niet om de vorm waarin deze aan je verkondigd is.


  [image: ] Spreek met jezelf, of liever nog met een goede vriendin of vriend, een termijn af over hoe lang je mag rouwen om de verloren relatie. Door deze termijn met een ander te delen heb je zowel een stok achter de deur als een dieper besef van de tijd die alle wonden heelt. Het is mooi als je je eraan houdt, maar heb je toch meer tijd nodig? Geef jezelf die tijd, wederom met een termijn.


  [image: ] Blijf je het lastig vinden om verder te gaan met je leven? Tijd om ‘Sherlock of the Light’ in te schakelen en na te gaan wat er werkelijk achter de leegte in jezelf zit. Soms vult een ander slechts een gat in je hart op. Wees eerlijk ten opzichte van jezelf.


  [image: ] Vier het leven. Geniet van het woord vrij in vrijgezel en verheug je op alle spannende momenten die de sterren voor je in petto hebben.


  [image: ]


  Zoetgoed


  Niets is zo lekker als zoet troostvoer als het binnen druilerig is. Zet een vrolijk muziekje op en sluit jezelf op in de keuken.


  De natuur heeft veel zoets te bieden. Je hebt helemaal geen geraffineerde suiker nodig om te kunnen smikkelen. Met liefde deel ik deze twee recepten met je.


  Kies voor biologische ingrediënten. Dat smult nog lekkerder!


  [image: ]


  Bosbessenmuffins


  Nodig voor ongeveer 6 - 9 suiker- en zuivelvrije muffins:


  
    • 1 kopje als maatbeker


    • 1,5 kopje gebuild tarwemeel of ander volkorenmeel


    • ¾ kopje rijstemelk (lekker zoet), sojamelk of amandelmelk


    • ¼ kopje plantaardige olie (bijv. zonnebloem- of koolzaadolie. Extra vierge kokosolie kan ook, maar heeft invloed op de smaak.)


    • ½ kopje agave- of ahornsiroop (minder kan ook, proef zelf)


    • 1 kopje bosbessen (vers of diepvries)


    • zakje bakpoeder of 2 theelepeltjes baking soda (aanmaken volgens verpakking)


    • snufje zout

  


  Een vallende ster: Bij de natuurvoedingswinkel vind je ook andere natuurlijke zoetmakers, zoals mengsels van agavesiroop met ahornsiroop, stevia of rijstestroop.


  Verwarm je oven voor op 200 graden.


  Mix in een kom tarwemeel, bakpoeder en zout. Roer de melk, de agave- of ahornsiroop en de plantaardige olie hierdoorheen. Roer goed, zodat er een glad mengsel ontstaat. Voeg de bessen toe en roer deze er voorzichtig doorheen. Schep het mengsel in muffinvormpjes en plaats deze dertig minuten in de oven. Laat ze daarna afkoelen.


  Tip


  Je kunt ook voor een mengsel van bosbessen en frambozen kiezen.


  Nieuwe-krachtballetjes


  
    • 75 gram gedroogde, ongezoete dadels zonder pit


    • 75 gram gedroogde (ongezwavelde) abrikozen


    • 75 gram walnoten


    • 75 gram amandelen


    • 1 eetlepel witte tahin (sesampasta)


    • 50 gram geraspte kokos

  


  Maal de ingrediënten, op de kokos na, in de keukenmachine fijn. Als de structuur te droog is, voeg dan nog een beetje tahin toe, maar zorg ervoor dat de substantie niet te vloeibaar wordt. Maak kleine balletjes van het mengsel en rol ze door de geraspte kokos. Laat ze even opstijven in de koelkast (waar ze eveneens een week houdbaar zijn) en geniet dan van een verantwoorde zoete snack.


  Tip


  Heb je geen keukenmachine? Je kunt dit recept ook bereiden in een vijzel. Snijd het gedroogde fruit dan eerst in heel kleine stukjes of maal het met een eetlepel tahin fijner in een hakmolen voordat je het in de vijzel samen met de andere ingrediënten plet en mengt. Voeg ook hier extra tahin toe om het wat smeuïger te krijgen.


  Energetische snoeppot


  Ieder mens zou moeten weten dat hij een vat met reserve-energie bezit. Een soort energetische snoeppot waaruit het lichaam put in tijden van ziekte of van grote emotionele druk. In betere tijden, wanneer je geniet, vrolijk bent of wanneer je tot rust komt en écht ontspant, wordt het vat weer bijgevuld. Zo blijft de reservevoorraad op peil. Lange tijd dacht ik dat ik onbeperkt uit die extra krachtbron kon putten, tot ik op een dag met een keiharde klap op de bodem stuitte. De echo was oorverdovend luid.


  In de periode daarvoor werd ik vanbinnen opgevreten door verdriet. Verdriet om een relatie die voorbijging, verdriet om mensen in mijn omgeving met wie het niet goed ging en verdriet om mezelf, omdat ik merkte dat het verdriet mijn energieke ik begon op te slokken en ik niet wist hoe ik het kon stoppen. Voor de buitenwereld speelde ik mooi weer, thuis kwijnde ik weg. Verdriet werkt voor mij als een snelverbrander. Hoeveel ik ook at, mijn verdriet verslond het als een hongerige wolf. Sommige mensen vroegen me of ik wel genoeg at, anderen vonden juist dat ik er geweldig uitzag.


  ‘Tijd heelt alle wonden,’ zegt men. Daar dacht ik vaak aan. Ik ging ervan uit dat ik me op een dag vanzelf weer fit en blij zou voelen. De maanden verstreken. Mijn verdriet sleurde ik als een volle shopper met maar één hengsel achter me aan. Het ging al lang niet meer om die verbroken relatie, mijn verongelukte kat en alle andere dingen waar ik hartzeer van had. Het verdriet was gewoon continu aanwezig. Het zat achter op mijn fiets, stond voor me op de dansvloer en lag naast me in bed. Ik had vaak last van slapeloosheid en was iedere dag moe, moe, moe. ’s Avonds zat ik vaak apathisch voor me uit te staren en voelde ik me leeg.


  Wilskracht kan echter veel brandstof leveren, opgevoerd door een groot plichtsbesef en verantwoordelijkheidsgevoel. Daardoor wist ik toch te presteren en raakte ik als het ware gewend aan mijn voortdurende vermoeide staat van zijn. Drukke cycli van deadlines halen en veel overwerken wisselden af met te korte periodes van rust. Wanneer ik zo driftig aan het werk was, rookte ik sigaretjes. Om de stress te verlichten, dacht ik.


  En toen was daar de zomer. Opeens voelde ik me beter! Mijn benen waren niet meer als lood en ik had zin om te reizen, om leuke dingen te doen. Mijn verjaardag vierde ik uitbundig en ik ontmoette nieuwe mensen. Ook op werkgebied waren er nieuwe ontwikkelingen, waardoor ik zelfs wat zou kunnen sparen. Al betekende het ook dat er nog meer werk bij kwam. Maar ach, ik voelde me toch beter? Ik zou het toch gewoon moeten proberen? Mij lukte toch altijd alles?


  Ruim twee weken voordat mijn huisarts bevestigde dat ik overspannen was, merkte ik dat ik het overzicht over waarmee ik bezig was begon te verliezen. Ik was vermoeider dan ooit.


  Onderhuids voelde ik een enorme paniek en stak ik nog een sigaret op. Vervolgens kreeg ik een flinke griep te pakken en sliep ik met een teiltje naast mijn bed. De koek was op een kruimel na op. Met die kruimel probeerde ik mijn werk weer op te pakken, hopende dat alles gauw weer ‘normaal’ zou zijn. Na twee dagen kreeg ik echter kortsluiting in mijn hoofd. Ik werd overmand door paniekaanvallen, waardoor iedere mug een bloeddorstige vampier leek. Slapen lukte niet meer en lopen nauwelijks nog. Ik voelde me rotter dan rot.


  ‘Hoe weet je zeker dat je een burnout hebt?’ hoorde ik in die periode vaak.


  ‘Dat wéét je, want niets komt in de buurt van een burnout, als je deze nog nooit eerder hebt ervaren,’ was steevast mijn antwoord. Ik denk dat veel mensen, en daar val ik ook onder, wel eens tijden hebben beleefd van ‘kortstondige overspannenheid’. Momenten of misschien wel een paar dagen waarin je voelt dat je weinig kunt hebben en waarin je je opgejaagd en gestrest voelt. Door rust te nemen en dankzij onze energetische snoeppot gaat zo’n fase meestal snel weer voorbij. In mijn geval bleken na een test in mijn bloed sporen van de zogenoemde ziekte van Pfeiffer te zitten. Een van de kenmerken van dit virus is vermoeidheid. Het heeft er in combinatie met de andere energiezuigende factoren vermoedelijk voor gezorgd dat ik helemaal opnieuw moest beginnen met het opbouwen van energie.


  [image: ]


  Langer dan een jaar duurde het voordat ik kon zeggen dat ik mijn nieuwe oude ik was geworden. En het duurde nog langer voordat ik bewust besefte wat dat eigenlijk inhield.


  De burnout heeft me veel gekost, maar ik heb er ook iets voor teruggekregen. Een andere manier van leven met veel ruimte voor bezinning; een lichter leven waarin ik vanuit liefde en passie beweeg in plaats van vanuit angst om niet goed genoeg te zijn of om niet genoeg te verdienen. Een groot gevoel van vertrouwen in mezelf en in de toekomst is daarvoor in de plaats gekomen. Ook heeft de burnout me ergens toe gedwongen, namelijk tot het stellen van grenzen voor mezelf, grenzen die passen bij mijn eigen unieke gebruiksaanwijzing.


  Vaak omschrijf ik burnout als ‘groeipijn’, maar eigenlijk moest ik opnieuw leren lopen. Tegenwoordig wandel ik in een tempo waarbij niets in mijn omgeving aan me voorbijgaat. Soms trek ik een sprintje.


  O, en voordat ik het vergeet te vertellen: ik ben gestopt met roken.


  Wees je eigen Super(wo)man!


  Merk je dat je oververmoeid bent? Kun je je slecht concentreren en vergeet je veel? Kijk je dagen op tegen je werk? Ben je hypersensitief en barst je vaak om de kleinste dingen uit in tranen of schiet je juist uit je slof? Lijd je aan slapeloosheid?


  Besef dat stress en gepieker enorm veel energie vreten. Slapeloosheid kan een signaal zijn dat je op volle toeren draait en dat je lichaam in de overlevingsmodus staat. Een van de meest eenvoudig klinkende tips die ik je kan geven, is: wees eerlijk tegenover jezelf. Dit klinkt inderdaad eenvoudig. Gek genoeg is het namelijk voor velen van ons lastig om toe te geven dat ons leven een andere wending nodig heeft.


  Wees dus doof voor de stem in je die je beveelt om door te gaan. Je hoort hem vast wel, maar laat hem je ene oor in en je andere oor uit gaan. Jij gaat verder je eigen weg. Zie onder ogen dat je reserve-energie in gevaar komt en besef dat jij degene bent die de regie in handen heeft om daar iets aan te doen. Jij bent de baas! Vraag jezelf: ‘Wat zou ik nu het liefst willen?’ Je denkt vast dat het antwoord vaak niet direct toepasbaar is. Maar wat als dat wel zo zou zijn? Wat als je een aantal stappen moet zetten om daar te kunnen komen? Blijf je dan stilstaan of begin je met lopen? De volgende stappen kunnen je in de juiste richting helpen:


  [image: ] Stop. Neem rust. Boek een vakantie of ga iets anders leuks doen, zelfs als je hélemaal geen zin hebt. Breng waar mogelijk tijd door in de natuur. Blijf ondanks je vermoeidheid in beweging. Letterlijk en figuurlijk. Zit je thuis ziek op de bank? Ga dan wel dagelijks naar buiten voor een ommetje in de frisse buitenlucht. Blijf met mensen afspreken, al was het alleen maar omdat zij je kunnen helpen om de piekerpunten in je hoofd te relativeren. En neem jezelf ’s middags eens mee naar een bioscoopfilm. Je zult merken dat zulke uitstapjes de lichtpuntjes worden in je donkere dagen.


  [image: ] Maak een afspraak met je huisarts en vraag hem om advies en een doktersverklaring.


  [image: ] Vertel je leidinggevende dat je betere tijden gekend hebt en tegen een burnout aanloopt en dat je graag minder werk zou willen hebben. Informeer naar de mogelijkheden. Werk je voor jezelf? Kijk dan wat je kunt delegeren aan andere zelfstandigen. Kortom: schakel hulp in.


  [image: ] Maak een wensenlijst. Schrijf eens op welke zaken je in je leven anders zou willen zien. Welke dingen ben je op dit moment tegen beter weten in aan het volhouden? Vergeet ook niet je lichamelijke klachten te benoemen. Pfff, voel je de stress al opkomen om deze punten aan te pakken? Wat een lijst! Selecteer daarom om te beginnen een grote en een kleine energievreter. Zo geef je jezelf ademruimte en vergroot je de kans op succes.


  [image: ] Maak een afspraak met iemand bij wie je je vertrouwd voelt. Bespreek samen de lijst en zet achter ieder punt de meest voor de hand liggende oplossing en ook wat je moet doen om deze te realiseren.


  [image: ] Onderhoud je lichaam. Met een gezonde voeding die veel verse groenten, granen, fruit en vocht bevat. Een kwalitatief hoogwaardig multivitaminepreparaat of vitamine B-complex is geen overbodige luxe als de stress uit je oren blaast. Daarnaast had ik zelf veel baat bij het antistressmineraal magnesium.


  Twijfel je over je gehalte aan vitamine B12? Laat via je huisarts een bloedtest doen.


  [image: ] Vertrouw op jezelf. Jij komt hier sterker uit dan je nu waarschijnlijk voor mogelijk zult houden. Wat voelde ik me een mislukkeling toen ik overspannen was! Tot ik op een ochtend besloot om mijn gevoel om te keren. Ik schreef op een briefje: ‘The losers of today are the winners of tomorrow.’


  Ik kreeg een groot gevoel van rust en wist dat alles hoe dan ook goed zou komen. Het bleek te kloppen. Nog steeds kijk ik met een warm hart terug naar dat hoopje mens in die tijd, dat zich maandenlang eenzaam en wanhopig voelde. Dat hoopje mens is er toch weer bovenop gekomen en hoe!


  [image: ]


  Bonusaanbiedingen


  [image: ] Neem elke dag de tijd om te aarden, een vers grondingskoord te visualiseren en je bubbel om je heen te plaatsen.


  [image: ] Kleine veranderingen maken vaak een wereld van verschil. Toch zit daar ook de valkuil. Juist op die momenten dat je je beter voelt ben je geneigd om op volle toeren te draaien. En dan is je nieuwe energie snel verdwenen. Een lieve vriendin adviseerde me om juist extra rust te nemen op de momenten dat ik me supergoed voel. Dan laad ik namelijk dubbelop. Geloof me, het werkt!


  [image: ] Loop je steeds tegen dezelfde muren aan in je dagelijks leven aan? Sessies bij een therapeut kunnen je inzichten in je eigen gedrag geven en je hulpmiddelen bieden om je problemen aan te gaan en de kans op herhaling te verkleinen. Kies een therapeut waartoe jij je aangetrokken voelt, of dat nu een psycholoog, haptonoom, regressietherapeut, spiritueel coach of NLP-therapeut is.


  [image: ] Rook je? Stoppen is absoluut goed voor je gezondheid. Moet dat nu direct? Je kent jezelf goed genoeg om te weten wat roken voor jou betekent. Minder eerst, de kleine verandering van vandaag is de grote verandering van morgen. Daarmee geef je jezelf een cadeautje. Het is een eerste stap om straks volledig af te rekenen met die ongezonde, zelfvernietigende gewoonte. En wie weet ben je op een dag vanzelf gestopt.


  [image: ] Van koffie krijg je energie. Dat denk je waarschijnlijk. De cafeïne in koffie zorgt ervoor dat je hartslag verhoogt en dat je je beter kunt concentreren,, maar ook dat je minder goed kunt inslapen. Cafeïne blijft zeker zes uur in je bloed, en als je last hebt van slapeloosheid is het belangrijk om ’s avonds geen koffie meer te drinken. Ook zogenoemde cafeïnevrije koffie bevat nog steeds cafeïne. Veel mensen klagen over hoofdpijnklachten of concentratieproblemen als ze geen koffie drinken. Dit zijn misschien afkickverschijnselen. Voel eens wat het met je doet als je minder koffie drinkt. Als je de eerste dagen last hebt van hoofdpijn, kun je als vervanger groene thee of granenkoffie nemen. Na een paar dagen is de hoofdpijn weg en maakt deze plaats voor een helder gevoel.


  [image: ]


  [image: ] Wie op reserve-energie leeft is extra gevoelig voor prikkels uit de buitenwereld. Snelle televisiebeelden, harde geluiden, of ingewikkelde krantenartikelen. Stap na het avondeten in een prikkelvrije zone, waarin je de dag naast je neer kunt leggen. Drink rustgevende kruidenthee en laat suiker en andere voedingsmiddelen achterwege, want ook het verteren van voedsel kost energie.


  [image: ] Ga dagelijks uiterlijk tussen tien en half elf naar bed. Als je moeite hebt met inslapen, start dan een halfuur eerder met een zelfbedacht slaapritueel. Brand bijvoorbeeld lavendelolie in een speciale brander en neem nog een warme douche of een bad. Masseer jezelf met een ontspannende olie. Luister naar relaxmuziek of volg een geleide meditatie. Misschien vind je het wel prettig om in bed te lezen, omdat je daar moe van wordt. Kijk wat werkt en slaap als een roosje!


  [image: ] Word je vaak midden in de nacht wakker met een bomvol hoofd? Leg een boekje met pen naast je bed en leeg je hoofd door al die ‘things to do, but not now’ op te schrijven.


  [image: ] Gezonde grenzen stellen is niet voor iedereen een natuurlijk proces. Soms heb je in je jeugd juist geleerd om vol te houden en altijd door te gaan. Nu, op volwassen leeftijd, werkt dat mechanisme tegen je. Dat begrijp je best, maar toch blijf je het doodeng vinden om nee te zeggen tegen anderen. Toch is nee zeggen, of samen met een ander zoeken naar een middenweg, een gezonde uiting van eigenliefde en een voorwaarde voor zelfbehoud. En echt, als je eenmaal je grenzen naar beneden hebt bijgesteld, past je omgeving zich automatisch aan. De eerstvolgende keer zeg je nee zonder schuldgevoel en wie weet zeg je het op een dag lachend.


  [image: ] Leef je passie! Je bent geboren om je droom waar te maken. Luister naar wat je hart je hierover te zeggen heeft. Bespreek je wens met de eventuele betrokkenen om je heen en maak een actieplan. Vervul stapsgewijs je diepste verlangens.


  [image: ]


  Au, afgewezen


  Als een kind ons vertelt dat hij niet mee mag spelen, dan vinden we dat vervelend voor hem, maar daarmee is de kous af. Maar is dat ook zo? Wanneer we terugdenken aan die situaties in onze eigen kindertijd waarbij er geen plek voor ons was, dan is het als een dolk die in ons hart steekt. Zelfs vandaag de dag kunnen we het, als we willen, nog steeds voelen. En dat is het gekwetste kind in ons allemaal. Het drama van ieder kind… afwijzing ligt om iedere hoek.


  Lang heb ik gestreden met de mislukkeling in mezelf. Zo erg zelfs dat ik bijvoorbeeld niet durfde te tekenen. Ik wilde niet geconfronteerd worden met het gevoel dat ik niet goed genoeg was, dat de boventoon voerde in mij zodra ik creatief bezig was. Tot een klein jaar geleden. Van de ene op de andere dag begon ik te tekenen. Ik had er plezier in, tijd en ruimte om me heen verdwenen. Ik was gelukkig.


  Als mijn werk af was deed ik er niets mee, ik gooide ze nog net niet weg. Tot mijn vriendin mijn creaties toevallig onder ogen kreeg. Haar oordeel: ‘Wat een schattige tekeningen!’ En ze voegde eraan toe: ‘Jij maakt de illustraties voor ons boek.’ Dat was een mooi compliment. Desondanks drijft het gevoel niet goed genoeg te zijn vaker dan regelmatig boven als ik op de achterkant van mijn tekenpen kauw. Maar wie zegt dat ik ernaar moet luisteren? Alleen ík bepaal of ik mijn hoofd afwend en gewoon doorga. Kijk, zo kan het ook. Het resultaat is dat ik steeds sneller in de flow raak en de mislukkeling opeens in geen velden of wegen meer te bekennen is, en ik zo mijn eigen talent ontwikkel.


  Me & mini-me


  Neem een babyfoto van jezelf en kijk ernaar. Je kunt je waarschijnlijk nauwelijks voorstellen dat jij het bent. Ja jij! Nu je volwassen bent besef je ergens wel dat je uit allerlei varianten van jezelf bestaat, maar hoe het precies zit, daar kun je je vinger niet op leggen.


  Als je ervan uitgaat dat jij die baby bent, maar ook dat meisje van vijf op een andere foto, en het meisje van negen en dat van elf, maar ook die volwassen vrouw, dan besef je dat al die verschillende jij’s nog steeds in jou zitten. Hoe mooi is dat?


  Maar dat betekent wel dat je voor deze mini-me’s te zorgen hebt. Want soms vragen ze aandacht en willen ze gewoon een aai over hun bol of hebben ze zin om te spelen.


  [image: ]


  Hieronder volgt een oefening om kennis te maken met jouw innerlijke kind en haar of hem te koesteren.


  [image: ] Stel je voor dat je vandaag naar een sollicitatiegesprek gaat en je enigszins zenuwachtig voelt, dan is dit het uitgelezen moment om jezelf de volgende vraag te stellen: ‘Innerlijk kind, ben je daar?’ Misschien antwoordt ze niet meteen. Je kunt de vraag een aantal keer herhalen. Hoe ze zich aan je toont is altijd anders. De ene keer zie je haar, maar het zou ook kunnen dat je haar voelt of hoort. Alles is mogelijk.


  [image: ] Als je haar ziet, nodig je haar uit in je hart. Bij mijn innerlijke kind verschijnt er op dat moment vaak een glimlach van oor tot oor op haar gezicht. Zodra ze in je hart zit, stel je haar opnieuw een vraag, namelijk de volgende: ‘Wat heb je nodig?’ Het antwoord komt waarschijnlijk in een vorm of hoedanigheid die je niet van tevoren had gedacht of verwacht. Zodra ze heeft gesproken, bedank je haar voor haar antwoord en verwerk je vervolgens de behoefte van het innerlijke kind in een zin die je in je hoofd (of hardop) uitspreekt.


  Bijvoorbeeld:


  Innerlijk kind: ‘Wil je me troosten?’


  Jij: ‘Dankjewel, lief innerlijk kind, voor je antwoord. Natuurlijk wil ik je troosten. Ik neem je op schoot, aai je over je bol, droog je tranen. Ik wieg je heen en weer. Ik zie, lief innerlijk kind, dat je je getroost voelt.’


  [image: ] Je vertelt je innerlijke kind dat je haar meeneemt naar het sollicitatiegesprek. Je zegt dat je weet dat zij een belangrijk onderdeel is van jou. Dan kus je haar gedag. Nog een laatste blik in de spiegel voor een extra laagje lipgloss en je bent klaar om te gaan. Met z’n tweeën sta je sterker!


  Krachtspreuk


  [image: ]


  Twintigsecondenmeditatie voor eeuwige liefde in je hart


  [image: ]


  Over een lotus


  Wist je dat een lotusplant geworteld is in modder, zonder dat de twaalf bladeren en de bloemen er ooit modderig uitzien? De lotus beschikt over een geheim wondermiddel… ze reinigt zichzelf. Als dat geen zelfzorg en liefde is. Mooi om af te kijken; dit is lichter leven.


  Hartopeners


  [image: ]


  Nog niet zo lang geleden ging mijn hart ondanks alles toch weer eens op slot (had ik al gezegd dat leven een proces is?). Iemand had de sleutel weggegooid. Soms gebeurt het ineens. Vaak merk je het pas later of té laat. Zonder echte aanleiding of reden voel je je ineens kil vanbinnen. Dus haal je je beschermende harnas opnieuw uit de kast en plaats je het om je hart. Niets of niemand mag een stap dichterbij komen, want dan kun je je harnas naar de schroothoop brengen. Maar ook dat overkwam mij… Die schroothoop ontsproot uit de grond toen ik de gedichten van de Poolse dichteres Szymborska las. Een onvergetelijke ervaring die me inzicht heeft gegeven.


  Ik heb helemaal geen zin in een hart dat niet kan liefhebben. Voel je je net als ik? Grijp naar muziek, poëzie of kunst. Als de taal van het hart erin ligt, zal het zeker liefde geven.
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  Het goede schriftje


  Iedere avond voor het slapengaan haal ik het goede schriftje tevoorschijn. Hierin schrijf ik drie dingen op waar ik deze dag van genoten heb, wat me kracht heeft gegeven of waar ik energie van heb gekregen. Het zijn simpele dingen die ik schrijf, zoals: ‘Ik heb een kwartier in de tuin in de zon koffiegedronken.’ Ik schrijf er ook achter waarom ze me goed hebben gedaan, zoals: zelfzorg, aandacht voor een ander enzovoort.


  Hierdoor ontwikkel ik positieve aandacht. En wetenschappers hebben uitgewezen dat je als vanzelf meer waardering voor je eigen leven gaat krijgen als je dit doet. En hierdoor ga je je weer gelukkiger voelen; gelukkige mensen zijn immers gezonder. Tel je zegeningen!


  Nog een stapje lichter…


  Telkens als ik in mijn leven voor een nieuwe fase sta doe ik als ondersteuning voor een open hart de Sa-Ta-Na-Ma-meditatie uit Kundalini-yoga. Het lukt niet altijd, maar ik streef er altijd naar om de meditatie veertig dagen lang, elf minuten per dag te beoefenen. Een symbolisch ritueel dat, indien nodig, helend werkt op datgene wat achter me ligt en hoe dan ook extra kracht geeft voor alles wat nog komen gaat.


  Het poetsen van je hart: Sa-Ta-Na-Ma


  De Sa-Ta-Na-Ma-meditatie wordt ook wel Kirtan Kriya genoemd.


  Sa = oneindigheid


  Ta = leven


  Na = dood


  Ma = wedergeboorte


  Het is een mantra die je hardop of zachtjes in jezelf kunt zeggen. Je kunt ook meezingen met cd’s waarop de mantra in een lied verwerkt is. Tijdens het uitspreken van de mantra beweeg je met de vingers van je beide handen tegelijk.


  [image: ] Bij Sa raakt de top van de wijsvinger de duim aan.


  [image: ] Bij Ta raakt de top van de middelvinger de duim aan.


  [image: ] Bij Na raakt de top van de ringvinger de duim aan.


  [image: ] Bij Ma raakt de top van de pink de duim aan.


  Een hartpoetser is de Cross Heart Kirtan Kriya. Ik doe hem altijd zo: met gekruiste onderarmen voor mijn borst en de handpalmen naar boven, lichtjes naar mijn borst toe gericht. Als ik thuis mediteer, dan vind ik het ontspannend om het hardop uitspreken van de mantra af te wisselen met een fluistertoon en vervolgens in mezelf verder te chanten. Ook beoefen ik de Sa-Ta-Na-Ma-meditatie wel eens tijdens een genadeloos vroege ochtendwandeling door het park. Ik loop op het ritme van Sa-Ta-Na-Ma; mijn armen hangen losjes naar beneden en mijn vingers bewegen mee. Het resultaat is dat ik al wandelend terechtkom in een tijdloze zone en daarna met een lichter hoofd én een gezonde rode blos op mijn wangen de rest van de dag beleef.


  [image: ]


  Yoga


  In dit hoofdstuk bespreek ik een houding die zich richt op de achterkant van ons lichaam. Want dat gedeelte vergeten we wel eens. Terwijl de achterkant van ons lichaam er juist voor zorgt dat we op lichamelijk niveau ons hart kunnen openen.


  Voordat je begint met het stap voor stap uitvoeren van de houding is het fijn als het lichaam enigszins is opgewarmd. Een eenvoudige manier om snel warm te worden is om even een aantal te minuten op de plaats te rennen. Je merkt dat het bloed door je lijf stroomt.


  Als je warm bent geworden ga je op je rug liggen. Neem de tijd om je lichaam op de grond daadwerkelijk te voelen. Deze yogaoefening leent zich er mooi voor om een intentie aan toe te voegen. Je spreekt een gerichte positieve gedachte uit voordat je met de oefening begint. Deze intentie blijft de hele dag bij je. Bijvoorbeeld: ‘Ik wil met verwondering in het leven staan.’ Of: ‘Vanaf vandaag zorg ik extra goed voor mezelf.’


  Halve Brug – Setu Bandha Sarvangasana –Half Bridge Pose


  [image: ]


  Als je op je rug ligt zet je beide voetzolen op heupbreedte op de grond. Breng de voetzolen richting je zitbotjes, zo ver dat je met je vingertoppen je hielen kunt raken. De handpalmen rusten naast de heupen op de vloer.


  Op een inademing breng je je bekken omhoog. Je verstrengelt je vingers en drukt je handen in de vloer. Vervolgens breng je de schouders naar elkaar toe, waardoor ook je bovenrug van de vloer komt in de houding. Houd de knieën op heupbreedte. Blijf rustig doorademen (vijf ademhalingen) en kom dan langzaam terug, wervel voor wervel. Breng de knieën naar de borst en geef jezelf een knuffel. Blijf nog even ontspannen liggen.


  Hele Brug – Urdhva Dhanurasana – Bridge Pose


  [image: ]


  Je kunt ervoor kiezen om de vorige houding te herhalen, of je gaat een stapje verder naar Urdhva Dhanurasana, de hele brug. Respecteer je grenzen terwijl je jezelf tegelijkertijd uitdaagt zonder je te laten leiden door tomeloze ambitie.


  Je voeten staan opnieuw op heupbreedte op de grond, controleer even of je met je vingertoppen je hielen kunt raken. Nu plaats je de handen naast je hoofd, de vingertoppen wijzen richting de voorkant van de mat. Adem in. Op een uitademing breng je het lichaam omhoog tot op de kruin van het hoofd. Adem opnieuw in. Adem uit en strek de armen en benen. Je kunt hier acht ademhalingen blijven. Ga uit de houding als je voelt dat het genoeg is geweest voor vandaag. Doe dit op een uitademing.


  Na een achteroverbuiging volgt altijd een vooroverbuiging als tegengestelde houding, waardoor de wervelkolom weer zachtjes in het gareel wordt gebracht.


  Vooroverbuiging – Paschimottanasana – (Seated) Forward Bend


  [image: ]


  Als je op je rug ligt, duw je met je ellebogen je bovenlichaam omhoog tot een zittende houding met gestrekte, actieve benen. De voeten zijn geflext.


  Vervolgens strek je je armen omhoog, adem je in en buig je vanuit het bekken naar voren. Pak eventueel met je duim, wijs- en middelvinger je grote tenen vast. Of laat je handen op je enkel of scheenbeen rusten. Adem nogmaals in, kijk omhoog, breng je borst omhoog en buig voorover, buig je ellebogen zijwaarts, breng je borst richting je dijen. Je ogen rusten op je grote tenen. Blijf hier vijf ademhalingen. Kom omhoog op een inademing. Voel even na.
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  Wat ik zeg ben ik zelf


  ‘Geboren: een zoon, een moeder, een vader.’


  Mooie woorden op het geboortekaartje van mijn zoontje.


  Toen ik de tekst een paar weken voor zijn geboorte naar de vormgever stuurde, vond ik het vooral romantisch klinken. Ik had natuurlijk geen flauw idee wat het werkelijk zou betekenen, moeder zijn.


  De bevalling was een goede inleiding van mijn nieuwe rol. Ik wilde graag thuis bevallen. Dat had ik helemaal gevisualiseerd en daarmee, zoals dat schijnt te werken, bij het universum besteld. Maar het geboorteproces van mijn zoon begon met gebroken vliezen en van weeën was nog niks te voelen. Vierentwintig uur later was ik aardig op dreef met het beoefenen van mijn taak als oervrouw. Ik was vol vertrouwen dat ik hoe dan ook mijn kind eruit zou persen en dat hij me zou helpen, daarbinnen in mijn baarmoeder. Mijn kleine ventje lag in mijn verbeelding in supermanpakje met een vuistje gebald en een arm gestrekt in de landingspositie. Toch moest ik naar het ziekenhuis, want dat was de regel bij gebroken vliezen. Daar bracht ik een pracht van een jongetje op aarde. En ja, op dat moment werd er ook een nieuwe ik geboren. Een ik die samen met haar kersverse kind nog bijna een week in het ziekenhuis moest blijven en nachten van hem gescheiden werd, omdat we op verschillende afdelingen lagen. Zeg, universum, zo luidde mijn bestelling niet!


  Die zenuwslopende week was voor mij de vuurdoop van het moederschap. In het ziekenhuis slingerde ik heen en weer tussen de oude ik en de kersverse moeder. De oude ik die gehoorzaam luisterde naar wat anderen (lees: medisch specialisten) haar adviseerden, en de nieuwe moeder die intuïtief aanvoelde wat goed zou zijn voor haar kind, maar geen gehoor kreeg voor sommige gevoelens vanwege de onnatuurlijke omstandigheden waarin ze verkeerde. En dat kostte me enorm veel kraamtranen en zakken vol energie. Ik was dolgelukkig met de komst van mijn kleintje en wilde niets liever dan ons echte leven samen starten. Dat ook dít het echte leven was vond ik moeilijk te behappen, maar ik wist wel dat ik maar één ding kon doen: er zijn voor mijn kind. Naarmate de dagen verstreken lukte het me beter om in mijn eigen kracht te staan en mijn behoeften duidelijk kenbaar te maken. De artsen wisten nog niet wat er precies aan de hand was, maar hoe dan ook moest mijn zoontje geopereerd worden. Om het nog spannender te maken werd het moment waarop dat zou gebeuren alsmaar uitgesteld. Toen de operatie eindelijk achter de rug was en geslaagd bleek, stond ik te trillen op mijn benen van de vermoeidheid en de spanning die ik dagenlang in mijn lijf had voelen gieren. Het was dus even slikken, maar toch liet ik me ontslaan van de kraamafdeling, zodat ik die nacht op een logeerbedje naast mijn kind kon slapen. Gelukkig konden mijn zoontje en ik na een week kerngezond het medisch centrum verlaten.


  Het heeft een poos geduurd voordat ik die eerste week écht naast me neer kon leggen. Tientallen keren heb ik de film opnieuw afgespeeld. Zelfs tijdens het schrijven van dit boek kwamen er weer nieuwe herinneringen en ook een stuk frustratie naar boven. Naar mijn mening hadden mijn vriend en ik en iedereen die met ons meeleefde veel te lang in spanning gezeten. We hadden verstrikt gezeten in een medische mallemolen. En daar wilde ik iemand de schuld van geven, maar er was niemand om naar te wijzen. Natuurlijk waren er de betrokken artsen, maar zij deden zo goed mogelijk hun werk in omstandigheden die zij waarschijnlijk ook idealer zouden zien. Tja, misschien moest ik mezelf dan maar de schuld geven…


  Zou ik me nu als ervaringsdeskundige anders opstellen in dezelfde situatie? In de rustige, heldere gemoedstoestand waarin ik momenteel verkeer is het makkelijk om te denken van wel. Waarschijnlijk zou ik vaker op mijn achterste poten zijn gaan staan en mijn stem luider hebben doen gelden. Waarschijnlijk zou ik geëist hebben dat mijn zoontje onmiddellijk geholpen zou worden. Of het effect gehad zou hebben? Dat zal ik nooit weten. Nee, ik kon het maar beter gewoon onder ogen zien: deze ervaring heet het leven. Het leven, waarin niets voorspelbaar is en vooral niet maakbaar. Waarin ik kan wensen hoe iets zou moeten zijn of zou moeten gaan, maar waarin de onstuurbare werkelijkheid gewoonweg geaccepteerd moet worden. Waarin ik zowel op de hoogste pieken van geluk kan verkeren, maar toch met een been in de drek kan hangen. Juist in die omstandigheden waarin ik me geen raad weet, is het de kunst om licht te blijven. Om wit in, of misschien wel dankzij, zwart te herkennen. Om liefdevol te blijven communiceren.


  Naar anderen, maar ook naar mijn diepste ik.


  Was het toeval dat ik toch in het ziekenhuis moest bevallen? Of zou het universum (de vereniging van overleden dierbaren, het engelenrijk, God…) zich juist zo hebben samengespannen om de meest gunstige omstandigheden voor mijn kind te creëren?


  Als ik erop vertrouw dat alles wat gebeurt een diepere betekenis heeft en dat alles uiteindelijk goed komt (omdat het goed is zoals het is), dan kan ik meedeinen op de golven. Go with the flow, bijsturend waar dat mogelijk of nodig is met mijn zuiverste intentie, wetende dat ik hoe dan ook weer een voet aan wal zal zetten.


  PS: ‘Moge de oceanen van het lijden in de wereld opdrogen.’ Dit Boeddhistische gezegde herinnert eraan dat lijden van voorbijgaande aard is. Echter, de Boeddhisten stellen ook dat lijden er is om te aanvaarden en zinvol te benutten om er inzichten door te verkrijgen. Een Boeddhist die lijdt zal zich realiseren dat er anderen zijn die het veel zwaarder hebben en zich daarbij voorstellen dat hij het lijden van die anderen ook op zich neemt. Op die manier wordt lijden getransformeerd tot een positieve daad.


  Kriebel in je keel


  Hoe vaak bedekken we van ’s ochtends vroeg tot ’s avonds laat onze emoties? Hoe zou het zijn om jezelf uit te drukken? Natuurlijk is het niet altijd eenvoudig (en ook niet altijd noodzakelijk) om uitdrukking te geven aan datgene wat je bezighoudt. Tegelijkertijd wil je ook geen steen in je keel die je lamlegt. Zelfexpressie is als een acrobaat die balanceert op een koord. Maar het goede nieuws is dat je voet losjes aan het touw vastzit. Als je valt klim je er gewoon weer op. Je zoekt je hernieuwde evenwicht en gaat verder.


  Hoe doe je dat dan? Wat mij helpt is hoe dan ook in contact te blijven met mezelf wanneer ik spreek. Als je alert bent, zul je zien dat je lijf hierbij de richtingaanwijzer is. Ik krijg bijvoorbeeld een kriebel in mijn keel ten teken dat ik beter even kan stoppen met praten. Misschien moet ik dan eerst zelf wat dieper in het onderwerp of de emotie duiken, voordat ik deze deel. Als ik reageer op een ander is het misschien beter om eerst even te vragen hoe de ander zich voelt over de gedeelde informatie, in plaats van mijn eigen ervaring op de ander te projecteren. Ook word ik wel eens hees midden in een zin als datgene wat ik zeg niet overeenkomt met wat ik innerlijk voel.


  Nu jij. Wat voel je en hoe ervaar jij het als je je eigen stem laat klinken? Een andere richtingaanwijzer van je lijf is je hartslag. Vind je iets eng om te zeggen, voel dan eens hoe je hart klopt! Vraag jezelf dan eerst af waarom je het zo eng vindt. Twijfel je over de gepastheid of ‘waarheid’ van wat je wilt vertellen? Zwijg dan liever en overdenk de boodschap.


  [image: ]


  Tip


  Als de kriebel in je keel blijft hangen, dan helpt salie- of thijmthee goed. Zeker in combinatie met honing.


  Non-verbaal is ook een taal


  Nog even terug naar de moeder die werd geboren aan het begin van dit hoofdstuk… Een baby is als een pup. Zo’n donzig, superschattig viervoetertje dat nog een beetje klunzig en onwennig over straat gaat. Vertederde blikken gegarandeerd. Veelal van mensen die gelijk een praatje met de eigenaar van het beestje aanknopen en vinden dat ze zo’n snoezig beestje gewoon mogen aaien. Geloof me, een soortgelijk effect behaal je met een baby, bij voorkeur eentje die in een draagdoek tegen de borst van zijn kersverse moeder of vader de wijde wereld verkent. Wat moest ik wennen aan de interesse van vreemden in mijn welp. Alsof ik opeens niet meer anoniem over straat kon! Stond ik daar met mijn wallen op mijn knieën na weer een slapeloze nacht te luisteren naar een vrouw die met het volume van een rookmelder tetterde over haar kleindochter, terwijl ze stevig in de wangen van mijn zoontje kneep. Of die ene enge man in het postkantoor die vertelde hoe knap mijn kind wel niet was, terwijl hij over zijn bol aaide, en ook nog even informeerde waar de vader was. Blijf met uw handen van mijn kind af en het gaat u niets aan waar mijn vriend is, dacht ik, maar zeggen deed ik het niet. In plaats daarvan lachte ik schaapachtig en liep ik gauw verder.


  Had ik naast de zwangerschapsyoga niet ook een cursus assertiviteit moeten volgen? Door deze voorvallen ontdekte ik dat mijn houding en uitstraling ook te maken hadden met hoe ver voorbijgangers gaan. Ik sta open en vriendelijk in het leven en vind het ook leuk om open en vriendelijke mensen te ontmoeten. Maar waarom waren het dan juist mensen in wie ik eigenlijk geen zin had die me steeds aanspraken?


  [image: ]


  Omdat ik het lastig vond om onaardig gevonden te worden liet ik ze door mijn onzichtbare barrière gaan, en door te blijven glimlachen moedigde ik ze daarbij aan. Ik was dus eigenlijk bezig met het pleasen van de onbeleefden! Toen ik dat eenmaal doorhad besloot ik dat ik me niet meer ongemakkelijk wilde voelen op straat. De volgende keer zou ik er iets over zeggen als mensen mijn zoontje wilden aanraken. Daarna gebeurde het frappant genoeg niet meer! Het staat nu blijkbaar in transparante letters op mijn voorhoofd geschreven en iedereen begrijpt de boodschap.


  Over communiceren gesproken


  Is het je wel eens opgevallen hoe vaak je het woord ‘niet’ gebruikt in je communicatie? Ik gebruik ‘niet’ in ieder geval regelmatig en vind het in vele gevallen functioneel. Toch hebben onze hersens moeite om het woord ‘niet’ te verwerken. Een simpel klinkende opdracht luidt: denk eens niet aan een roze olifant. Wat zie jij? Ik zie in ieder geval direct een gezellige roze dikkerd!


  Veel mensen gebruiken het woord ‘niet’ wanneer ze spreken over die aspecten in hun leven die ze graag anders zouden zien. ‘Ik vind dat niet leuk’ en ‘ik wil dit niet’. Maar eigenlijk zeg je dan tegen jezelf: ‘Ik vind dat leuk en ik wil dit.’ Juist dan zou je ‘niet’ eigenlijk moeten vermijden. Het is een ware training om zinnen waarin je normaal het woord ‘niet’ gebruikt om te buigen naar een positieve formulering.


  Oefening:


  Onthoud dat ‘niet’ staat voor stagnatie en ‘wel’ voor vooruitgang en groei. Dit kun je lijfelijk voelen.


  [image: ] Ga ontspannen zitten. Sluit eventueel je ogen. Spreek dan hardop uit welke zaken je niet (meer) wilt in je leven. Bijvoorbeeld: ik wil niet doodgaan, ik wil niet ziek worden, ik wil niet langer meer blut zijn. Merk op hoe dit voelt.


  [image: ] Buig de formuleringen nu om naar iets positiefs en spreek deze wederom hardop uit. Dus: ik wil leven, ik wil altijd gezond blijven, ik wil financieel onafhankelijk zijn. Voel je het? Wat een verschil met de ‘niet-formulering’!


  Spreek daarom altijd in termen van wat je wilt (van anderen), zonder twijfel en vastberaden. Zo zet je je wens extra kracht bij en vergroot je de kans op een succesvolle uitkomst. Dat is ook de reden waarom de krachtspreuken in dit boek altijd positief geformuleerd zijn.


  Truus Excuus


  [image: ]


  Waar anderen bij betrokken zijn, zijn excuses. De ‘oude etiquette’ stond in het teken van ‘waar mogelijk verontschuldigen’. Sla je hier echter in door, dan ben je je voordat je het weet aan het excuseren voor je bestaan en verzin je de ene smoes na de andere om anderen vooral maar niet teleur te stellen. Dat is vaak de onderliggende gedachte en dat veroorzaakt meteen een dilemma: je wilt niet liegen, maar je wilt ook niet kwetsen. Hoe vaak zegde ik geen afspraak af met een smoes en weidde ik tot in details uit over het hoe en waarom? En hoe vaak zat ik daarna opgescheept met een innerlijke tweestrijd? En dat terwijl je uiteindelijk geen verantwoordelijkheid draagt voor de verwachtingen die een ander van jou heeft, wees een vriendin mij terecht. Tijd voor nieuwe manieren om je oprecht uit te drukken:


  [image: ] Red je het niet om naar een afspraak te gaan? Je kunt simpelweg (achteraf) zeggen: ‘Heel jammer, maar het is me niet gelukt.’ Heb je een hechtere band met diegene, dan wil je de reden mogelijk meer toelichten. Een voorbeeld: ‘Ik ben vandaag in een rotbui en geen gezellig persoon om mee af te spreken. Graag een andere keer, dan kan ik tenminste iets voor je betekenen.’


  [image: ] Stop met verontschuldigen, zoek een balans in wanneer je iets wel of niet uitlegt.


  [image: ] Ken je eigen gebruiksaanwijzing, zodat je die optimaal in kunt zetten. Ik ben iemand die van dag tot dag leeft en zo min mogelijk vooruit wil plannen. Nu vraagt onze samenleving vaak om een planning, maar een dag of twee van tevoren iets afspreken is voor mij vroeg genoeg. Wil de ander wel vier weken van tevoren plannen? Prima, neem het voortouw en zeg dat jij tegen die tijd belt voor een afspraak. Waarschijnlijk schiet de ander in de stress en zal ertegen inbrengen dat jullie elkaar dan niet zullen zien. Nu heb je je antwoord klaar: ‘Als we allebei onze afspraak tot prioriteit maken, dan zullen we samen zeker een mogelijkheid vinden.’


  [image: ] Truus Excuus duikt ook op in een andere sociale setting, waarbij je excuses maakt voor datgene wat je graag doet, maar waar een ander misschien niet toe in staat is. Bijvoorbeeld: je geeft een gezamenlijk cadeau en jij hebt zelf nog iets extra’s voor de jarige gekocht. Ga je je hiervoor excuseren bij je vrienden? Of maak je gewoon de jarige blij?


  [image: ] En dan nog eentje: soms geef je licht, terwijl de ander op dat moment misschien in het donker staat. Andersom komt ook voor. Wees je daarom bewust van wat je wel kunt doen: hem of haar oplichten!


  Voor op het prikbord:


  ‘Hoe ik met anderen en mezelf omga, staat gelijk aan de kwaliteit van mijn leven.’


  Ochtendliedje


  Beloof jezelf één ding: ‘Ik doe er alles voor om mezelf trouw te zijn en te blijven.’ Om deze belofte in jezelf aan te wakkeren zijn er gelukkig hulpmiddelen beschikbaar, zoals gezongen mantra’s op cd’s.

  ‘Ek Ong Kar Sat Nam Siri Wahe Guru’ is de mantra die uitdrukking geeft aan de titel van dit hoofdstuk: de Schepper en de Creatie zijn één. Dit is onze Werkelijke Identiteit, zoals wordt gezegd in de Kundalini-yogaleer.


  Nu ben ik geen fervent Kundalini-yogabeoefenaar, maar wel enigszins verknocht aan de ‘Ek Ong Kar’. Na de wekker is het een prachtig geluid om de dag mee te beginnen en je stem los te maken. Cd’tje opzetten en meezingen maar! Daarna is het stukken eenvoudiger om vanuit jezelf te spreken; het gaat soms haast vanzelf. Deze mantra bereidt je voor op de communicatie die straks weer in jou en om je heen los zal barsten, waarbij je vanuit jezelf spreekt en je door je intuïtie kunt laten leiden, maar ook altijd weer ergens op terug kunt komen.


  Krachtspreuk


  [image: ]


  Twintigsecondenmeditatie om dicht bij jezelf te komen


  [image: ]


  Dag des oordeels


  In een boek van een wijs man trof ik een opdracht: ‘Vandaag zal ik geen oordeel hebben over de dingen die gebeuren.’ Het klonk zo licht dat ik direct besloot dit tot mijn devies te maken. Ik zou simpelweg geen mening hebben en ophouden met het plakken van etiketjes. Oordelen is het evalueren van dingen als goed of slecht. Dit gaat vaak gepaard met een gevoel. Iets wat je negatief beoordeelt ‘Wat een rotmens’ of ‘Dat is een slechte film’ gaat gepaard met negatieve gevoelens. Het continue willen beheersen van wat ‘goed’ en ‘slecht’ is, kost veel energie. En daarom zei de wijze man: ‘Stop met oordelen.’


  Het bleek een grote uitdaging voor me. Het leek wel een automatisme te zijn om mee te gaan met anderen in gesprekken over anderen. En dat gold ook voor het vellen van een ongezouten oordeel over mijn omgeving, spullen en kleding.


  Ik merkte dat mensen voortdurend om elkaars mening vragen. Die willen ze het liefst duidelijk als ‘goed’ of ‘slecht’ verkondigd krijgen. Terwijl ‘goed’ of ‘slecht’, naast subjectieve beoordelingen, eenvoudigweg momentopnames kunnen zijn. Iets wat nu goed lijkt kan achteraf gezien toch minder uitpakken en vice versa. Na de bewustwording van dit soort overpeinzingen herrees de vraag wat eigenlijk de zin is van niet oordelen, los van de energiebesparing. Word ik een beter mens als ik niet oordeel? Geen idee. Wat is een beter mens precies?


  Wat ik wel ervaren heb is het volgende:


  * Oordelen is vaak een stoorfactor en veroorzaakt ruis. Door minder te oordelen kan ik rustiger naar situaties kijken en sneller berusten in vervelende omstandigheden.


  [image: ] Door minder te oordelen tijdens een gesprek (ik zeg vaak letterlijk: ‘Daar heb ik geen oordeel over’) kan ik veel beter luisteren.


  Oordeelloosheid gaat hand in hand met geweldloze communicatie, waarbij je de intentie hebt om de behoeftes van anderen niet te schaden. Dat is makkelijk voor te stellen wanneer het gaat om negatieve uitingen en roddelen. Wat dat aangaat herinner ik mezelf er regelmatig aan om niet te oordelen, al lukt het niet altijd. En wat betreft het ventileren van mijn persoonlijke smaak: laat mij maar zo nu en dan iets mooi, lekker en fantastisch vinden!


  Ik heb de opdracht van de wijze man daarom aangepast: ‘Vandaag zal ik zo min mogelijk negatief oordelen over zaken die andere mensen aangaan, vel ik zo min mogelijk een oordeel over mensen en laat ze daarmee in hun waarde, ook al is hun gedrag of mening in conflict met mijn eigen waarden en normen.’


  Voordat ik het vergeet: ik vloek nooit. Dat smaakt ontzettend vies.


  Maar dat is mijn mening.


  [image: ]


  My dearest


  Hoe lichter je spreekt, hoe lichter je over de aarde loopt. De sporen die je nalaat zijn mooie afdrukken van dierbare momenten. De onderstaande oefening ‘Lichte taal’ heeft mij hierbij erg geholpen.


  [image: ] Het begin

  Ook hier geldt: adem in en adem uit voordat je begint.


  [image: ] Lichte taal

  Vredig en kalm vind je zo de woorden. Zonder haast en remmingen. Het enige wat je doet is uitdrukking geven aan jezelf en verbinding ervaren.


  [image: ] Een stilte laten vallen

  Als je niet precies weet wat je moet zeggen, kun je misschien beter je mond houden. Stilte is ook taal.


  [image: ] Het woord is aan…

  Spreken is zilver, zwijgen is goud. De ander krijgt hiermee de gelegenheid tot praten.


  [image: ] My dearest

  Weet dat je woorden de sporen zijn die je op dat moment achterlaat, zoals je voetstappen in de natte aarde in het bos.


  Je zult snel merken dat je relaties zich zullen verbeteren wanneer je licht spreekt. Begin klein in je eigen omgeving, met je lief, je gezin, je familie en je vrienden, en breid de oefening langzaam uit naar de werkomgeving en de buren, totdat je uitkomt bij vreemden. Wie weet is die ene vreemdeling wel je beste vriend van de toekomst.


  Nog een stapje lichter…


  Na een korte of lange meditatie is het heerlijk om Metta te ervaren. Metta komt uit het Indiaas en betekent letterlijk ‘liefdevolle aandacht’.

  ‘I seek pardon’ is de Metta-oefening waarmee je in vele gevallen een meditatie kunt afsluiten. Met ‘I seek pardon’ vraag je om vergeving. Stel je voor: de dag is voorbij, de avond gevallen, je bent klaar voor de nacht. Je hebt je best gedaan, mogelijk toch iemand gekwetst, of misschien jezelf omdat dit nu eenmaal gebeurt in contact met jezelf en met de wereld. Met ‘Ik vraag om vergeving’ geef je liefdevolle aandacht aan datgene wat is gebeurd. Je staat erbij stil en laat het gaan. Vervolgens spreek je nieuwe energie in jezelf aan waarmee je jezelf voedt en oplaadt.


  Ga in een gemakkelijke houding zitten, zoals kleermakerszit of misschien gewoon op een stoel met rechte rug, of ga lekker op bed liggen. Je sluit je ogen en zegt achtereenvolgens:

  [image: ] Peace

  [image: ] Happy

  [image: ] Liberated


  Deze drie woorden herhaal je ieder drie keer hardop en laat je diep in je buik indalen. Je wenst deze woorden voor jezelf, je familie, je vrienden en de wereld. Daarna open je je ogen en ga je heerlijk diep slapen. Of je begint liefdevol aan het volgende stukje dag dat voor je ligt.

  Yes! Ik heb tegenwoordig het idee dat ik vlieg als ik bij ‘liberated’ ben aangekomen. De wetenschap dat er altijd obstakels in het leven zullen zijn kan me niet langer weerhouden mezelf te ontplooien. Dit leven is van mij.


  Yoga


  Leeuwenademhaling – Simhasana – Lion’s Breath


  Deze oefening heeft een reinigende werking en activeert je zelfexpressie.


  [image: ]


  Je doet je mond wijd open en steekt je tong ver uit. Vervolgens trek je je navel in en adem je achter elkaar uit, uit, uit, terwijl je je tong misschien zelfs iets verder blijft uitsteken. Ga door met uitademen. Inademen gaat vanzelf door je neus. Houd je focus op de uitademing. Het geluid dat tevoorschijn komt klinkt als: ‘he, he, he’. Als je het voor je zou zien, dan zit er een hijgende hond. We weten het, kijk vooral niet in de spiegel gedurende deze ademhalingsoefening. Doe deze oefening zolang je het volhoudt; bouw de duur van de oefening door de week, maand, het jaar langzaam op. Vijf minuten is een mooi streven, langer mag ook, voel zelf aan wat je op dat ene moment nodig hebt.


  [image: ]
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  Neem de tijd


  Eerlijk is eerlijk, ik beschik over een licht neurotische inslag, al doe ik mijn best deze enigszins te verbloemen voor de buitenwereld. Iedereen wil graag rust uitstralen, ondanks de dagelijkse hectiek. Goed, maar in mijn geval is multitasking mijn tweede naam. Op de dag dat ik met mijn hak in een put bleef steken, struikelend over haast en druk, besloot ik dat het anders moest. Ik was boos op mezelf, omdat ik weer te laat was, en een zweetaanval verder voelde ik me verdrietig zonder dat ik kon huilen.


  Ik had maar één leven. Ook al denken ze daar in het Oosten anders over, hier in het Westen zouden dat er nooit twee worden. Waarom zou ik dus niet wat meer rust nemen? Om me heen hoorde ik mensen praten over retraites, wat letterlijk betekent je even terugtrekken uit de hectiek van het bestaan. Ze zijn te vinden in allerhande soorten en maten. Als ik dan toch ga, dacht ik, dan kies ik de langste die ik ken: tien dagen in stilte doorbrengen, vlak over de grens in België. Geen telefoon, geen internet, geen boeken, geen pen, geen papier. Zelfs je portemonnee moest je inleveren. Dag identiteit.


  Ook al was ik enigszins bang geworden, ik besloot het toch te doen. Ik had tijd nodig en wel nú!


  In België namen ze me alles af. Ik mocht zelfs geen contact hebben met mijn lief. Ik kreeg een kop pompoensoep en een kamer met twee kamergenoten met wie ik niet mocht praten. Ook oogcontact of gebaren telden als communiceren en waren ‘verboden’. Toen volgden er allerlei huis-, tuin- en keukenmededelingen die ik nauwelijks begreep omdat het er zoveel waren, en om 20.00 uur zat ik opnieuw neurotisch, of misschien ditmaal zenuwachtig, te wachten op de gong die de edele stilte zou inluiden. Vanaf dat moment was ik bang dat ik in mijn slaap zou praten en of dat ook mee zou tellen en ze me zouden wegsturen.


  Ik heb me voor niets druk gemaakt. Dag na dag stond ik om 04.00 uur ’s nachts op om op een meditatiekussentje verhalen te schrijven zonder pen. Ik kreeg er pijn in mijn benen van. Sommigen rolden huilend van hun matje af. Ik kon het goed begrijpen, maar toch besloot ik te blijven zitten. Ik worstelde me door de meditaties heen. Ja, het duurde even, zeker drie dagen, voordat ik mijn geest af en toe stil kreeg. Mijn kamergenoten werden stiltegenoten, we bleken elk een eigen ritme te hebben dat vloeiend zijn weg vond.


  Op een heldere decemberochtend gebeurde het, er ging een nieuwe wereld voor me open. Wat een luxe om tien dagen mijn eigen harde schijf te mogen opschonen. Ik wist niet dat ik zoveel onzin had bewaard. Ook kwam ik grieven tegen, angsten en oude grappen. Ik besloot alles weg te gooien. ’s Middags vroeg ik direct een gesprek aan met de leraar. Over mijn eeuwige tekort aan tijd en mijn nieuwe hobby, mediteren, en hoe de meditatie straks ook weer tijd zou gaan kosten.


  Zij zei: ‘Mediteer als je de retraite verlaat iedere dag een uur. Dit mag ook verdeeld over de dag zijn. Tien minuten op de wc, tien minuten in je pauze, tien minuten op weg naar huis in de trein. Sprokkel de minuten bij elkaar, en voordat je het weet heb je een uur gemediteerd. Maar,’ voegde ze eraan toe, ‘als je het druk hebt, dan mediteer je twee uur.’ Ik stamelde dat ik daar dan dus geen tijd voor had. Ze lachte en zei: ‘Wie de tijd neemt, heeft de tijd.’


  Sindsdien draag ik geen horloge meer. Ik kijk op de klok als ik onderweg ben en dat is het. Ik heb me erbij neergelegd dat de tijd soms sterker is dan ik. Maar neurotisch krijgt ze me niet meer. Ik blijf gewoon doorademen, dat is mijn leven. Bovendien heb ik een beter wapen: meditatie. Met mijn ogen zachtjes gesloten blijkt de tijd ineens verdwenen en ik ook. En als vrienden nu een afspraak met me willen maken, roep ik: ‘Ik kan al-tijd!’


  Mijn gordijnen voor mijn ogen zijn opzij geschoven. Dat is wat de retraite me heeft gebracht. Door te vertragen worden subtiele zaken ineens zichtbaar. In je omgeving, in je werk, in je relaties. Ik ben me ervan bewust dat het goed is dat ik het ritme van de natuur volg, mijn natuur. Ik ben ontspannen en alert en durf daardoor moeiteloos op mijn intuïtie te vertrouwen. Je ware aard weet wat wel of niet ‘goed’ voor jou is. En natuurlijk houd ik ook mijn hoofd erbij.


  Iedere dag de tijd stillen


  [image: ]


  Tijdloosheid is het gat tussen de ene gedachte en de andere gedachte. Door deel te nemen aan bijvoorbeeld een retraite is deze zone vaak eenvoudiger te betreden dan gedurende ons dagelijks leven, dat vaak hectisch is. Toch kun je ook in tijdloosheid verkeren zonder tien dagen onder te duiken. De volgende oefening is uitermate geschikt om hieraan te wennen.


  [image: ] Zoek een rustige omgeving op.


  [image: ] Alle afleiding sluit je buiten door je zintuigen even ‘uit’ te zetten. Je hoort niets meer, je ziet niets meer, je voelt niets meer, je proeft niets meer, je hoort niets meer.


  [image: ] Als je je dit hebt voorgenomen sluit je je ogen.


  [image: ] Ontspan.


  [image: ] En verder niets. Ontspan.


  [image: ] Na een paar minuten open je je ogen. Ontdek wat deze ‘vrije tijd’ met je heeft gedaan.


  Keer eens een week lang dagelijks op een vast moment naar binnen. En kijk wat er gebeurt. Je zult je leger, of liever gezegd: schoner voelen.


  PS: Het is een van de best bewaarde geheimen van het Westen: mensen kunnen net als computers een datalimiet bereiken!


  Tijdloze tips


  [image: ] Plan ten minste één keer per week een afspraak met jezelf in je agenda. Het maakt niet uit of het een uur is, een halve dag of misschien wel een hele. De tijd is van jou.


  [image: ] Houd je van lijstjes? Schrijf dan eens alles op wat je nog moet doen. Vandaag, deze week of in je leven. Maak er, als je uitgeschreven bent, een grote prop van en gooi de lijst weg. Door dit te doen bevrijd je jezelf van alle verplichtingen.


  [image: ] Heb je vandaag al eens iets met volledige aandacht gedaan? Het maakt niet uit wat. Een kop thee drinken, naar buiten kijken, lachen. Het is algemeen bekend dat je de momenten waar je met je hoofd helemaal bij was het beste onthoudt.


  [image: ] ’s Avonds douchen geeft zeeën van tijd tijdens de ochtendspits.


  [image: ] Kom standaard een kwartier te vroeg op je afspraken. Respecteer zo de tijd van de ander en geniet van je vrijheid en de omgeving. Ontdek en adem! Ga een paar minuten voor je afspraak naar binnen. Ontspannen en licht.


  [image: ] Beschouw vertraging vanaf nu als een cadeautje. Het maakt niet uit van wie je het hebt gekregen als je het met open armen aanneemt. Ik denk aan wat er vanochtend gebeurde. Mijn ‘planning’ viel in duigen. Ik wilde vroeg buiten de deur gaan werken en aansluitend zou ik het huishouden doen en boodschappen halen. Het liep allemaal anders en van vroeg werken kwam niks terecht. Hier had ik me innerlijk tegen kunnen verzetten en ik had me in allerlei bochten kunnen wringen om toch nog te doen wat mijn voornemen was. Door tegen mezelf te zeggen: ‘Ik neem lekker de ochtend vrij,’ gaf ik er een andere energie aan en dat werkte enorm bevrijdend.


  [image: ]


  [image: ] Lanterfanten is het nieuwe ontspannen. En een goede manier om jezelf te verzekeren van creatieve invallen.


  [image: ] Trakteer jezelf dagelijks op ten minste één zelfbereide maaltijd. Creëer een feestje op je bord. Kies voor pure ingrediënten en kleur. Dat wat je met liefde en aandacht bereidt, smaakt extra lekker!


  [image: ] Laat je niet leiden door je verstand. Pure tijdswinst behaal je door zelf te leiden.


  Krachtspreuk


  [image: ]


  Twintigsecondenmeditatie voor extra focus en gerichtheid


  [image: ]


  Nog een stapje lichter…


  Wil je eens écht de tijd nemen om tijd te nemen? Ga er dan maar eens uitgebreid voor zitten of liggen. Misschien heeft je partner ook wel zin om mee te doen.


  Deze meditatie neemt je mee op reis. Hoe lang deze reis duurt, bepaal je zelf. Eén ding is zeker: deze meditatie helpt je om te vertragen. Tijd? Tijd bestaat helemaal niet!


  Advies: lees de oefening op de volgende pagina’s om te beginnen rustig door. Het is absoluut de moeite waard om de meditatie in te spreken, zodat je als het ware zelf een geleide meditatie creëert die je later steeds weer kunt afspelen. Of kies ervoor om de oefening voor te laten lezen. Wie er ook spreekt: zorg voor voldoende stilte na elke zin en alinea. Na verloop van tijd is het luisteren naar de meditatie waarschijnlijk overbodig en vertrek je op reis zodra je je ogen sluit.


  Ga voor deze meditatie zitten of liggen in een houding die je lang kunt volhouden, zonder dat je in slaap valt. Mediteren is namelijk in een ontspannen houding je alertheid naar binnen richten. Tijdens de hele meditatie adem je in en uit door je neus, met je lippen ontspannen op elkaar. Aan het einde van de oefening kun je gaan liggen in Savasana (zie ook hoofdstuk 1).


  Goede reis!


  [image: ]


  Reizen naar de regenboog


  Sluit je ogen en adem een paar keer langzaam diep in en uit door je neus.


  Voel hoe je steeds dieper in je lijf zakt.


  Dieper en dieper adem je in en weer uit.


  Stel je voor dat je op een plek bent waar je graag komt of zou willen zijn.


  Een strand, een weiland, een bos, een berg…


  Kijk om je heen en neem de omgeving met al je zintuigen in je op.


  Zie de kleuren, ruik de geuren en luister naar de geluiden om je heen.


  Visualiseer dan in de verte een grote tuin met daaromheen een laag hek met een poortje.


  Loop er maar heen.


  Open het poortje en stap op een groot grasveld.


  Voel het gras onder je voeten en tussen je tenen.


  Snuif de geur van het gras in je op.


  Het gras is omlijst door een regenboog van zeven bloemenveldjes.


  Aan je rechterhand zie je het eerste veldje, gevuld met bloemen in de kleur rood. Loop er maar heen.


  Kijk naar de bloemen, klein en groot.


  Ruik de bloemen.


  Adem nog dieper in en uit.


  Neem de kleur rood helemaal in je op.


  Dan loop je naar het volgende veldje, vol met oranje bloemen.


  Schitterende oranje bloemen.


  De geur is heerlijk.


  Adem hem maar diep in. Adem weer uit.


  Neem de kleur oranje helemaal in je op.


  Langzaam loop je weer verder. Naar het veldje met gele bloemen.


  Kijk eens wat een warme kleurenpracht.


  Zie je de grote gele bloemen en de kleine gele bloemen?


  Neem ze maar in je op: hun geur, hun kleur.


  Adem geel in.


  Adem geel uit.


  Je gaat weer verder.


  Het volgende veldje staat vol met groene planten en bloemen. Van lichtgroen tot donkergroen.


  Kijk er maar naar. Wat zie je?


  Ruik je iets?


  Zachtjes raak je de planten aan.


  Je streelt over de bladeren.


  Adem diep in.


  Adem weer uit.


  Dan is het tijd om verder te lopen.


  Naar het veldje met blauwe bloemen.


  Prachtige blauwe bloemen. Van lichtblauw tot felblauw.


  Kies maar welke kleur blauw je het mooist vindt.


  En hoe ruiken de bloemen?


  Adem blauw in.


  En adem blauw uit.


  Neem het blauw helemaal in je op.


  Je loopt verder naar het volgende bloemenveld, vol met indigoblauwe bloemen.


  Paarsblauwe bloemen.


  Van lila tot knalpaars.


  Grote bloemen en kleine bloemen.


  Ruik je ze?


  Adem diep in.


  En adem langzaam uit.


  Neem de kleuren volledig in je op.


  En dan loop je langzaam door naar het volgende veldje, vol met melkwitte bloemen.


  Kijk naar het witte vlak, vol mooie bloemen.


  Kleine bloemen en grote bloemen.


  Adem diep in.


  En adem langzaam uit.


  Alles is wit.


  Zak er maar lekker in weg.


  Adem nog eens diep in.


  En adem weer uit.


  En dan ben je weer terug bij het grasveld.


  Ga maar in het gras liggen.


  Adem diep in.


  Adem diep uit.


  Kijk naar de blauwe hemel vol mooie wolken boven je.


  Adem diep in.


  Adem diep uit.


  Visualiseer de regenboog van bloemenveldjes waar je net langs bent gekomen en zie hoe de regenboog heel langzaam oplost.


  Slaak een diepe zucht en laat je lijf nog verder in het gras zakken.


  Blijf nog maar even liggen.


  In stilte.


  Beweeg rustig met je voeten en vingers.


  Strek met gespreide handen je armen voorzichtig boven je uit.


  Open je ogen.


  Je bent weer geland.


  De tijd is van jou.


  Yoga


  De Zonnegroet – Surya Namaskar – Sun Salutations is een manier voor de yogi’s uit India om de zon aan het begin van de dag te begroeten. Voor jou en mij is het een ideale manier om het lichaam wakker te maken en op te warmen voor de dag. Er bestaan verschillende yogastromingen met ieder een eigen variant op de zonnegroet. Deze zonnegroet komt uit de Ashtanga-yoga en bestaat uit een reeks van elf houdingen die elkaar aaneengesloten opvolgen.


  Volg hierbij het ritme van je ademhaling. Dit is het tempo dat je aanhoudt. Begin met drie keer en bouw het op tot tien keer.
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  1. Staande houding – Samasthiti – Equal Standing

  Je beide voeten staan op heupbreedte stevig op de vloer. De spieren in je bovenbenen zijn aangespannen. Je tilt je borst iets omhoog en verlengt zo je wervelkolom. Breng je schouders omhoog, naar achteren en laat ze ontspannen zakken. Je beide armen zijn langs je lichaam, de handpalmen naar binnen. Je ogen rusten op één punt recht voor je.


  2. Adem in. Draai je handpalmen naar buiten, hef je kin omhoog en zwaai je beide armen zijwaarts boven je hoofd. Probeer je armen te strekken. Druk je handpalmen tegen elkaar en kijk naar je duimen. Je creëert lengte en ruimte in je lichaam.


  3. Staande vooroverbuiging – Uttanasana – Forward Fold

  Adem uit. Je buigt vanuit je heupen naar voren, met gestrekte rug. Je armen zwaaien zijwaarts mee naar de grond. Je plaatst je handen naast je voeten. Je kunt je knieën een beetje buigen als het anders niet lukt Laat je hoofd hangen, je nek is ontspannen. Je kijkt naar je scheenbenen.


  4. Adem in. Je tilt je handpalmen op, de toppen van je vingers staan naast je tenen. Je brengt je borst naar voren en omhoog. Je maakt je rug lang en kijkt naar voren op de grond. Adem uit. Je buigt je knieën en plaatst je handen plat op de grond. Stap met je voeten naar achteren. Je schouders breng je precies boven je handen. Je voeten zijn op heupbreedte. Hielen, heupen en schouders zijn in een rechte lijn. Span je buikspieren aan.


  5. Lage plank – Chaturanga Dandasana – Plank Position

  Op dezelfde uitademing laat je je lichaam zakken. Je plaatst eerst je knieën op de grond, daarna je borst en dan ga je op je buik liggen. Je kunt ook met je lichaam een paar centimeter boven de grond blijven. Dit is een iets zwaardere houding. Klem je ellebogen tegen je zij, recht boven je polsen. Je blijft je buik- en bovenbeenspieren aanspannen, terwijl je naar de vloer kijkt.
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  6. Opwaartse hond – Urdhva Mukha Svanasana – Upward Dog

  Adem in. Je strekt je armen en duwt je bovenlichaam van de grond af. Je lichaam rust op je handen en wreven. Duw je schouders naar achteren en open je borst. Je kijkt naar voren. Je spant je beenspieren aan, zodat je knieën loskomen van de grond. Als je op je buik lag, dan plaats je je handen naast je borst en duw je je onderarmen stevig in je zij. Adem in en til je borst van de grond. Je maakt de afstand tussen je schouders en oren zo groot mogelijk. Je laat je onderlichaam op de grond liggen. Tijdens beide houdingen trek je je navel in.


  7. Neerwaartse hond – Adho Mukha Svanasana – Downward Dog

  Adem uit, zet je tenen op de grond en duw je billen omhoog en naar achteren. Lag je met je onderlichaam op de mat? Ga dan eerst op je handen en knieën zitten en duw jezelf van daaruit naar de houding. Kijk of je armen en benen gestrekt zijn. Je bovenbenen zijn aangespannen. Je handen staan op schouderbreedte en je voeten op heupbreedte. Breng je hielen in de richting van de mat. Belangrijk in deze houding is dat je wervelkolom gestrekt is, eventueel kun je je knieën een beetje buigen. Kijk tussen je benen door.


  8. Adem in. Stap met je beide voeten tussen je handen, je vingertoppen naast je tenen. Breng je kin in een vloeiende lijn, je borst omhoog. Je blijft je benen zoveel mogelijk strekken.


  9. Staande vooroverbuiging – Uttanasana – Forward Fold

  Adem uit. Je buigt naar voren met een gestrekte rug. Je handen richting de mat of op de mat, je neus richting je scheenbenen. Je kunt in deze houding altijd je knieën buigen.


  10. Adem in. Zwaai je beide armen zijwaarts omhoog, naar boven je hoofd. Je handpalmen zijn tegen elkaar aan gedrukt. Kijk naar je duimen.


  11. Berghouding – Tadasana/Samasthiti – Mountain Pose

  Terwijl je uitademt breng je je armen zijwaarts omlaag, naast het lichaam.


  Ga nu ontspannen op je rug liggen in Savasana. Blijf ten minste vijf minuten in deze houding liggen. Om eruit te komen beweeg je langzaam je tenen en je vingers. Als je eraan toe bent rol je je op je rechterzij en kom je in een gemakkelijke houding voor op je mat zitten. Maak als je wilt met je handen een gebedshouding voor je borst en sluit af met het woord ‘Namaste’.
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  Lichter leven


  Ik zat oog in oog met meester Krishnamurti. In lotuszit natuurlijk, dat gaat gemakkelijk als je zes bent. De zon scheen. Het was het begin van een mooie lentedag. Ik was omringd door volwassenen, maar de lezing bleek tot mij gericht te zijn. Steeds keek de man me aan. Een kind is van nature in het moment. Onbevangen, vrij van zorg, ontspannen. Hij wist dat als geen ander. Ik luisterde stil. De moeilijke woorden sloeg ik over. In plaats daarvan zonk ik dieper weg in zijn doordringende ogen. Ik ontdekte dat er een fonkel in zat. Die fonkel bleef ik het hele uur volgen. Op datzelfde moment besloot ik dat ik de fonkel in mijn eigen ogen ook aan zou zetten, en mijn hele leven lang aan zou houden. Het aanstekelijke lichtje fascineerde me onwaarschijnlijk. Ik keek om me heen en zag dat het de mensen wakker maakte, net als een wekker eigenlijk. Ik zag dat de volwassenen er sterk en vrolijk van werden, ze konden de wereld weer aan. En het belangrijkste zag ik ook: als de een het licht in de ogen had, wilde de ander ook graag dat licht in de ogen; als een lopend vuurtje verspreidde de energie zich onder de grote menigte.


  Toen iedereen na afloop haastig opstond bleef ik zitten, ik weet het nog precies. Wat er daarna gebeurde zal me altijd bijblijven. De meester bracht zijn handen in gebedshouding voor zijn borst en knikte me toe.


  Een aantal jaar geleden was ik gewend geraakt aan het gegeven om altijd de goeroe buiten mezelf te zoeken, en mijn ontmoeting met Krishnamurti was naar de achtergrond verdwenen. Tot ik me op een dag intens rot voelde en er niemand bleek te zijn die dit gevoel kon weghalen. Toen ben ik eindelijk eens goed gaan nadenken. Ik ben toen tot de conclusie gekomen dat een goeroe een waardevolle inspirator is, maar dat het licht hoe dan ook in mij is. Tegenwoordig zie ik haar als een ondoofbare vlam. Ik staar er graag in. Daar is alles en ook de lust om te leven.
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  Beroep: goeroe


  Een zelfbenoemde goeroe (gu: duisternis, ru: licht) van Indiase afkomst en woonachtig in de VS heeft eens een experiment gedaan. Zijn plan was om volgelingen te krijgen, en die kreeg hij. Zijn leer was eenvoudig: zijn volgelingen laten inzien dat zijzelf de goeroe zijn. Tijdens een meesterlijke oefening in een één-op-één sessie vertelde hij hun dat zij hem waren en hij hen was. De rollen zijn omgekeerd, voegde hij eraan toe. Ze moesten zichzelf als goeroe vertellen wat ze van het leven verlangden, wat ze precies wilden veranderen en ook hoe ze dat zouden doen.


  De volgende dag zou hij zijn identiteit bekendmaken. Maar dat deed hij niet. Hij durfde niet meer. Via een videoboodschap heeft hij later toch onthuld wie hij is. De reacties waren net zo divers als waardevol. Het grote deel van zijn volgelingen is hem jaren later nog steeds dankbaar voor zijn ‘leer’ en houdt zich aan de afspraken die eerder in de oefening gemaakt zijn.


  Het kwartje is gevallen. Je kunt je eigen goeroe zijn.


  PS: Wij zijn creaties van licht die een menselijk avontuur meemaken.


  Huggen


  Ik had een ontmoeting met Amma, de Indiase knuffelmoeder. Ik lag kortstondig in haar armen en luisterde slechts naar het kloppen van haar hart. Zo’n omhelzing als die van haar had ik nooit eerder ervaren. Daarna voelde ik me lichter dan ooit. Ik had letterlijk het leven omhelsd. Liefde in haar puurste vorm, zo voelde het. Iets om door te geven… Sindsdien omhels ik iedere dag mijn vriend en hij mij. Met onze armen om elkaar heen geslagen staan we hart tegen hart. Soms wel een paar minuten. We ademen diep in en ontspannen. Zo zijn we één. Een kus op de mond en daar gaan we weer. Verder met ons bestaan.
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  Zweven met beide voeten op de grond


  Ik geef toe dat ik een periode heb gekend dat ik hunkerde naar een boomhut hoog op de Himalaya. Een plek waar ik voor altijd zou kunnen blijven en eindelijk voor altijd rust zou vinden. Wat zou dat makkelijk zijn! Mijn dagen zouden bestaan uit uitgebreide yogasessies die werden gegeven door de meest geweldige leraren en ik zou urenlang mediteren. Ik zou eindeloos naar de horizon turen en leven van zelfgeplukte besjes of misschien wel van de lucht, want dat schijnt namelijk te kunnen. Ik zou me nergens meer zorgen over hoeven te maken en zou als enige levensdoel hebben: zíjn. Het enige wat nog ontbrak was geld voor een ticket om naar die boomhut te vliegen.


  En toen beleefde ik een taaie ochtend en stapte ik in een taxi, nadat mijn auto me in de steek had gelaten of ik hem. De taxichauffeur, een Indiaas mannetje met een glimlach van hier tot Verweggistan in zijn ogen, keek me doordringend via de achteruitkijkspiegel aan, terwijl hij me naar een presentatie buiten Amsterdam bracht. Een man uit India, het land van de yoga. Hij moest wel wijs zijn, besloot ik. ‘Alles goed?’ vroeg de man. ‘Ehm, het gaat wel… Ik ben nogal druk en ik vind zo weinig rust hier in deze stad. Ik denk wel eens dat ik misschien maar moet verhuizen.’ De man vroeg me waarheen ik dan wilde verhuizen. ‘Misschien moet ik een tijdje naar India. Om tot rust te komen.’ Hij schaterde het uit. ‘Ben je wel eens in India geweest? Weet je wel hoe druk het daar is?’ Vervolgens vertelde hij over meditatie en hoeveel baat hij er dagelijks bij had. ‘Het maakt niet uit waar je bent, zelfs in de meest lawaaierige omgevingen kun je stilte vinden, wanneer je stil bent vanbinnen. Ben je dat niet, dan doet iedere omgeving, hoe rustig ook, pijn aan je oren.’


  Zijn woorden zijn me altijd bijgebleven. Hij had gelijk. Niemand kan voor zichzelf wegrennen. Reizen is fijn, maar voldoening vinden in waar ik me werkelijk bevind is nog veel fijner. Hier groei ik mee met de moderne gemakken van de tijd en verrijk ik me met wijsheden en gebruiken uit de oudheid. Hier leef ik een aards bestaan, wetende dat ik gemaakt ben van sterrenstof en een kind ben van het universum. Heel raar misschien, maar hier ervaar ik een soort verbinding met de aarde en de kosmos tegelijk, een verbinding met het oneindige. Alsof dat kleine stukje ik daadwerkelijk onderdeel uitmaakt van het grotere geheel. Ik zweef met beide voeten op de grond. Wat ben ik blij dat ik hier ben!


  Always Under Construction


  Toen ik mijn gedroomde enkeltje boomhut aan de wilgen hing, ontsproot er een nieuw vraagstuk: wat is mijn levensdoel eigenlijk?


  Thuiskomen bij mezelf, besloot ik. Daar was ik namelijk nog lang niet, zo voelde het jaar na jaar. Er viel nog veel te graven in de diepste lagen van mijn ziel. Daar wilde ik grote schoonmaak houden en oppoetsen wat zijn glans was verloren.


  Ik fantaseerde wel eens over hoe het zou voelen als ik écht bij mezelf thuis zou zijn. Nu ik hier op de laatste pagina’s van mijn boek ben beland, dringt het ineens goed tot me door. Ik bén er! Het is zomaar gebeurd en ik had het niet eens in de gaten. Ik ben thuis bij wie ik ben en heb de rust in mezelf hervonden.


  Aan mijn voordeur hangt een bordje met Always Under Construction. Het past bij mijn lightstyle, bij lichter leven in de volste glorie. Het helpt me om steeds weer de beste versie van mezelf te zijn.


  Lichter leven is leven met het bewustzijn dat er altijd een keuze is hoe ik met mijn gevoelens omga. Simpelweg door alles in mezelf te erkennen kan ik vreugdevol en gelukkig zijn. Ben ik bijvoorbeeld verdrietig, angstig of in de war? Dan stel ik me kwetsbaar op zonder dat mijn ware ik, het blije mens in mijn kern, overschaduwd wordt.


  Lichter leven is mezelf koesteren en steeds weer mijn lieve ik opzoeken in de stilte. In de stilte ga ik voorbij de ruis. Door daar vaak naartoe te gaan, kan ik in tijden van onrust het geluidloze hervinden en herkennen wat er daadwerkelijk aan de hand is. Soms zie ik dan helder dat ik het nodig heb om me bijvoorbeeld verdrietig te voelen, om ergens doorheen te gaan. En als ik dat voor mezelf beslis, voel ik me al direct een stuk beter. Gelukzaligheid ervaren is nu eenmaal een werkwoord.
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  Oude gewoontes zijn slechts gewoontes waar je je ieder moment van kunt ontdoen.
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  Krachtspreuk
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  Twintigsecondenmeditatie voor meer verbinding met het licht (kies voor stilte of de klank OM)
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  Jezelf tot leven brengen


  Ware schoonheid ligt in je. Het lichaam verandert voortdurend, vandaag sterk en gezond, morgen misschien zwakker. Tegelijkertijd heb je de mogelijkheden gekregen om je talenten (de ware schoonheid) werkelijk in te zetten.


  Meditatie is de manier om deze te ontdekken, te onderhouden, te laten groeien. Daarnaast geeft het je rust. Het is een welkome afleiding in de drukte die eerder regel dan uitzondering is. Vanuit de stilte kun je het onderscheid ontdekken, voorbij de ruis. Je kunt helder naar situaties kijken en zien wat er werkelijk achter schuilgaat, wat er werkelijk aan de hand is. Dat geldt eveneens voor het gedrag van anderen en dat van jezelf.


  Stil zijn is eigenlijk niets anders dan het delen van licht, en hoe doe je dat beter dan door samen te komen met anderen? Overal op aarde komen maandelijks mensen bijeen om te mediteren, bijvoorbeeld tijdens volle maan. Vaak wordt er dan aan het begin van zo’n groepsmeditatie een intentie neergezet, zoals bijvoorbeeld ‘we mediteren voor meer vrede op aarde’ of ‘we mediteren voor de mensen die het op dit moment moeilijk hebben en we sturen ze in gedachten licht en liefde toe’. Door samen met anderen te mediteren kun je je optrekken aan de stilte van hen. Daarom nemen groepsmeditaties ook zo’n enorme vlucht.
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  Nog even op een rijtje waarom ik zo’n fan van meditatie ben.


  Meditatie bevordert:


  [image: ] vermindering van negatieve emoties;


  [image: ] een nieuwe kijk op stressvolle situaties;


  [image: ] ontwikkeling van vermogens om met druk om te gaan;


  [image: ] groei van het zelfbewustzijn;


  [image: ] focus op het nu;


  [image: ] een ontspannen gelaat.


  Ooit las ik ergens een stukje tekst over waar je moet beginnen. Het antwoord luidt: Vraag niet aan de wereld wat de wereld wil van jou. Vraag in plaats daarvan wat jou echt tot leven brengt. En durf dat dan te doen. Want dat is wat de wereld nodig heeft. Mensen die écht tot leven komen.


  Idee: Dit boek geeft je verschillende handvatten om stilte te ontmoeten, en daarvan zijn de twintigsecondenmeditaties de meest eenvoudige. Heb je ze al eens alle zeven achter elkaar gedaan?


  Moeder Aarde


  Ik ben een aardeling die geboren is op Moeder Aarde. Ik ben een onderdeel van haar natuur. Als ik deze natuur koester, dan koester ik mezelf. In mijn lightstyle streef ik er zoveel mogelijk naar om voor producten te kiezen die zo min mogelijk schadelijk zijn voor de natuur. Los van geijkte milieuvriendelijke oplossingen geef ik de voorkeur aan:


  [image: ] biologische, vegetarische voeding;


  [image: ] voeding zonder toevoeging van (schadelijke) E-nummers, onnatuurlijke kleurstoffen en geraffineerde suiker;


  [image: ] dierproefvrije en natuurlijke verzorgingsproducten en cosmetica;


  [image: ] producten met zo min mogelijk verpakkingsmateriaal;


  [image: ] eerlijke spullen die zonder uitbuiting van levende wezens vervaardigd zijn.


  Tip


  Ik heb altijd mijn eigen tas bij me, of ik nu boodschappen doe of kleding koop. Zo zeg ik automatisch nee tegen plastic.
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  Een dansje op planeet Aarde


  Hoe belangrijk zijn mijn zorgen?


  Ze zitten in mijn hoofd, maar zijn ze wel van mij?


  Ik geef ze terug aan de lucht.


  En slaak van opluchting een diepe zucht.


  Morgen is er weer een morgen!


  Vandaag doe ik een dansje op planeet Aarde.


  Ik omarm het leven en laat mezelf in mijn eigen waarde.


  Even tussendoor…


  Ik ben perfect


  Ik ben de perfecte ik


  Zo, dat licht op.


  Overgave


  Ik ben in gesprek met de ander, mezelf én de kosmos. Het is de wereld om ons heen die ons wegwijzers aanreikt, tekens. Ik hoef alleen mijn ogen te openen om ze te zien. Ogenschijnlijk onopvallende gebeurtenissen die plotseling in het licht staan door het wonder dat leven heet. Die me iets vertellen over mijn huidige situatie. Of een lieve groet zijn van de mensen, mijn dierbaren, aan de overkant. Het lezen van de tekens levert me veel op. Vol overgave laat ik me leiden door vertrouwen. Als een nieuwe nomade trek ik over de wereld, soms werkelijk van plek veranderend, soms op de plek waar ik verblijf; steeds geven de tekens mij inzicht, zodat ik hoe dan ook groei. Ik ben wie ik ben. Misschien is dat wel de belangrijkste groei. Steeds wijst de kosmos erop dat ik brand van leven en dat verandering altijd mogelijk is.


  Manifest van lichter leven


  Op het toilet van een mooie interieurzaak in het hart van Amsterdam hangt een ingelijst gedicht. Onder het gedicht staat: ‘Gevonden in een oude kerk in Baltimore’. Gefascineerd hierdoor vond ik op internet zowel het gedicht als de naam van de dichter en bovendien de informatie dat het gedicht ‘Desiderata’ helemaal niet gevonden is in een oude kerk in Baltimore…


  
    ‘Desiderata’ van Max Ehrmann (1872-1945)


    ‘Wees kalm te midden van het lawaai en de haast en bedenk welke vrede er in stilte kan heersen. Sta op goede voet met alle mensen, zonder jezelf geweld aan te doen. Zeg je waarheid rustig en duidelijk, en luister naar anderen; ook zij vertellen hun verhaal. Mijd luidruchtige en agressieve mensen; zij belasten de geest.


    Wanneer je jezelf met anderen vergelijkt, zou je ijdel en verbitterd kunnen worden, want er zullen altijd kleinere en grotere mensen zijn dan je zelf bent. Geniet zowel van wat je hebt bereikt als van je plannen. Blijf belangstelling hebben voor je eigen werk, hoe nederig dat ook moge zijn; het is een werkelijk bezit in het veranderlijke fortuin van de tijd. Betracht voorzichtigheid bij het zakendoen, want de wereld is vol bedrog. Maar laat dit je niet verblinden voor de bestaande deugd; veel mensen streven hoge idealen na, en overal is het leven vol heldendom.


    Wees jezelf. Veins vooral geen genegenheid. Maar wees evenmin cynisch over de liefde, want bij alle dorheid en ontevredenheid is zij eeuwig als het gras. Volg de loop der jaren met gratie, verlang niet naar een tijd die achter je ligt. Kweek geestkracht aan om bij onverwachte tegenslag beschermd te zijn. Maar verdriet jezelf niet met spookbeelden. Vele angsten worden uit vermoeidheid of eenzaamheid geboren.


    Leg jezelf een gezonde discipline op, maar wees daarbij lief voor jezelf. Je bent een kind van het heelal, niet minder dan de bomen en de sterren. Je hebt het recht hier te zijn, en ook al is het je al of niet duidelijk, toch ontvouwt het heelal zich zoals het zich ontvouwt, en zo is het goed. Heb daarom ook vrede met God, hoe je ook denkt dat Hij moge zijn en wat je werk en aspiraties ook mogen zijn; houd vrede met je ziel in de lawaaierige verwarring van het leven. Met al zijn klatergoud, somberheid en vervlogen dromen is dit toch nog steeds een prachtige wereld. Streef naar geluk.’

  


  Nog een stapje lichter…


  Weet je nog? Die bubbel in hoofdstuk 1 waar ik het over had? Zonder die beschermende bel ga ik de straat niet op. De bubbel is als mijn favoriete handtas. Hij en ik vormen een onafscheidelijk duo. Intussen is mijn posse gegroeid. Dat kwam omdat ik een schitterende set engelkaarten kreeg. Welke kaart ik ook trok, ik vond ze allemaal even prachtig. Zo’n engel om me heen wilde ik ook wel. ‘Dan vraag je er toch gewoon een?’ zei mijn spirituele coach.


  Wil jij dat ook? Vraag dan om een beschermengel. Wie weet krijg je er twee.


  Bubbel 2.0


  [image: ] Ga stil zitten. Sluit je ogen.


  [image: ] Vraag: wie beschermt me vandaag?


  [image: ] Laat een stilte vallen. Wacht op antwoord.


  [image: ] Soms komt er een naam, een andere keer een beeld, of een geluid, of een gevoel. Alles is goed.


  [image: ] Laat datgene wat je ziet, voelt, hoort of ruikt toe. Laat je beschermengel, met of zonder naam, dieper in jezelf dalen. Geef hem/haar/het de tijd om zich daadwerkelijk in jezelf te verankeren.


  [image: ] Open je ogen wanneer je eraan toe ben.


  [image: ] Met deze nieuwe stevigheid in jezelf sta je open om de wereld toe te laten.
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  Yoga


  Voordat je aan een reinigende ademhalingsoefening met een diepgaande werking begint, wil ik je iets vertellen. Aloude yogi’s hebben op een dag het geheim van de zetel van de ziel ontsluierd. Ze ontdekten dat als het lichaam en de ademhaling onder controle zijn, de geest in tune is.


  Natuurlijk weet je dat het lichaam uit botten en spieren bestaat. Maar er is meer, voor het oog niet direct zichtbaar, maar des te belangrijker. In het lichaam lopen talloze energiebanen. Met de beoefening van yoga zorg je ervoor dat lichaam en geest worden gereinigd. En zo kan de energiestroom zich vrijelijk door de banen in het lichaam bewegen. Onderstaande oefening levert je meer fysieke en mentale stabiliteit op en heeft een kalmerende werking.
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  Afwisselende neusvleugelademhaling – Nadi Shodhana – Alternate Nostril Breathing

  Beide neusgaten staan in verbinding met hun eigen energiebaan, die langs de ruggenwervel loopt, zodat je met deze oefening de energie in jezelf balanceert.


  Ga gemakkelijk zitten, je wervelkolom is actief, je schouders en je nek zijn ontspannen. Beide zitbotten bevinden zich stevig op de grond of op je meditatiekussen. Sluit je ogen.
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  Dan begin je aan de eerste ronde:


  [image: ] Plaats je linkerhand op je linkerknie en laat deze hier de hele oefening rusten. Je doet alles wat hieronder staat slechts met de duim en ringvinger van je rechterhand.


  [image: ] Plaats je duim zachtjes tegen het neusbeen van je rechterneusgat.


  [image: ] Adem diep en heel langzaam in door je linkerneusgat, vier, opbouwend tot acht seconden, en houd de adem een paar seconden in.


  [image: ] Sluit vervolgens je linkerneusgat af met je ringvinger en druk zachtjes tegen het neusbeen. Laat je duim los en adem langzaam alle lucht uit door je rechterneusgat.


  [image: ] Leg je ringvinger op je linkerneusgat en inhaleer op dezelfde manier als bij je rechterneusgat. Sluit je rechterneusgat af met je duim en adem uit via je linkerneusgat.


  De afwisselende neusvleugelademhaling kun je tien rondes doen voor het beste effect.


  [image: ]


  Snelhandleiding lichter leven


  A. Zorg ervoor dat je iedere dag geaard bent.


  B. Erken je emoties.


  C. Herken jezelf in de ander.


  D. Wees lief voor jezelf.


  E. Spreek uit je hart.


  F. Sus de tijd.


  G. Schitter, wanneer je maar wilt en vooral in het donker.


  [image: ]


  We zouden graag willen weten hoe jouw lightstyle eruitziet.

  Mail ons op info@light-style.org


  Voor meer informatie, literatuurtips en het volgen van lightstyle workshops ga je naar www.light-style.org.


  [image: ]
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