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  Inleiding


  


  De contemplatie is de Westerse mystieke weg die tot een innerlijk weten leidt en de ultieme werkelijkheid ervaarbaar wil maken. Het doel van de contemplatie is het schouwen in het eigen zelf, het schouwen van God in onszelf en in alles.


  Er zijn verschillende wegen tot dit transpersoonlijke niveau. De twee belangrijkste zijn: eenwording van de geest en het leegmaken van de geest. Het doel is hetzelfde. Het ego parkeren zodat ons ware wezen tevoorschijn kan komen.


  De eerste vorm is de eenwording van de geest met behulp van een focus. Hierbij worden alle krachten op bijvoorbeeld de eigen adem geconcentreerd, een voortdurend herhaald woord/klank of een beeld dat ergens symbool voor staat. Het liefst voor je eigen hoogste waarde, bijvoorbeeld God. Je oefent daarbij net zo lang tot waarnemer en focus één worden. Je bent de focus geworden. Wanneer dit werkelijk gebeurt, opent zich een nieuw niveau van inzicht. Deze oefening leidt tot het afzwakken van het ego en tot een diepe concentratie. Het bewustzijn wordt vrij van gevoelens, emoties, gedachten en beelden. Het doel is de ervaring van een leegte die echter geen leegte is. Het is een ruimte die ontstaat. Een ruimte waarin je je diepste zelf gaat ervaren. We betreden hier een stille en oneindige ruimte.


  Het leegmaken van de geest is een andere wijze. Deze streeft een niet-reageren van het bewustzijn na. Het bewustzijn is daarbij klaarwakker maar hecht zich aan niets. De beoefenaar laat alles wat opkomt voorbijtrekken en zijn bewustzijn identificeert zich met niets meer. We noemen dit de vipassana meditatie. Tegenwoordig ook wel mindfulness genoemd.


  Het gaat daarbij niet om aandacht voor iets, maar om zuivere aanwezigheid. Het is gedissocieerd naar je dagelijks bewustzijn kijken dat wil zeggen naar alle beweging daarin. In de christelijke mystieke traditie wordt dit “de wolk van niet-weten” genoemd. Johannes van het Kruis noemt het “zuivere aandacht”. De aandacht voor het hier en nu leidt tot een opening naar een stille en oneindige ruimte. 


  De contemplatie die één van beide technieken bevat, brengt net als de kunst een relatie met het goddelijke/God tot stand. De mysticus Tauler (1300-1361) beschreef deze ervaring als volgt: “de geest verzinkt in het absolute, zodat hij ieder onderscheid verliest. Hij wordt zo één dat hij zich verliest als een druppel water in een groot vat wijn, … een zuivere, stille, geheimzinnige eenheid zonder onderscheid1


  Deze mystieke ervaring bezit veel kracht. Ze kan sterke overtuigingen omverwerpen en voor je eigen levensweg onverwachte gevolgen hebben. In ons gewone dagelijkse leven maakt de ervaring zich waar. Het doel van de mystiek is namelijk niet eenwording, verlichting of extase. Het doel van de mystiek is de volledige ontplooiing van ons mens-zijn. De contemplatie is daartoe een snelweg.


  De contemplatie kent net als de Oosterse mystiek verschillende stadia van verstilling. In  de Westerse contemplatieve traditie  bestaan er echter niet veel teksten over. Er zijn maar een beperkt aantal geschriften. “De innerlijke burcht” van Theresia van Avila ( Spaanse christelijke non, 1515-1582) is er één van. Ze beschrijft daarin 7 ruimtes. Het zijn 7 stadia van bewustzijn. De 7 ruimtes worden wel eens vergeleken met de 7 chakra’s. Er is het schouwen in het eigen zijn. Na het langdurig contempleren van het “ik ben”, belanden we in de ruimtes van de onderste chakra’s. Momenten van diepe verstilling vallen ons toe. Bij de hartchakra komt de opening die soms letterlijk gepaard gaat met een fysieke pijn op die plek. Ons hart wordt open gebroken. De hartchakra staat voor het voelen en komt er door de handen uit. Via de keelchakra, het derde oog en de kruin komen we in die ervaring waar elk “ik ben” wegvalt. Daar zijn we één met de werkelijkheid. We zijn de bloem, de klok, de klank. Als we weer uit die ervaring “vallen” gaat de weg terug en komt er het diepe inzicht in alles. De hoogste graad van bewustzijn is het zien. Zien doorheen de beelden. De werkelijkheid achter de tastbare werkelijkheid. De profeet is in de traditie verbonden met het getal zeven dat staat voor het “zien”. Contemplatie is zien en voelen. Het zijn is bovendien genezing. Mystici zijn profeten en helers tegelijkertijd. 


  In de contemplatie gaan we door de verschillende bewustzijnslagen ofwel chakra’s. Daartoe is het belangrijk om ons uiterlijke en innerlijke leven te disciplineren. Maak je los van zware hechtingen en gehechtheden. Knip te sterke verbindingen die tot gebondenheden zijn geworden door. Ervaar de lichtheid en de vreugde van het zijn. In de contemplatie worden we zwanger van bewust zijn. Dat is wat er feitelijk gebeurt. Dat geeft die diepe vreugde. We zijn zwanger van het leven zelf. We krijgen contact met onze vitaliteit en dat is een blij gebeuren.


  Contemplatie is een weg, géén school. Er is niet iemand die je kan zeggen of je er wel of niet bent. Je eigen ziel is je meester. Er is alleen die blanco overtuiging NU, het eeuwige zijn, die stille oneindige ruimte in jou. Dat is het enige resultaat, het enige dat telt. De rest is interpretatie. Met de contemplatie geef ik mensen de mogelijkheid om hun eigen klooster te bouwen. Het klooster in henzelf dat op elk moment van de dag open en toegankelijk is. Mijn zielstaak is het om hen te begeleiden naar die innerlijke stille ruimte. Een ruimte die gelijk staat aan een grote innerlijke vrijheid.


  In de stilte gaan we voor de krachten van het licht. Daar weten we dat we een monument van kracht en liefde zijn. Dat je geliefd bent om wie je bent. Dat je betekenis aan je leven geeft door hoe je de dingen doet en niet door wat je doet. De stilte is de weg van het licht.


  Vanuit de contemplatiegroepen komt vaak de vraag wat het verschil is tussen de contemplatie en zen en vipassana (mindfulness). De contemplatie was aanvankelijk streng en ascetisch. Dat had te maken met mijn eigen strenge vorming in het klooster waar ik langzamerhand los van gekomen ben. Daarmee is ook de specifieke vorm van contemplatie veranderd. Het was in het begin, toen ik startte zoals Willigis Jäger (Duits benedictijn en zen roshi) het doet. Een diepe stilte waarbij elke interpretatie wegvalt. Het was zuiver, heel puur. De zenachtige vorm is echter niet mijn weg, ik kom uit een christelijke context. Al dat zwart, die strengheid, de rituelen uit een voor mij vreemd kader. De contemplatie heeft geleidelijk aan vorm gekregen en het is losser geworden, met behoud van die diepe stilte. De kleuren zijn licht en er is een minimum aan rituelen. Dat maakt het luchtig. Het groeit ook mee met mijn eigen weg en ervaring. Het is geen statisch gebeuren. Ook inhoudelijk gaan we een weg en is het innerlijke “landschap” altijd weer anders. Aanvankelijk was het uitkomen bij een grote ruimte. Het loslaten van alle beelden, ervaringen en symboliek. Door die diepe stilte heen kan er nu ook een Aanwezigheid ervaren worden. Onnoembaar, ongrijpbaar en toch heel reëel. Dat hoeft echter niet en daarvoor is het niet minder goed. De weg is niet lineair maar cirkelvormig en zaken die je losgelaten lijkt te hebben komen plotsklaps weer terug. Die innerlijke vrijheid is heel belangrijk.


  Wat betreft het zwijgen ben ik wel streng. Daar zit zo’n oeroude wijsheid in. Met het spreken schieten we weer in ons hoofd. Terwijl de weg juist van het hoofd naar het hart gaat. Kortom voor ieder is de innerlijke reis weer anders en toch zeggen allen: het is een onvoorstelbare ervaring. Voor de een gaat het gepaard met een heel diep geluksgevoel. De ander heeft een nooit eerder licht ervaren maar voegde er aan toe dat ze er eigenlijk geen woorden voor had.


  In die richting is nu mijn contemplatie begeleiding gegroeid. Via de leegte van de stilte kan er iets nieuws geboren worden. Er hoeft niets, er moet niets. We zitten niet als een stel zombies op bijzondere ervaringen te wachten maar het overkomt ons. Als we het niemandsland durven te betreden, vol overgave en met veel vertrouwen kunnen de wonderen gebeuren. Niet om de wonderen maar om ten volle het leven te ervaren. 


  De teksten in dit boek zijn ontstaan vanuit de inleidingen geschreven voor de verschillende contemplatiedagen die ik sinds 2002 in kloosters en centra geef.


  Ik onderscheid drie delen: de teksten voorafgaand aan de contemplatie uitgesproken, dus voordat de deelnemers de stilte ingingen, vormen het eerste deel van deze bundel, “terug naar huis”. De teksten die ik “tussendoor”, tijdens de contemplatiedagen uitsprak, voorafgaand aan de maaltijden of op het einde van de dag, vormen het tweede deel, “de queeste”. Het derde deel, tot slot, zijn teksten die betrekking hebben op de terugkeer vanuit de stilte naar het leven van alledag, “terug naar het marktplein”. Ik eindig met enkele gedichten waarin de ervaring van thuiskomen is weergegeven.


  Door het enthousiasme van de deelnemers kwam het besluit om ze te bundelen. Dat ze velen mogen inspireren.


  Miek Pot, augustus 2010


   




  


  I  Terug  naar huis


  


  Hemelse Boodschappers 


  Waar komt dat onbestemde heimwee vandaan? Wat maakt dat we ons aangetrokken voelen tot die queeste naar ons thuisland? In de geschiedenis van de literatuur wordt er veel gewag over gemaakt. Er is om te beginnen “de Odyssee”. In al die verhalen lijkt de grote voorwaarde tot een spirituele queeste: het verlangen. Het moet echt jouw verlangen zijn. Niet het meedoen met een trend maar jouw hartsverlangen.


  Laat ons eens het verhaal van “Zeehondenhuid, zielenhuid” bekijken2.  De zeehondenvrouw die tegen elke prijs haar verloren zeehondenhuid terug wil vinden. De zeehondenhuid is het symbool voor bewustzijn. Daarmee kan ze “thuis zijn in haar eigen vel”. De vrouw wil tegen elke prijs haar huid terug vinden. Er trekt een geheimzinnige kracht aan ons die we niet kunnen verklaren. Net als de hoofdpersoon in het sprookje die door een magnetische kracht het water in getrokken wordt. Wat lokt ons naar die dichte watermassa? Ergens deep down weten we dat er een schat in ons is. We voelen dat er meer is. Dat er zich achter al die dichtheid een ruimte van licht bevindt.


  De snelste toegang tot die ruimte is ons verdriet. Pijnlijke ervaringen worden hoe moeilijk ook hemelse boodschappers genoemd. Koester ze en ontvang ze. Herken hun klokkenluidersfunctie. Ze bevatten niet alleen onze problemen maar de pijnen van de wereld. Ze hebben een krachtige uitwerking op ons hart omdat ze ons hart openbreken. Viktor Frankl heeft het eens mooi uitgedrukt: “Wat licht wil gaan geven, moet het branden verdragen”3. 


  De toenemende armoede en ongelijkheid in onze wereld, de klimaatscrisis, de voedselcrisis, het geweld geven een gevoel van onmacht en dreiging. Toch zijn het hemelse boodschappers. De enige weg is je in de stilte en contemplatie tot je ultieme focus wenden. Dat is geen vlucht. Integendeel daar krijg je de kracht om deze bedreigingen met realisme onder ogen te komen. Daar weet je dat door er doorheen te gaan de bedreigingen omgevormd worden tot genademomenten. Ze worden daarmee in een groter geheel geplaatst. Zo verworden het tot hemelse boodschappers. Ze leggen de verticale verbinding. 


  In de contemplatie beginnen we met het leggen van deze verticale verbinding en daarmee nemen we verantwoordelijkheid voor onszelf en het grotere geheel. Verbeter de wereld, begin bij jezelf.


  
 


   Heimwee


  In de contemplatie ervaren we dat we van een leegte in een volheid komen. Wat wil dat zeggen? Is het zo eenvoudig? Is het een hoge snelheidstrein naar geluk? Nee dat zeker niet.


  We worden ons bewust van een groot heimwee. Een heel diep gevoel van ontworteld zijn. Een gevoel van vervreemding van onze oorsprong. In de contemplatie gaan we dat voelen. We lopen er niet meer voor weg. En in dat voelen komen we bij een volheid. Dat komt niet zo maar. Alleen als we doorzetten, als we de weg consequent gaan, komt er een glimp van dat thuisland in ons.


  Voor mij is dat een diep doorvoeld gevoel van geluk. Een geluk dat we niet vast kunnen houden. Maar het thuisland ligt in de contemplatie wel binnen ons bereik. Als we de moeite nemen om te zwijgen, ons naar binnen te keren dan komen we thuis. Daar waar we nooit weg geweest zijn. Onze zielengrond, ons hart, God. Die stille oneindige ruimte in ons waar niemand bij kan, noch onze eigen gedachten noch onze emoties.


  Het heimwee dwingt ons als het ware om elke keer weer die beweging naar binnen te maken. Ze is de klokkenluider. Ze zwengelt onze reis naar binnen aan. In dat thuisland gaan we een heel diepe geborgenheid ervaren, een aanvaard zijn, een diepe liefde. Dan gaat het weer stromen in ons.


  Als we in dat heimwee terecht komen, weten we dat we ons huis weer verlaten hebben. De enige oplossing is dan: zitten, zwijgen en zijn. Het leven is een samenspel tussen heimwee en vervulling. Het een bestaat dankzij het andere. Zoals heel ons aardse leven gekenmerkt wordt door polariteiten: eb en vloed, dag en nacht, zo schommelen ook wij tussen heimwee en vervulling heen en weer.


  In de contemplatie kunnen we echter ervaren hoe het is om thuis te komen. Daar treden we in dat gebied binnen. We kunnen het niet vasthouden maar we weten wel hoe we telkens daar naar verlangen en er naar terug kunnen keren.


  
 


   Veranderen


  Een verandering is geen vijand. Het is ook een hemelse boodschapper. We verwachten in het leven stabiliteit maar dat is niet realistisch. Er zijn onvermijdelijke veranderingen in ons leven. De contemplatie is een soort therapie. Alles komt geleidelijk aan het licht. Alles mag gezien worden. Dat maakt dat we veranderen. Dat brengt op haar beurt weer veranderingen in onze omgeving met zich mee. Dat roept angst op. Bij onze omgeving maar ook bij onszelf. We houden liever alles bij het oude.


  In onze cultuur is angst een legitieme emotie; verdriet al wat minder en boosheid is “not done”. Daardoor hebben veel van onze emoties het jasje van de angst aangedaan. Angst mag en is sociaal aanvaardbaar. Daarmee lijkt het soms of we een berg angst met ons meedragen terwijl een gedeelte daarvan gewoon boosheid is over alles wat we geslikt hebben en wat ons is aangedaan.


  Eens moet dat eruit. In de contemplatie gebeurt dat, geleidelijk aan. Op ons eigen ritme en tempo. Het ruimt alles op. Daardoor zul je op deze weg als je die langer gaat ook vervelende emoties tegen komen. Het gaat er om alle muren om ons hart af te breken en te slechten. Zodat we meer en meer ten diepste onszelf kunnen worden. Daar is tijd, geduld, hoop, liefde en geloof voor nodig om de geboorte van het nieuwe toe te laten. Het komt er op neer om “ogen”te hebben om te kunnen zien. Daar is stilte voor nodig: even differentiëren om vervolgens weer wezenlijker te verbinden. We hebben het alleen zijn en het verbinden nodig. Het evenwicht daarin ligt voor ieder anders.


  Contemplatiedagen zijn als een mini vastentijd. Even “neen” zeggen tegen alles waar TE voor staat. Te veel informatie, te veel nutteloze informatie, te veel activiteiten, te veel spullen, te veel lawaai en te veel mensen. Tijdens de dagen in contemplatie minimaliseren we die kwantiteit door het zwijgen, het niets doen en de stilte. De kwaliteit van leven die dan in de stilte ontstaat, brengt je terug bij je vitaliteit. Dat is levenskwaliteit. Vandaar uit zijn veranderingen geen bedreigingen meer. Integendeel het is de stroom van het leven en we gaan er midden in staan.


  
 


   Het onzekerheidsprincipe


  We leven in een tijd van onzekerheid. Alles verandert snel en met het wegvallen van oude referentiekaders is er chaos ontstaan. Allereerst is er chaos in onszelf. We weten niet waarheen en waartoe. Alles draait rond. Hulpeloos gaan we in tijden van crises bij iedereen te rade. We worden geregeerd door wat wel ‘het onzekerheidsprincipe’ wordt genoemd.4 


  In het hart van onze ziel is er echter sprake van een eeuwig zekerheidsprincipe. Het is als een grote stille oneindige ruimte. Daar ligt alle kennis en wijsheid opgeslagen. Daar weten we waarheen en waartoe.


  Voorwaarde om daar toegang tot te krijgen is om het heel stil te laten worden. Om op zijn tijd alle prikkels uit te schakelen. De tweedagelijkse contemplatie van een half uur geeft de training daartoe. Begin er aan en je zult merken dat het onzekerheidsprincipe je geen angst meer aanjaagt. Integendeel het stelt je voor nieuwe uitdagingen en je ervaart vreugde.


  Begint aan de contemplatie en ontdek de innerlijke rijkdom van het hart van je ziel.


  
 


   Het belang van kaders


  De contemplatie leidt tot een innerlijke vrijheid. Een vrijheid ook ten opzichte van elk willekeurig kader. Toch zijn kaders die voorwaarden scheppen tot stilte, inkeer en de “knop om” heel belangrijk en waardevol. Zeker in het begin maar eigenlijk gedurende de hele levensreis.


  Wat belangrijk is voor deze kaders om hun functie hierin te vervullen, is stilte en rust. Maar ook schoonheid. De ziel moet aangenaam kunnen verpozen. Het helpt als de zintuigen gestreeld worden. Niet te veel want dat leidt af maar voldoende om tot verwondering en inkeer te komen. Een natuurlijke omgeving helpt daarbij.


  Verder is het belangrijk dat het kader afwijkt van het gewone. Een huiskamer met tv en computer helpt ons niet. In die zin zijn kerkjes en kloosters meer geschikt. Vooropgesteld dat ze niet te groot, kil of lelijk zijn. Het anders zijn zet ons op een ander spoor. Het “ik” wordt er op een nieuwe manier ervaren en kan daarmee gemakkelijker van niveau verschuiven. Ie Ziedaar het belang van kaders.


  
 


   Het geloof


  Tegenwoordig is meditatie en dus ook contemplatie “in”. Het is als een therapie hoor je zeggen. Het is zo goed tegen de slapeloosheid en meer nog tegen de stress. Ook dat klopt. Toch zit er onder dat alles nog een diepere laag en dat vraagt om geloof. Geen geloof in dogma’s en leerstellingen of in een conceptuele God. 


  Het gaat hierbij om een geloof dat gelijk staat aan een heel diep vertrouwen wetende dat je bij de essentie uitkomt. Het is als de Russische matroesjka’s. Die poppetjes waar telkens weer een ander poppetje onder zit. Het gaat oneindig voort. Zo is het ook met de contemplatie en de stilte. Je denkt altijd “dit is het” of “dit is het niet”maar dat is nog het hoofd. De werkelijkheid is veel groter. Het is een oneindig stille ruimte die je betreed. Ik zeg wel eens dat het een innerlijk weten is. Maar feitelijk breng ik mensen naar een niet-weten.


  Probeer het niet te begrijpen, ga het ervaren. Het is niet om uit te leggen. Degenen die zitten, zwijgen en zijn, weten het gewoon. Als je dat avontuur consequent aangaat, kom je uiteindelijk bij een heel diep oervertrouwen. Het rotsvaste geloof dat het goed komt. Dat alle leven voorbij gaat en dat er achter het leven, een oneindige continuïteit is die oneindig voortgaat.


  
 


   Je levensbestemming 


  Je levensbestemming vinden. Hoe doe je dat? Een voorwaarde voor het vinden van je levensbestemming is het afdalen naar die stille oneindige plek in jezelf.


  Misschien moeten we eerst wat wegen aftasten en ervaren waar niet onze weg ligt. Alvorens de juiste weg te kunnen zien en voelen. Daarvoor moeten we onze ziel beluisteren. Wat ligt er verborgen in de ziel? In de stilte gaan we luisteren, naar waar onze verlangens liggen.


   Als ik naar mezelf kijk dan zie ik dat ik veel stappen intuïtief genomen heb. Ik moest en zou mijn hart volgen ook al ging dat soms lijnrecht tegen mijn eigen verstand in. De innerlijke reis is dan ook een “towards” gericht zijn. Geen ‘away from”, wat sommigen nog wel eens denken. Alsof ze spreken over een vluchtweg. Bijvoorbeeld je gaat de stilte in om van je hoofdpijn af te komen. Deze “away from” is inderdaad niet je bestemming. Iets dat uit behoeftigheid of angst geboren wordt, is altijd een tijdelijke weg. Het hart verlangt naar iets: “towards”. Je verlangt naar iets of iemand. Dat is de weg van je bestemming. Ga bij jezelf na hoe dat bij jou zit. Ben je “towards” gericht of komt de keuze voort uit een “away from”. Dat laatste speelt natuurlijk altijd mee maar het mag niet de hoofdmotivatie zijn. Als je ergens op af gaat, ga je natuurlijk altijd ergens van weg. In die zin is kiezen een groot aantal opties verliezen. Maar je stapt uit de versnippering en je bundelt je krachten. Waar je focus ligt, verschijnt je bestemming. Dan komt de vreugde. Je gaat “forward”!


   


   


  
 




  


    II  De queeste


  


  De Graal


  In de literatuur bevinden zich vele metaforen en verhalen over de queeste naar binnen. Een van de meest fascinerende blijf ik die van de heilige Graal vinden. Er zijn veel varianten op de Graal en de oorsprong is niet geheel duidelijk maar Parzival de hoofdpersoon is bij velen een begrip. Hij is opgevoed door zijn moeder als nar. Het speelt zich af ten tijde van Koning Arthur en de ridders van de Ronde Tafel. Wat de heilige Graal precies is wordt nergens geduid maar er zijn vermoedens. Ook Parzival heeft een vaag vermoeden en heeft een groot verlangen om op zoek te gaan naar de Graal. Hij gaat op weg en op zijn tocht maakt hij van alles mee. Hij rijdt langs afgronden des doods, ondergaat de bekoring van mooie vrouwen en het genot ervan. Hij ervaart eenzaamheid en komt zichzelf tegen. Hij wordt beroofd en overvallen. Van zijn mentor had hij van tevoren de volgende raad meegekregen:


  Verleid niet en laat je niet verleiden en vergeet niet de vraag stellen waartoe de Graal dient. Op zijn lange tocht vergeet Parzival al deze raadgevingen. Hij verleidt en laat zich verleiden. Toch wordt hij elke keer snel moe van dit kleine geluk. Het grote geluk blijft aan hem trekken en na een lange tocht komt hij aan op de Graalburcht. Daar wordt hij ontvangen door de koning van de vissers die mank loopt.


  Hij neemt plaats in de burcht, wordt hoffelijk ontvangen zoals het een ridder betaamt. Hij krijgt wijn, lekker eten en raakt verdoofd. Als in een roes valt hij in slaap en wordt de volgende morgen ontnuchterd wakker. Weg is de burcht. Geen spoor is er meer van terug te vinden. Ontmoedigd zoekt Parzival zijn paard dat ergens verdwaald loopt te grazen. Hij bestijgt het als de ridder met het rode harnas en vervolgt zijn tocht.


  Onderweg komt hij een zwarte ridder tegen: Gawan. Volgens de legende zou Gawan de tweelingbroer zijn van Parzival. Zijn schaduwkant. Ook die moest Parzival tegenkomen en onze held raakt steeds meer ontmoedigd. Het lijkt of hij de weg echt kwijt geraakt is en hij verdwaalt in een groot donker bos. Dit is de metafoor voor onze innerlijke tocht. De vertwijfeling slaat toe, hij raakt wanhopig. Het is de donkere nacht van de ziel. Totdat hij plotsklaps in het donkere bos een lichtje ziet branden. Hij rijdt er gelaten op af en ontdekt een hut met daarin de kluizenaar Trevizent. 


  Parzival stijgt af, bindt zijn paard aan een boom en treedt binnen bij Trevizent. De ganse nacht spreken ze samen en tegen de ochtend valt Trevizent in slaap. Parzival blijft nog een paar dagen om aan te sterken, fysiek en geestelijk. Trevizent is als de vinger die naar de maan wijst. Hij bemoedigt hem en vertelt hem wat er mis gegaan is. Parzival is namelijk de raad van zijn mentor vergeten. Hij heeft vergeten de vraag te stellen in de burcht. Parzival toont berouw, sterkt zich en vergeet dit keer de wijze lessen van Trevizent niet. Hij stijgt opnieuw op zijn paard en na een korte tijd komt hij wederom in de Graalburcht. Nuchter en wakker treedt hij binnen, alert. De ontvangst is wederom hoffelijk en glorieus. 


  Maar ditmaal blijft Parzival zichzelf. Hij drinkt met mate en verliest zijn doel niet uit het oog. Hij blijft gefocust op het ene. Wanneer de Graal wordt binnengeleid op een gouden plateau is Parzival waardig hem te ontvangen.


  Zijn gewaad wordt helwit; zijn gelaat begint te stralen; de Graal is er; doel en weg vallen samen. Parzival vergeet alle ontberingen en is volmaakt gelukkig. Het is waarschijnlijk duidelijk waar ik naar toe wil. De kluizenaar is zowel Parzival die zoekt en vindt en Trevizent die de weg doorlopen heeft en de wegbereider is geworden. In feite zijn we allemaal kluizenaars. Dat wil zeggen alleen zijnd. Al hebben we soms de illusie in symbiose met een ander, eenheid te ervaren. De Graal laat zich vinden in de eenzaamheid van het hart. Daar is stilte voor nodig. Het grote geluk bevindt zich daar waar de ziel verbinding maakt met de goddelijke geest. Ons hart is daartoe de sleutel. Dat is een lange weg. Een weg waarbij je afleiding tegenkomt, je schaduw, je ego.


  Wanneer je echter doorzet en regelmatig je innerlijke kluis opzoekt, kom je bij de Graal. Dat is thuiskomen in je hart: een thuiskomen ervaren.


  
 


   Contemplatie is zien


  Geen Gods kennis zonder de zelfkennis. Dat is een harde weg en vraagt veel moed. Maar het is ook een bevrijdingsweg. Een bevrijding van alles wat ons van de vreugde en de lichtheid afhoudt. Op deze weg mag alles aan het licht komen.


  In essentie zijn we één. In de vorm is er afgescheidenheid en polariteit. In de contemplatie gaan we het licht en de duisternis zien. We gaan de duisternis in onszelf en in de wereld herkennen. De genocides overal, de mensenrechten die met de voeten getreden worden, kinderporno, noem maar op. Dat is de duisternis die aan het werk is. Wat de drijfveren zijn zullen we nooit weten. De eigenlijke drijfveren want wat ons verteld wordt zijn leugens. Maar die duisternis zit ook in ons.


  Elke keer als we de stilte en de contemplatie binnen gaan kiezen we voor het licht. Want we kiezen voor het ontdekken van onze eigen duisternis. De stilte maakt een rebel van je. Je komt bij je eigen waarheid en daar is moed voor nodig. Je gaat in je eigen waarheid staan waarin ook een duister deel zit. Je gaat de confrontatie met jezelf aan. Dat komt door het zwijgen. Door te zwijgen maak je verbinding met jezelf en dat kan behoorlijk confronterend zijn. Daarmee komt echter ook de bevrijding.


  Zie wie je bent: een deel licht, een deel duisternis. Dat is de grote uitdaging gedurende de contemplatie. Het zijn geen tegengestelden maar delen van eenzelfde medaille: jij. Het zien geeft erkenning en loslaten. De duisternis is geen vijand die bestreden moet worden. De duisternis kan gezien en vervolgens los gelaten worden. Dat is de bevrijding en die begint bij het zien. Het doet pijn maar het geeft heel veel ruimte om bewust te worden. Dan komt er plaats voor die oneindige stille ruimte in je. Pas dan kan De Grote Stilte komen, de stilte achter de stilte.


  Daarvoor moeten we wel elke keer onze duisternis onder ogen zien. Dat behoedt ons ook voor de hoogmoed van de spirituele reis. De stilte is de spiegel maar ook de bron van kracht die ons de confrontatie doet aangaan. Dan kan de vreugde in het diepst van ons geboren worden. De vreugde van de barmhartigheid. Het grote Mededogen dat over ons komt als een warme deken. We voelen ons gekend tot in het diepst van onze ziel.


  
 


   Het zwijgen


  In de contemplatie is de stilte heel belangrijk. Maar het is nog uiterlijk. We komen in een stille omgeving en de stilte valt over ons heen. De stilte omhult ons als een warme deken. Dat is een heel prettige ervaring. Maar het gaat nog niet diep genoeg. Het zwijgen is in de monnikentraditie een uiterst belangrijke oefening. Want met het zwijgen kiezen we heel bewust voor de ontmoeting met onszelf. Dat is vaak minder aangenaam. Daarmee komen we in contact met onze onrust, onze angsten, schuld en schaamtegevoelens. Toch is het een voorwaarde “sine qua non” om via de ontmoeting met jezelf, in contact te komen met de Grote Stilte, die zonder oordeel en interpretatie is. In het zwijgen namelijk word je ontdaan van alle decorum. Je staat letterlijk in “je nakie”. Daardoor kom je in contact met jouw waarheid. Als je daarin durft te blijven staan zul je de stilte als heel bevrijdend ervaren.


  Zonder zwijgen is er niet de vreugde van de bevrijding. Door het zwijgen kom je namelijk werkelijk los van je ego, van alle identificaties ermee. Ga er doorheen en ervaar de lichtheid en de innerlijke vrijheid die deze ervaring geeft.


  
 


    Verbinding zonder woorden


  Communicatie is een van de belangrijkste manieren waarop we ons verbinden met elkaar. In woorden drukken we onze emoties, gedachten en gevoelens uit. Toch zijn we niet altijd in staat om ons juist uit te drukken. We bereiken vaak het tegenovergestelde van wat we willen. We zeggen wat we eigenlijk voor ons willen houden. En wat we willen zeggen, komt er niet uit.


  In de contemplatie voelen sommigen zich aanvankelijk door de stilte niet op hun gemak. Vooral in groep tijdens het eten. We zitten daar in alle naaktheid en kwetsbaarheid tegenover elkaar. Men zou het liefst woorden gebruiken om die stilte op te vullen.


  Toch is daar meer communicatie dan wanneer we volop met elkaar zouden praten. In de helderheid van de stilte is er een onzichtbare transmissie. Een transmissie die scherper is dan in de ruis van de woorden. Daarmee ontstaat er een veel wezenlijker contact met elkaar. We verbinden ons vanuit een ander niveau.


  Het is alsof door de stilte het evenwicht tussen verbinding en differentiatie hersteld wordt. De kwaliteit van verbondenheid is groter geworden. Terwijl we uiterlijk in de stilte ons terug plooien op onszelf.


  
 


   Liefde 


  Ik zal de laatste zijn om te zeggen dat het leven gemakkelijk is. Het leven zet ons soms voor schier onmogelijke uitdagingen en toch is mijn ervaring van vijftig jaar leven, dat al is de situatie nog zo precair en lijken we helemaal vast te zitten, er zich altijd weer nieuwe wegen voor ons openen. Waar een deur dicht gaat, opent zich een venster.


  Wat van ons gevraagd wordt is vertrouwen en overgave. Het lijkt zelfs of mettertijd de uitdagingen steeds groter worden maar ons vertrouwen groeit ook met de levenservaring. We herinneren ons namelijk vorige ervaringen. In de stilte groeit onze capaciteit van herinneren en bewust zijn. Daarmee krijgen we de moed om de grote en kleine uitdagingen van het leven aan te gaan. Vaak streven we naar een leven zonder problemen. Dat is niet realistisch. Het leven blijft ons telkens problemen voorschotelen en hoe gaan we ermee om? Blijven we slachtoffer of pakken we onze moed bij elkaar om er de weg in te ontdekken. De weg loopt namelijk door onze problemen heen en intensifieert en verrijkt zich dankzij dat wat we meemaken.


  Dat vraagt om liefde. Liefde voor onszelf en voor het leven. Zodra we meegaan in de stroom van het leven kan het ook weer stromen in onszelf. We weten allemaal hoe dat voelt en hoe akelig het is als het stagneert. Laat het stromen, durf te leven en daartoe hebben we de belangrijkste van alle deugden nodig: de liefde.


  In het monnikenleven leren we dat de liefde Gods eist dat de leefregel voor monniken gebroken wordt als de situatie dat verlangt. Stilte is en blijft een middel. Het geeft ons echter de mogelijkheid om onze vooroordelen los te laten, stil te worden voor het andere, de ander. De oude overtuigingen verdwijnen langzamerhand en er komt een blanco overtuiging voor in de plaats. 


  Dat betekent naar onszelf toe geen veroordeling meer noch schuld en schaamtegevoelens. Noch naar de ander toe. Dat is een vrucht van de contemplatie en daarmee kan de liefde stromen. Het vraagt echter om inventiviteit om haar stromende te houden. We vergeten immers zo snel. Zoek en onderzoek wat de lamp brandende houdt. Wat doet in jou de liefde weer stromen? Open je voor de ander, verleg je grenzen of verken ze op zijn minst. We zullen echter moeten erkennen dat ons hart een bloem blijkt te zijn die om mysterieuze redenen open en dicht gaat. Dat is onze natuur. We verwachten een bestendige ervaring. Bestendigheid is niet de ware vrijheid. We kunnen de liefde niet vasthouden. Het is als een stroom. Wat ons helpt om hier mee om te gaan, is de geestesgesteldheid van een beginneling bewaren. Elke dag is als een nieuw begin. De monnikentraditie leert dat je elke dag weer helemaal opnieuw begint en dat je je hele leven een novice blijft. 


  Vanuit mijn ervaring weet ik ook dat angst het hart doet sluiten. Want angst laat ons compromissen sluiten met zaken en situaties waarvan we eigenlijk weten dat ze niet goed voor ons zijn. Dat doet de stroom van liefde stagneren. Daarom hebben we alertheid en moed nodig om het compromis te doorzien en ermee te kappen.


  Problemen zijn dus geen vijanden maar mogelijkheden om ons hart aan te sporen aanwezig te zijn in liefde en vertrouwen. Als je er zó in staat zal de liefde, weliswaar met ups en downs blijven stromen en dat is waar het om gaat.


  
 


   Opruimen


  De eerste gedachte bij opruimen is loslaten. Opruimen is gelijk aan loslaten. Voordat we echter zover zijn zullen we eerst een en ander onder ogen moeten zien. Eerst eens kijken. Niet langer vanuit het ego met alle emoties en verwondingen. Maar kijken vanuit de innerlijke waarnemer. Dat betekent afstand en ruimte. Kortom een bredere, ik zou willen zeggen een diepere blik. Dan wordt kijken een waarnemen met je hart. Er komt ruimte voor het perspectief van de ander, de anderen. Er komt begrip. Waarschijnlijk lopen de dingen zo, of zijn zo gelopen omdat het de stroom van het leven is.


  Er kwam mij dezer dagen een mooie metafoor onder ogen. Op de begrafenis van een veertigjarige man hoorde ik een vriend in zijn toespraak zeggen: “De rivier stroomt. Hij stroomt over banken, langs rotsblokken, schuurt er langs, laat zich er niet door tegenhouden, stroomt er rakelings voorbij, zonder geweld en weerstand. Zo stroomt ze verder. De rivier raakt alles aan, stroomt langs alle hoeken en verborgen gaten.” 


  Zo zou het ook bij ons kunnen gaan. In plaats van stil te gaan staan, ons te gaan verzetten, kunnen we een bocht maken, vernauwen we onze gang maar gaan gestaag verder. Dat doen we als we vanuit ons hart kijken en leven. Vanuit het hoofd komt de weerstand, het verzet en de angsten. Meegaan met de stroom is ook opruimen. De angsten en de weerstand moeten plaats maken. Want de rivier laat geen hoeken ongemoeid. Overal stroomt-ie langs en doorheen. Alles wordt aangeraakt.


  Opruimen betekent dus kijken en aanraken met onze blik. Bewustwording. Door er naar te kijken, bewust te kijken kan alles gezien worden. Kunnen we zelf gezien worden en helen. Bewust kijken is niet hetzelfde als de dingen wegrationaliseren, vluchten in een denkbeeldige toekomst en andere illusies. Bewust kijken is zien wat er is met mededogen. Dat geeft ruimte en is eigenlijk het grote werk van het opruimen. Door te zien wat er is, kunnen we gaan loslaten. Niet ineens in één keer maar in etappes. Met kleine terugvallen althans zo lijkt het soms voor ons.


  En dan op een goede dag ontdekken/ervaren we dat het losgelaten is. De emotionele lading is er af, er is een bladzijde omgeslagen. Dat vraagt tijd en tijd doet zijn werk. Het opruimen of liever gezegd het opgeruimd zijn, wordt ons geschonken. Het is niet maakbaar. We kunnen het niet zelf bewerkstelligen of ervoor vluchten. Maar als we in stilte blijven kijken, vanuit die innerlijke waarnemer komt er liefde en een breder perspectief. We zien en worden gezien. Dat vraagt dat we de stilte blijven opzoeken. Elke keer weer. Elke keer weer die oefening maken van het bewuste kijken. Die blik vanuit het hart. Dan gaat er vroeg of laat iets verschuiven, raken oude zaken op de achtergrond en komt er meer ruimte. Ruimte voor nieuwe dingen en contacten. Dat voelt dan als een nieuwe geboorte. Heel echt en intens. Een lentegevoel.


  Tegelijkertijd kan het pas echt een nieuwe geboorte worden als het oude opgeruimd is, onder ogen gezien en langzaamaan in intensiteit is afgenomen. Het mooie van dat proces is dat de geboorte van het nieuwe dan ook heel intens gaat zijn. Als een nieuwe lente die niet alleen je ziel maar ook je geest en je lichaam gaat beroeren.


  Belangrijk is wel om eerst het proces helemaal te doorlopen. Natuurlijk zit er geen chronologische volgorde in. Er is geen strak begin en einde. Maar we voelen donders goed dat in een bepaalde fase vroegtijdig aan iets nieuws beginnen, een miskraam uitlokken is. Voor alles is een tijd.


  Wat hebben we nu precies nodig voor het opruimen:


  Allereerst het bewuste kijken vanuit de stilte. Verder het vertrouwen en het geduld dat alles voorbij gaat en het weer lente wordt. Het ongeduld dat een verhulde vorm van angst is, speelt ons parten. Eigenlijk onvoorstelbaar eenvoudig en wanhopig moeilijk. Net als het zitten in stilte zelf. Je ziet geen resultaat, er is nog geen zichtbare verandering en toch. Ondergronds is er tijdens dat stille zitten van alles aan het verschuiven. Zo ook met dat stille opruimen waarbij er uiterlijk niets noemenswaardigs lijkt te gebeuren.


  Daarbij is dus geduld het belangrijkste sieraad waarmee we ons hebben te tooien. Geduld cultiveer en versterk je door het stille zitten en zwijgen. Er is genoeg gepraat, alles is uit den treuren honderd maal doorgesproken. We hebben allerlei mensen geraadpleegd. En dan blijft er alleen nog maar het stille wachten, het stille “niets doen” over totdat het voorbij is. Totdat de bladzijde omgeslagen is en er een nieuwe pagina kan beginnen met een nog ongeschreven blad van je leven. Het voordeel van dat lange stille wachten is dat er ruimte is om te kijken wat je anders wilt gaan doen. Wat wel of niet wenselijk voor je is in een al dan niet nieuwe context. Want wat het opruimen leert is het betrachten van zorgvuldigheid in het maken van je nieuwe keuzes.


  Als je het kunt opbrengen om grondig op te ruimen, krijg je de tijd en de ruimte om goed te weten waar je naar toe wilt, met wie en waar. Dan kan de nieuwe geboorte een groots gebeuren worden waarbij je misschien wel voor de eerste keer in je leven de regie in eigen handen neemt. Dan zal die nieuwe fase in je leven uitgroeien tot een heus levensconcert waarvan je intens gaat genieten.


  
 


   Het juiste midden


  Het hele leven wordt gekenmerkt door tegenstrijdigheden. Verlangen naar prikkels tegenover verlangen naar minimalisme. De wereld van prikkels is betoverend maar leeg. Het vervreemdt ons uiteindelijk van onszelf. We proberen onze eigen leegte en dat van anderen te ontvluchten. Op die manier sluiten we ons af voor de volheid van het leven. 


  Het pad terug naar de eenvoud kan hetzelfde geven. We zijn te veeleisend voor onszelf; een verdraaide vorm ervan zijn de eetstoornissen. We houden niet genoeg van onszelf. Het volgen van de middenweg wil niet zeggen dat we een beetje prikkels tot ons nemen en een beetje verzaking en dat we dat vermengen. Het is niet iets als, nou de laatste dagen heb ik nogal flink genoten, nu is het weer tijd voor zelfkastijding. Evenmin betekent het volgen van de middenweg middelmatig zijn, zoeken naar de kleinste gemene deler van prikkels en eenvoud, waarbij elke uitdaging uit de weg wordt gegaan. 


  Het is kiezen voor een totaal andere benadering. De middenweg is een samenspel van congruentie, geaarde concentratie en bewustzijn. De middenweg bereik je door een volledige herziening van jezelf, van je capaciteiten en je zoeken naar geluk. De middenweg verschijnt als we begrijpen wáár het grote geluk te vinden is en we onszelf geven wat we nodig hebben en alert zijn voor wat we niet nodig hebben. Het is niet voldoende dat wij dat “gisteren” ontdekt hebben. De middenweg moeten we steeds opnieuw elke dag realiseren. De middenweg is zowel het pad naar, als de manifestatie van de vrijheid. Bevrijding is niet alleen het doel van het pad maar is ook het zich voortdurend ontvouwende proces. Op de middenweg vinden we niet alleen de vrijheid aan het einde van de reis, maar ook halverwege. Elke stap op weg naar de vrijheid is reeds vrijheid.


  
 


   Geduld


  Het belangrijkste ingrediënt voor stilte en contemplatie is geduld. Geduld heeft niets te maken met tandenknarsend zeggen: ik houd dit nog vijf minuten vol omdat het dan voorbij is en er iets beters gaat komen. Geduld is niet iets dat ongelukkig maakt.


  Het is een intense verbondenheid met wat in het hier en nu gebeurt. Geduld is een heel grote kracht die we kunnen inzetten op elk moment. Geduld is niet een zelfgenoegzaam opgeven, noch apathie. Geduld is ook niet alles wat ons overkomt accepteren zonder ooit actie te ondernemen om de dingen te veranderen. Als het moment vereist dat we actie moeten ondernemen, dan doen we dat. Het belangrijkste is de manier waarop we actie ondernemen. Geduld is heel eenvoudig. Het betekent een volledige en open verbondenheid met het moment. Een verbondenheid die een grote mate van bewust zijn vereist. In onze cultuur is onze aandacht namelijk sterk gericht op onmiddellijke resultaten. Het is voor ons daarom een hele inspanning om op dit moment bewust te zijn. Het lijkt alsof we automatisch vooruitkijken naar wat er komen gaat.


  De oefening van geduld is leren bij het huidige moment te blijven en de dingen op hun beloop te laten. Het is als het aanleggen van een tuin. De worteltjes groeien in hun eigen tempo en op hun eigen manier. We planten de zaden, we bemesten ze, geven ze water en laten ze met rust. In ons dagelijks leven manifesteert geduld zich als het besluit simpelweg te doen wat gedaan moet worden.


  Hoe onze omstandigheden ook zijn, het vermogen bij elk moment te zijn, te doen wat we moeten doen en het proces op zijn beloop te laten, is onze grootste kracht. Zowel in ons dagelijks leven als in onze meditatieoefening worden we gesteund door ons geduld. Tevens cultiveren we haar in de stilte en de contemplatie.


  
 


   Het leven


  De innige band met het leven waarnaar we zozeer verlangen is te vinden in de stilte. In de contemplatie kom je bij je vitaliteit. We aarden en komen gaandeweg bij de bron van alle leven. We gaan weer voelen en krijgen vertrouwen in onszelf. Met voelen bedoel ik een meer lichamelijke waarneming. Voelen is niet hetzelfde als een emotie die sterk gekleurd is door onze gedachten. Stilte maakt ons krachtig omdat zij ons bij dat voelen brengt. Dat is een kracht die kwetsbaar kan zijn en tegelijkertijd haar eigenwaarde en zelfrespect behoudt.


  In ons zit een diepe honger naar het leven, die we alleen ontdekken als we tot rust komen. Dat heimwee en dat verlangen is liefde. Door op weg te gaan zal het onze vitaliteit vergroten. We lijken soms verdwaald. Terechtgekomen op zijsporen en soms zelfs op dwaalwegen maar toch. Deze vervreemding werkt ook als een hemelse boodschapper. Het is een uitnodiging om weer af te dalen in ons hart. Daar zit de schat in de akker. Want het hart weet en voelt. Het hart weet dat alles één is en dat uiteindelijk het leven overblijft. Onderweg op onze levensreis wordt ons hart vaak vermorzeld. Het zijn uitnodigingen om ons tot leven te laten wekken. Want als we te weinig uit liefde de rust en de stilte opzoeken, gaat in de hectiek van ons leven het hart zich sluiten en verharden. Onaanraakbaarheid is pas echt pijnlijk. Dat is levend dood zijn. 


  In de contemplatie gaan we door alle lagen heen. Ook die van de seksualiteit. Hoe staan we daarin? In de stilte verscherpen de zintuigen zich, we komen in contact met onze vitaliteit. Je levenslust vergroot zich. In die zin is het ook een heel erotisch proces. Wat doe je met al die seksuele energie? Hoe kanaliseer je dat? Kijk het onder ogen. De doos van Pandora gaat open maar geleidelijk aan en om er een mild licht op te laten schijnen. Je voelt het leven en daarmee kan de liefde door je heen stromen.


  Wees dankbaar als je geraakt wordt. Het is een teken dat je voelt, kunt voelen en dat je leeft. Geraakt worden, niet alleen door pijnlijke dingen en gebeurtenissen maar ook door de mooie. Door mensen, door zielen. We blijven voelen en laten ons raken maar willen niet meer tegen elke prijs vasthouden. Dan gaat het leven opborrelen in ons. Dan kunnen we op een vruchtbare manier in verbinding treden. Dan ervaren we de kracht en de vitaliteit van het leven. We gaan het leven liefhebben met alles wat daarbij hoort.


  
 


   Eenzaamheid en alleen zijn


  Er is een onderscheid tussen eenzaam en alleen zijn. In het woordenboek hebben ze dezelfde betekenis maar in de contemplatie ervaren we het verschil. Eenzaamheid is iets vervelends, iets verdrietigs. Het is de afwezigheid van een ander. Je zou willen dat er een ander was, maar een ander is er niet en je voelt dat. Je mist de ander. In de eenzaamheid ben je verlaten – er is niemand. Je bent niet met jezelf. Eenzaamheid is negatief, een afwezigheid. 


  Alleen zijn is totaal anders. Jij bent bij jezelf thuis, het is jouw aanwezigheid die telt. Het is een positief verschijnsel. Je mist de ander niet,  je ontmoet jezelf. Soms ervaar je een angst – maar het is goed. Je bent voor jezelf aanwezig. Je bent niet eenzaam want je bent thuis bij jezelf. Alleen ben je niemand en alles.


  Ego bestaat door de ander. Om “ik” te ervaren is er een ander nodig, een aanwezigheid van de ander. Behoud ook in relaties je alleenheid. Houd haar onaangetast. Er is dan verbondenheid, er vindt een dialoog plaats, maar de alleenheid blijft. Je sluit geen compromis. Die alleenheid kun je ook vertalen met je eigen ruimte, je eigen wilde natuur.


  Wees je bewust van die ruimte en in je hart groeit een diepe vreugde. Het is de vreugde van een vogel die in zijn eentje in de verte fluit. Niet naar iemand in het bijzonder, maar omdat zijn hart overloopt en graag wil fluiten. Hoe kom je tot dit alleen zijn? Want vaak ervaren we juist eenzaamheid en hunkering naar iets of iemand buiten onszelf. We doen dat door de vluchtmechanismes stil te leggen. Niet onmiddellijk naar de telefoon grijpen, of achter de computer gaan zitten of de tv aan zetten. Door het ongemak en de onrust toe te laten en te blijven bij wat is.


  Als we het verdriet van de eenzaamheid toelaten en door de melancholie heen gaan, komen we uit bij het alleen zijn. Als we niet weglopen voor dit melancholische gevoel en er bij blijven, wordt het alleen zijn als een kracht ervaren. Het is een bron van inspiratie, een krachtbron van creativiteit en wijsheid. 


  In je huis blijven. Dat wil zeggen op je plek blijven en niet doen. Volgens de woestijnvaders en mijn eigen ervaring is dat de beste remedie. Of zoals een kartuizermonnik zei: “niets doet de monnik meer zwoegen dan het niets doen”5. Als we dat doen mogen we ervaren hoe die dorre, bittere en pijnlijke eenzaamheid transformeert in dat heilzame gevoel van thuiskomen bij jezelf. Dat is het grootste geschenk dat je kan overkomen. We kunnen het niet helemaal zelf bewerkstelligen. We kunnen er alleen voor openstaan en ons er toe zetten. Zet de tv uit, laat de computer eens voor wat-ie is. Weg van alle hunkering buiten onszelf, de onrust, het ontevreden gevoel, de verliefdheden op illusionaire vervulling buiten onszelf.


  Thuiskomen bij jezelf is de hemel op aarde. Vandaar uit staan we anders in verbinding: vrijer, bewuster, minder grijperig en minder angstig. Helaas is dit niet een staat die we voor eens en altijd bereikt hebben. Elke dag opnieuw moeten we de reis naar huis aanvangen. Want elke dag lonken de verwachtingen, behoeftes en hunkeringen van ons ego. Als we niet oppassen, lijden we schipbreuk. In de contemplatie oefenen we ons in “het thuiskomen. We gaan ervoor. We weten de weg: van de eenzaamheid naar het alleen zijn. Eenmaal thuis wordt geluk ons deel, als onbedoeld neveneffect van deze reis.


    


  Van het hoofd naar het hart


  Het leven is eindig. We zijn sterfelijk. Er komt een moment dat we terugkijken. We gaan ons leven als in een film terug zien. De gaten in de film zijn de momenten waarop we ons hart gesloten hielden. Toch zal niemand van ons een hart hebben dat voortdurend open staat. Ons hart gaat open en dicht juist als een bloem en we hebben dat te accepteren. Liefde is het hart zo veel mogelijk open houden. Belangrijk om voor jezelf uit te maken wat het hart sluit.


  Voor veel mensen is dat het oordeel. Het oordelen over anderen. Het gaat heel snel en lijkt zo onschuldig. Het begint met praten. Vervolgens wordt het veel praten en tenslotte praat je over anderen. Het hoeft slechts een flits van een gedachte te zijn maar daarmee sluit het hart zich geleidelijk aan weer.


  De stilte haalt het oordeel, zelfs iedere interpretatie ervan af. Het wordt stil van binnen en we kijken met een onbevangen blik. Naar onszelf, de anderen en de wereld. Daarmee opent het hart zich weer en dat geeft dat het zo goed voelt. Het kan weer stromen.


  Wat sluit het hart nog meer? Onze angsten, ze zetten ons letterlijk in ons hoofd en het hart wordt afgeknepen. Krijgt geen zuurstof meer. Maar hoe raak je van je angsten af? Want sommigen zijn hardnekkig en enkelen zelfs zeer legitiem. We leren met die angsten omgaan door ons in te keren, naar binnen te gaan. In dat oervertrouwen, die Aanwezigheid in ons, weten we dat al onze haren geteld zijn, dat al onze dagen geteld zijn en dat we hoe dan ook beschermd zijn. Om het met Kierkegaard te zeggen: “het leven moet voorwaarts geleefd worden, om het achterwaarts te begrijpen”6.


  Wat er ook gebeurt, het zal ons brengen wat voor ons het beste is. En dat vraagt op zijn beurt weer om vertrouwen. Dat veronderstelt soms een blindelings vertrouwen, vooral als alles pikkedonker lijkt. Daarvoor moeten we telkens terug keren naar die bron van vertrouwen. Dat is wat ik de focus noem. Daar heb je telkens naar terug te keren. “Kijken naar de twee druppels olie op je lepel en de werkelijkheid niet uit het oog verliezen”7. Precies dat is onze training. De focus is die bron van vertrouwen in ons. Het lichaam helpt ons daarmee want dat is het voertuig waarmee we naar binnen gaan en waarmee we gaan ervaren. Het lichaam heeft ook die intelligentie die we de intuïtie noemen. Luister daarnaar, luister naar de taal van het lichaam en je gaat de intuïtie herkennen. Daarvoor moet je soms wel de uiterlijke en externe prikkels afzetten. De stilte in gaan.


  Tijdens de contemplatiedagen oefenen we ons in het openzetten van onze antennes voor de taal van de intuïtie, voor de signalen die ons bereiken. We gaan de synchroniciteit van het geheel herkennen. We zien de samenhang van alles. Daar is stilte voor nodig. Alles wat je uitstuurt krijgt energie. Dat is wat bedoeld wordt met de woorden “klopt en er zal opengedaan worden”; “vraagt en je zult ontvangen”. Mensen weten echter niet goed wat te vragen en hoe. Het is belangrijk om heel concreet in je vraagstelling te zijn. Hoe concreter hoe beter.


  Alles wat vaag gesteld wordt, krijgt een vaag antwoord. Dus geef je verlangen heel concreet weer en geef je met heel veel vertrouwen over zonder er verder nog veel mee bezig te zijn. Focus je verder op de bron van alle vertrouwen, wat voor passend symbool je daar ook voor neemt. Symbolen helpen om het concreet te maken. 


  Door deze vraag/intentie of gebed ga je je plaats innemen. Je gaat in je kracht staan. Je stapt in het grote Vertrouwen en daarmee ook in je zelfvertrouwen. Twijfel niet, twijfel niet aan je kracht. Twijfel niet aan de plek die je nu inneemt. Twijfel zit in je hoofd, het hart weet en doet en neemt zijn plek in. Geef je daar aan over.


  In de mate dat je je innerlijke plek inneemt, ga je ook steeds meer je plek in de uiterlijke wereld innemen.


  
 


   Waar ligt jouw schat?


  We dompelen ons tijdens de contemplatiedagen onder in ons hart als in een bad om de wijsheid ook in het leven van alledag sneller terug te vinden. Wat heeft wijsheid nou te maken met een bad?  In het hart woont jouw waarheid. In het hart, dat uiterste puntje van je ziel weet je wat klopt en niet klopt voor jou en het geheel. Laat je hart niet op slot zitten want vroeg of laat ga je daar een hoge en vervelende rekening voor betalen.


  Het leven kan namelijk alleen vanuit het hart begrepen en geleefd worden. Zonder het hart is het overleven. Als je in je waarheid staat, ga je leven. Het is belangrijk om vanuit die plek te handelen en je waarheid ook uit te spreken. Zo baant er zich een weg onder je voeten. Dat is de weg van het individu en het collectieve geheel. In onze tijd wordt de druk om de waarheid te spreken groter en groter. De tegendruk neemt daarbij ook toe. Zijn wij sprekers van de waarheid of medeplichtigen in het zwijgen om ons ego te beschermen?


  We vernietigen de aarde. Kunnen we blijven zwijgen? Kunnen we ons hart blijven dichtknijpen? Verzamel moed en open je hart, laat het stromen. Leef jouw waarheid en je zult getuigen met het leven waar jij voor staat.Op vragen als wat is mijn waarheid, ga niet met je hoofd antwoorden. Het hart weet. De intelligentie van het hart weet waar de weg ligt, wat je te doen hebt. Versta me goed: het hoofd is niet onze vijand. Het hoofd is een belangrijke uitvoerder die je in het vormgeven hard nodig hebt. Het hart is echter de aanvoerder en niet andersom. Het hart geeft de richting aan, weet de weg en het hoofd bedenkt de strategie en voert uit.


  Waar ons hart ligt, ligt onze schat. Als we daar ons denken op richten, aandacht aan geven, wordt die schat groter en krachtiger. Om uit de twijfel te komen, om je manier van denken te veranderen, is het nodig je gedachten niet te richten op wat je niet wilt, maar op dat waar je hart ligt. Op wat je intentie, je diepste verlangen is. Waar ligt jouw hart? Wat is de schat waar jouw hart mee bezig is en waar je eigenlijk al je gedachten op wilt richten? Ik garandeer je dat in dat geval niets te gek en alles mogelijk is.


  Een machtig hulpmiddel daarbij is het visualiseren. Visualiseer de nieuwe vertrekken, visualiseer een nieuw boek, een nieuwe baan of woonruimte. Wat is het gevoel dat je daarbij hebt? Wat zegt je hart? Visualisatie helpt ons ook om twijfel uit te bannen. Twijfel vreet energie, zuigt je leeg. Heb de moed om je hart te volgen. Het hart wil leven, het hart wil er nog een goede tijd hier van maken. Dat is een keuze. 


  Ons hart is ons thuis. Blijf daar trouw aan, luister er meer en meer naar. Het hart weet dat onzekerheid niet gelijk staat aan onveiligheid. 


  Leven is bewegen, leven is stromen. Hoe verlies je juist daarbij niet het contact met je hart? Dat lukt alleen als je jouw relatie met de bron, het goddelijke als het allerbelangrijkste ziet. Niet je relatie met je geliefde, je ouders, je vrienden of andere belangrijke personen. Als je je met de bron weet te verbinden door de contemplatie, door gebed, door op zijn tijd het alleen zijn op te zoeken, ga je intuïtief naar je hart. En kan je in jouw leven met de levensstroom meegaan.


  
 


   Leven vanuit je hart 


  Een Westers mystiek middeleeuws werkje heet: “De wolk van niet-weten”.  (anonieme auteur). Mediteren, de spirituele reis echt ondernemen is een niemandsland binnengaan, is op een wolk van niet-weten plaats gaan nemen. Dat lijkt helemaal tegengesteld aan “het hart dat weet”. Toch is dit niet tegengesteld. Het hart weet wat te doen, weet in het hier en nu de keuzes te maken.


  Het hart laat je voorwaarts stappen zetten die je pas achteraf begrijpt. Je weet dat je ze te zetten hebt maar waarom en vooral waartoe is meestal niet duidelijk. Wat het hart weet, begrijpt het hoofd pas achteraf.


  Vanuit je hart leven, bespaart je veel tijd en belangrijker: het is immers ten dienste van de liefde. Terwijl het hoofd efficiëntie en vooral begrijpen wil. Dus als de twijfel komt en de “ja maar” dan weet je dat je al in drijfzand zit. Trek je dan terug en ga voelen. Word stil en luister naar wat er binnenin je leeft. Dat vraagt om veel moed en om het aanvaarden van een bepaald niet-weten. Dat is het verstand dat op nul wordt gezet. Dat vraagt om koelbloedigheid en een bepaalde snelheid van handelen.


  Handelen en doen, gehoorzamen aan het hart. Niet mijn wil maar uw wil geschiede. Daar ligt iets heel cruciaals. Want daar moeten we de controle gaan loslaten. Het vraagt om een blindelings vertrouwen. Dat vraag om lef. Om door dat niemandsland heen te gaan. 


  Het is een lastig proces, maar blijf trouw aan je hart. Vroeg of laat ga je genieten van haar vruchten. Die vruchten zijn authenticiteit, zelfvertrouwen, zelfrespect en kracht. Ook de buitenwereld krijgt respect voor je eigenheid en je originaliteit. 


  Leven met het hart, dat wil zeggen je gevoel volgen, betekent niet dat je je hoofd uit moet schakelen. Om naar het transrationele niveau over te gaan hebben we een goed ontwikkelde rationaliteit nodig. Want een goed ontwikkelde rationaliteit weet dat het misschien wel beter voor je gevoel is om in een rode in plaats van een grijze auto te rijden. Een goed ontwikkelde rationaliteit weet wanneer-ie het stuur over kan geven en wanneer hij tussenbeide moet komen en meerdere opties dient aan te geven. Een goed ontwikkelde rationaliteit weet op zijn tijd te zwijgen.


  Verder spelen onze emoties een grote rol. Teveel emotie kan het gevoel blokkeren. Dan is het hart afgeknepen. De stilte helpt om afstand tot de emotie te creëren. Daardoor komt de weg weer vrij. Dat betekent niet dat we de emotie ontkennen maar we laten hem zijn voor wat hij is. Dan wordt het ruim van binnen. In de contemplatie gaan we zo door al die lagen heen. Het is letterlijk ontwikkelen, alle stenen voor het hart wegrollen. Dan komt de weg vrij om die Aanwezigheid te ervaren. Onuitsprekelijk, maar helder en duidelijk. Dat is leven met het hart.
 


  



   Acedia


  De demon van het elfde uur. In de Oudheid hadden de uren ‘s zomers tachtig minuten. Winterdag waren het uren van veertig minuten. Dus de demon van het elfde uur kwam zo rond 14.00 uur huidige tijd. Acedia is de term voor deze demon. Het is die ingezaktheid, die matheid en lusteloosheid van dit specifieke tijdstip. Waar doe ik het voor? Misschien kan ik beter naar huis gaan? Wat zit ik mijn tijd te verdoen. Heel belangrijk om juist dan te blijven. Nu begint het pas. 


  Er is ook het aspect van afzien. Daarbij komen endorfinen vrij. Hoe meer je afziet, hoe groter de kick. In die zin lijkt contemplatie op topsport.


  
 


   Het innerlijke kind


  Gedurende contemplatie dagen kan opeens heel sterk het kleine kind in ons opduiken. Het kleine jongetje of meisje dat vraagt om gezien te worden. Laat je leiden door dat kleine kind. Het kan jou de weg wijzen. Het kan je behoeden voor dwaalwegen. Het innerlijke kind zorgt er voor dat je niet afgeleid word en aan de verkeerde deur belt. Het enige dat het van je vraagt is dat je oog voor hem of haar hebt. De verbinding met het innerlijke kind ontsluit die diepste goddelijke plek in jou. Het verborgen paradijs. De schat in de akker, de parel in de oester.


  In de stilte en in de inkeer voert ons kleine kind ons naar die plek. Het kind weet de weg en om verbinding met het innerlijke kind te maken is het heel belangrijk om het heel stil te laten worden. Dan kun je het kind echt zien zoals het is. Dan laten we het niet meer los zoals we in een ver geleden gedaan hebben.


  Door het kind in ons los te laten en in de behoeftigheid van andere kinderen te kruipen, zijn we de weg naar het paradijs kwijt geraakt. We hebben onze ziel en zaligheid verkocht aan anderen, aan de buitenwereld. Omdat we als kind niet gezien werden dachten we dat er iets mis was met ons. Juist daardoor zijn we de weg kwijt geraakt en is het innerlijke kind letterlijk in de verdrukking geraakt.


  Christus zegt: “als ge niet omkeert en wordt als deze kinderen zult ge het koninkrijk der hemelen nooit binnenkomen.”8 Het kind heeft nog weet van het thuisland, wat wij als volwassenen zijn kwijtgeraakt.


  In de contemplatie maken we de reis terug naar huis. Terug naar het paradijs. Hand in hand met ons kleine kind. Met het kind belooft het tevens een speelse, vreugdevolle en lichte reis te worden. En als je dan heel bewust bij jezelf, bij dat kleine kind in jou blijft, zie je op een gegeven moment het paradijs aan de horizon gloren.
 


  



   Overvloed


  Er wordt vaak in meditatiekringen gesproken van “de leegte ingaan”. Dat is het hoofd dat wil begrijpen en duiden. Stilte is namelijk het meest vervulde moment dat er is. Het is boordevol aanwezigheid. Je hart staat open en het stroomt. Die vervulling is niet onder woorden te brengen.


  In je hoofd is het leeg omdat er alleen maar woorden zijn. Dat is een volheid die leeg aanvoelt. Woorden zijn hol en leeg. Wanneer je van je hoofd naar je hart gaat komt de volheid. Het hart is open en stroomt. Het is boordevol. Zijn is overvloed.


  Het hoofd is nooit daar waar jij bent. Het is altijd ergens anders. Het verleden is er niet meer, de toekomst is er nog niet. De deur gaat nu open. Door in het verleden of in de toekomst te zitten loop je de deuropening mis. De deur openen, is stil houden in het moment. Terwijl je dit leest, hoor je buiten de werkmensen de straat repareren, het ruisen van de computer die aan staat. Door open te staan voor wat er juist nu gebeurt, kom je in een toestand van zijn. Dit is wat contemplatie is. Verleden valt weg, de toekomst is er nog niet. Het is nu en dat nu is volheid, vervulling en overvloed. 


  
 


   De controle loslaten


  “Ik ben” wordt vaak herhaald in het Evangelie. Het is een uitspraak die twee kanten op kan. Als het “ben” opgaat in het ego verhaal. Als het “ik” opgaat in het zijn.


  De uitspraken van Jezus zijn op de tweede manier te verstaan. Het “ik” gaat op in het zijn. Die uitspraak “ik ben” is één van de belangrijkste in het Evangelie. “Van eer Abraham werd voortgebracht, ben ik”  (Jo. 8, 58)9. Onze existentiële angst doet ons vastklampen aan het “ik”-verhaal. Er ligt hier een paradox. Het “ik” is tegelijkertijd de individualisatie van het zijn en daarmee bewust zijn. En het “ik”is de grootste belemmering tot het zijn, tot bewust zijn.


  Hierin ligt de strijd van de contemplatie besloten. Van dat kleine “ik” naar het grote zijn. Precies daar ligt ook de grote angst om het “ik” prijs te geven. In het Evangelie wordt dit nogal eens in verband gebracht met de mensen om je heen die je nodig hebt om te bestaan. Jezus zei al dat de mensen niet geloven maar de erkenning van de groep zoeken. “Hoe kunt ge tot geloof komen, zolang ge glorie van elkander aanneemt”. (Jo 5,44)


  Uit angst die erkenning te verliezen wordt de sprong niet gemaakt. De sprong naar je diepste zelf, het goddelijke in je. Hoe de erkenning ook verkregen wordt, het draait om “ik”. Het “ik” is het centrum van het dagelijkse bewustzijn. Bij alles wat ik doe ben ik mij bewust dat het IK doet. In dat bewustzijn blijft de aandacht echter beperkt tot het kleinere “ik”.


  We moeten dit gaan loslaten en dat betekent allereerst de controle loslaten. Het lijkt onmogelijk want we zijn enorme controlefreaks. Hoe stel je je open voor dat “zijn”, voor het overweldigende ervan? Dit is een vraag die voortdurend speelt bij alle gedachten tijdens de contemplatie. Als we een hele dag zitten, zijn we voortdurend bezig met onze lichaamshouding, met de focus. Het gaat om een voortdurende training van die aandacht. Maar in die aandacht speelt het “ik” weer een rol en zo brengt die uitzuivering van de aandacht tegelijkertijd weer een versterking van het “ik” met zich mee. Hoe komen we in het “ik-verlies”? Je merkt het vanzelf. Blijven we om onszelf heen draaien, zelfs in onze concentratie en aandacht? Dan merken we dat we in een kringetje ronddraaien. Het is belangrijk in een beweging te komen en te blijven. Je mee te laten voeren voorbij je kleine “ik”. Dit vraagt om een enorme verfijning van aandacht. Dat leidt tot een verruiming, een verbreding, iets van heelheid ervaren.


  Steeds opnieuw draait het om het loslaten van het “ik”, om zo in die grote, allesomvattende ruimte van het “zijn” binnen te mogen gaan. Het is iets adembenemends. Nu, verborgen aanwezig, is er de kracht van het “zijn”. De kracht die alle angst, twijfel, melancholie, gebrek aan vertrouwen, wegbrandt. Die een vuur in ons doet ontwaken, het vuur van het goddelijke. “Wat licht wil gaan geven, moet het branden verdragen” .


  “Ik ben” houdt een grootse belofte in, een ingrijpende uitnodiging. Stapje voor stapje kan dat geheim, dat wonder aan ons gebeuren.


  
 


   Gedachten


  In de monnikentraditie kennen we het onderzoek van de gedachten. Waar komen ze vandaan en waartoe leiden ze? Kortom wat voor een gedrag bewerkstelligen ze in ons? Gedachten zijn niet slecht. Het is echter belangrijk om een onderscheid in gedachten te maken.


  Er zijn de noodzakelijke gedachten om ons dagelijks leven te organiseren. In ons gecompliceerde en hectische leven hebben we planning nodig en daarvoor dienen we na te denken.


  Dan zijn er de inzichten die via onze gedachten naar buiten komen. Het doorgronden van het leven en onze persoonlijkheid dient doordacht te worden. Tenslotte zijn er de dagdromen die er eveneens in de gedachten uit komen.


  De laatste zijn de te elimineren gedachten in de contemplatie. Het is belangrijk om goed aan te geven wat hiermee bedoeld wordt. Dit zijn de gedachten die ons doen vluchten voor de werkelijkheid zoals ze is. Het gaat dan vaak om een pijnlijke of gewoon een saaie werkelijkheid. In gedachten vluchten we er uit weg. Weg van de sleur. Dat zijn de gevaarlijke gedachten. Ze zijn begoochelend en zijn anders dan de stroom van gedachten die nodig is, om tot de juiste inspiratie te komen. De gedachten die ons in een illusionaire werkelijkheid zetten, met dromen die ons uiteindelijk niets brengen zijn gevaarlijk. Dat is tijdverlies.


  Voor de juiste inspiratie en creativiteit dienen we ook te dagdromen maar het verschil is dat we er niet eindeloos in mee gaan. We vluchten er niet in weg. Integendeel het is in dit laatste geval een helder weten. Er is iets dat ons pakt en het is juist. Er is een subtiel verschil maar we weten donders goed waar het ligt. In het eerste geval kunnen we eindeloos ingaan op verschillende opties ten aanzien van bijvoorbeeld een verandering in ons leven. We raken niet uitgedroomd. Er zit tegelijkertijd iets drammerigs in. Het heeft iets dwingends: er moet iets uitkomen. Wanneer dat zo is weet je dat je in de gevaarlijke dagdromerij zit.


  Het inspirerende creatieve dagdromen komt uit het NIETS. Dan weten we met ons hart, dit is het. Het is een creatief inzicht en daarvan heb je er geen honderd. In de contemplatie stoppen we met het gevaarlijke denken, het dagdromen dat een vluchten voor de werkelijkheid is en dat geen enkele grond heeft. 


  Door de contemplatie gaan we ook minder onnodig dagdromen in de alledaagse werkelijkheid. In die zin worden we helderder en efficiënter.


  
 


   Liefde en gedachten


  De laatste honderd jaren zijn er niet menselijker op geworden in onze geschiedenis. Er gebeuren nog altijd verschrikkelijke dingen. Het helpt ons niet om de schuld te schuiven op de politiek, de banken, de criminaliteit, de economie of de allochtonen. Dat zijn concepten, abstracties waar we niets mee kunnen.


  Het gaat om individuen. Het gaat om ons. In onze gedachten voltrekken zich elke dag vervloeking en terreur. Hoe snel vervloeken we niet iemand die ons dwars zit in het verkeer? Hoe vaak voeden we niet ons wantrouwen in onze gedachten? De oorlogen, crisissen, aanslagen enz. beginnen in ons hoofd. Want gedachten vermaterialiseren zich. Gedachten zijn energie en energie neemt vorm aan. Onze gedachten zijn dus niet onschuldig.


  De woestijnvaders wisten het reeds. Wat is de aard van je gedachten waarschuwden zij ons al. Negatieve gedachten kunnen een situatie verzieken. Gebed en contemplatie daarentegen kunnen net als welwillende gedachten wonderen verrichten. Het kan mensen tot elkaar brengen die menselijk gesproken tegenover elkaar staan. Bewustwording helpt daarbij: onderzoek je gedachten. In de monastieke traditie moesten de monniken elke avond hun gedachten onderzoeken. Waar komen ze vandaan? Zijn ze ingegeven door emoties, onze demonen die een loopje met ons nemen en onze waarnemingen sterk kleuren? Of zijn ze van de innerlijke waarnemer, de stille getuige of God? Het gekke is dat dan 90% van al die gedachten wegvalt. Overbodig, nutteloos materiaal. Wat overblijft is van waarde. Het lijkt onzinnig want er speelt zo veel meer mee. Oude lagen van verdriet en pijn maar toch. Contemplatie leert de goede gewoonte aan om te leren denken.


  Gebed en contemplatie zijn zo heel bewuste handelingen van liefde. Liefde is een energie die vanuit onze gedachten zich in daden vermaterialiseert. Liefde is onze grondstructuur waar alle groei op gebaseerd is. Liefde is dat wat wij God noemen.


  De liefde wordt geboren of geaborteerd middels onze gedachten. Met onze welwillende gedachten gevoed door gebed en door de stilte van de contemplatie, creëren we een veld van liefde. Wij bepalen de mate van aanwezigheid van liefde in de wereld en niets of niemand anders. Niet de politiek, de kerk, de economie of de banken, maar wij als individuen. In ons vindt de liefde een woonplaats of niet.


  In de contemplatie maken we plaats voor de liefde in de herberg van ons hart. Elke keer weer dat we in contemplatie gaan gebeurt dat heel bewust.


  
 


   Discipline


  Op de contemplatieweg is discipline de sleutel tot geluk en een diepe vreugde. Ze ontsluit ze als het ware. Hoe langer je contempleert wat discipline impliceert, hoe meer vruchten je gaat ondervinden.


  Door de discipline ga je de ontsnappingsmogelijkheden herkennen en tijdig afkappen. Dat kunnen zijn: het verlangen om op te stappen, de leegte vullen met praten en doen, sneller willen gaan dan het leven, de ruimte vullen.


  Innerlijk betekent discipline een balans vinden tussen niet te strak en niet te los. Niet te ontspannen en niet te gespannen. Discipline helpt ons om te vertragen en aanwezig te zijn. Met de discipline stappen we uit de chaos en kunnen daarmee het niemandsland binnen gaan.


  Belangrijk daarbij is om je over te geven aan een contemplatiepraktijk. We handhaven een bepaalde structuur en houden ons aan de instructies. De monotonie van de herhaling in het zitten en lopen leidt ons naar onze innerlijke rijkdom en vreugde. Het is durven gaan staan in een eeuwenoude en beproefde traditie.


  
 


   De diamant


  In de contemplatie poetsen we onze eigen diamant op. We gaan de dieptes van ons eigen hart meten. Contemplatie is de geest heel vredig maken. Je energie op één punt richten, als een lichtbundel, zodat die tot rust komt.


  Als je eenmaal weet hoe je je geest de baas kunt zijn, kun je hem terug brengen tot één punt om je op te concentreren zodat je dieper in meditatie kunt gaan. Contempleren is als het leren lopen van een kind: vallen en opstaan. Als het opgroeit, wordt dat gemakkelijker. Het zitten is heel belangrijk. Houd je schouders recht, niet ingezakt. Je ruggengraat moet recht zijn, de nek licht gebogen, niet naar voren en niet naar achteren. Je bekken is naar voren gekiept, zodat de buik vrij is. Je zit als een berg, solide en stevig. Je houdt de ogen half open of half dicht.


  In de innerlijke stilte die dan ontstaat, ligt de volheid van het bestaan. Dat is ons diepste potentieel, onze gave niet alleen aan onszelf maar aan de wereld. Want die ruimte is niet leeg. Nee, die ruimte is vol en vervuld, een bron van intense vreugde.


  
 


   Het verhaal


  Met verhalen zijn we groot gebracht. Met ons verhaal zullen we sterven. We treden als jong kind in de rollen van een verhaal. Aanvankelijk spelenderwijs en geleidelijk aan identificeren we ons met de rollen en wordt het verhaal ons verhaal. Het wordt daarmee een serieus “grote mensen verhaal”. Dat is onze tragiek. Want na verloop van tijd komt er slijt in de rol, als met een jas. Of het begint te knellen. We willen die jas kwijt. Maar identificaties zijn hardnekkig. We zitten vast aan ons verhaal.


  Omdat het ons natuurlijk ook het een en ander geeft. Het geeft aandacht, vertrouwdheid, de zekerheid van het bekende, de bevestiging van onze omgeving. Kortom goedkeuring, aandacht en veiligheid. Als we het nieuwe ingaan zijn we lastig, gooien heilige huisjes omver en verstoren de goede vrede. Nu gaat het natuurlijk niet om de heilige huisjes omver schoppen om de heilige huisjes omver te schoppen. Het gaat er om, om uit ons kleine verhaal te stappen. Uit het serieuze “grote mensen verhaal” dat ons gevangen houdt in zorgen, herkauwen van het verleden, de goedkeuring van de omgeving verkrijgen, en van de ene bevrediging in de andere “hoppen”. Dat is onze gouden kooi en dat is ons verhaal. 


  In de contemplatie leren we om uit het kleine verhaal te stappen. Uit ons verhaal. Uit het mooie aangedikte sprookje dat we van ons leven gemaakt hebben. Om uiteindelijk in het grote verhaal van de mensheid te kunnen stappen.


  Het lezen van de grote verhalen van onze cultuur helpt ons daar eveneens bij. Want daarmee zien we dat ons verhaal niet uniek is en dat het ingebed is in een groter verhaal. De grote verhalen helpen ons ook om de betekenis van ons leven doorheen het kleine verhaal te zien. De grote verhalen geven zin aan ons kleine verhaal wanneer het kleine verhaal opgaat in een groter verhaal.


  We stappen daarmee net als in de contemplatie in de innerlijke waarnemer. Er komt ruimte in ons. We betreden die grote stille oneindige ruimte in ons. We maken ons los van onze kleine verhaal en daarmee komt de bevrijding. Een bevrijding die lijkt op de verwondering van een kind. Een verwondering evenwel die verantwoordelijkheid neemt voor het geheel. Geen naïeve verwondering maar een verwondering die gelouterd is door een lang moeizaam verhaal. Dat geeft de stilte en dat maakt stil.


  
 


   Groot Silentium


  Laat de stilte van de nacht toe. In de monnikentraditie is dat heel belangrijk. In de nachtelijke stilte waken de monniken. In de duisternis doet de duisternis zijn werk. Het is belangrijk om juist dan te waken. Licht zijn in de duisternis. Wat eveneens een belangrijk aspect in de monnikentraditie is, is om de dag af te bouwen. Geleidelijk aan. Als je ’s avonds nog druk pratende bezig bent zal je heel anders de nacht ingaan, dan wanneer je in rust bent. De slaap is er om bij te tanken. Het afval in onze geest af te laten vloeien. Om de geest te herbronnen aan de grote Geest.


  
 


   Eenheid


  In de contemplatie komen er verschillende niveaus van eenheid samen. Allereerst gaan we de eenheid in onszelf ervaren. Het een zijn tussen de man en de vrouw in ons. Maar ook de eenheid tussen alle andere deelpersoonlijkheden. Vervolgens is er de eenheid met de anderen. Het wezenlijke contact met de anderen geeft een diepe eenheid met allen. Er is eenheid tussen jou en de buitenwereld. Dat is wat liefde doet in stilte.


  Tenslotte is er de eenheid met het goddelijke, God. Er is een niveau waar alle “ik”-bewustzijn wegvalt en er alleen maar het grote Geheel is. Dat is het opgaan in het goddelijke, in God. In de contemplatie kunnen we daar kortstondige ervaringen van opdoen.


  
 




  


   III  Terug naar het marktplein


  


  Aan alles komt een einde


  In dit leven zijn er vele ervaringen van eindigheid. Aan stille momenten komt ook een einde. Je moet de drukte en hectiek weer in. Vaak is die ervaring pijnlijk. Toch zal het beëindigen ook altijd weer iets nieuws en onverwachts met zich meebrengen. Het is niet mogelijk om te weten wat het nieuwe is of het al te ervaren voordat er iets beëindigd is. Beëindigen doet leven.


  Het beëindigen van iets als gevolg van een bewuste keuze zal niet conflictueus zijn. Conflicten ontstaan als de keuzes onvoldoende vanuit de ziel komen. Twijfels, onzekerheden en angsten komen voor bij keuzes die niet voldoende gegrond zijn. Gegrond zijn is de ziel en het verstand met elkaar verbinden. Voelen en denken zijn in evenwicht met elkaar. Gegronde keuzes maken is volledig beëindigen en helemaal opengaan voor het nieuwe. De mens die bewust keuzes maakt, verbindt zich zonder gebonden te zijn.


  Een mens die niet kan beëindigen, blijft gebonden. In gebondenheid ligt onvrijheid en een gebrek aan bewust zijn. Dat is het verschil tussen verbinding en gebonden zijn. Iemand kan zich verbinden zonder gebonden te zijn. In het verbinden ligt vrijheid en verantwoordelijkheid nemen.


  Ieder mens heeft beëindigingsproblemen. Zelfs een kort samenzijn begrenzen kan heel moeilijk zijn. Een groot beëindigingsprobleem kan zich voordoen bij het sterven. De mens die gedurende zijn leven regelmatig vanuit bewuste keuzes heeft beëindigd, zal minder problemen hebben met de lichamelijke dood. 


  Beëindigen is een innerlijke kwaliteit. Het innerlijke beëindigen is even belangrijk als het concrete beëindigen. Het betekent het rouwen toelaten. Dat is tot in het diepst van je wezen erkennen dat de werkelijkheid van bijvoorbeeld een relatie nu geen concrete werkelijkheid meer is. Een relatie innerlijk beëindigen is een vorm van sterven.


  Mensen stellen het proces van beëindigen uit omdat ieder beëindigen pijn doet. Pijn vermijden en wantrouwen voor het onbekende veroorzaken veel pijn. Wie geen einde wil erkennen, blijft in de pijn van het einde hangen en blijft blind voor wat er ook al is: het nieuwe, het onverwachtse, het leven.


  De contemplatie en de stilte geven ons de kracht om bewuste, gegronde keuzes te maken van waaruit we kunnen beëindigen en ons opnieuw openstellen voor het nieuwe, het onverwachtse.


  
 


    Het veranderende landschap 


  De innerlijke reis is een spiegel van de uiterlijke levensreis. Uiterlijk komen we in een steeds veranderend landschap. Onze GSM die vorige jaar nog gloednieuw was is nu al redelijk verouderd. Boegbeelden in politiek, kerk en samenleving blijken kleinzielige en zwakke personen te zijn. Om niet te zeggen griezels. Chique bankiers van gisteren zijn vandaag de dag graaiers en zakkenvullers. Er vindt voortdurend een verandering in ons landschap plaats.


  Met ons innerlijke landschap gaat het net zo. De innerlijke waarnemer reikt me van tijd tot tijd een heel andere bril aan. Wat bedoel ik daarmee? Soms denk je: dit is mijn innerlijke landschap dat ik van A tot Z ken. Plotsklaps merk je dat er een aantal blinde vlekken waren waardoor dat innerlijke gebied er ineens heel anders uit begint te zien. Dat kan bijvoorbeeld je blik op het verleden zijn. Je familiale omstandigheden van vroeger dacht je te kennen en nu komt er vanuit de stilte en contemplatie plots geheel andere informatie bovendrijven. Dat doet het innerlijke landschap veranderen. Zoals Ronald-Jan Heijn, oprichter van het voormalige Amsterdamse spirituele centrum Oibibio het eens mooi zei: “de held van vandaag, is de sukkel van morgen”. Onze innerlijke beelden en taal veranderen voortdurend. Dat geeft ook mildheid want wat je nu weet wist je tien jaar geleden niet. Met de kennis van toen, heb je indertijd de juiste keuzes gemaakt. Met de kennis van nu zou het waarschijnlijk niet de juiste keuze zijn nu.


  Dat vraagt om flexibiliteit. Belangrijk is verder om door deze aanhoudende beweging heen een constante te ontdekken. Iets in ons staat buiten de beweging. Dat is onze ziel. Van daaruit kijken we naar die veranderende beweging. De ziel is die oneindige en stille ruimte. De plek die op ons wacht en die we in te nemen hebben. Zoals gezegd gaan we dan ook meer en meer onze plek in de veranderende buitenwereld innemen.


  
 


    Relaties 


  Veel relaties bestaan uit behoeftigheid. We zijn op zoek naar een vervanging van die eerste relatie in ons leven: die met de moeder. Daar plakken we dan het etiket liefde op terwijl het met liefde niets te maken heeft. Liefde is niet exclusief, heeft niet. Liefde is zijn.


  Wanneer we in de oneindige ruimte in ons zijn, stroomt het. Dat is liefde. Dan vallen de behoeftes weg en hoeven we niet meer zo nodig een ander te hebben om onze leegte op te vullen. Want deze leegte is gevuld. Deze leegte loopt over van overvloed. Deze leegte is een oneindige ruimte waarin we ons geborgen en gedragen weten.


  De relatie trekt ons uit deze oneindige ruimte in onszelf. We voelen ons alleen en raken verslaafd aan de ander. Het is net als met een alcohol of een tabaksverslaving. We hebben steeds meer nodig. Totdat we de illusie doorzien en genoeg krijgen van de ander. De relatie blijkt een begoocheling: gezichtsbedrog.


  Helaas beseffen we niet dat het onze verslaving aan de ander is. We denken dat het aan de ander ligt of aan de relatie. We leggen het buiten onszelf. Zo hobbelen we van de ene relatie in de andere. Hopende dat we op een goede dag de prins of prinses op het witte paard gaan tegen komen. Of we schikken ons in een compromis om toch vooral maar niet alleen te zijn.


  In de contemplatie gaan we de illusie doorzien en ook het mechanisme erachter. We gaan ruimte ervaren. De goddelijke ruimte in onszelf waar het kind in ons op ons wacht. Daar verdwijnt de behoefte om ons met andere(n)/ (kinderen) bezig te houden. Daar ervaren we vervulling; de overvloed van de ruimte.


  Daarmee komt er ruimte om op een nieuwe manier in verbinding te gaan staan, opener en vrijer. In de behoeftige relatie is het een machtstrijd. De ander heeft door mijn behoeftigheid macht over mij. Dat roept bij mij woede en agressie op. Vanuit de ruimte in onszelf gaan we op een nieuwe manier verbinding maken. Dan stroomt het in ons. Dat is liefde.


  
 


   Onze ware identiteit


  Er zijn twee identiteiten voor ieder van ons zegt Osho, een Indiase goeroe en inspirator van een spirituele beweging. De eerste is je ware identiteit waar je mee geboren bent. Dat is je wezenlijke goddelijke natuur. De tweede identiteit word je door de samenleving en het familiesysteem, min of meer opgelegd. Het is iets onechts, een masker. Daarmee houdt het systeem (familie en samenleving) je onder controle. Je dient je op een bepaalde manier te gedragen. 


  Dan waardeert het systeem je. Wanneer ze je niet waarderen, ben je verdrietig. Dat doet pijn. Zolang je vasthoudt aan dat verhaal van je tweede identiteit, weet je niet waar je aan toe bent, wie je bent. Je draait letterlijk in het rond en hebt het gevoel dat je niet uit de verf komt. Dat klopt ook. Zolang je je tweede identiteit niet loslaat, zul je nooit in staat zijn aan je ware identiteit toe te komen. Doordat je aan je verhaal verslaafd bent, kun je je ware identiteit niet zien. Je blijft afhankelijk van de goedkeuring van het systeem.


  Er komt een moment in je leven dat je ego diep geraakt wordt. Een heel diepe put, een enorme afgrond. Niets of niemand kan je dan nog helpen. Je weet niet wie je bent. Je weet niet waar je naartoe gaat. Alles lijkt zinloos. Je lijkt een strontvlieg te zijn op een mesthoop zoals Osho dat zo mooi kan zeggen. Je bent verbijsterd, er is totale chaos. Dat is beangstigend.


  Maar zo moet het gaan. Een mens moet door die chaos en verbijstering heen om bij zijn ware identiteit te komen. Als je moed hebt is die chaosperiode kort. Als je bang bent en weer op het ego terug valt en dat opnieuw in orde gaat brengen, kan de periode heel erg lang zijn. Dus juich de verbijstering, de chaos en de tunnel toe. Het is het pad naar bevrijding. Een mens moet moedig zijn, risico’s durven nemen. Dat betekent een stap zetten in het onbekende. Een tijd lang heb je een draaierig gevoel. Maar als je moedig bent en niet achteruit deinst, dan is er die ware identiteit in je innerlijk die je al vele levens met je meedraagt. Dat is je ziel. 


  Wanneer je je ware identiteit eenmaal ontdekt, verandert alles. Alles kalmeert, het jachtige zoeken en je vastklampen aan van alles en iedereen is voorbij. Alles wordt samenhang en niet langer chaos. Er komt een nieuwe orde maar niet die van de samenleving. Het is de ware orde van het bestaan. Het is een grote bevrijding. Osho noemt dat het verschil tussen een nep bloem en een echte bloem. Het ego is nep, je bent er tevreden mee. Het geeft gemak. Het is blijvend; niet eeuwig maar blijvend. De echte bloem is eeuwig maar niet blijvend. Het is niet blijvend qua vorm, zoals de kunstbloem blijvend is qua vorm. Het eeuwige sterft en wordt keer op keer geboren. Ze verandert van gedaante, van vorm. Dus is ze altijd vers. Ze laat de oude gedaante achter zich. Ze gaat een nieuwe gedaante binnen. 


  Die onzichtbare continuïteit is het goddelijke. Als je kunt kijken, zie je voorbij de vorm de continuïteit. Dan is dit hetzelfde individu in een andere gedaante. Het ego is als de kunstbloem, en ziet er blijvend uit. De eeuwigheid beweegt door verandering heen. De eeuwigheid staat in een voortdurende verandering. In de contemplatie gaan we zien. Zien we de continuïteit achter de verandering. De eeuwigheid in de beweging. Dan ervaren we dat er geen dood is, alleen overgang. We wisselen van gedaante in een andere gedaante. En wanneer je met contemplatie begint, word je zo vitaal en jong dat je gewoon zonder enige moeite lang kunt leven.


  
 


   Onderweg


  Tijdens ons leven op aarde zijn we voortdurend onderweg. Dat bewijst de tijdelijkheid van zaken als banen, woonplekken en zelfs relaties. Vriendschapsrelaties, professionele relaties en zelfs intieme relaties wisselen regelmatig. Er zit beweging in ons leven, in deze tijd meer dan ooit. Het leven is soms net een achtbaan. In al die beweging en snelheid is het goed om innerlijk stevig verankerd te zijn. Zoek daarom op tijd naar stilte en rust. Blijf voeling houden met de natuur en met je eigen lichaam. Stilte is niet hetzelfde als stilstand. Stilstand ontstaat als we ons gaan verzetten tegen verandering. Stilstand komt ook als we in alle beweging onze pedalen verliezen. Stilte behoedt ons juist daarvoor. Stilte bewaart het evenwicht, het juiste midden.


  Onderweg zijn is niet: je onderdompelen in haast en drukte. Onderweg zijn is je overgeven aan de beweging. Onderweg zijn is aanvaarden dat het leven één grote veranderende beweging is. De moed hebben om daarin mee te gaan en toch overeind te blijven. De stilte helpt je daarbij. De stilte maakt duidelijk wat overbodig is in de beweging. Wat onnodige haast en drukte is en wat niet. De stilte houdt ons in evenwicht. Daardoor kun je nog intenser onderweg zijn.


  Wie onderweg is gaat ergens naartoe. Bij het denken aan het doel van een levensreis, komt spontaan het thuiskomen bij mezelf op. In mijn hart, waar de onnoembare Aanwezigheid vertoeft. Wanneer het hart zich als een bloem gesloten heeft, betekent thuiskomen: je hart openen. De Aanwezigheid ervaren. Je kunt dat niet zelf – het is een genade die ons overkomt - maar de wegen er naartoe worden gaandeweg vertrouwder. 


   


   Niet mijn wil geschiede…


  Wat in deze tijd in het oog springt, zijn de hoge verwachtingen, de hoge eisen en ambities. We moeten hoog reiken en alles uit het leven halen. Wie daar niet in slaagt, heeft dat aan zichzelf te wijten. Je hebt er toch zelf voor gekozen! De wereld ligt open maar er zijn wel adders onder het gras. Er zijn grote verschillen in vermogen, geld, talenten, intelligentie, netwerken en in sociale handigheid. Er zijn taaie verschillen in het vermogen om je eigen talenten goed te ontwikkelen en te beheren. Emotionele intelligentie geldt in deze tijd als een belangrijk goed. Je moet flexibel zijn, snel kunnen omschakelen, verbindingen kunnen leggen met andere mensen.


  Maar hoe leg je die verbindingen en met wie? Dat vraagt inzicht en een sociale handigheid om te weten wie wat voor je kan betekenen. Inzicht in de sociale aandelenkoersen van het moment. Inzicht in eigen kwaliteiten en wat die waard zijn. Dat vraagt om zelfkennis en zelfvertrouwen. Ook een doorzicht in de sociale structuur van onze samenleving. Niet in alle sociale kringen gelden dezelfde codes.


  Mensen moeten in het sociale verkeer en in de arena van het werk hun sterke kanten inzetten. Ze mogen emoties tonen, maar wel op zo’n manier dat ze wijzen op kracht en weerbaarheid. Er is een grote dwang tot zelfpresentatie. Niet alleen uiterlijk maar ook ten aanzien van je curriculum vitae. Je moet in jezelf investeren. Je bent je eigen cv. Mensen leven meer dan vroeger in netwerken van eigen makelij. Ze moeten meer dan vroeger zelf vorm geven aan hun eigen leven en bepalen met wie ze omgaan.


  Een netwerksamenleving vraagt om sociale vaardigheden waarover niet iedereen beschikt. Zo ontstaan er nieuwe scheidingslijnen tussen de sociaalvaardige, mondige, “good-looking people” en de sociaal onhandige mensen die niet voldoen aan de eisen van gedrag en verschijning.


  Autonomie en zelfbepaling is een bevrijdend maar ook een dwingend ideaal. De ene maakbaarheid (die van de verzorgingsstaat) wordt vervangen door de andere: de maakbaarheid van je eigen leven. Nu moeten mensen kiezen en alert zijn, bewust zijn. Vrijheid is moeilijker te realiseren dan gedacht. Daarvoor is discipline nodig. Je moet sterk in je schoenen staan om de weelde van de vrijheid te kunnen dragen.


  Het is een vorm van blindheid en naïviteit om de eisen van de tijd niet te zien en te onderkennen. Hoe beklemmend die kunnen werken. Door de vrijheid en autonomie heen de gebondenheid van mensen zien en de verschillen in macht en talenten. Beseffen dat de hoge eisen die mensen zichzelf stellen voortkomen uit de eisen die mensen elkaar stellen om hoger en verder te komen.


  Inzicht in de dwang van het systeem, in de interactie tussen partijen, vraagt om inzicht in jezelf. Zonder zelfkennis, zonder inzicht in het eigen opereren, zullen de spelregels onhelder blijven en de werking van de eisen van de tijd voor mensen onduidelijk en warrig blijven. In de stilte gaan we zien en ervaren wie we zijn en doorzien we het systeem (van familie en samenleving).


  Daar ligt dat stuk onvervreemdbaar zelf. Een anker in die snel bewegende en veranderende uiterlijke wereld. Daar ligt ons echte zelf, diep en krachtig. Daar ligt ons onwankelbare vertrouwen. Daar gaan we zien en weten dat het om het “hoe”gaat. Niet om wat we doen. Daar vinden we de kracht om uit de draaimolen van altijd beter en meer te stappen. Daar gaan we echt vormgeven maar op onze manier. Niet meer volgens de verwachtingen van onze sociale groep.


  Daar komen we tot zelf zijn. Daar ben je niet zo maar, dat is een weg. Een weg van vallen en opstaan, om op een goede dag bij het opstaan te ervaren dat we sterker in dat zelf zijn staan. Dat het nooit meer zal worden zoals het geweest is. Dat er een omslag gemaakt is. Dat je gaat leven in plaats van overleven. Dat je gaat vormgeven vanuit het zelf. Dat onderscheidt zich door authenticiteit, je eigen koers varen tegen de mainstream in. Daarvoor moeten we eerst stil zijn, heel stil. Tot de stilte kan gaan spreken en vormgeven in ons op een manier die niets meer van doen heeft met “ik”. Niet mijn wil geschiede maar Uw wil geschiede. Daar ligt precies het subtiele verschil.


  
 


   De enige gast


  Contemplatie is geen bezigheid. Je doet het aan een stuk door, of niet. Het is niet fragmentarisch zoals je naar de kerk gaat of een workshop volgt, een paar minuten mediteren en dan klaar. Het is geen handeling die je kunt verrichten en dan is het een afgehandelde zaak. Het is geen bezigheid. Het beslaat je hele leven. Er zit een continuïteit in. Vanzelfsprekend moet je ergens een begin maken. Je kunt niet allemaal naar een stilteklooster toe. Dus je begint. Je doet het ’s morgens, soms ’s avonds, dan vergeet je het weer en ook dat hoort erbij. Dat is zelfs nuttig. Het is nog een bezigheid. Het is nog geen deel van je zelf geworden.


  Contemplatie is intenser dan ademhalen want ademen hoort bij het lichaam. Contemplatie hoort bij je ziel. Ademen is noodzakelijk voor het lichaam. Contemplatie is noodzakelijk voor de ziel. Zonder ademhaling ben je dood dat wil zeggen het lichaam is dood. Zonder contemplatie ben je dood dat wil zeggen je ziel is dood.


  Als je contempleert of bid komt de ziel voor het eerst weer in beeld in je leven. Ze heeft op je gewacht. Als de ziel in je begint te leven, dan heb je een ander leven. Er is een kwaliteit van leven. Die kwaliteit is verbinding, religare, religiositeit. Dat heeft niets met godsdienst en rituelen te maken. Je bent een ander mens, je verandert volledig. En dat is niet een trucendoos want we herkennen allemaal het spirituele sausje over een dik ego. Valse mystiek. Nee dit is echt anders en we voelen dat haarfijn aan.


  Het verlangen om iets te willen bereiken, verdwijnt. In plaats daarvan komt er een diepe tevredenheid over je. Angsten verdwijnen. Er komt vertrouwen en overgave. Het kritische oordelen verdwijnt. Er komt barmhartigheid. Mededogen wil scheppen en verbinden, niet kapot maken. Je bent liefdevol en dat is niet een gevoel. Het is je manier van zijn. Bij al wat je doet is er liefde.


  Er zijn geen parttime contemplatieven, het vraagt alles. Je moet het je voortdurend herinneren, je moet voortdurend gewaar zijn. Het is jouw plek innemen. De plek die absoluut individueel is: het hart van  je ziel. Die stille oneindige ruimte in jou. Daar waar niemand komen kan, noch je eigen gedachten noch je emoties. Het is volledig alleen zijn. Daar is die totale stilte, voorbij elke stilte waar je je geen voorstelling van kunt maken. Wanneer je daar bent is er een vervulling waar je geen idee van kunt hebben als je het nog nooit ervaren hebt.


  Contemplatie is uiteindelijk geen kunstje, geen techniek. Als je het zo gebruikt gaat het zich op een dag tegen je keren. Je denkt, je ego denkt dat contemplatie je veel zal brengen, dat je iemand bent als je het beoefent. Als je denkt dat je al ver bent, ben je juist nergens. Ga door in alle oprechtheid met je in jezelf te keren. Zonder bijbedoelingen en bereik het punt waar geen gedachte meer kan komen. Bereik de plek waar enkel de waarnemer (God) verblijft, en nooit een ander komt.


  Dan zal de enige echt waardevolle gast aan je deur kloppen. Alleen dan klopt God, het goddelijke, het hoogste licht, of wat voor naam je er ook maar aan wilt geven, op je deur. Als je niet beschikbaar voor de wereld bent, word je beschikbaar voor God, het goddelijke. Zolang dit volledige alleen zijn zich nog niet voordoet, ben je voor God, het goddelijke nog steeds niet de herberg om in te verblijven.


  In de contemplatie maken we plaats en ruimte voor die enige gast. Alle andere gasten mogen nu buiten blijven.


  
 


   Vrijheid 


  Om te scheppen en te contempleren moet je vrij zijn. Vrij van je uiterlijke “broodheren”en vrij van je innerlijke tot verslaving uitgegroeide behoeftes. Dat is een weg. Want elke keer merk je dat je je ergens tot slaaf hebt gemaakt. In het begin lijkt het allemaal heel legitiem. Geld verdienen en in je onderhoud voorzien. Maar voordat je het weet ben je water bij de wijn aan het doen. Op zich is dat geen ramp maar het is wel “killing” voor echte inspiratie en contemplatie.


  De weg naar binnen verloopt op twee sporen: contemplatie en zelfkennis. Als je op één van die sporen water bij de wijn gaat doen is het voorbij. Dan kun je nog wel contempleren maar het grote licht ga je niet zien. Dit heeft niets met perfectie te maken. Het heeft alles met congruentie, bewust zijn en helderheid te maken.


  Kijk naar je uiterlijke “broodheren” en je innerlijk vastzitten en maak keuzes. Houd je hart vrij en je zult de vrijheid van het Koninkrijk Gods kennen. Een mens kan immers geen twee heren dienen.


  
 


   Het belang van betekenisgeving


  Leiderschapstrainingen en zoeken naar je missie is “in”. Iedereen wil een specifieke missie en deze liefst nog vorm geven ook. Iedereen wil een leider zijn. Waarover en waarvoor is een tweede vraag die blijkbaar niet ter zake doet. Tenzij je het leiderschap beschouwt in de zin van “leiderschap” over je eigen persoonlijkheid. Want is dat niet volwassenwording als je uiteindelijk de regie over je eigen leven in handen hebt genomen? In de overgave en het vertrouwen dat het toch altijd weer anders kan lopen dan gepland.


  Desalniettemin zit er in al dat zoeken een groot en diep verlangen. We hebben een grote materiële overvloed waardoor we ons aan de ene kant veel kunnen permitteren. Van regelmatig op vakantie gaan tot trainingen en workshops volgen over leiderschap. Er is overvloed maar we zijn er duidelijk niet gelukkiger op geworden. Onze grootouders zouden dit heel vreemd vinden. Zij hebben immers zo hard naar deze welvaart toe gewerkt. En alsof al die welvaart nog niet genoeg is, is er een enorme graaicultuur ontstaan.


  Kortom we zijn de weg kwijt geraakt. Dat besef begint nu op grote schaal tot iedereen door te dringen. We hebben alles en we worden steeds ontevredener. Tegelijkertijd blijven we steeds meer willen. Een race waar meer en meer mensen niet meer in mee kunnen. Het is een ratrace geworden waar velen zich niet goed meer bij voelen. Terwijl het allemaal zo mooi zou kunnen zijn. Die veel grotere welvaart biedt namelijk ook weer zo veel mogelijkheden voor zo veel meer mensen. Waar ligt de knoop? Waar gaat het mis? Het heeft zeker te maken met de betekenis die we niet in materie kunnen vinden. Want geld verdienen en veel spullen hebben geeft geen betekenis aan je leven. Dat is leuk en het geeft comfort. Maar het geeft geen betekenis.


  Toen we nog zondagschristenen waren, konden we geloven dat we met al dat harde werken wel een plaatsje in de hemel zouden kunnen bemachtigen. Het was misschien afstompend maar de beloning was zoet. Nu is dat weggevallen. We zitten nu met ons eigen individuele geloof dat we een beetje her en der bij elkaar geharkt hebben. Betekenisgeving is dè grote uitdaging geworden. Zonder die betekenisgeving belanden we allemaal vroeg of laat in een depressie.


  Wat opvalt bij de hedendaagse zoektocht naar missie en zingeving, is dat men naarstig op zoek is naar het inhoudelijke. Alsof de betekenis alleen maar daarin ligt. Het wát moet veel nadruk en aandacht krijgen. Je gaat toch niet zo maar iets doen. Het moet van groot belang zijn of minstens een enorme impact hebben. Ons ego piekert zich suf over hoe die missie toch echt wel een indrukwekkende missie zou kunnen worden. De oude monnikentraditie heeft ons hierin wat te leren. Het gaat in die traditie namelijk niet om wát je doet maar hoe je het doet. Dat lijkt een omkering van onze waardeschaal en een vreemde paradox. In onze gedachtegang is de inhoud wel degelijk belangrijk. In de oude monnikentraditie daarentegen is het van belang om aandacht te geven aan de vorm, het proces, de handeling an sich. Het ontkent niet dat de inhoud belangrijk is, maar uiteindelijk zit het geluk niet daarin. 


  Hoe kom je er achter wat jouw zielstaak is? Vaak antwoorden mensen als er naar gevraagd wordt, dat ze mensen willen helpen. Dat is te vaag. Dat is zo algemeen. Dat wil iedereen. Toch is de zielstaak heel anders voor jou of voor mij. Er ligt dus in ieders ziel een heel specifieke unieke opgave te wachten. Welke? Daarvoor moet je de stilte ingaan en die vraag als een mantra met je meenemen. Leren luisteren naar je ziel en haar verlangens. Wat wil zij nou zó graag? Voorbij al die stemmetjes van de logica over geld, zekerheid, pensioen enz. Wat is die unieke kleur die jij aan het geheel mee te geven hebt? Waardoor de mensen zeggen, zonder hem/haar zou de wereld er toch anders uitzien…het zou een gemis zijn.


  Belangrijk is ook een bepaalde mate van levenservaring. Want het is een gedurende vele ervaringen terugkerende “feedback”. “Daar ben jij nou zo goed in”. “Alleen jij kan die dingen zo zeggen dat ze je raken”, “jouw aanwezigheid is een toegevoegde waarde”, “jij kunt zo goed luisteren” , “jij weet zo goed mensen in beweging te zetten” ….


  Je omgeving is de spiegel van je missie in de feedback die ze je geven. Ook als die negatief is. Dan is het een teken dat je niet in je missie zit. Het wordt dan tijd dat je er eens over na gaat denken. Je bent zelf ook een heel duidelijke spiegel. Mensen zien aan je als je goed in je vel zit. Je straalt, je ogen schitteren, je bent in evenwicht. Ze zijn blij om je te zien en dat je er bent. Je hebt uitstraling. 


  
 


   Synchroniciteit


  Wat de contemplatie aantoont is de synchroniciteit van dingen en gebeurtenissen. Je bent met iets bezig en plotsklaps komt het terug in een tekst, woord of gebeurtenis. Meerderen blijken bovendien met iets dergelijks bezig te zijn. Je denkt aan iemand en vijf minuten later belt die persoon je op. Hoe meer je contempleert, hoe zichtbaarder die synchroniciteit wordt. Het leven blijkt een onzichtbare maar heel duidelijke samenhang te hebben. Het zicht daarop wordt sterker in de stilte en de contemplatie.


  
 


   Schoonheid


  Voor mij openbaart het wonder van het leven zich in de stilte van het hart. Het leven is versnipperd. In de stilte van ons hart zien we dat alles één is. Er is synchroniciteit (de samenhang van dingen en gebeurtenissen). Die samenhang geeft rust en sereniteit. Voor mij is dat een gelukkige ervaring.


  Alle grote spirituele tradities wijzen op het belang van de stilte. Soms moeten we inderdaad de woorden achter ons laten en ons terugtrekken in ons hart. Om de schoonheid van het moment tegemoet te kunnen treden. Door het naar binnen gaan, roepen we die heilige ruimte in onszelf tot leven. De Grote Stilte is een bron van kracht en inspiratie. Het is een levensbron.


  Theresia van Avila, Spaans christelijke mystica, die ik al eerder noemde, vraagt ons voor te stellen dat er zich in ons een prachtig paleis bevindt. Daar zijn vele vertrekken waarin we kunnen vertoeven. Daar ontdekken we iets dat oneindig veel dieper en kostbaarder is dan wat ook in de buitenwereld. Door stil te zijn zien we dat we van binnen verre van kaal of leeg zijn. Maar dat er in ons een geheimzinnige, rijke wereld van weergaloze schoonheid verborgen ligt.


  De pelgrimstocht waarvoor wij hebben gekozen mag ons soms vreemd of onmogelijk voorkomen. Ze kan ons zelfs tegenstaan. Toch volgen we hiermee een eeuwenoude traditie. Het is een krachtige weg naar het heilige dat in ons hart al zo lang op ons wacht. De innige band met het leven waarnaar we zozeer verlangen is te vinden in de stilte. 


  In de stilte is een overvloed aan energie, creativiteit, vitaliteit en wijsheid te vinden.


  



  Valkuilen


  Eén van de grootste valkuilen op de contemplatieweg is het spiritueel materialisme. Marian Caplan heeft er in haar prachtige boek “Halverwege de berg” een hoofdstuk aan gewijd. Het ego is heel goed in staat om belangrijke spirituele ervaringen na te bootsen. Waak ervoor de ene “reis” na de andere te volgen. Verschillende cursussen en spirituele praktijken vormen de gereedschapskist van het ego want het wil “alles weten en kennen” . Terwijl dat juist het grootste obstakel van het geestelijke leven is. 10


  Hoed je ervoor! De woestijnvaders wisten al dat dit de ernstigste bedreiging voor het spirituele leven is. De monnikentraditie leert om bij één weg te blijven. Hoe onbeduidend die bij tijd en wijle ook lijkt.


  Het is bovendien belangrijk om te weten dat het “egoloze” prepersoonlijke niveau lijkt op het egoloze transpersoonlijke niveau. Het verschil is dat de ziel op het transpersoonlijke niveau door een heel louteringsproces is gegaan en gekomen tot een niet-weten. Een ander meer uiterlijk verschil is dat de transpersoonlijke mens van de stilte en het zwijgen houdt, terwijl het spirituele ego niets liever doet dan praten en uitweiden over zijn/haar ervaringen. Het is ook overtuigd van het eigen gelijk en in die zin is een orthodox godsdienstig mens eveneens een spirituele materialist.
 


  



   Op de markt


  We komen aan het einde van onze reis. Toch is het alsof we aan het begin ervan staan. Het leven begint pas als we een mate van bewust zijn hebben. Dan gaan we leven. Waarom duurt het zo lang eer we er aan beginnen? De “waarom” – vragen zijn niet zó interessant. Belangrijk is om met het bewust worden navenant te handelen. Ga leven, begin er aan en wacht niet langer. Beter laat dan nooit. Het mooie met de stilte en de contemplatie is dat je niet alleen leert voelen en je intuïtie ontwikkelen. Je leert voelen wat bij je past en wat niet. Door de geest op zijn tijd leeg te maken, gaat het hoofd ook meer gestructureerd denken. We zitten te veel in ons hoofd maar we denken te weinig. 


  Met de informatie die via internet tot ons komt wordt het denken lui. De verbeelding wordt geactiveerd en jaagt ons alle kanten op. Vandaar dat we ons soms als stuurloze schepen op de grote oceaan voelen. Voortgestuwd zonder te weten welke kant het uitgaat. Een goede rationaliteit is dus nodig om wakker te blijven, om je geen rad voor de ogen te laten draaien door de media en de politiek en je eigen keuzes volgens je eigen waardes en referentiekader te maken. De stilte en de contemplatie helpen daarin door alle ruis eens stil te leggen. Dan gaan we weer helder zien en vandaar uit vormt zich een nieuwe gedachtewereld: helder, wakker, blanco, zonder ruis. We hebben de verantwoordelijkheid om dat te ontwikkelen. De recente geschiedenis laat zien hoe mensen zonder een ontwikkelde rationaliteit vatbaar zijn voor irrationele ideologieën. Neem je verantwoordelijkheid en werk aan je eigen rationaliteit opdat we irrationele opwellingen in onszelf en in de buitenwereld tijdig kunnen ontmaskeren. Daartoe is het onze plicht om regelmatig de stilte en het alleen zijn op te zoeken. Dan gaan we de ruis in onszelf en buiten onszelf sneller herkennen.


  
 


   Hoe verder?


  De vraag zal nu bij je opkomen en hoe verder? Doe het na intensieve contemplatiedagen rustig aan en tegelijkertijd geef je over aan de banaliteit van het leven. Drink een goed glas wijn of eet eens lekker friet. Ontspan en geniet. Contemplatie is zeer intens en het is goed om te ontspannen. De banaliteit toe laten. De inzichten en de helderheid beklijven hoe dan ook. Deze dagen hebben iets in gang gezet. Of een bestaand proces versnelt. Dit is onomkeerbaar. Het is nu belangrijk weer een zeker evenwicht te vinden. Met deze bagage in de banaliteit van het dagelijkse leven, te leven. Denk niet te zwart wit. Het is niet alles of niets. Het is diepgang en banaliteit, verbinding en differentiatie. Het is dus en en, niet of of.


  Precies daar ligt de uitdaging. In het leven van alledag. Daar kunnen we tekenen zien van het buitengewone. Blijf er gevoelig voor, ze kleuren je leven en maken je leven tot iets buitengewoons. Dat wens ik jullie toe. Blijf aan de contemplatie denken als aan een ankermoment, een bad van intensiteit waar je in gedachten altijd naar terug kunt keren. Je er even in onderdompelen als je overspoeld wordt door de werkelijkheid van alledag.
 




  


   AVONDSTILTE


  


  De stad slaapt


  en de stilte


  tilt je


  mee


  naar een


  andere


  Wereld.
 




  


   CONTEMPLATIEDAG


  


  Het ruisen


  van de bomen


  Stilte,


  in reliëf.


  Plotsklaps


  is er


  slechts


  Zijn.


  
 




  


   HET JACHTIGE LEVEN


   


  De half open


  Koffer


  Op de bank


  Het kleine tasje


  Dwars op de grond.


  Sporen van een jachtig leven


  En toen was


  Er alleen


  Nog maar


  Stilte.


  
 




  


   DE OCHTENDSPITS


   


  Het stadje


  Ontwaakt


  Een eenzame auto


  Die vertrekt


  De zon


  Schijnt door


  De vensters.


  Het leven


  Zet een


  Nieuwe bladzijde.


  
 




  


   ALLEDAG


   


  Einde seizoen


  Weg toeristen


  Ver lawaaierige drukte


  Alledag


  Is terug.


  Boodschappen


  En haast


  Gejakker


  Het gaat weer vlug.


  
 




  


   Nawoord


  


  Mijn spirituele reis heb ik beschreven in mijn eerste boek “Naar het hart van mijn ziel” als een tocht naar de top van de berg. Alles waar ik aan gehecht was liet ik achter: een werelds leventje, familie, een carrière en vele vormen van genot. Ik klauterde langzaam in mijn eentje naar boven. Aan de top had ik veel overstegen, gefascineerd als ik was door mijn focus.


  Bij mijn terugkomst in de wereld daal ik af. Met de contemplatie en de reis die ik daarmee ga, gaat het dit keer omlaag. Steeds lager en dieper de chaos in. Het is soms als zitten in een droogtrommel waarbij ik het onbekende en onvoorspelbare in me laat doordringen. Langzaam en op eigen tempo worden vervolgens alle verdriet, twijfel en angst uit me gewrongen. Laag na laag. Ik laat het proces toe, schreeuw soms, maar kan niet anders dan het laten gebeuren. De beweging gaat steeds verder omlaag tot in het oneindige. Ik ben hierin niet alleen. Het is een collectief gebeuren. Vele anderen dalen met mij af om uiteindelijk los te komen van alle angst.


  Op de bodem van de chaos ontdek je dan de bron van alle leven en liefde. Daar worden pijn en angst omgezet in een diepe vreugde. Dit is de weg van de contemplatie: niet van het leven weg maar in het hart van de wereld leren leven. Ik ben blij en dankbaar dat ik met velen deze weg mag gaan. Met de verticale verbinding wordt daardoor tevens een solide horizontale verbondenheid mogelijk gemaakt.


  Met veel dank aan Ineke Hogema van uitgeverij Ten Have die het mogelijk heeft gemaakt dat deze teksten gebundeld werden in dit boek.


  


  




  


  Verantwoording



  ‘Onderweg’ is eerder verschenen in Onderweg; 2010 Jaargang 128; “Onderweg zijn en stilte” door Miek Pot blz. 11-12, Dominicanenklooster Huissen (=uitgeverij);


  ‘Het belang van betekenisgeving’ is voor een belangrijk deel ontleend aan het eerder verschenen Werk en spiritualiteit; Miek Pot, Boekhandel Berne 50, oktober 2009.


  ‘Alledag’ is integraal overgenomen uit Werk en spiritualiteit; Miek Pot, Boekhandel Berne 50, oktober 2009.
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