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  MEEBEWEGEN MET KANKER

  

  is het verhaal over twee eigenzinnige genezingsprocessen en een leven dat ingrijpend veranderde. Helder en bewogen beschrijft Lucy Sarink hoe zij de stap maakte van verzet en strijd naar overgave en meebewegen – zowel tijdens als na haar kanker – en wat dit haar bracht. Ze neemt je mee op reis langs vijf belangrijke ontdekkingen die haar genezingsweg met zich meebracht. Ook beschrijft ze de dwaalsporen die kunnen leiden tot zelfafwijzing, angst en vervreemding. Dit boek is als een buddy en staat je terzijde bij ziekte of andere veranderingsprocessen in het leven. Het helpt je bij het verlaten van gebaande paden en het ontdekken van een authentieke, gezondmakende leefstijl.


  ‘De medische stand heeft iets laten liggen; mensen wakker maken voor de wereld van de spontaniteit, van de inspiratie en van het plotseling weten: ‘die kant moet ik op’. Daarom vind ik dit boek uitstekende literatuur en niet alleen voor kankerpatiënten! Iedereen zou zich moeten herinneren dat deze wereld bestaat. Ik dank Lucy Sarink dat ze dit boek heeft durven schrijven.’
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  AnkhHermes is pionier op het gebied van bewustwording, spiritualiteit, gezondheid en nieuwe wetenschap. Met onze kwalitatief zorgvuldig geselecteerde uitgaven willen we je helpen om bewuster te leven. Zo brengen wij je in contact met een breed scala aan wijsheid, waaruit je zelf kunt kiezen wat bij jou past. Kijk voor meer informatie op www.ankhhermes.nl, volg ons op Facebook (Facebook.com/AnkhHermes), Twitter (@ankhhermes) of schrijf je in voor onze digitale nieuwsbrief via onderstaande QR-code


  [image: Image]


  Lucy Sarink


  Meebewegen met kanker


  Van strijd naar overgave


  [image: Image]


  CIP-Gegevens


  ISBN: 9789020212136


  ISBN e-book: 9789020212143


  NUR: 860


  Trefwoord: kanker


  © 2015 Uitgeverij AnkhHermes, onderdeel van VBK | media, Utrecht


  Uit deze uitgave mag uitsluitend iets verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand en/of openbaar gemaakt worden door middel van druk, fotokopie, microfilm, opnamen, of op welke andere wijze ook, hetzij chemisch, elektronisch of mechanisch, na voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.


  Any part of this book may only be reproduced, stored in a retrieval system and/or transmitted in any form, by print, photoprint, microfilm, recording, or other means, chemical, electronic or mechanical, with the written permission of the publisher.


  Voor Eva en Jeroen


  INHOUD


  1. Onzachte landing


  2. Vertrekpunten


  3. De ontdekking van overgave

  En het dwaalspoor van verzet


  4. De ontdekking van samenwerking

  En het dwaalspoor van strijd


  5. De ontdekking van veerkracht

  En het dwaalspoor van wilskracht


  6. De ontdekking van hartgestuurd leven

  En het dwaalspoor van het hoofd


  7. De ontdekking van verbinding

  En het dwaalspoor van vervreemding


  8. De kunst van het meebewegen


  9. Een laatste check


  Woorden van dank …


  Inspiratie


  Al het weten en kunnen dat je op dit

  moment nodig hebt, draag je in je.

  Wat het leven ook van je vraagt,

  je hart kent het antwoord.


  1


  ONZACHTE LANDING


  2003


  Het vliegtuig zet de landing in en laat zich loom zakken naar het donzige wolkenbed dat onder ons uitgespreid ligt. Wanneer we het grenzeloze blauw verlaten, zie ik schimmige mistflarden langs mijn raampje strijken. Mijn blik, die een paar seconden geleden nog alle ruimte had, botst tegen een gordijn van grijs. De overgang is zo abrupt dat ik even met mijn ogen knipper. Een beetje ongemakkelijk kijk ik om me heen en ben me scherp bewust van de kleine ruimte die ik met mijn medepassagiers deel.


  Mijn oren ploppen dicht … nóg dichter. Ze zijn, nadat ik vorige week vanaf Schiphol was opgestegen, niet meer echt open geweest. Dat was niet zo erg. Vanwege een pittige burn-out had ik mezelf op een retraite getrakteerd en daar oefenden we een soort luisteren waar je geen oren bij nodig hebt. Maar nu ik terugkeer naar mijn ‘normale’ leven moeten die oren weer open. Ik neem me voor om meteen bij thuiskomst een afspraak met de huisarts te maken.


  De huisarts heeft sneller tijd dan ik hoopte. Liever had ik nog even een paar dagen respijt om moed te verzamelen. Ik ga er namelijk niet alleen naartoe om mijn oren uit te laten spuiten. In het vliegtuig had ik me voorgenomen om nu dan ook maar eens te laten kijken naar die harde plek in mijn borst. Die er al een jaar zit …


  Het is juli 2003, mooi warm zomerweer. Ik zie dat de huisarts haar voorhoofd fronst. Ze doet niet eens haar best om haar bezorgdheid te verbergen en belt naar het ziekenhuis. Of er even iemand tussendoor kan voor een mammografie. Ja, het is dringend. Pffff, denk ik, wat een drukte.


  Verzet bruist door me heen, ik heb geen zin in al dit gedoe. Ik wil zwemmen en in de zon liggen. Mokkend fiets ik naar het ziekenhuis en zoek me een ongeluk naar de mammografie-afdeling. Het onderzoek shockeert me, het is de eerste keer dat ik zoiets barbaars meemaak. Mijn humeur slaat over op de radiologe, die moppert dat ik geen bodylotion had mogen gebruiken. Tja, daar had ik vanmorgen toen ik nietsvermoedend aan mijn dag begon even niet aan gedacht.


  Na de mammografie wil ik gauw weer op de fiets, de zon in. Maar nee, er volgt nog een echo. Klik, klik, een paar foto´s van een zwarte plek in mijn borst. Weer ernstige, gesloten gezichten. Mag ik nu naar huis? Nee, we gaan een punctie doen, blijft u nog maar even liggen. Terwijl ik met een belachelijk servetje over mijn borsten braaf lig te wachten, raast de paniek door me heen. Met kracht moet ik de impuls onderdrukken om van de onderzoekstafel af te springen en weg te vluchten van deze koude, sombere plek. Van de diagnose die ik in de emotieloze ogen lees.


  En ja, bij mijn volgende ziekenhuisbezoek is het officieel. Borstkanker. De diagnose doet me op mijn grondvesten schudden. Alles schuift van z’n plek … ik heb kanker! Dat kan niet! Mag niet! Wat nu?? Mijn wereld rammelt en dreigt uit elkaar te vallen. Ik ben kwaad, verdrietig en volkomen ontdaan. Buitengekomen krijgt mijn fiets een harde trap. Het is verdomme niet eerlijk!


  Vriendin Ineke was bij me in het ziekenhuis. En ze bleef gedurende het genezingsproces dat volgde aan mijn zij. Een groot cadeau, zo’n vriendin. Bij thuiskomst regelde ze wat er geregeld moest worden. De kinderen werden opgetrommeld, er kwam warm eten op tafel. Ik kan nog steeds voelen hoe mijn hart samenkneep toen ik Eva en Jeroen het nieuws vertelde. Mijn gepijnigde moederhart wilde ze meteen en afdoend geruststellen: het komt goed. Natuurlijk komt het goed …


  Eén ding wist ik van het begin af aan zeker: de verantwoordelijkheid voor mijn genezingsproces ligt bij mij en niet bij het ziekenhuis. Ik houd de regie over wat er met mijn lichaam gebeurt bij mezelf. Deze zekerheid, het besluit om de verantwoordelijkheid voor mijn herstel niet uit handen te geven, bracht weer vaste grond onder mijn voeten.


  In de praktijk betekende het dat ik bij elke stap, bij elk onderdeel van het behandelplan voelde of dit wel of niet bij mij paste. Ik overlegde met mijn lichaam en ontdekte daar een bron van oneindige wijsheid. Mijn lichaam was in die tijd mijn beste raadgever.


  Sinds die tijd heeft mijn rechterborst een deukje. Dat is de plek waar de tumor verwijderd is. In mijn rechteroksel zit een wit streepje. Daar zijn drie okselklieren voor onderzoek uitgehaald. In die klieren zaten uitzaaiingen en dus gaf het behandelplan aan dat alle klieren eruit moesten. Een ‘okseltoilet’, zoals dat zo mooi heet.


  ‘Nee’, zei alles in mij.


  De specialist kwam met een indrukwekkende en wetenschappelijk bewezen opsomming van de risico’s die ik nam wanneer ik de klieren niet zou laten verwijderen. Toen ik toch voet bij stuk hield, werd er een extra bestralingstraject aan het behandelplan toegevoegd. Zes weken lang een dagelijkse bestraling van borst én oksel.


  ‘Nee’, hoorde ik nogmaals. ‘Ook geen bestralingen.’


  ‘U speelt met uw leven’, zei een verpleegkundige toen ze mijn weigering hoorde.


  Een half jaar later, toen onderzoek uitwees dat mijn oksel schoon was, zei een andere verpleegkundige: ‘Maar goed dat u die okselklieren niet heeft laten verwijderen.’


  2009


  Zes jaar lang voel ik me zo gezond als een vis. Maar in dat zesde jaar begin ik me weer moe en lusteloos te voelen. Mat en glazig zit ik me op de bank af te vragen waar mijn anders zo kleurrijke gevoelsleven toch gebleven is. Wekenlang duurt deze zombieachtige staat van zijn.


  Bomen bloesemen en kikkers kwaken. En ik, natuurmens in hart en nieren, merk tot mijn schrik dat het me allemaal niet zoveel meer doet. De natuur ontwaakt en ik stort in ... Wanneer ik uiteindelijk mijn werk een tijdje moet neerleggen, drinken collega Ellis en ik elke week een kopje koffie in de stad. De eerste keren zijn het snik-en-snottersessies. Ellis is zo’n lieve en warme rots in de branding. Alleen maar met haar aan een tafeltje zitten brengt een stortvloed aan tranen op gang. En dát is een hele opluchting. Liever verdriet dan een zombie.


  Na een maand of twee begin ik weer geleidelijk aan met werken. Ik doe mijn best, maar voel me een zinloos radertje in een onoverzichtelijke machine. Volkomen misplaatst daar achter mijn bureau. Dan ontdek ik op een ochtend in augustus onder de douche weer een harde plek in mijn borst. Ik laat me op de vloer zakken. Blijf daar zitten terwijl het water over me heen stroomt. Het is weer mis, ik voel het. Ik wil daar blijven zitten onder dat warme water. Nooit meer onder de douche uit komen.


  De diagnose hoor ik via de telefoon. Op het moment van mijn ziekenhuisafspraak heb ik griep en kan ik de deur niet uit. De specialist vertelt me dat de borstkanker weer terug is in dezelfde borst. En daarom moet deze nu geamputeerd worden. Ik kan het niet geloven, bel meteen Ineke, die een halfuur later tegenover me op de bank zit. Nu zij er is durf ik te voelen, mijn wanhoop toe te laten. Ik schreeuw en gil, sla en schop. Er vliegt van alles door de kamer. Zó woedend ben ik, zó volslagen onrechtvaardig vind ik dit. Het kán niet, het mág niet, hoor ik mezelf brullen. Ik kán het niet!! Ik zal het deze keer niet redden. Oh God, ik ga vast dood en dát vertik ik!!


  Als die enorme bom van boosheid ontploft is en de brokstukken neerdwarrelen komen de tranen. Diep, diepverdrietig ben ik. Ik voel me verlaten en verloren. Volkomen alleen. Liters tranen en een gevoel dat het nooit meer op zal houden. Mijn buik doet zeer van het snikken. Mijn keel is rauw van het schreeuwen. Maar met die tranen stroomt ook iets anders mee. Een heel voorzichtig stemmetje herinnert me ergens aan. Ik durf bijna niet te luisteren. Maar ik weet het: nog maar een paar dagen geleden ging voor het slapen gaan de gedachte door me heen dat ik het helemaal niet zo erg zou vinden als ik de volgende ochtend niet meer wakker zou worden.


  Ik schrik me een ongeluk. Land met een klap in de werkelijkheid. Hoe heb ik dat kunnen denken? Hoe is dat mogelijk? Niet meer leven? Met bijna vulkanische kracht komt mijn levenslust naar boven. Rots en steen die mijn vuur opgesloten hadden spatten uit elkaar. Ik voel een enorme kracht in me opwellen, een vurig ‘jááá!’ tegen het Leven. Ik bied mijn excuses aan dat Leven aan. Het spijt me ontzettend, zo had ik het niet bedoeld, ik was mezelf gewoon een beetje kwijt … Laat me alsjeblieft nog even hier blijven.


  Ineke zit nog steeds op de bank. De storm heeft haar niet weggeblazen, ze heeft me gewoon uit laten razen. Niet gesust, getroost, gekalmeerd. Geen zakdoekje, geen glaasje water. Alleen maar voelbare, liefdevolle aanwezigheid. Verbouwereerd constateer ik dat ik me met de minuut beter ga voelen. Het Leven is zo blij met mijn ja-woord, dat het weer vrolijk door me heen begint te stromen. Ik ga een kopje thee voor ons zetten.


  Even later besluit ik in het diepe te duiken. Een nog drastischer stap te zetten dan zes jaar geleden. Ik ga me niet in het ziekenhuis laten behandelen. Mijn borst gaat er niet af. Ergens diep in me voel ik een aanmoediging, als een zacht duwtje in mijn rug. ‘Doe het op je eigen manier, ik help je.’ Het Leven nodigt me uit om samen nieuwe horizonnen te verkennen. ‘Er is nog zoveel te ontdekken …’


  Wanneer ik met mijn kinderen praat zie ik dat Eva het er moeilijk mee heeft. Maar gedurende de maanden die volgen laat ze er niets van merken. Ze wil mij bovenal de ruimte geven om het op mijn manier te doen. Zoon Jeroen heeft een blindelings vertrouwen in me. Zegt zich nauwelijks zorgen te maken. Of kan hij het nog beter verbergen dan Eva? Ik geloof het niet.


  Op weg


  Genezen van kanker werd een intens beleefde ontdekkingsreis. Een reis van afstemmen en luisteren, van meebewegen op mijn innerlijke richtingsgevoel. Gaandeweg drong het tot me door: ik ben het niet die mijn leven leidt; het Leven leidt míj. Het enige wat er van me gevraagd wordt, is dat ik er bén. Dat ik me niet verzet, maar meegeef. En dat ik zo min mogelijk plannen maak of routebeschrijvingen volg.


  Dat laatste is overigens best bijzonder voor iemand die nog steeds verdwaalt in de regio waar ze al ruim dertig jaar woont. En die ook nog eens een notoire twijfelkont in zich herbergt. Zomaar de leiding overgeven aan het Leven is voor mij een geleidelijk proces. Dat echt niet altijd van een leien dakje gaat. Het vraagt een behoorlijke dosis overgave en moed van me. En tot mijn verrassing zijn die er telkens weer. Alsof ze ergens in mij lagen te wachten om opnieuw ontdekt te worden.


  Leidt deze ontdekkingsreis naar gezondheid en geluk? Het is maar hoe je tegen deze begrippen aankijkt. Wanneer voor jou gezondheid de afwezigheid van ziekte of gebreken betekent, zeg ik ‘nee’. Net zoals wanneer voor jou geluk de afwezigheid van pijn en verdriet betekent. Trouwens, het is nog maar de vraag of er wel een weg naar gezondheid en geluk bestaat.


  ‘Ik ben de Weg …’, zei Jezus. ‘Geluk is de Weg …’, zei Boeddha.


  Mijn leven is de Weg … ervaar ik. En als dat zo is dan gaat leven over overgave. Over helemaal met huid en haar aanwezig zijn in dit moment. Dat valt niet altijd mee, want vaak lijkt er nu net aan dít moment nog iets te ontbreken. Is het nét niet interessant genoeg, nog niet zoals we het echt zouden willen. En ja, soms is dit moment ronduit rampzalig … zoals die ochtend van de telefonische diagnose, in augustus 2009. Maar op die wonderlijke morgen ontdekte ik ook dat rampzalig precies even lang duurt als verzet. Toen ik het Leven mijn ja-woord gaf, veranderde mijn verzet in een nanoseconde in volkomen acceptatie. Het flitste door me heen: ‘Het is zoals het is. Ik heb weer kanker. Punt.’ Dat klinkt bijna té simpel, ik weet het. Maar misschien herken je het, dat juist die diepe levensinzichten zo onmogelijk simpel lijken …


  De acceptatie die ik voelde was dus niet zo’n gelaten ik-leg-me-er-maar-bij-neer-gevoel. Het was een diepe en eenvoudige aanvaarding van wat het Leven op mijn pad had gebracht. Ik had er vrede mee, maakte een zachte landing in het hier-en-nu. En tot mijn stomme verbazing voelde ik iets in me opborrelen dat je puur geluk zou kunnen noemen. Nog nooit had ik zo duidelijk gevoeld dat geluk niets te maken heeft met je omstandigheden en dat je er evenmin naar op weg kunt gaan, maar dat geluk een staat van zijn is. Zo zie ik ook gezondheid als een staat van zijn. Een dynamische, innerlijke staat van zijn, die losstaat van de conditie van je lichaam.


  Gezondheid en geluk gaan over er zíjn; volkomen en zonder oordeel. Jouw aanwezigheid maakt samenhang mogelijk, in je lichaam en in je leven. Het maakt je bewust van de verbinding die er is tussen dat wat je ‘ik’ noemt en je lichaam, tussen ‘ik’ en de buitenwereld. Je ontdekt dat grenzen maar denkbeeldig zijn.


  Denk nu niet dat ik sindsdien onophoudelijk in het nu verblijf. Het gebeurt me nogal eens dat ik mezelf zomaar in mijn stoffige bovenkamer aantref waar ik me naar hartenlust heb overgegeven aan een geheel zelfbedachte, schimmige werkelijkheid vol twijfels en onzekerheden.


  En dan is er niets anders te doen dan opnieuw landen in het nu en toelaten wat er is. Zonder oordeel. Alles. Ook mijn ‘dwalingen’. Geen streven – zelfs niet naar verlichting – niets loslaten, een plekje geven, verwerken of even erdoorheen.


  Alles er laten zijn, zonder enig oordeel, zonder er iets mee te willen doen, is een hele kunst: Levenskunst. Het leeft makkelijker wanneer je jezelf de tijd gunt om lekker aan te rommelen. Niet je best te doen. En vooral geen eisen te stellen.


  Probéér niet perfect te zijn. Je bént perfect.


  2015


  Terugkijkend op die onzachte landing in 2003 en de herhaling van kanker in 2009, borrelt een overweldigend gevoel van dankbaarheid in me op. Het is nu 2015. Ik leef. Intens en vervullend. Vrij en authentiek. Wat hebben die jaren me veel gebracht!


  Borstkanker bleek een fascinerende ontdekkingsreis, die veelal over ongebaande paden ging. Dat bracht het nodige gehobbel en gebobbel met zich mee. Maar eerlijk gezegd past dat beter bij mij dan een strak geplaveide snelweg van A naar B. Ik reis en hobbel en bobbel nog steeds. Geniet van telkens nieuwe vergezichten, van elke dag die weer zo ánders is.


  Ik wens dat mijn reislust je aansteekt en iets in je wakker maakt. Misschien je aangeboren levenszin. Of de moed die nu nog in je sluimert. Of het vertrouwen waarvan je dacht dat je het kwijt was.


  Ik gun je veel mooie ontdekkingen.


  All the powers in the universe are already ours. It is we who have put our hands before our eyes and cry that it is dark.


  Swami Vivekananda


  2


  VERTREKPUNTEN


  We staan op het punt om een bijzondere reis te maken. Een ontdekkingsreis op bekend terrein: ons eigen leven. Voordat we op reis gaan laat ik je graag kennismaken met vijf inzichten die kanker voor mij tot leven bracht. Niet dat die inzichten nieuw voor me waren. Al jaren verdiepte ik me met grote nieuwsgierigheid in het Leven. Mijn verstand had heel wat wijze lessen en teksten tot zich genomen. Begrepen en opgeslagen. Maar begrijpen en daadwerkelijk leven zijn twee verschillende dingen. Tijdens mijn tweede genezingsproces in 2009 gebeurde er iets bijzonders. De inzichten die in mijn verstand opgeslagen waren, kwamen nu echt tot leven en veranderden in wezenlijke vertrekpunten bij alles wat ik doe.


  Eerste vertrekpunt: het leven maakt geen fouten


  Je bent nu aan het lezen. Tegelijkertijd zijn er in jou zo’n vijftig biljoen cellen in volkomen harmonie met elkaar aan het werk om je in leven te houden. Al die cellen hebben weet van elkaar. Elke celwand bevat receptoren, ontvangers die voortdurend boodschappen opvangen en doorgeven naar hun binnenste. En vandaaruit flitsen in een nanoseconde weer ontelbare boodschappen naar de cellen in de rest van je lichaam. Alles wat je denkt, voelt, hoort, ziet, ruikt en proeft vindt zijn weg naar je cellen. Je bent een compleet, perfect georganiseerd universum van cellen. Een universum dat voortdurend in beweging is, voortdurend verandert.


  Perfect georganiseerd … Wellicht vind je dat uit de mond van iemand die twee keer borstkanker had wat vreemd klinken. Want, zo zul je zeggen, kanker is nou niet bepaald een voorbeeld van perfect georganiseerde cellen. Toch?


  En hier raken we meteen de kern van het eerste vertrekpunt: het leven maakt geen fouten. Tijdens mijn tweede genezingsproces realiseerde ik me dat kanker geen willekeurige, vernietigende woekering is van op hol geslagen cellen die mij om zeep proberen te helpen. Het kwaadaardig monster dat Kanker heet, loste op in het niets toen tot me doordrong dat die kankercellen een uiterste poging van mijn lichaam zijn om mij in leven te houden. Dat ze van slag zijn is een ding dat zeker is. Ze weten bijna van gekkigheid niet meer hoe ze de enorme hoeveelheid afvalstoffen in mijn lichaam moeten neutraliseren. Zo gezien zijn tumoren niet meer dan sterk geconcentreerde vuilnisbelten waarin het lichaam levensbedreigend giftig afval isoleert. En dát is hoe de natuur werkt: tot op het allerlaatst zet deze geniale organisator alles op alles om mij in leven te houden.


  Met dit weten als drijfveer bewandelde ik mijn zelfgekozen genezingsweg. Het verlaten van de gebaande paden bracht me intens tot leven en maakte een onwrikbaar vertrouwen in me wakker. Vertrouwen in het Leven, in mezelf en in mijn lichaam. De wijsheid die zomaar in me opborrelde deed me versteld staan en ik oefende me in de kunst van het luisteren naar mijn hart. Ondanks de protesten van mijn hoofd.


  Mijn hart vroeg me om een basis voor herstel te creëren. Om mijn lichaam te helpen zichzelf te genezen. En iets in mij wist met grote zekerheid dat ik dat levensbreed moest aanpakken, dus niet alleen op fysiek niveau.


  Tweede vertrekpunt: mijn werkelijkheid is niet de werkelijke


  Je bent slechts te gast bij de werkelijkheid, omdat je haar niet ziet. Je ziet alleen die delen die een naam hebben gekregen, nooit de verbanden waaruit het geheel groeit.


  Marianne Fredriksson (uit: Simon, De Geus 1998)


  Mijn hoofd als houvast loslaten en koersen op mijn hart, mijn innerlijke wijsheid … dat leverde een hoop vraagtekens op. Onvoorstelbare hoeveelheden ‘ja-maars’ werden op me afgevuurd. Door mezelf en door anderen. ‘Ja maar, stel nou dat …’


  Het drong steeds dieper tot me door dat er iets heel wezenlijks aan het verschuiven was in mijn werkelijkheid. Het was alsof die werkelijkheid ruimer werd, zich opende voor nieuwe mogelijkheden. Ondanks alle ja-maars had ik een diep vertrouwen in elke stap die ik zette. Het klopte, iets in mij wist dat. En dat weten was niet het gevolg van een logisch denkproces. Sterker nog, soms was de logica ver te zoeken …


  Ieder van ons ervaart het leven op zijn of haar unieke, eigen manier. En we antwoorden er dienovereenkomstig op. Zo creëren we onze hoogstpersoonlijke eigen werkelijkheid. Geen van die werkelijkheden is hetzelfde. Geen van die werkelijkheden is de ultieme, werkelijke Werkelijkheid.


  In de nacht van 26 op 27 juni 1985 brul ik het hele Radboud ziekenhuis in Nijmegen bij elkaar. Ik ben bijzonder pijnlijk aan het bevallen van dochter Eva. En aangezien de eerste weeën zich al in de vroege uurtjes van 26 juni aandienden ben ik nu, achttien uur later, niet meer helemaal mezelf. Alsof ik stoned ben, maar dan erger. Wanneer eindelijk baby Eva uit me glijdt, komt er iets heel wonderlijks in me op: ‘geboren worden is hetzelfde als sterven’. Ik vind dat zo’n ongepaste gedachte dat ik haar snel weer wegduw en er in de tijd die volgt niet meer mee bezig ben. Als kersverse moeder heb ik wel wat anders aan mijn hoofd …


  En toch zijn die woorden altijd bij me gebleven: geboren worden is hetzelfde als sterven … Op de momenten die wij het begin en het einde van ons leven noemen, gaan we door dezelfde poort van de ene werkelijkheid naar de andere.


  De werkelijkheid die wij voor waar aannemen ontleent haar bestaansrecht aan onze waarneming, onze aanwezigheid. Dat wat wij als ‘werkelijk’ ervaren is in feite de naakte Werkelijkheid die wij geheel naar eigen inzicht aangekleed hebben. En op dezelfde manier is dat wat wij ‘waar’ noemen de door ons aangeklede vorm van de naakte Waarheid.


  Hoe meer individuen dezelfde werkelijkheid voor waar aannemen, des te krachtiger deze wordt. Op deze manier scheppen we dag in dag uit onze wereld. Individuele waarheden worden collectief en het collectief vormt op zijn beurt weer het individu.


  Nu stel je eens voor … Na een dag hard werken glijd je dankbaar onder je warme dekbed. Je valt als een blok in slaap. Maar terwijl jij lekker ligt te slapen haalt het Leven een geintje met je uit. Het wil weleens zien wat er gebeurt wanneer jij gedurende één dag de werkelijkheid door de ogen van je beste vriend ziet. Nietsvermoedend word je de volgende dag wakker, opent je ogen … en sluit ze meteen weer. Er is iets mis. Er is iets heel erg mis ... Je probeert het nog een keer. Voorzichtig open je je ogen en kijk je om je heen. Wat is er met de slaapkamer gebeurd? Waarom ziet die er zo anders uit? Naast je ligt je geliefde, maar wat is er met haar aan hand? Ze lijkt totaal iemand anders dan degene die jij zo door en door dacht te kennen. Je springt uit bed en als een vreemde dwaal je door je huis. Paniek borrelt in je op. Niets is meer hetzelfde. Niets vóélt meer hetzelfde. Alles lijkt onwerkelijk …


  Hoe zou het zijn om zo af en toe een dag door de ogen van een ander te kijken? Wat zou het betekenen voor de manier waarop we met onszelf en elkaar omgaan?


  Je weet nu dat de meeste zogenaamde kennis die we hebben vergaard niet waar is (…) dus geloof mij niet, geloof jezelf niet en geloof niemand anders. De waarheid heeft jouw geloof erin niet nodig (…) Voor onwaarheden geldt echter het tegenovergestelde: zij worden pas ‘waar’ als jij ze gelooft (…) Je weet dat wij mensen de werkelijkheid verdraaien omdat we dromen en onze droom is niet meer dan een reflectie van de waarheid en dus per definitie – net als je spiegelbeeld – vertekend.


  Don Miguel Ruiz en Don Jose Ruiz (uit: Het vijfde inzicht, AnkhHermes 2012)


  Vanaf het moment dat ik besloot om mijn hart serieus te nemen opende mijn werkelijkheid zich. Het was alsof de vaste contouren die mijn hele leven al bestonden begonnen te vervagen. Nu ik een direct en heel concreet contact met het Leven zelf voelde, verloor de wereld van het hoofd aan betekenis. Mijn aannames over hoe het Leven in elkaar zat begonnen los te weken en maakten plaats voor een wonderlijk idee. Ik zou de Waarheid nooit kunnen begrijpen. En ik zou de Werkelijkheid nooit kunnen doorgronden.


  De werkelijkheid kan zich in al haar schoonheid aan je laten zien als je er helemaal bent. Je kunt ervan uitgaan dat je op dit moment maar een fractie van die schoonheid waarneemt en ervaart. Een fractie van de overvloed en groeikracht die het Leven rijk is. Een fractie van je eigen overvloed aan schoonheid, vermogens en kracht.


  Derde vertrekpunt: het Leven houdt nooit op


  Wanneer ik wakker aanwezig ben, dringt tot me door dat niets is wat het lijkt. Dat ik alles wat ik zie en meemaak op mijn eigen, unieke manier aankleed. Elke stap buiten de gebaande paden confronteert me met mijn zelfgecreëerde misverstanden over het Leven. Het maakt mijn leven ‘na kanker’ tot een intens avontuur waarbij ik geleidelijk aan de werkelijkheid ont-dek. Het is alsof het Leven een verleidelijke striptease voor me opvoert waarbij ze, soms tergend langzaam, de ene verhullende laag misverstanden na de andere van zich af laat glijden.


  Toen het misverstand ‘dood’ als een vormeloos niemendalletje op de grond gleed was ik verbijsterd. Onder de benauwende laag van ‘eindigheid’ kwam de pure schoonheid van ‘eindeloosheid’ tevoorschijn. De naakte werkelijkheid is dat ons leven geen weg is van A naar B, van geboorte naar dood. Leven heeft geen begin en geen eind. Wanneer mijn lichaam sterft, betreed ik een niet-aardse, buitenzintuiglijke werkelijkheid. Mensen die een bijna-doodervaring hadden beschrijven deze plek als een intens levende werkelijkheid, échter dan die op aarde.1


  Naar die werkelijkheid na de dood ben ik stiekem wel een beetje nieuwsgierig. Toen mijn oma gestorven was, woonden we een sombere plechtigheid bij in een doods gebouw. Opeens ‘zag’ ik oma tussen de rijen treurenden door dartelen. Even waaide de sluier tussen mijn en haar werkelijkheid op … Ze was hier, ze was daar, ze was overal tegelijk. De plechtige ruimte lichtte blij verrast op. Oma straalde van plezier, wat een andere oma dan die ik gekend had! Ze drukte me op het hart om vooral van het leven te genieten en lekker gek te doen als ik daar zin in had. Ze was het zelf in de loop van haar leven een beetje vergeten, zei ze.


  Ik ga ervan uit dat we ten diepste bestaan uit zuiver bewustzijn en dat we op dat niveau van ons bestaan over een ongekende, natuurlijke intelligentie beschikken. Sta er eens bij stil. Wat ontwerpt de tekening van een vlindervleugel en de vorm van een kikker? Wat bepaalt het ritme van de golven en de kracht van een storm? Heb je je weleens verdiept in hoe de natuur werkt? Bijvoorbeeld door uit te zoeken wat er nu precies in je cellen gebeurt. Of wat voor invloed de zon op het leven hier op aarde heeft. Of hoe schimmels onder de grond via geniale netwerken essentiële voedingsstoffen precies daarnaartoe brengen waar ze nodig zijn …


  Je hoeft er maar even mee bezig te zijn om je te realiseren dat de intelligentie die dit alles aanstuurt niets te maken heeft met wat wij doorgaans intelligent noemen. Ik weet dat deze intelligentie in mij werkzaam is. Dat ik eruit besta, dat zij in en om mij heen werkzaam is. Dit is wat ik het Leven met een hoofdletter L noem. Zuiver bewustzijn, God, liefde, Allah: nog een paar namen die we eraan geven. Het is heel jammer dat geïnstitutionaliseerde religie een scheiding tussen het Leven en de schepping heeft aangebracht. Dat religie het Leven een hogere macht noemt, of een mysterie of zelfs personifieert: een ‘onsterfelijke’, heilige vader die in de hemel is. Heel afstandelijk, want die hemel is mijlenver verwijderd van ons, ‘sterfelijke’ wezens.


  Omdat deze boodschap langdurig en indringend is overgebracht, is zij diep in ons wezen doorgedrongen. Ook al ben je niet religieus, zij zit in je. De essentie van het Leven plaatsen we buiten ons bereik. Jammer, want dat mysterieuze, hogere, goddelijke speelt zich vlak voor je neus af. Sterker nog, het speelt zich in jou af, je bént het. En in die zin is er niets mysterieus aan.


  Het Leven is niet in woorden te vatten, past niet binnen de contouren van een concept. Toch doe ik bij deze een dappere poging om je te verhelderen hoe ik het ervaar. Het Leven dat ben jij, dat ben ik, en dat is alles wat bestaat en alles wat volgens het verstand niet bestaat. Bomen, oceanen, sterren en stenen … én de ruimte daarbinnen en ertussenin. Het is waar we vandaan komen en weer naar teruggaan zonder dat we er ooit ook maar een moment los van zijn. Het Leven is de schepper en het geschapene. Het is inhoud én vorm, grote letter en kleine letter.


  ‘Lekker vaag’, zegt het verstand.


  Ik ga nog even door: het Leven doet je hart slaan, houdt sterrenstelsels bijeen en duwt grassprieten de grond uit. Ik heb mooie ontmoetingen met het Leven wanneer ik in de tuin zit tussen gekwaak en gefladder. Hoe langer ik daar zit hoe meer ik het grootse in het kleine zie … en dat maakt me heel stil vanbinnen. Bewogen. In die transparante momenten ‘weet’ ik dat het gekwaak van de kikker en het gefladder van de vlinder uit dezelfde bron komen als mijn tranen van ontroering.


  Het Leven heeft een Groot Plan. Het is absurd en onuitstaanbaar, maar wij – die toch het Leven zelf zíjn – zijn niet in staat dat plan te doorgronden. We kunnen alleen maar weten dat het er is.


  De sneeuw valt op de vensterbank. Is dit een activiteit van God? Misschien. Maar wanneer je ernaar kijkt met de opzet God te zien dan zul je zeker teleurgesteld worden. ‘No man hath seen God’. Nee, en in je poging om God te zien kan de sneeuw je ontgaan. (…) Al deze problemen zijn ontstaan omdat mensen op de loop zijn gegaan met een simpel gegeven. Het idee ‘God’ is een vinger die in de richting van de Werkelijkheid wijst, maar wanneer men God en Werkelijkheid probeert samen te voegen (…) om het een in het ander te vinden, dan probeert men twee dingen samen te voegen die nooit samengevoegd hoefden te worden. Het is alsof je ogen zouden proberen zichzelf te zien.


  Alan Watts (uit: Become what you are, Shambhala Publications 2003; vertaling LS)


  ‘Het is alsof je ogen zouden proberen zichzelf te zien.’ Treffend!


  Als kind al voelde ik me aangetrokken tot wat ik toen alleen nog als God kende. Ik heb een heel vrije christelijke opvoeding gehad. Mijn ouders waren lid van de remonstrantse gemeenschap, die waarden van liefde, vrijheid en verdraagzaamheid uitdroeg. We gingen naar de kerk als we daar zin in hadden. En dat was voor mij vooral in de kerst- en paastijd. Het zingen, de kaarsen en de rituelen braken iets in mij open. Ik herinner me stralend, kleurig licht dat door glas-in-loodramen naar binnen valt … een gevoel van omringd en gedragen zijn.


  In die tijd vond ik het een fijn idee dat er zo’n lieve, vaderlijke God was die over mij waakte. Maar toen de puberteit hoogtij vierde was het gedaan met mijn geloof in vader God. Klaar met die naïeve onzin. Ik had écht geen vader meer nodig. Daarbij kwam dat ik een hartsvriendin was kwijtgeraakt aan de Youth for Christ. Voor mijn ogen had ik haar onherkenbaar zien veranderen. Wat was ik geschokt dat het geloof zoiets met iemand kan doen. Nóóit zou ik mezelf zo kwijtraken, nam ik me voor.


  Na die goddeloze tijd won toch mijn drang om het Leven dieper te leren kennen het van mijn scepsis. Was ik even blij met de opkomst van de new age! Ik verslond de boeken van Eva Pierrakos, Ken Wilber en Deepak Chopra. En vele anderen. Als een opgedroogde spons zoog ik al deze nieuwe levenswijsheid op. Maar toch bleek uiteindelijk het Leven zelf mijn grootste gids. Vooral toen dat Leven kanker op mijn pad bracht.


  Vierde vertrekpunt: we bestaan uit oneindige mogelijkheden Met het Leven als gids ontdekte ik dat de sleutel tot een vervullend leven het besef is dat alles wat je daarvoor nodig hebt in jezelf aanwezig is. Dat jij zelf de bron bent. Het Leven werkt van binnen naar buiten en niet andersom.


  Is het niet gek dat alle kennis die van buitenaf komt, je probeert te doen geloven dat je niet meer bent dan een vliegenpoepje in het heelal? Maar dat alles wat uit jezelf komt, je er voortdurend en indringend van probeert te overtuigen dat je alles bent en alles hebt?


  Marianne Fredriksson (uit: Simon, De Geus 1998)


  Bij de beschrijving van dit vierde vertrekpunt verval ik hier en daar in onhandig taalgebruik. Ik neem aan dat naarmate deze materie meer algemeen herkend en erkend zal zijn, er ook een bijpassend, minder onhandig vocabulaire zal ontstaan. Tot zover moet je het er even mee doen …


  Het mooie van de complexe en intense tijd waarin we nu leven is dat er ruimte komt voor nieuwe ontdekkingen. Nou ja, nieuw … Duizenden jaren geleden spraken verlichte geesten al over deze ontdekkingen. Maar hun inzichten werden keer op keer misverstaan en misbruikt.


  Wat we nu – opnieuw – ontdekken verandert onze aannames over het Leven ingrijpend en nodigt uit om gangbare wetenschappelijke kaders, die sinds de zeventiende eeuw nauwelijks veranderd zijn, te herzien en te verruimen.


  Een van die inzichten is dat alle materie uit 99,99999 procent ‘lege’ ruimte bestaat. Wijzelf dus ook. Wanneer je de huid van je arm onder een steeds sterkere microscoop zou bekijken, kom je via cellen, atomen, elektronen en quarks uiteindelijk in lege ruimte terecht. ‘Leeg’ volgens de huidige wetenschappelijke maatstaven: er valt niets meer te meten en te wegen.


  Wat zich in deze ruimte bevindt, gedraagt zich niet naar de ons bekende natuurwetten. Al ruim een eeuw doen kwantumwetenschappers onderzoek naar deze ruimte, die ook wel het nulpuntenergieveld, kwantumveld of kortweg ‘het veld’ genoemd wordt. Waar de gangbare wetenschap nog steeds op zoek is naar het kleinst waarneembare deeltje, wisten kwantumwetenschappers honderd jaar geleden al dat de ‘grondstof’ van materie, van alles wat leeft, niet uit meet- of weegbare deeltjes bestaat. En dat de ruimte die wij leeg noemen zo leeg nog niet is.


  Het kwantumveld bestaat uit ‘mogelijkheden’, uit golfjes energie die in en uit een door ons waarneembaar bestaan floepen. Het meest vreemde aan deze golfjes energie is dat ze zich lijken aan te passen aan de waarnemer. De ene onderzoeker ziet dit, de andere dat. Het blijkt dat het bewustzijn van de onderzoeker de waarneming schept. Hopeloos lastig voor ons rechtlijnige verstand. Maar ongelooflijk fascinerend wanneer je je realiseert wat dit betekent: we bestaan uit mogelijkheden en niet uit wetmatigheden.


  Het Leven, datgene waar we uit ontstaan en bestaan, is een veld van oneindige mogelijkheden.


  Om je een idee te geven van de levenskracht die dit kwantumveld in zich heeft, citeer ik Lynne McTaggart:


  Zoals de grote natuurkundige Richard Feynman ooit beschreef, in een poging om een idee te geven van deze grootsheid (van het veld): de energie van slechts een kubieke meter van deze ruimte is genoeg om alle oceanen van de wereld aan de kook te brengen.


  Lynne McTaggart (uit: The Field, Quill 2003; vertaling LS)


  Vijfde vertrekpunt: overgave versterkt je zelfdragend vermogen Meebewegen met kanker, met als uitgangspunt een wereld aan mogelijkheden, werd een van de meest fascinerende reizen die ik ooit maakte. Een reis die me liet ontdekken hoe rijk mijn leven is. En die me liet ervaren dat de niet-gebaande paden zoveel avontuurlijker zijn en zo vol verrassingen zitten. Bovendien drong met elke stap die ik zette dieper tot me door dat ik niet alleen reisde. Dat het Leven me vergezelde en leidde. En juist dat besef hielp me om mezelf te dragen in dit proces. Het gaf me de kracht en de moed om onorthodoxe keuzes te maken.


  Wanneer je meebeweegt met wat het Leven op je pad brengt, ontwikkel je wat ik ‘zelfdragend vermogen’ noem. Hoe groter je zelfdragend vermogen, des te makkelijker je meebuigt met de stormen die je leven soms teisteren. Verzet tegen die stormen maakt stug en breekbaar. Daar kan ik als groot verzet-kunstenaar over meepraten. Kanker hielp me om mijn verzet op te geven en te ervaren dat meegeven me soepel en sterk maakte, als riet dat moeiteloos weer terugveert na elke windvlaag. Verzet was ten diepste onbegrip; ik dacht dat ik het helemaal alleen moest doen en zette me voortdurend schrap. Uiteindelijk drong het tot me door dat het Leven me draagt en dat al haar wijsheid in mij beschikbaar is. Vanaf dat moment durfde ik me steeds meer over te geven, te laten dragen.


  Het is december nu ik dit schrijf, bijna kerst. Buiten giert een herfstachtige storm. Het tortelpaar dat zijn thuisbasis in mijn tuin heeft, doet verwoede pogingen om nog enigszins duifwaardig op de voederschaal te landen. De fruitbomen die ik zes jaar geleden plantte zwaaien vrolijk naar me. ‘Kom je buiten spelen?’ Hun stammen buigen nauwelijks zichtbaar mee met windkracht negen. Ze hebben in die zes jaar niet stilgestaan, zijn nu sterk en groot en gul. Ik realiseer me dat onder de grond hun wortels even ver uitwaaieren als hun takken die me maar blijven roepen. Verbeeld ik het me of zie ik ze genieten van hun spel met de wind?


  Ik kom nu niet buiten spelen. Misschien straks… heb nu niet zo’n zin in regen en wind; liever had ik heldere winterkou, fris en knisperend. En wit. Zoals het moet zijn met kerst. Nee, ik ga even niet op de uitnodiging in. Ik wil graag doorschrijven. Want hierbinnen komt die storm me goed van pas. Vrolijk zwaaiend laten de fruitbomen een prachtig staaltje zien van wat ik hier probeer te beschrijven: stevig geworteld, flexibel, krachtig, blijmoedig, verbonden. Voilà! Zelfdragend vermogen.


  Zelfdragend vermogen gaat over voeten die zich verbonden weten met de aarde, krachtige en flexibele benen en een stevige verankering in je midden. Je fysieke midden bevindt zich in de regio van je buik, bekken en onderrug. Vanhieruit ondersteun je jezelf in al je bewegingen. Hier ontspringt ook je levenskracht en zetelt je kernkracht: je buik-, bil-, bekken- en onderrugspieren. Bewegend vanuit een natuurlijk midden ben je krachtig en wendbaar.


  We hebben ook een niet-fysiek midden. Vandaaruit antwoorden we op het Leven met acceptatie en overgave en verspillen we geen energie aan verzet, zelfmedelijden of het aandikken van ons ‘ver-haal’. We zijn ons bewust van de verbinding met het Leven en weten ons gedragen en gesteund. Dat geeft moed om eigen keuzes te maken, aanwezig te blijven en te voelen wat er te voelen is.


  Zelfdragend vermogen gaat over een veerkrachtige, stevige basis. Het gaat over soepel en flexibel, over de mate waarin je meegeeft of je verzet. Het vertelt iets over hoe je de werkelijkheid ervaart. Het stelt vragen over je referentiepunt: zit dat in mezelf of in de buitenwereld? En daaruit voortvloeiend: hoe autonoom ben ik? Waardoor laat ik me leiden? Maar bovenal gaat zelfdragend vermogen over empathie voor jezelf. Over de mate waarin je in staat bent een vriendelijke, ruimhartige houding naar jezelf te hebben. Geef jij jezelf de ruimte om te vallen en te ‘falen’? Mag je naar hartenlust wiebelen? Mag het wat minder dan perfect?


  __________


  1 Lees meer hierover in het boek Eindeloos bewustzijn van cardioloog Pim van Lommel.
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  DE ONTDEKKING VAN OVERGAVE

  EN HET DWAALSPOOR VAN VERZET


  Anti


  Ik ben vijftien jaar en volg sinds een paar maanden stijldanslessen. Vanavond leren we de Weense wals. Mijn eerste kennismaking met de dans der dansen gaat niet van een leien dakje. Te veel draaien. Alleen máár draaien. Danspartner Freek en ik raken verstrikt in een wervelende worsteling. Mijn hoofd tolt, mijn voeten vergeten hun passen, mijn maag speelt op. ‘Stop! Ik kan dit niet!’ gil ik. Als we stilstaan walst de vloer gewoon door. Ik móét even gaan zitten.


  ‘Je zou eens kunnen proberen om je wat minder te verzetten’, moppert Freek wanneer hij me weer op mijn bibberige benen zet.


  Me minder verzetten … Nou vooruit, ik neem me voor om het nog een kans te geven. Als mijn maag tot rust is gekomen en mijn benen weer doen waarvoor ze bedoeld zijn, nestel ik me vol vertrouwen in Freeks sterke armen. Ik geef me – geheel tegen mijn principes – over aan zijn zelfverzekerde leiding en laat de dans over me heen komen. Dit keer gaat het bijna vanzelf. En na een beetje oefenen lukt het me zowaar om het nog leuk te vinden ook.


  Een kleine tien jaar later waren de Weense wals en Freek verdwaald in het donkere bos van mijn herinneringen en was ik weer volop in verzet. Met terugwerkende kracht revolteerde ik tegen de veeleisende liefde van mijn ouders en tegen het mannengeweld dat ik in de tussenliggende jaren zo machteloos over me heen had laten komen.


  Wat waren er in die tijd veel dingen waar ik tégen was: kernbommen, mannen, fascisme, monogamie, kapitalisme, milieuvervuiling en alles wat ook maar enigszins riekte naar burgerlijkheid. Met een groep vrienden kraakte ik een groot pand tegenover de Zwolse Peperbus. We legden zelf water, gas en elektriciteit aan en beleefden er gouden tijden. Ik speelde in een strijdliederenband, demonstreerde, bedroog mijn vriendje en was regelmatig burgerlijk ongehoorzaam.


  De tijden van verzet brachten mijn gevoel van ´dit ben ik´ terug. Ik had weer duidelijke contouren. De jas van ‘Lucy de vechter’ zat me als gegoten. Nooit, nooit meer zou iemand me nog van mezelf afpakken.


  In die tijd besloot ik om cultureel werk te gaan studeren. Zo hoopte ik een rol te kunnen spelen in de – in mijn ogen – onvermijdelijke omwenteling naar een meer menswaardige samenleving. Maar het balletje rolde een totaal andere kant op …


  In het kader van een onderzoek naar de in die tijd als paddenstoelen uit de grond schietende woon-werkgemeenschappen, brachten we in het voorjaar van 1984 een bezoek aan een woon-werk-project in opbouw in Ubbergen. ‘De Refter’, een prachtig pand dat ooit een Frans meisjespensionaat en klooster was, rees statig op tegen een beboste heuvelrug vlak buiten Nijmegen. De bouw was in volle gang en ik raakte danig onder de indruk toen ik hoorde hoeveel mensen en bedrijfjes over een half jaar in dit gebouw gevestigd zouden zijn. Wat werd er hard gewerkt en wat waren deze mensen bevlogen!


  Tijdens de rondleiding komen we Geert tegen. Hij is een van de bouwcoördinatoren. Opeens weet ik het. Ik wil meedoen, bij deze club enthousiastelingen horen. Mijn studiegenoten kijken me een beetje bevreemd aan wanneer ik me spontaan aanmeld als vrijwilliger. Is dat niet een beetje uit de route? Nijmegen ligt nou niet echt in de buurt van Zwolle … Maar ik weet het zeker. Hier ligt een gouden kans om bij te dragen aan de maatschappijverandering die ik zo graag wil zien. En nog een andere gouden kans. Maar dan moet ik er wel voor zorgen dat ik in het bouwteam van Geert terechtkom. Nog liever dan de maatschappij veranderen wil ik door Geert gecoördineerd worden.


  Ik laat er geen gras over groeien. Twee maanden later woon ik in Nijmegen en heb ik verkering met Geert. En nog twee maanden later ben ik opeens zwanger. Dat klinkt wat naïef en nou ja, dat was het natuurlijk ook. Het overviel me. Na het doktersbezoek zit ik op de bagagedrager van Geerts gammele fiets. Ondanks het feit dat we elkaar nog maar zo kort kennen zijn we uitzinnig blij met deze overval. ‘Dit kind is in elk geval uit liefde geboren!’ roept Geert terwijl we rammelend de helling van Nijmegen naar Ubbergen afsuizen. Ik voel me vreemd bevrijd. ‘Ik ben zwanger!!’ juicht het in mij.


  ‘Hellup!’ piept een nauwelijks hoorbaar stemmetje.


  Samen met het kind groeit er iets volkomen nieuws in me. Zachtheid, verwondering, ontluikende overgave … Ik zet een punt achter mijn studie en mijn verzet. De timing blijkt perfect. Ik ben wel zo’n beetje uitgekuurd. Op het moment dat ik de woeste baren van verzet moe begin te worden, loodst het Leven me de beschutte baai van het moederschap in.


  Wie ben ik?


  Verzet had me ruggengraat gegeven. Mijn levensangst was voorlopig gereduceerd tot een sijpelend stroompje op de achtergrond van mijn euforische zwangerschap.


  Dat is waar Verzet goed in is: het versterken van je ik-besef. En dat kan op zijn beurt bijzonder behulpzaam zijn bij het ontwikkelen van je identiteit. Verzet in de vorm van niets meer voor zoete koek aannemen, weekt je als jongvolwassene los van alles wat je geleerd hebt. Je zet je eerste stappen op weg naar autonomie en leert je eigen koers te varen.


  Identiteit is een van de hulpmiddelen waarmee we ons door het leven bewegen. Een hulpmiddel … niets meer en niets minder. Soms vergeten we dat en verwarren we onze identiteit met wie we werkelijk zijn. En dan kan het heel lastig en pijnlijk zijn om de jas van de door onze cultuur, opvoeding, rollen en functies bepaalde identiteit weer van onze schouders te laten glijden. Om ons te bevrijden van de bedekking en het gewicht van wie we dénken dat we zijn. Ons te des-identificeren.


  [image: Image]


  ‘Ik ben ik’, zegt het hoofd. ‘Ik ben’, zegt het hart.
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  Het ik-dat-denkt-dat-het-mij-is, kortweg het ego, roept moord en brand. ‘Ja maar ho, wacht eens even, dat is een heel mooie en niet te vergeten heel dure jas! Weet je wel hoe hard ik ervoor gewerkt heb om die bij elkaar te sparen? Wat ik ervoor doorstaan heb? Ik ga daar toch niet zomaar afstand van doen? Zie je mij al in m’n nakie over straat lopen?’


  Het kan inderdaad een beetje bloot voelen wanneer je niet langer je gevoel van ‘dit ben ik’ ontleent aan je rollen, functies, uiterlijke verschijning, gedachten en gevoelens. ‘Wat blijft er dan nog van me over?’ vraag je je misschien af.


  Het gaat er natuurlijk niet om dat je die jas uittrekt en de rest van je levenspad in je blootje aflegt. Er is niet méér nodig dan doorzien dat het een jas is. Jouw jás, niet jouw Zelf. Deze ontdekking opent de deur naar je natuurlijke levenswijsheid en ware bezieling. Zolang die deur nog op slot zit, voel je je ten diepste onveilig en houd je de teugels van je bestaan strak in handen. Verzet verandert zo in een onbewuste staat van zijn. Zonder dat je het in de gaten hebt, verzet je je tegen het Leven.


  Verzet leidt ertoe dat je iets met de werkelijkheid gaat dóén. Je kneedt de werkelijkheid in een vorm die voor jou aanvaardbaar is. Volkomen onbewust geef je alles wat er gebeurt een plek in jouw beeld van hoe het leven in elkaar zit. Je giet als het ware je eigen saus over datgene wat het Leven op je bord legt. Zo bedek je de Werkelijkheid en proef je haar pure smaak niet meer.


  Verzet kan zich uiten in razernij, zoals dat bij mij ging toen ik hoorde dat ik weer kanker had. Maar meestal uit verzet zich minder luidruchtig. Dan zoekt het bijvoorbeeld een betekenis voor wat er gebeurt. Of een schuldige. Verzet is dol op begrijpen en verklaren. Verzet zoekt naar zin … Diep weggeborgen vormen van verzet zijn dit. Zodra je ergens een betekenis op plakt, het beredeneert, het bestempelt als zinvol of zinloos, of de verantwoordelijkheid uit handen geeft, zet je iets tussen jou en de werkelijkheid in. Natuurlijk, soms kunnen begrip en inzicht verhelderend zijn. Maar om te voelen wat er te voelen is heb je geen verklaring nodig.


  Kanker liet me ontdekken dat iets zin-vol is zodra het er volkomen mag zijn. Toen de werkelijkheid van een tweede keer borstkanker zich aandiende, duwde ik in eerste instantie zo hard als ik kon om haar weg te krijgen. Maar de werkelijkheid is onverstoorbaar. Die blijft gewoon zoals die is. En wacht heel geduldig op mijn acceptatie, op het moment dat ik weer thuiskom.


  Verzet maakt je stug, in alle opzichten. Peuters kennen het kunstje van verzet. Want wat doen ze als ze niet opgepakt willen worden, niet in de kinderstoel of het fietszitje willen? Juist, ze veranderen zichzelf in een plank. En in plankvorm is zo’n kinderlijfje heel lastig te hanteren.


  In feite is dit wat er in je lichaam en in jezelf gebeurt wanneer je je verzet tegen het Leven. Je verstrakt, je energie verdicht zich. Het natuurlijke, moeiteloze stromen vertraagt en stagneert. In verzet ben je ‘lastig te hanteren’ voor het Leven. Omdat je minder doorlaatbaar bent, kan het Leven zichzelf minder makkelijk door jou heen leven.


  Hier zeg ik misschien iets wat je vreemd in de oren klinkt. Maar is dat niet precies waarvoor we hier zijn? Om steeds transparanter te worden en het Leven zichzelf in al haar schoonheid door ons heen te laten leven?


  Op zoek naar zin


  Uit mijn euforische zwangerschap werd dochter Eva geboren en tweeënhalf jaar later volgde zoon Jeroen. Een kleine anderhalf jaar daarna gingen Geert en ik uit elkaar. En hoewel dat met de nodige heftigheid gepaard ging, bleek het algauw een voorbeeldscheiding. We hebben nog steeds een goede band.


  De eerste vijf jaren van mijn moederschap kenmerkten zich door chronisch slaapgebrek. Toen Jeroen ruim twee jaar was kon ik voor het eerst een nacht doorslapen. Ondanks dat tekort aan slaap genoot ik van het moederen. Zeker toen de last van een gecompliceerde relatie van mijn schouders gleed. Ik kon me geen mooiere levenstaak voorstellen dan het grootbrengen van mijn twee prachtige kinderen. Die ik ook weleens achter het behang wilde plakken. Ik was een opgewekte, ontspannen moeder, die echter ook af en toe uit pure wanhoop tegen de keukenkastjes stond te trappen. Ik maakte zelf meubels en kleren, onderhield huis en tuin, bakte brood en appeltaart. Mijn huis was één grote speelplaats, hordes vriendjes en vriendinnetjes liepen in en uit, aten mee en bleven slapen.


  Ik was weleens uitgeput …


  Ziehier in een notendop het alleenstaand moederschap. Een tijd vol tegenstellingen. Maar zó vervullend, zó bezield.


  Toen in het voorjaar van 2009 Eva en Jeroen uitvlogen, vloog mijn bezieling met ze mee. Niet dat het niet het juiste moment was. Ook nu klopte het weer. De tijd was daar en ik had er volkomen vrede mee. Het voelde rond.


  Maar wat te doen, nu mijn levenstaak op kamers was?


  Er brak een periode zonder zin aan. Ik schreef er in het begin van dit boek al over. Op aanraden van de bedrijfsarts voerde ik gesprekken met een therapeut. Samen met haar ging ik op zoek naar zin. Ik zocht zo hard dat ik het voor de hand liggende over het hoofd zag.


  Mijn zoektocht naar zin had me voor het Leven afgesloten. Ik be-leefde het Leven niet meer, maar was bezig het zodanig te manipuleren dat het mij weer zin zou geven. En uitgerekend op het moment dat ik hoorde dat ik weer kanker had, kwam die zin zomaar in de volle gloria weer terug. Als een bijna verlichtende ervaring. De ultieme en enig mogelijke Zin kwam terug in een volmondig ja tegen het Leven.
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  Zoeken naar zin is een verkapte vorm van verzet tegen wat er nu is.
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  Niets kan mij gelukkig maken


  Wat een ontdekking … het zijn niet de dingen die mij zin geven, maar het is mijn erbij aanwezig zijn dat aan alles zin verleent. Ik ben het die mijn leven bezielt. En wanneer ik het leven volkomen accepteer met alles erop en eraan, dan komt het vanzelf voluit tot leven. Ik weet het, dit klinkt makkelijker dan het is. Meestal reageren we niet met acceptatie op wat onuitgenodigd en ongewenst ons pad kruist. Daar is een behoorlijke dosis moed en vertrouwen voor nodig.


  Zo niet nóg moeilijker te accepteren zijn de diep in onszelf weggestopte donkere poelen van verdriet, of de samengebalde klompen van wanhoop en pijn die we in ons dragen. Hier lijkt het Leven roerloos; we leven er met een grote boog omheen. Maar juist hier is acceptatie zo helend. Acceptatie geeft ruimte en brengt het leven terug op die naargeestige plekken. Wat stilstond komt weer in beweging, wat klem zat kan weer vrij stromen.
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  In de vriendelijke ruimte van acceptatie doet pijn minder pijn en is verdriet minder verdrietig.
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  Acceptatie is het voorstadium van overgave. Het laat zien dat we volkomen in staat zijn om ons te verhouden tot wat zich nu aandient. Onze focus op het aanvullen van vermeende tekorten, op alles wat niet of nog niet is, vertraagt onze levensstroom. Het reduceert ons innerlijk vuur tot een waakvlammetje. Ik weet nu dat niets of niemand mij zin kan geven. Mij gelukkig kan maken. Net zomin kan iets of iemand mijn zin afpakken of me ongelukkig maken. Gelukkig wórd je niet. Geluk is een natuurlijke staat van zijn die we allemaal in ons dragen. Niemand uitgezonderd. Wanneer ik niets meer van de buitenwereld verlang, ontmoet ik mijn zin. Ben ik zin-vol.


  De meeste mensen hebben clichévoorstellingen over dit leven in hun hoofd. Men moet zich innerlijk bevrijden van alles (…) men moet de grote sprong in de kosmos durven wagen en dan, dan is het leven zo eindeloos rijk en overvloeiend, zelfs tot in zijn diepste lijden.2


  Etty Hillesum (uit: Het werk, Balans 2012)


  Opgesloten in Auschwitz, onder onvoorstelbare, onmenselijke omstandigheden, begreep de toen 28-jarige Etty dat de grootste beklemming voortkomt uit de gevangenis waarin we onszelf opsluiten. Omringd door messcherp prikkeldraad beleefde ze de grenzeloze vrijheid van het Leven zelf, dat zij ‘dat onverwoestbare in mij’ noemde.


  In haar acceptatie drong Etty diep door tot haar mens-zijn. Zo diep dat ze, verstopt onder alle wreedheid, het sprankje menselijkheid in haar bewakers zag. Acceptatie vraagt van je dat je elk gevoel van vermeende rechtvaardigheid laat varen. Dat je de concepten van ‘goed’ en ‘kwaad’ laat voor wat ze zijn. Concepten.


  Zonder enig oordeel, zonder verwachtingen glijd je vanzelf in een staat van acceptatie. En zo ont-dek je overgave.


  Acceptatie en overgave … waardevolle cadeaus die het Leven me tijdens kanker aanbood. Misschien roept acceptatie bij jou het beeld op dat ik met wijd open armen en een brede glimlach alles ontvang wat het Leven maar naar me toe brengt. Dat ik van al die dingen, wat het ook is, evenveel houd. Ik lees en hoor weleens dat het zo moet. Houden van alles wat er is. Mij lukt het niet. Sterker nog, het voelt volslagen tegennatuurlijk. Er komt in mijn leven nog weleens iets voorbij dat me doet uitroepen: ‘Oh God, waaróm? Waarom dít en waarom uitgerekend nú?’


  Wanneer het leven pijn doet kun je de pijn maar beter voelen. Je hoeft er echt niet dankbaar voor te zijn of van te houden. Eenvoudigweg je gevoel ruimte geven is meer dan genoeg. Wanneer je verzet voelt kun je dat maar beter toelaten. Het protest, het gevoel van ‘dit is meer dan ik hebben kan’ … laat het er zijn. Je moedeloosheid, wanhoop en razernij … voel het maar. Een van de meest gangbare manieren van verzet is net doen alsof er niets aan de hand is. Een brede glimlach tevoorschijn toveren terwijl je vanbinnen het kookpunt nadert. Of er nog maar een mooie, positieve affirmatie op loslaten.


  Acceptatie, het Leven ongehinderde toegang verschaffen, brengt je in een staat van overgave. En dan heb ik het niet over de overgave van ‘ik geef me gewonnen’. Waar ik op doel is overgave in de zin van een volkomen open houding naar al die plekken waar het Leven je zoal naartoe beweegt. Overgave als het vermogen om je te laten dragen, je door het Leven gesteund, geleid en gevoed te weten. Om uiteindelijk tot je grote verrassing te ervaren dat je volkomen toegerust bent.


  Leven op de uitademing


  De ontdekking van overgave helpt je om met het Leven mee te bewegen. Je werkt samen met de energie van dit moment. Op een crisismoment is er ongelooflijk veel energie beschikbaar. Wat doe je met die energie? Gebruik je haar om naar je midden, naar jezelf toe, of om van jezelf weg te bewegen?


  Je verdriet en pijn toelaten, volkomen de ruimte geven, brengt je naar je midden. Je beweegt mét de situatie mee. Oordeel, ontkenning en slachtofferschap, kortom, verzet tegen de situatie, beweegt je uit je midden en bij jezelf weg en stagneert je levensenergie. Je leeft tegen de stroom, tegen de aantrekkingskracht van het Leven in. Dat maakt je stug, beperkt je veerkracht en vreet energie. Het ondermijnt je daadkracht en op fysiek niveau verzwakt het je immuunsysteem.


  Maar verzet is o zo verleidelijk, want ziekte, verlies, ontslag en nog meer van die dingen die het Leven zomaar ongevraagd op ons bordje legt, zijn onwelkome gebeurtenissen. Ze doen pijn en wekken verdriet of boosheid op. Daarom noemen we ze negatief. En negatief betekent: werk aan de winkel. We brengen ‘negatief’ direct in verband met disfunctioneren. Iets in jou, iets in je leven functioneert niet zoals het volgens jou of de samenleving zou moeten. Daarom moet negatief weer positief worden. En als het even kan zo gauw mogelijk. De crisis bedwongen, de ziekte overwonnen en het verlies verwerkt. Ons leven moet weer op orde. Ik ken het van mezelf en zie het zo vaak om me heen: de strijd tegen alles wat we negatief noemen. Laatst hoorde ik iemand zeggen: ‘Draai altijd je gezicht naar de zon, dan kun je je schaduw niet zien.’


  Klinkt prachtig, maar ik heb een vreemd soort allergie tegen dit soort blije uitspraken. Er komt een heel oud beeld bij me op. Glashelder. Ik ben een jaar of zes, sta samen met mijn moeder voor het raam. Ze wijst naar buiten. ‘Kijk toch eens! Zie je dat mooie vogeltje?’ Mijn moeder, die zo hartstochtelijk van harmonie houdt, probeert me af te leiden. Ik ben namelijk ergens heel erg boos over. Het raast en tiert in mij, ik heb het gevoel dat ik ga ontploffen. Eigenlijk wil ik het liefst keihard gillen en mijn moeder een schop geven. Ik wil geen mooie vogeltjes! Ik ben boos! Dus draai je eens om. Voel de warme, gulle zon op je rug schijnen en bén er voor je ‘schaduw’. Voor alles wat we akelig en lelijk noemen.


  Verzet in wat voor vorm dan ook is leven op de inademing. We ademen in en zetten ons schrap om de ‘uitdaging’ tegemoet te treden. Met onze wil buigen we het Leven om. Want om iets te bereiken, om in moeilijke tijden te overleven heb je wilskracht nodig … toch?


  Maar verdraaid, hoe harder je duwt, hoe harder het Leven terugduwt.


  Stel je nu voor hoe het zou zijn om op de uitademing te leven. Hoe zou het zijn om ontspannen mee te geven met de energie van dit moment? Om midden in tijden van benauwenis ruimte te hebben voor wat er nu is? Niet je best te doen om wat dan ook te overwinnen, maar je over te geven en mee te bewegen? Zie het als in de rivier van jouw leven stappen en je mee laten drijven op de krachtige stroom. Terwijl ik dit opschrijf kan ik al bijna de protesten horen. ‘Ho, wacht eens even … meedrijven? Dat is wel érg gemakkelijk. Als we met z’n allen lekker een beetje gaan liggen drijven, dan komt er nooit iets tot stand!’


  Kijk in jezelf, kijk om je heen en kijk dan verder de wereld in. Zonder enig oordeel … Wat je ziet is het resultaat van heel veel tegen de stroom in zwemmen.


  Wat we nu in en om ons heen zien en meemaken spiegelt onze individuele en collectieve staat van bewustzijn in al zijn kleurenrijkdom. We kunnen er van alles van vinden en heel veel bij voelen, maar dit is zoals het nu is. Dit is waar we met zijn allen zijn. Nu. Bewustzijn ontwikkelt zich, het ont-dekt zichzelf. Dat noemen we ook wel evolutie. En evolutie kan geen stappen overslaan. Tegen een kind van vier zeg je niet: ‘Wat maak je er een zooitje van, gedraag je eens een beetje volwassen!’


  Neemt niet weg dat wat ik zie en ervaar vaak pijn aan mijn hart en mijn ogen doet. Hoe verder we – individueel of collectief – van ons midden weg bewegen, des te minder voelbaar de aantrekkingskracht van het Leven is. We ervaren steeds meer chaos, creeren steeds meer ‘lelijkheid’. Het leven boet in aan samenhang, is niet langer congruent. Maar ondanks alles boeit en fascineert dit wiebelige tijdperk me. Ik ervaar het wiebelen in mezelf heel intens en voel hoe helend het is om me midden in de chaos vol vertrouwen over te geven. Om op de uitademing mee te geven met het moment. Nu ik niet meer probeer om op wilskracht mezelf en het leven een andere kant op te duwen, komt er enorm veel energie en levenslust vrij.


  Overgave beweegt ons terug naar ons midden. Wanneer we ons verzet opgeven en meegeven met de aantrekkingskracht van het Leven ervaren we haar schoonheid en samenhang weer.


  Een oefening in overgave


  Acceptatie en overgave, daar heb je een stevige, flexibele basis voor nodig, ook lichamelijk. Angst en verzet maken ons stug en stram. Tijdens mijn yogalessen valt het me op hoeveel spanning er bijvoorbeeld in onze benen zit. Het lijkt wel alsof we ons schrap zetten tegen het leven, onze hakken in het zand zetten. Kuitspieren en hamstrings, vaak zijn ze hard en stug. En onze voeten lijken hun verbinding met de aarde vergeten te zijn. We houden onszelf overeind aan onze schouders en leven voornamelijk in ons hoofd. Wat hebben schouders en nek veel te dragen en wat blijkt het vaak lastig om ze te ontspannen. Om maar niet te spreken over het hoofd. Met stip op nummer één van de meest genoemde redenen om met yoga te beginnen staat ‘uit mijn hoofd komen’.


  Schouders, nek, hoofd: hier zetelt ons ik-ben-ik-gevoel. Vanhieruit leef je in de werkelijkheid van je zelfgecreëerde identiteit, in de wereld van doelen, wilskracht en prestaties. Maar hoofdgestuurd leven maakt je topzwaar en breekbaar. Wanneer het leven niet volgens je verwachtingen verloopt, wanneer je met ‘tegenslag’ te maken krijgt, raak je makkelijk uit balans.


  Overgave brengt je zwaartepunt terug naar waar het van nature hoort te zijn: in je dragende midden, je buik. Benen ontspannen zich en krijgen hun natuurlijke kracht en souplesse terug. Het hoofd wordt ontslagen van de onmogelijke taak je leven te leiden en kan eindelijk weer helder nadenken. Verlost van de drukte in je hoofd wordt je nek weer veerkrachtig. Langzaam glijdt overbodige ballast van je schouders en krijgen hart en longen weer de ruimte. Je romp ontspant en voelt zich gedragen op je krachtige midden.


  Probeer het eens. Ga makkelijk staan met je voeten een eindje uit elkaar. Sluit je ogen en stel je voor dat je met blote voeten op de blote aarde staat. Neem even de tijd om stil te staan bij je verbinding met de aarde. De verbinding die er altijd is. Voel het gras tussen je tenen kriebelen of het warme zand onder je voetzolen. Laat dan geleidelijk aan van binnenuit je benen ontspannen. Misschien voel je dat je ongemerkt veel meer kracht gebruikt dan nodig is om te blijven staan. Vervolgens laat je jezelf op het begin van elke uitademing vanuit de schouders door je romp naar beneden glijden. Je laat jezelf als het ware los in je schouders en voelt hoe je aan het eind van je uitademing rustig landt in je buik. Stel je voor dat je zo’n mooie, ruime boeddhabuik hebt, die vanbinnen lekker zacht en warm is. Houd de ademhaling ontspannen en ben er met vriendelijke aandacht bij. Telkens wanneer gedachten je afleiden, breng je rustig en geduldig je aandacht weer terug naar het loslaten van je schouders en het landen in je buik.


  Ga hier zo lang als je prettig vindt mee door. Daarna ga je zitten – liefst met de knieën lager dan de heupen – en blijft je aandacht nog even in je buik. Uitademend laat je je schouders zakken en voel je hoe je steeds zwaarder op je billen komt te zitten. Het is alsof je meegeeft met de zwaartekracht. En terwijl je zo zit, realiseer je je dat overgave, jouw meegeven met de zwaartekracht, je groeikracht activeert. Voel hoe die groeikracht – levenskracht! – door je romp en wervelkolom omhoog stroomt en je rug moeiteloos rechtop houdt.


  Doe dit een paar minuten en kom dan rustig uit de oefening.


  __________


  2 Geschreven op dinsdagmiddag 7 juli 1942, een jaar voordat Etty Hillesum overleed in Auschwitz.
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  DE ONTDEKKING VAN SAMENWERKING

  EN HET DWAALSPOOR VAN STRIJD
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  Wanneer verzet oplost in overgave, verandert strijd in samenwerken.
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  Het misverstand wedijver


  ‘Hoe gaat u zich van uw concurrenten onderscheiden?’, vroeg mijn ondernemerscoach toen ik in 2010 mijn praktijk startte. Als onderdeel van mijn herstelproces van kanker had ik de krachtige impuls om mijn baan op te zeggen gevolgd. Daarmee gaf ik gehoor aan een diep verlangen om ook in mijn werk alleen nog maar de dingen te doen waar mijn hart ‘ja’ tegen zei.


  Omdat ik nog maar een piepjong ondernemertje was, kwam een vriendelijke coach van het IMK (Instituut voor het Midden- en Kleinbedrijf) me leren hoe dat je dat doet, ondernemen. Een van de eerste zaken waar een ondernemer weet van moet hebben is dat er concurrenten zijn. Mensen die zo ongeveer hetzelfde doen en willen als jij en die daardoor een bedreiging kunnen zijn. Dus moet je als ondernemer meteen een strategie bedenken om ervoor te zorgen dat de klanten naar jóú toe komen. En de concurrent links laten liggen.


  Hoe ik me dus ging onderscheiden?


  ´Geen idee …´


  Het hield me niet bezig. Toen niet en nu nog steeds niet. Ik trek als ondernemer niet ten strijde, maar kom iets brengen. Ik laat me leiden door mijn behoefte om constructief bij te dragen, samen te werken en het beste van mezelf te geven. Ik ben niet ingesteld op concurrentiestrijd, marktaandelen en USP’s en ik zoek niet naar niches. Evenmin heb ik zin om te presteren of te excelleren. Sterker nog, al die wedijver maakt me een beetje moedeloos.


  Van jongs af aan leerde ik over competitie. Deed ik mijn best om de beste te zijn. Want dat is immers dé manier om het onderste uit je prestatie-kan te halen. Of niet soms?


  De navolgers van Darwin concludeerden in de negentiende eeuw dat wedijver ten grondslag aan de evolutie ligt. Wedijver brengt strijd met zich mee. The struggle for life. Het leven als een struggle … ook dat is zo’n diep ingesleten dwaalspoor. Net zomin als God een hogere macht is, is het leven een worsteling. Natuurlijk, het vóélt weleens zo, maar dat komt meer door wat ons hoofd ons allemaal wijsmaakt, dan dat het ook echt zo is. Zodra je je verzet tegen wat zich aandient, wordt het leven een worsteling. Zodra je dénkt dat leven gaat over het verdelen van schaarse middelen, zet je jezelf in de overlevingsstand.


  Gelukkig komen er nieuwe inzichten aan het licht. Inzichten die vertellen over samenwerking en verbinding. Lynne McTaggart schreef hier een opzienbarend boek over: De verbinding. In dit boek verzamelt en verheldert zij bergen wetenschappelijk bewijs dat aantoont dat samenwerking de evolutie aanstuurt.


  De natuur heeft het leven alleen ontworpen om in relaties te worden geleefd: als we de ogen hiervoor sluiten handelen we regelrecht in strijd met ons fundamentele ontwerp. (…) Niet overheersen is onze meest fundamentele drijfveer, maar de behoefte om naar andere mensen uit te reiken, zelfs als dat ten koste van onszelf gaat. Geven aan anderen – de innerlijke impuls tot empathie en mededogen en de ander op een altruistische manier helpen – is geen uitzondering op de regel, maar onze natuurlijke zijnstoestand.


  Lynne McTaggart (uit: De verbinding, AnkhHermes 2011)


  We zijn gebouwd op samenwerking, ‘bedraad voor altruïsme’, zoals Lynne McTaggart het noemt. Wedijver is een ernstig misverstand.


  Steun de strijd


  Ziek zijn gaat over liefde, niet over winnen of verliezen.


  Huub ter Haar


  De eerste keer dat ik kanker had, toonde mijn huisarts zich heel betrokken bij mijn genezingsproces. Ze zocht me regelmatig thuis op en stond waar ze het maar even kon opbrengen achter mijn onorthodoxe aanpak. Maar toen ze in 2009 hoorde dat ik me helemaal niet meer in het ziekenhuis wilde laten behandelen was ze perplex. We hadden een lang en heftig gesprek waarin ze op allerlei manieren probeerde om mij op andere gedachten te brengen. Uiteindelijk zei ze: ‘Je hebt een tijdbom in je.’ Wilde ze me bang maken? Zo ja, dan werkte het niet. In plaats van bang werd ik boos. Hoe kon ze me potverdorie zo manipuleren? Hoe kon ze zo weinig vertrouwen in me hebben?


  De huisarts bedoelde het natuurlijk goed. Net zoals (bijna) iedereen is ze bang voor kanker.


  Er komen in mijn dorp zo in de loop van het jaar nogal wat collectebussen voorbij. In weer en wind gaan dappere collectanten van huis tot huis. Ze vragen me om hun strijd te steunen en ik doe mijn centjes in de bus. Niet voor de strijd, maar voor de dappere collectant. En zo steun ik een heel slagveld: de strijd tegen kanker, de strijd tegen nierziektes, de strijd tegen Alzheimer, de strijd tegen … vul maar in. Ondertussen wacht ik geduldig op de bus ‘Steun de samenwerking met …’


  Strijden tegen ziekte is tegenstrijdig. Het is zoiets als je hoofd een dreun geven omdat het pijn doet. Het lukt me niet langer om wat voor ziekte dan ook te zien als een vijand of als een onnozele actie van mijn lichaam. En je krijgt mij niet zover dat ik mijn lichaam zo schromelijk onderschat dat ik geloof dat het zichzelf belaagt met woest woekerende cellen. Ik kan kanker eenvoudigweg niet zien als een boosaardig ‘ding’ dat op mijn vernietiging uit is.


  Nog steeds zeggen mensen tegen me: Wat een worsteling was dat toen je kanker had, wat heb jij gevochten! En wat goed dat je kanker overwonnen hebt!


  Veel wenkbrauwen vliegen omhoog als ik zeg dat het helemaal geen worsteling was. Dat ik samenwerkte met mijn lichaam om genezing mogelijk te maken. En dat het een heel intieme, intense en mooie tijd was.


  Ziekte is een boodschapper en de tijd dat we de brengers van ‘slecht’ nieuws om zeep hielpen, ligt ver achter ons. Strijden tegen ziekte draagt een ontkenning van het Leven in zich. Het negeert het feit dat het lichaam zichzelf kan genezen.


  Chopra beschrijft in zijn boek Quantumgenezing3 het zelfherstellend vermogen van ons lichaam. Hij stelt dat we in onszelf een ongelooflijk uitgebreide, haarfijn op ons lichaam afgestemde apotheek herbergen. Vergeleken bij de precisie van de middelen uit die apotheek zijn gangbare chemische medicijnen grof geschut. Die bovendien vaak hun doel missen en onnodige schade toebrengen. Toen mijn lichaam kanker ontwikkelde was het uitgeput. Mijn ernstig verzwakte immuunsysteem had een zware wissel getrokken op de voorraden in mijn ‘huisapotheek’. Als gevolg daarvan werkte mijn zelfherstellend vermogen maar op een heel zacht pitje.


  Voedingsbodem voor herstel


  ‘Mijn lichaam laat me in de steek’ las ik toen ik me in 2003 verdiepte in ervaringsverhalen van vrouwen met kanker. Ik herkende me er niet in. Kon het zo niet voelen. Ik zie mijn lichaam niet als een losstaand onderdeel van mij waarin allerlei dingen gebeuren die alleen mensen die daarvoor gestudeerd hebben kunnen begrijpen. Op deze manier wordt een ziekte als kanker heel bedreigend en lijkt het een voor de hand liggende stap om je lot in handen te leggen van de specialist die geleerd heeft hoe ze ziekte moet bestrijden. En dat is wat ik ervaar als mijn lichaam in de steek laten.


  Ieder lichaam heeft net zoals alles in de natuur een ingebouwde neiging tot samenhang en samenwerking en zet ziekte in om weer in balans te komen. Ongezondheid begint wanneer ik deze natuurlijke functie, mijn zelfherstellend vermogen, ontken en tegenwerk.


  In 2009 viel mijn oog op de titel van een boek dat een wezenlijke leidraad bij mijn herstel zou worden: Kanker is geen ziekte ... maar een overlevingsmechanisme van Andreas Moritz. Ik was met stomheid geslagen dat het daar zomaar stond. Kanker is een overlevingsmechanisme … ‘Yes!! Dát is het!’ jubelde het in mij.


  Tumorcellen zijn cellen die in paniek raken vanwege een tekort aan voeding, water, zuurstof en ruimte. Overleving is hun aangeboren instinct, net zoals dat van ons (…) Wanneer een patiënt sterft, is het niet kanker die hem gedood heeft, maar de onbehandelde oorzaken ervan.


  Andreas Moritz (uit: Cancer is not a disease. It’s a survival mechanism, Ener-Chi Wellness Press 2005; vertaling LS)


  Om ervoor te zorgen dat mijn zelfherstellend vermogen zo goed mogelijk haar werk kon doen, gaf ik mezelf een grote schoonmaakbeurt. Daar heb ik ontzettend veel baat bij gehad. De hoofdpijnaanvallen die mij al heel lang plaagden, verdwenen en zijn nooit meer teruggekomen. Ook had ik daarna nog zelden last van spit. Een jaar lang deed ik elke maand een darm-, lever- en galblaasreiniging. Na de eerste sessies duurde het even voordat ik me weer wat beter voelde. Het waren intense gebeurtenissen; bij elke reiniging rolde er een verbazingwekkende hoeveelheid galstenen mijn lichaam uit. Maar na de vierde of vijfde keer voelde ik me direct na de reiniging een stuk beter. Het was alsof ik weer ging glanzen, vanbinnen en vanbuiten. En omdat het niet alleen fysieke ballast was die ik wegspoelde, kreeg ik op alle niveaus meer ruimte en energie. Ruimte voor herstel en energie om mijn leven een nieuwe wending te geven.


  In dat jaar van de Grote Schoonmaak bekwaamde ik me in de kunst van het samenwerken. Ontdekte ik hoe geweldig het is om samen met mijn lichaam een voedingsbodem voor herstel te creëren.


  Ik woonde in die tijd nog niet zo lang in Ooij. Het Leven had mij zomaar een droomplek toebedeeld in een van de mooiste stukjes natuur van Nederland, de Ooijpolder. Die droomplek bestond uit een romantisch arbeidershuisje met een enorme tuin. Een zwaar, heel zwaar verwaarloosde tuin, dat wel. Het was een trieste plek met alle soorten onkruid die je maar bedenken kunt. Planten die in de vrije natuur heel mooi zijn hadden jarenlang ongehinderd kunnen woekeren. Zoals luchtig lichtgroen heermoes, dat goed is voor je botten. Maar een tikje te dominant. En prachtige pollen kweekgras, dat helpt bij jicht, reuma en verkoudheid. Maar niet over en door mijn mooie nieuwe planten heen.


  ‘Zonder chemische bestrijdingsmiddelen ga je het niet redden’, zeiden degenen die me hielpen om de tuin aan te leggen. Aardig wat buurtgenoten waren het daar zo te ruiken mee eens. Wanneer ik in de tuin bezig was, ving ik regelmatig walmen van Roundup en andere bestrijdingsmiddelen op. De strijd tegen de natuur … ik zie het zo vaak in de tuinen van Ooij.


  Omdat alles in mij protesteerde bij het idee het stukje aarde dat aan mijn beheer was toevertrouwd te vergiftigen, ging ik op zoek naar hulp. Op internet vond ik een ecologisch tuinspecialist. Hij sprak over samenwerken, over voeden en verzorgen. Over kijken naar hoe de natuur het doet. In de zes jaar dat ik nu dit kostbare stukje grond verzorg is het uitgegroeid tot een waar paradijs. Een gifvrije plek die groeit en bloeit en ook nog eens een onvoorstelbare rijkdom aan groenten, fruit en noten oplevert. Waar het wemelt van de vogels, vlinders, kikkers, salamanders, insecten, wormen … waar egels wonen en winterkoninkjes schuilen. Waar de sperwer jaagt … dat ook.


  Samenwerken … ik ontdekte het in mijn tuin, ik ontdekte het toen ik kanker had. Samenwerken geeft het Leven alle ruimte, het beweegt je naar het Leven toe. Het laat je zien hóé vindingrijk en geniaal het Leven van nature is.


  Alternatief – regulier


  Het feit dat ik me tijdens mijn tweede genezingsproces niet in het ziekenhuis wilde laten behandelen betekent niet dat ik de reguliere geneeskunde afwijs. Ik heb respect voor wat er tegenwoordig allemaal mogelijk is. Vooral op het gebied van de acute zorg is de afgelopen decennia spectaculaire vooruitgang geboekt.


  En dat is maar goed ook, anders was ik nu misschien geen oma geweest. Het zit zo: op 23 augustus 2013 kregen dochter Eva en hartsvriendin Anna op hetzelfde moment weeën. Anna precies op tijd, maar Eva drie maanden te vroeg. Wat was ik toen blij met al die weeënremmers en ingewikkelde ziekenhuisapparaten die ervoor zorgden dat mijn kleinzoon in wording nog even binnen bleef.


  Ik kijk uit naar de tijd waarop ‘regulier’ en ‘alternatief’ samengaan. Naar de tijd waarin genezen weer een kunst is en niet alleen maar een kunde.


  Maar wat is nu eigenlijk regulier en wat is alternatief, vraagt arts en auteur Richard de Leth zich af.


  De behandeling van klachten met vitaminen, mineralen of kruiden is lichaamsvriendelijk. Vitaminen en mineralen (…) ondersteunen het lichaam en stimuleren het zelfherstellend of zelforganiserend vermogen. (…) Tot honderd jaar geleden was de natuurgeneeskunde de reguliere, gangbare geneeskunde. (…)


  Het huidige aanbod aan therapieën (waaronder medicijnen) is compleet nieuw binnen onze evolutie. Er worden hier klachten behandeld met lichaamsvreemde, kunstmatige stoffen. Dit worden medicijnen genoemd. (…) Medicijnen belasten het lichaam, omdat ze lichaamsvreemd zijn en ontgift moeten worden. (…) Medicijnen gaan tegen de wijsheid van het lichaam in. Dit is in mijn ogen juist alternatieve geneeskunde.


  Richard de Leth (uit: Oersterk, De Leth 2012)


  Hoe zou het zijn wanneer artsen je vertellen dat je lichaam geniaal is? Hoe zou het zijn wanneer je na de diagnose samen met je arts je behandeltraject uitstippelt? Stel dat je arts dan zegt: ‘Dit hebben wij je te bieden, waar wil je gebruik van maken?’ En dat hij je daarbij eerlijk informeert over de gevolgen van de behandelingen. Stel dat artsen je laten zien hoe je je genezing kunt faciliteren en je helpen om een voedingsbodem voor herstel te creëren. En hoe zou het zijn wanneer artsen erkennen dat jij de expert van jouw lichaam bent? Wie weet heet ‘gezondheidszorg’ over tien jaar ‘ondersteuning bij zelfherstel’. En zorgen we niet meer vóór de patiënt maar mét de mens.


  Hoeveel zou de zorg uiteindelijk kosten wanneer zorgverzekeraars preventie, een holistische aanpak en natuurlijke geneeswijzen op dezelfde manier vergoeden als de reguliere zorg? En hoe zou het zijn wanneer ziekenhuizen herstelhuizen heten? Stel je eens voor dat het sfeervolle en geruststellende plekken zijn waar jij als mens centraal staat en niet als kwaal. Een omgeving waar vertrouwen gevoed wordt in plaats van angst. En waar je als gelijkwaardige partner samenwerkt met gespecialiseerd personeel om te herstellen en/of de kwaliteit van je leven te vergroten.


  Wat ik hier beschrijf is een niet mis te verstane kanteling die een herziening vraagt van onze visie op ziekte en gezondheid. Om te beginnen kunnen we misschien overwegen om de zieke mens niet langer te zien als ‘zwak’, ‘disfunctioneel’ of ‘afhankelijk’.


  Ik ben zelf verantwoordelijk voor mijn gezondheid en wanneer ik ziek ben ligt vanzelfsprekend de verantwoordelijkheid voor mijn herstel bij mij. Ik kan er nu, terugkijkend, gelukkig om glimlachen dat ik het zo ontzettend spannend vond om tegen de specialist in te gaan. Het gewichtige formulier dat ik moest ondertekenen. Het totale gebrek aan vertrouwen dat ik, met name de tweede keer, zowel in het ziekenhuis als bij mijn huisarts ondervond. De waarschuwingen, het aandringen. Het leek wel de omgekeerde wereld. Het leek wel alsof ik de artsen ter wille moest zijn in plaats van dat zij mij hun diensten aanboden.


  Tijdens mijn eerste herstelproces heb ik leren vertrouwen op de wijsheid van mijn lichaam. De behandelingen die ik had geweigerd – het verwijderen van alle klieren in mijn rechteroksel en twee intensieve bestralingstrajecten – bleken achteraf niet nodig te zijn geweest. Daarmee had ik mijn lichaam en in het bijzonder mijn immuunsysteem een grote dienst bewezen.


  Hoe paradoxaal het ook klinkt, samenwerken met mijn lichaam hielp me ontdekken dat ‘ik en mijn lichaam’ niet waar is. Datgene wat ik als ‘ik’ ervaar staat niet los van mijn lichaam. We zijn één energiesysteem met daarbinnen diverse gelaagdheden die we namen hebben gegeven: lichaam, geest, ziel, ik. Ik héb geen lichaam – ik bén mijn lichaam. Ik heb geen geest en geen ziel. Ik ben het.


  Jammer genoeg is onze taal nog niet ingesteld op nieuwe inzichten over eenheid en verbinding. Daarom spreek ik, om niet in al te vreemd taalgebruik te vervallen, gewoon over ‘mijn lichaam’, over ‘mijn gevoelens’ en over ‘ik’. De scheiding die ik hiermee aanbreng is maar schijn.


  Zo gezien is de uitdrukking ‘de ziekte zit tussen zijn oren’ helemaal correct. Voor artsen betekent dit echter dat de ziekte niet bestaat. Zij zoeken naar aanwijsbare en meetbare verschijnselen waarop ze een diagnose kunnen baseren. Maar wanneer iemand zich ziek vóélt, aangeeft dat iets in hem niet voelt zoals het zou moeten, dan is dat zo. Ook al is de ziekte, de disbalans, op fysiek niveau misschien nog niet aanwijsbaar, zij is er wel. In elk geval tussen de oren en dus érgens in het systeem.


  Samenwerken met mijn lichaam betekent dat ik haar expertise erken en mezelf eraan herinner dat elke cel de oneindige wijsheid van het Leven zelf in zich draagt. En dus weet wat nodig is voor herstel. Ik stel mijn lichaam vragen en luister naar de antwoorden. Ik leer haar taal steeds beter kennen.


  Bidden voor het eten


  Al sinds mijn zeventiende heb ik belangstelling voor natuurlijke voeding. Toen mijn moeder kanker kreeg ging ze macrobiotisch eten en ik zag hoe ze daarvan opknapte. Haar grijze haren verdwenen er zelfs van. Een tijdje at ik met haar mee. Met stokjes. Zilvervliesrijst met miso, zuurdesembrood met tahin. Maar ik griezelde van het zeewier dat ook vaak op het menu stond. Dat at ik écht niet, dat stinkende spul. Later, toen het keurslijf van de macrobiotiek me wat te strak ging zitten, koos ik mijn eigen weg in het land van de gezonde voeding. Nooit meer diëten. Gewoon eten en drinken waar ik me goed bij voelde. Nog steeds leef ik mezelf uit in telkens weer andere, meest zelfbedachte recepten. Uit respect voor mijn lijf voed ik het graag met onbewerkt, gifvrij en zo veel mogelijk lokaal geproduceerd voedsel. Vaak extreem lokaal, want uit eigen achtertuin. Wat je zelf al niet voor heerlijks kunt produceren!


  Ook toen ik kanker had liet ik mijn lichaam bepalen wat er wel en niet op mijn bord kwam. Ik verdiepte me weliswaar in de diverse wetenswaardigheden over voeding en kanker, maar volgde geen ‘antikankerdieet’. De deskundigen spreken elkaar op dit terrein nog steeds zo vaak tegen dat ik me kan voorstellen dat mensen met kanker die op zoek zijn naar geneeskrachtige voeding door de bomen het bos niet meer zien. Vraag het aan je lijf, zou ik zeggen. Voel hoe het reageert.


  Voordat ik mijn eerste hap neem, sta ik weleens stil bij wat er zoal op mijn bord ligt. Waar komt het vandaan? Hoe is het gegroeid? Wie hebben er allemaal bijgedragen aan de productie, verspreiding en verkoop? De specerijenmengsels die ik gebruik zijn me te ingewikkeld, daar fladder ik maar even oppervlakkig doorheen. Maar de groentes zie ik groeien en de boeren zie ik oogsten. Ik bedank iedereen, ook de zon, de regen en de aarde.


  Na het eten vraag ik mijn lichaam: wat vond je hiervan? Het antwoord komt in allerlei gewaarwordingen. Licht of zwaar gevoel, energie of juist moe. Buikpijn, opgeblazen gevoel, rommelen en borrelen … Jaren geleden begon ik hiermee en nu is het een gewoonte. Wat overigens niet inhoudt dat ik nooit meer een ijsje eet. Ik ben namelijk dol op ijs, maar mijn lichaam niet. Het gaat er altijd een beetje van protesteren. Het is maar goed dat mijn lijf en ik het erover eens zijn dat genieten het allerbelangrijkst is!


  Dat ik biologisch, seizoensgebonden en lokaal geproduceerd voedsel koop is een holistische keuze die niet ophoudt bij mijn eigen belang. Mijn besef van verbinding en samenwerking maakt dat de inhoud van mijn boodschappentas niet alleen goed is voor mezelf, maar ook voor mijn medemens, de dieren, de natuur.


  Zuiver afstemmen


  Het geldt voor elke vorm van samenwerken: vragen werkt opbouwend, eisen afbrekend. Op een eis is maar één antwoord mogelijk. Op een vraag zijn dat er zoveel meer. Stel je eisen aan jezelf en je lichaam of vraag je? Ren je voorbij aan de signalen die je krijgt of sta je stil en ontwikkel je je luistervaardigheid? Hoe communiceer je met jezelf? Is het een monoloog of een dialoog?


  Om zonder ruis te communiceren is een zuivere afstemming nodig. Dat kun je doen door regelmatig even stil te zijn en door, wanneer je er maar aan denkt, te landen in het hier-en-nu. Luister open en ontvankelijk naar de antwoorden. Sta open voor álle antwoorden, ook de ongewenste.


  Het blijkt een levenslange oefening …


  Want tsja, zit ik vol vuur te schrijven, begint mijn nek te verstrakken. ‘Even stoppen’, zegt mijn lijf. Ik typ door, want het gaat net zo lekker en ik moet straks weg en ik heb vandaag nog niet genoeg tekst geproduceerd – vind ik. ‘Krak’, zegt mijn nek. Au! Duidelijke taal; daar was geen zuivere afstemming voor nodig …


  __________


  3 Deepak Chopra, Quantumgenezing. De verborgen intelligentie van lichaam en geest, Servire 2011.
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  DE ONTDEKKING VAN VEERKRACHT

  EN HET DWAALSPOOR VAN WILSKRACHT


  [image: Image]


  Wilskracht beweegt je van jezelf weg, veerkracht brengt je in je natuurlijke midden.


  [image: Image]


  Het zekere voor het onzekere


  Ooit gleed ik op een ijskoude en spekgladde wintermorgen uit de bocht. Ik had net de kinderen naar school gebracht en fietste op de brug over het Maas-Waalkanaal terug naar huis. Geert en ik hadden nog geen jaar na de geboorte van Jeroen het mooie, maar met kleine kinderen onpraktische woon-werkpand in Ubbergen verlaten. Na ons uit elkaar gaan was ik met de kinderen in ons hoekhuis in een bijzonder kind- en oudervriendelijke buitenwijk van Nijmegen blijven wonen.


  Zoals dat altijd gaat op de terugweg neem ik de dag die voor me ligt even door. Opruimen, studeren, zwemles, verwarming ontluchten en wat zullen we eten? De dagen zijn voller dan vol, maar nu Jeroen naar de kleuterschool gaat en Eva in groep drie zit, begint er na vijf pittige jaren wat meer balans in mijn leven te komen. Die eerste jaren van mijn moederschap zijn zo totaal anders gelopen dan ik me tijdens de romantische zwangerschap van Eva had voorgesteld. Wie had gedacht dat het moederschap zo’n veelzijdige en veelvragende, maar toch bovenal diepvervullende baan was?


  Mijn hoofd vol mogelijke menu’s ziet de bevroren plas in de bocht van het fietspad niet. Pannenkoeken dan maar … denk ik en hop, daar ga ik. In het volle zicht van twee rijen auto’s die voor rood staan te wachten, glijdt mijn fiets onder me vandaan en beland ik met een plof op de koude grond. In mijn verbeelding zie ik al die bestuurdershoofden mijn kant op draaien. Zoveel getuigen van mijn schuiver; de schaamte is erger dan de pijn.


  Waarom schaam ik me toch zo wanneer ik onderuitga? Waarom schaam ik me voor mijn missers? Wat is het toch dat ik mezelf op zulke momenten al snel een minder soort mens voel dan de mensen die nooit uit lijken te glijden?


  Het lastige van leven is dat er geen gebruiksaanwijzing bij zit. Je hebt het leven niet in de hand, het kan alle kanten op. Er kan zomaar van alles misgaan. Je kunt plotsklaps uitglijden en je vertrouwde midden kwijtraken. Een ondertiteling en een verklaring blijven uit.


  ‘Waar gaat dit heen?’ vraag je.


  ‘Geen idee’, zegt het Leven.


  ‘Dan blijf ik maar liever hier, want hier weet ik wat ik heb.’


  Hier weet ik wat ik heb. Ik neem liever het zekere voor het onzekere ...


  Dromen


  In de eerste helft van 2008 verlaten zowel de kinderen als ik het huis in Nijmegen dat twintig jaar lang ons thuis was. Op mijn nieuwe plek in Ooij probeer ik gewoon door te leven zoals ik dat altijd gedaan heb, maar ik dwaal steeds verder bij mezelf weg. Mijn vertwijfelde zoektocht naar zin en mezelf brengt me uit balans en kost me bakken met energie.


  In balans kan ik bergen verzetten. Uit balans is een molshoop vaak al te veel.


  Op mijn werk betrap ik me er steeds vaker op dat ik uit het raam zit te staren. Nu is dat ook heel verleidelijk want ons kantoor kijkt uit op een mooi parkje. En meestal vindt mijn blik dan de valk die altijd op dezelfde paal zit uit te rusten van zijn rooftochten. Ik droom van vrijheid, van de sprong die ik uit het raam wil maken en van meevliegen met die valk, de blauwe, grenzeloze hemel in. Geleidelijk aan dringt het tot me door dat ik me gevangen voel, dat ik het benauwd heb. Iets in mij wil uitbreken, vrij zijn. Ik snak naar ruimte. Ik wil niet meer achter dat bureau, niet meer in dat kantoor opgesloten zitten.


  Maar ik kan mijn baan toch niet zomaar opgeven voor een droom over vrijheid? Mijn vaste aanstelling, het leuke werk en mijn fantastische collega’s? En niet te vergeten het salaris dat elke maand weer netjes op mijn bankrekening staat … Zoveel zekerheden, dat geef je toch niet zomaar op?


  Angst voor het onbekende, angst om kwijt te raken, angst voor wat er allemaal mis kan gaan … Al die angsten maken dat we onszelf klemleven, gevangenzetten in een leefsituatie die niet bij ons past. Angst kun je verdoven, toedekken met dikke dekens van ontkenning. Of met dikke dekens van verslaving in allerlei soorten en maten, van net doen alsof en van: ‘Hoe gaat het?’ ‘Goed!’ …


  Wanneer ik me door angst laat verleiden om niet langer te luisteren naar de stem van mijn hart, dat smeekt om vrijheid, geef ik in wezen de leiding van mijn leven over aan mijn hoofd. Dat is onbetwist kampioen in het bedenken van doemscenario’s die mij ervan weerhouden om te doen wat ik werkelijk wil. Gaandeweg verlies ik het vertrouwen in mezelf en in het Leven. Mijn angst verbreekt de verbinding en ik ervaar niet meer hoe gul en ondersteunend dat Leven in wezen is.


  Moeten we angst dus maar overwinnen? Het klinkt zo stoer. Het klinkt zo mógelijk. Maar angst overwinnen is een fabeltje. Op wilskracht dwars door je angst heen gaan beweegt je van het Leven weg. Alles wat je op pure wilskracht doet, haalt je uit je midden. Wilskracht komt uit het hoofd, het vertrouwt niet op je natuurlijke innerlijke kracht. Wilskracht houdt van inspanning, van er hard voor knokken om iets te bereiken. Het gelooft niet dat je vanuit ontspanning ook maar íéts tot stand kunt brengen. Ontspanning is voor erná. Ontspanning moet welverdiend zijn, dan is het pas echt lekker. Zo hebben we het geleerd en zo leven we. Borst vooruit, buik in. Niet toegeven dat je bang bent. Diep inademen en doorbijten.


  De energie van wilskracht zit hoog in je lichaam: borst, schouders, nek, hoofd en kaken. Je blaast jezelf letterlijk op en bindt de strijd aan met datgene wat je bang maakt. Of je knokt ervoor om jezelf waar te maken. Het ideaalbeeld van een wilskrachtig mens. Hoe vaak komen we deze rolmodellen niet tegen in films, boeken en reclame? Nog steeds idealiseren we strijd: ze is een echte vechter, hij heeft zich er maar weer mooi doorheen geknokt, ze heeft zichzelf overwonnen … Huh? Zichzelf overwonnen??


  Angst vaart wel bij al die strijd. Angst groeit en bloeit. Kijk maar om je heen.


  Maar hoe moet het dan, hoe gaan we met onze angsten om?


  Het is simpel. Niet makkelijk maar wel simpel. Wat angst nodig heeft is ruimte, jouw onverdeelde aandacht op het moment dat hij er is. Angst maakt deel uit van de rijke kleurenwaaier aan gevoelens die het Leven ons aanbiedt: om te ervaren, niet om op wat voor manier dan ook weg te moffelen. In de vriendelijke aandacht en ruimte die je je samengeknepen angstgevoelens geeft, kunnen ze ontspannen. In jouw volkomen aanwezig zijn is geen plaats voor de doemscenario’s van het hoofd. En wanneer je angst niet meer voedt, verliest hij aan kracht. Is het niet wonderlijk hoe het er in het leven steeds weer op neerkomt dat je er bént? Wonderlijk en simpel. Maar lastig, zó lastig!


  Wanneer je ontspant en volkomen aanwezig bent kunnen je angsten oplossen. Zo win je aan veerkracht en beweeg je steeds makkelijker terug naar je natuurlijke midden. Gaandeweg zet je je steeds minder schrap tegen het Leven en verdwijnt het strakke en stugge uit je lijf en je leven. Pas wanneer je ontspant, kun je ontdekken hoe sterk en veerkrachtig je van nature bent. En hoe je in staat bent om bergen te verzetten.


  Het onzekere voor het zekere


  In de zomer van 2009 ontdekte ik dat het Leven niet kinderachtig is. Alhoewel ik onze vriendschap behoorlijk verwaarloosd had, was ze er na mijn ja-woord meteen weer voor me met al haar liefde en ondersteuning. Ze liet me voelen dat ik het niet alleen hoefde te doen. Dat hielp me om vanuit mijn bange hoofd in mijn dragende midden te landen. Langzaam maar zeker kwamen mijn natuurlijke veerkracht en vertrouwen weer terug. Achteraf gezien was dit het moment waarop kanker me een duwtje gaf in de richting van de vrijheid waar ik mijn hele leven zo naar verlangd had. Ik stond weer stevig op mijn benen en werkte vol vertrouwen aan mijn herstel. En omdat ik in een levensbrede aanpak geloofde, zette ik, toen het najaar kwam, een wel heel drastische stap.


  Het is zo’n twee maanden na de diagnose en heerlijk fietsweer. Daarom besluit ik om de tocht van Ooij naar de arbodienst aan de andere kant van Nijmegen op de fiets te maken. Met rode fietswangen zit ik in de spreekkamer uit te blazen als ik de bedrijfsarts hoor zeggen: ‘Jij kunt zo langzamerhand wel weer aan het werk.’ Even denk ik dat ik het niet goed gehoord heb … Aan het werk? Nu alweer?


  ‘Maar dat kan helemaal niet, ik zit nog midden in mijn genezingsproces!’ roep ik uit. Verontwaardigd bedenk ik me dat als ik hier met een kaal hoofd en een bleke toet had gezeten, niemand op het idee zou zijn gekomen om mij weer aan het werk te zetten. Op een natuurlijke manier met kanker omgaan ziet er anders uit misschien, maar het is net zo goed een genezingsproces. Waar rust en ruimte voor nodig is. De bedrijfsarts brengt ertegen in dat ik er erg gezond uitzie en blijkbaar behoorlijk wat energie heb. Hij kan mij met goed fatsoen niet volledig ziek verklaren. Het voelt als een klap in mijn gezicht; ik sta versteld van zoveel onbegrip.


  Terwijl ik huilend terugfiets woedt er een storm van gevoelens in me. Weerzin. Wanhoop. Beklemming. Ik ga het niet meer doen, hoor ik mezelf denken. Ik stop ermee. Nooit meer naar het ROC. Nooit meer in een kantoor. Nooit meer een radertje zijn in een machine waarmee ik geen verbinding voel. Het beeld van de valk en mijn verlangen naar vrijheid komen op volle sterkte bij me terug. Als ik de stad achter me laat en de rust en schoonheid van de Ooijpolder in fiets, weet ik het. Ik zeg mijn baan op en begin voor mezelf. Vanaf nu doe ik alleen nog maar werk waar ik mezelf volledig in kwijt kan. Werk waarin ik het beste van mezelf kan geven. Op de manier die bij mij past. Ik voel een onwrikbare zekerheid in me opkomen: om weer gezond te worden moet ik ook in keuzes over werk mijn hart volgen.


  ‘Soms moet je een deur dichtdoen om een andere te kunnen openen’, zegt een buurvrouw een paar dagen later tegen me. Dat helpt.


  ‘Zou je niet het zekere voor het onzekere nemen en toch een paar uurtjes per week bij ons blijven werken?’ vraagt mijn leidinggevende als ik hem het nieuws vertel. ‘Dan kun je daarnaast je praktijk opbouwen en heb je iets om op terug te vallen als het misgaat.’


  Het zekere voor het onzekere nemen … want er kan zoveel misgaan. Specialisten en leidinggevenden wezen me in die tijd uitputtend op de risico´s die ik in hun ogen nam. Vaak klonken de argumenten verleidelijk verstandig. Mijn hoofd maande me om misschien dan toch maar een ietsiepietsie beetje water bij de wijn te doen. Hier spraken toch zeker wijze en ervaren mensen? Ergens in mij raakten die verstandig klinkende woorden iets aan. Daar op de plek waar ik mij nog steeds een onbenullig meisje voelde, leken ze me aan het twijfelen te brengen.


  De gesprekken die ik in die tijd over mijn omstreden hartkeuzes voerde, werden gekenmerkt door een wonderlijke mengeling van uitersten. Dat er zich in één mens op hetzelfde moment toch zoveel verschillende gevoelens kunnen roeren! Zo was daar aan de ene kant de onzekere Lucy die zich een ongeluk geneerde wanneer ze het had over vaagheden als ‘mijn hart volgen’. Aan de andere kant spoorde een overblijfsel van Lucy-de-vechter me aan om mijn gesprekspartners eens even diepgaand en afdoend te overtuigen van mijn eigen, onbetwiste waarheden. Maar naast deze oude bekenden stond een andere Lucy. Een vastberaden vrouw met een grote innerlijke rust. Voor het eerst in mijn leven voelde ik een kalm vertrouwen, een feilloos richtingsgevoel. Ik wist dat voor mij nu andere zekerheden golden: innerlijke zekerheden.


  Een van die zekerheden was dat het met mijn leven niet ´mis´ kon gaan.


  Gezond ziek


  Onzekerheid en vechtlust hadden me in het verleden vaak van mezelf weg bewogen. Nu mijn hart de leiding overnam veerde ik als vanzelf weer terug. Dankbaar was ik, ontroerd en diep onder de indruk van de kracht en energie die dit me gaf. Ik voelde me gezonder dan ooit.


  Zo werkt het Leven dus. Wat er ook gebeurt, hoe ver je er ook van weg beweegt, het blijft je uitnodigen om terug te komen. Gezondheid is onze aangeboren, natuurlijke veerkracht, het vermogen om steeds weer terug te keren naar een natuurlijk midden. Hoe ziek we ook zijn, dit vermogen blijft in ons werkzaam.


  ‘Ik ben ziek’, zeggen we als we griep hebben. En als ik kanker heb ben ik kankerpatiënt. Voor mij was het onmogelijk te wennen aan die status. Ik was gewoon Lucy met kanker. Ik voelde me niet ziek en zeker geen patiënt. Kanker hield in dat mijn lichaam én mijn leven zich in een crisissituatie bevonden. Het antwoord op deze crisis lag in mijzelf, ook dat was me duidelijk. Daarom trok ik me in die tijd regelmatig in stilte terug voor een gesprek met mijn lichaam, met het Leven. In de stilte, tijdens wandelingen of yoga kwamen de antwoorden als vanzelf. Hervond ik mijn natuurlijke richtingsgevoel.


  En zoals ik al eerder zei, het lichaam is geniaal. Of beter: de natuurlijke intelligentie die in het lichaam werkzaam is, is geniaal. Het lichaam weet wat er nodig is om terug naar balans en herstel te bewegen. Sta er eens bij stil. Genezing en ziekte doen zich simultaan voor. Op het moment dat jij van je fiets valt, vinden er in je lichaam ontelbare reacties plaats die erop gericht zijn de schade te herstellen en de balans te hervinden. Om je weer naar je natuurlijke midden te brengen.


  Om dit mogelijk te maken heeft het Leven jouw aanwezigheid nodig. Wanneer je niet in je lichaam bent, kan het niet gezond functioneren. Ik vergelijk het weleens met een leeg huis. Hoe voelt jouw huis als je terugkeert van drie weken vakantie? Ondanks dat alles nog precies hetzelfde is als toen je wegging, voelt het vreemd leeg. Er ontbreekt iets … Jíj. Om van je huis een thuis te maken, moet je erin leven, je ziel erin brengen.


  Zo ook met je lichaam. Veel lichamen zijn maar deels bewoond. In de zolderkamer is het een drukte van belang, maar de rest van het huis is leeg. Muf en duf stapelen dikke lagen stof zich op.


  Maak je geen zorgen …


  Een van de dingen die maken dat het in die zolderkamer zo’n drukte is heet zorgen maken. Je zorgen maken is – samen met je schuldig voelen en je schamen – een van de meest effectieve manieren om jezelf en anderen uit balans te brengen.


  Ik zag altijd als een berg op tegen de reacties van mijn omgeving wanneer ik moest vertellen dat ik kanker had. Meestal wachtte ik met ingehouden adem totdat aan de andere kant de storm wat geluwd was. Natuurlijk, iedereen reageert op zijn of haar eigen manier. Maar wat de meeste reacties gemeen hadden was een ondertoon van diepe angst. Soms zo erg dat het was alsof ik zojuist verteld had dat ik volgende week zou overlijden. En dan zat ik al snel in de sussende rol, de ander geruststellend dat ik er alles aan ging doen om beter te worden en dat ze zich toch echt geen zorgen hoefden te maken.


  Zorgen maken probeer ik zelf tot een absoluut minimum te beperken. Ik doe het mezelf en de ander liever niet aan. Dat komt misschien wel omdat ik er vroeger zo’n last van had, van al die zorgen van mijn ouders. Vanaf het moment dat ik op eigen benen ging staan – en welbewust in alle zeven sloten tegelijk liep – namen de zorgen van mijn ouders ongekende proporties aan. Het ‘we maken ons zo’n zorgen over je’ werd dé slogan wanneer ze te kennen wilden geven dat ze geen enkel vertrouwen hadden in de manier waarop ik mijn leven leefde. Destijds maakte me dat zo pissig dat ik uit pure balorigheid snel de volgende sloot in sprong.


  In de periode dat ik kanker had hield ik notoire zorgenmakers op afstand. Ik had liever mensen om me heen die me voor vol aanzagen. Die niet hun beeld van de arme kankerpatiënt op me projecteerden. Dat betekende natuurlijk niet dat mijn geliefden en vrienden niet bang mochten zijn. Vanzelfsprekend was iedereen vrij om te voelen wat er te voelen was. Zolang ze mij maar in mijn waarde lieten.


  Wanneer ik me zorgen maak over jou, ontkracht ik jou. In wezen ontken ik je natuurlijke vermogen om jezelf te dragen. En daarmee laat ik je niet in je waarde. In plaats van constructief aan jou bij te dragen knabbel ik aan je fundamenten.
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  Zorgen zijn geen bewijs van liefde, maar geprojecteerde angst.
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  Wiebelkunst


  Vast terugkerend onderdeel van mijn yogalessen zijn de door mij zo geliefde balansoefeningen. En telkens valt het me dan weer op wat angst en wantrouwen met onze beweeglijkheid doen. Ik zie benen stram als stokken, ogen die strak naar één punt staren en adem die vergeten wordt. Ik zie ernstige concentratie en verontschuldigende glimlachjes bij gewiebel of omvallen. Ik zie wilskracht aan het werk: ‘En nou potverdorie stilstaan jij!’


  In balans zijn betekent voor velen doodstil staan. Dood-stil: het Leven trekt zich terug, lijkt tot stilstand te komen in een lichaam dat op wilskracht in balans geforceerd wordt.


  Wanneer ik uitleg dat balans meer te maken heeft met wiebelen dan met stilstand, zie ik her en der een voorzichtige grijns doorbreken. En dan komt er weer beweging in, wordt de oefening een spel, verandert de ernst in plezier. Verandert wilskracht in veerkracht.


  Jezelf dragen betekent naar hartenlust wiebelen. Ons ingebouwde zelfdragend vermogen is veerkrachtig en erop gebouwd om de balans terug te vinden wanneer we hem kwijt zijn. Bepalend voor onze veerkracht is de mate waarin we in staat zijn om te ontspannen. Is dat niet mooi? Om krachtig en flexibel in het leven te staan hoeven we alleen maar te ontspannen. Dus ontspan je benen, maak je blik zacht en ruim en laat je adem maar moeiteloos stromen. Ontdek het plezier van meebewegen en telkens weer in je natuurlijke midden terechtkomen. Word wiebelkunstenaar!


  Wiebelkunstenaars zijn moedige mensen. Ze durven mee te geven – wat er ook op hun pad komt. Ze blijven in beweging, als volleerde koorddansers, volkomen in harmonie met hun angst om te vallen. Deze meesters van het midden voelen zich thuis in zichzelf en weten zich veerkrachtig. Ze zien hun angsten en twijfels recht in de ogen, hebben er ruimte en vriendelijke aandacht voor. Zo ontdekken ze keer op keer hun natuurlijke midden. Want dat midden is elke keer nieuw. Balans is nooit statisch. Je midden van vandaag is niet je midden van morgen. Dat is het principe van evolutie. Alles beweegt, alles verandert. Zonder gewiebel is er geen vooruitgang.


  Stilstaan


  Soms heb ik zo’n uitgesproken watk-om-ik-hier-doen-en-waar-ben-ik-mee-bezig-dag. Een wiebeldag. ‘Geef maar mee’, echoot de yogajufstem in mijn hoofd, ‘dan vind je vanzelf je midden weer terug.’ Jaja, makkelijk praten, maar meestal heb ik uitgerekend op wiebeldagen geen zin in wiebelen. Dan wil ik alleen maar serene stilte en kalme rust.


  Zoals gisteren. Het weer was een perfecte afspiegeling van mijn binnenwereld. Harde wind en plensbuien, donkere wolken en dan opeens een stralende zon. Op een droog moment lijn ik mijn rood-witte jack russell Kyra aan. Ze is al dertien, maar staat nog steeds uitzinnig te blaffen en te springen als ik de riem pak. We gaan lekker even langs de rivier uitwaaien, misschien verlost me dat van mijn getob. Tussen wilde paarden en wollige runderen door banjeren we richting het water. ’t Is al zo’n dag of vijf geleden dat ik hier voor het laatst was en het valt me op hoeveel er in de tussentijd veranderd is. De uiterwaarden zijn groener en geler. De rivier is blauwer en sneller. Er zit sinds de laatste keer meer water met meer rimpels in.


  Ik sta stil en geniet van deze overbekende, ongekende plek. Kyra snoept wat paardenkeutels en ik laat me meenemen door het spel van wind en haren. Als we even later weer doorwandelen voel ik me stil en rustig. ‘Om mee te bewegen moet je af en toe even stilstaan’, hoor ik mezelf denken. Is dat niet prachtig paradoxaal? Nu ik vanbinnen stil en rustig ben, lukt het me om al mijn onzekerheid en aanverwant getob de ruimte te geven, om lekker even mee te wiebelen. En na een tijdje dwarrelen alle vragen en twijfels onverrichter zake mijn hoofd weer uit. Ze zaten namelijk helemaal niet op antwoorden of geruststelling te wachten. Ze hadden alleen even mijn onverdeelde aandacht nodig.


  Dragend midden


  Wanneer je durft te wiebelen, met het leven mee durft te geven, kom je vanzelf weer in je midden terecht. Maar waar zit mijn midden? Hoe weet ik dat ik daar ben? Hoe voelt dat?


  Op zoek naar hoe ik dit uit ga leggen komt er een beeld van lang geleden in me op. Ik zit op de bank met vrienden te praten. We hebben het over mijn drukke leven. Kinderen, baan en twee studies. Als ‘alleenstaande’ moeder heb ik het maar druk. Een van mijn vrienden vraagt om pen en papier en schrijft op hoeveel uur ik per week voor mijn diverse activiteiten nodig heb. Dat blijken veel meer uren te zijn dan er in een week zitten. Onmogelijk dus, ik moet keuzes maken, is de unanieme conclusie.


  Als ik even later weer alleen ben voel ik me in de war. Een beetje narrig ook. Ik heb helemaal geen zin om keuzes te maken want voor mij klopt mijn leven op dit moment. Het voelt goed. Ik leef vanuit een stevig midden. Natuurlijk ben ik zo af en toe wel moe. En is niet alles alleen maar fijn en leuk en aardig. Maar het klopt. Ik voel me in balans en ervaar vervulling. Volheid. Ik kan op dit moment volledig ‘ja’ tegen mijn leven zeggen.


  Het wonderlijke was dat, hoewel het technisch dus eigenlijk niet mogelijk was, ik wel degelijk het leven kon leven waar ik op dat moment ‘ja’ tegen zei. Lekker in mijn midden moederde, werkte en studeerde ik met plezier. Het leven was intens en gaf voldoening. En ik rondde verdorie ook nog twee opleidingen af.


  Buik


  Hara is Japans voor buik. ‘Hij heeft buik’, zeggen ze daar. En dat bedoelen die Japanners niet onaardig. Integendeel, het betekent dat we te maken hebben met een evenwichtig, zelfdragend mens. Met iemand die vanuit een innerlijk midden leeft. Wanneer je buik hebt, ben je niet zo gauw van je stuk gebracht, laat je het leven toe zoals het komt en antwoord je er rustig en vastberaden op.


  Japanners geven buik een veel bredere betekenis dan alleen dat deel van ons dat we meestal te rond vinden. Hara is het dragende midden van de mens. De plek vanwaaruit we ons lichaam en onszelf in al onze bewegingen dragen. Hara is de bruisende bron van onze levenskracht, de plek waar we ons verbonden weten met het Grote Leven. En dat is niet zo vreemd, want het is natuurlijk ook de plek waar we nieuw leven doorgeven en dragen.


  Ik bekeek net wat filmpjes over ki-aikido op internet. Deze martiale bewegingskunst werkt vanuit hara en ik geniet elke keer weer van de prachtige, vloeiende bewegingen. De rust en kalmte die de beoefenaars uitstralen werken aanstekelijk. Terwijl ik de bewegingen volg, raken de volkomen moeiteloosheid en gratie me diep. Nergens zie je ook maar een spoortje van inspanning. Martiale kunstenaars bewegen mee met de energie van degene die op ze afkomt. Ze verzetten zich niet, maar gaan mee, werken samen met de energie. Als in een dans. Stevig en heel flexibel; vanuit een krachtig, dragend midden.


  6


  DE ONTDEKKING VAN HARTGESTUURD LEVEN

  EN HET DWAALSPOOR VAN HET HOOFD


  Een verheldering vooraf: wanneer ik het heb over het hoofd en het verstand dan bedoel ik daarmee ons oorzaak-en-gevolgdenken. In onze hersenen bevindt zich natuurlijk veel meer dan alleen ons logische denken. ‘Hoofd’ en ‘hart’ gebruik ik als symbolen voor respectievelijk een verstandelijke en een intuïtieve benadering van het leven.


  Gebruik je verstand!


  Vandaag ging er iets mis bij het opslaan van een flinke lap tekst. Ietwat wazig van een beetje te lang doorwerken sloeg ik de verkeerde toetsen aan en zwoesj … een hele ochtend werken spoorloos verdwenen in cyberspace. Het zweet breekt me uit, mijn hart slaat op hol, ik geef mezelf eindeloos op de kop. Gebruik toch je verstand! Naarstig zoek ik op internet hoe ik mijn verloren bestand weer terug kan halen, maar nee helaas, als u in een wolk werkt dan kan dat niet. Opnieuw beginnen … dan nog maar even geen pauze. Voor straf. Ik probeer mijn zinnen terug te halen, pijnig mijn hersens. Er komen wat krakkemikkige alinea’s uit. Om vier uur knerpt mijn hoofd en smeekt om rust. Ik ga met een boek en een appel in de tuin zitten. Maar lezen lukt niet.


  ‘Ik heb vandaag de hele dag voor niks zitten werken’, jammer ik hardop.


  ‘Oh’, zegt de merel en trekt een vette worm uit de grond.


  ‘Oh’, zegt de zon en schittert in het water.


  Het zal de natuur een zorg zijn …


  Het Leven heeft ons een bijzonder cadeau gegeven. We kregen een verstand waarmee we de meest fantastische dingen kunnen doen. Ons hoofd, oftewel ons lineaire, oorzaak-gevolgdenken is goed in scherpstellen en focussen. Het fragmenteert gehelen in afzonderlijke delen, herleidt, telt één bij één op … en is in staat om bijzonder handige dingen te ontdekken. Het wiel bijvoorbeeld. Je staat er niet bij stil maar ook het wiel is ooit ontdekt. In een ver, ver verleden, zo’n 5500 jaar geleden(!) vond een ongelooflijke slimmerik het wiel uit. En de miljoenen mensenjaren daarvóór? Leven zonder wielen … ondenkbaar!


  Fijn dus dat we het hebben, dat verstand. Maar in de loop van de tijd is het wat hooghartig geworden. Het verstand heeft het in de bol gekregen en denkt dat hij de enige is die denkt. Wanneer ik het over mijn brein heb, denkt mijn hoofd: Ze heeft het over mij! Regelmatig moet ik nu mijn hoofd tot de orde roepen: ‘Hé, jij bent hier niet de enige die kan denken! Sterker nog, in vergelijking tot mijn hartbrein en mijn buikbrein ben je maar een klein betwetertje.’


  Het is natuurlijk niet terecht om zo tegen hem uit te vallen, hij doet alleen maar zijn best. Ik aai hem geruststellend over zijn drukke bolletje. ‘Ik waardeer je, écht.’


  Dat doet het hoofd goed, want achter al die hooghartigheid schuilt in wezen angst. Het hoofd is bang. Het Leven is te groot, gewoonweg véél te groot om te bevatten. En daarbij denkt het hoofd ook nog dat hij het allemaal alleen moet doen. Hij doet ontzettend zijn best, pijnigt zijn hersens om het Leven te begrijpen, maar het lijkt wel dweilen met de kraan open. Hoe meer het verstand de mens, de natuur, het heelal ontleedt, hoe meer vragen erbij lijken te komen. Vermoeiend en frustrerend.


  Het verstand te boven


  Het denkvermogen kan alle denkbare vragen over de zin van het leven stellen, maar het kan niet één daarvan beantwoorden want de antwoorden liggen ver buiten het denkvermogen.


  Marianne Fredriksson (uit: Simon, De Geus 1998)


  Het hoofd denkt ons los van de rest van de wereld. Dat helpt bij het ontwikkelen van een ik-besef. Bij onze geboorte is dat ik-besef alleen nog maar in potentie aanwezig. Een baby leeft de eerste periode van haar leven in de wereld van ‘wij’ en ervaart zichzelf niet als losstaand van haar omgeving. Zo is dat ook bij dieren. Die hebben geen ik-besef, maar wel een wij-besef. Ze weten zich onlosmakelijk verbonden met hun biotoop en met de zon, de maan, de wind en de regen. Dieren leven in een gedeeld bewustzijn en bewegen mee op het ritme van hun leefomgeving. Ook mensen hebben een wij-besef, een gedeeld bewustzijn. Niet alleen met onze soortgenoten, maar ten diepste met de hele kosmos. Door ons overontwikkelde ik-besef zijn we daar ver van weggedwaald. We zijn ons natuurlijke levensritme vergeten en ervaren onszelf als losstaand van al het andere leven. Dat maakt ons kwetsbaar, vatbaar voor ziekte. Het maakt ons bang.


  Het Leven gaat het verstand te boven. Daarom slaagt het angstige hoofd er niet in om ontspannen mee te bewegen in een wereld die steeds sneller lijkt te draaien. Hoe benen we het bij, hoe gaan we mee in die duizelingwekkende vaart? Het hoofd zoekt oplossingen in controle en zekerheden. Het verstevigt waar het maar kan de grip op het Leven. We gebruiken ons hoofd om ons leven te leiden.


  In een poging om grip op dat glibberige Leven te krijgen voorziet het verstand alles wat zich aan ons voordoet van een verklaring en een betekenis. Het vraagt zich af waarom gebeurt wat er gebeurt. En waarom we ons voelen zoals we ons voelen. Het herkauwt het verleden en maakt zich zorgen over de toekomst. Het is overal, behalve in het Nu. Het waarschuwt, vergelijkt en oordeelt. Overgave … het hoofd moet er niet aan denken. Het spartelt liever nog wat harder tegen de stroom van het Leven in. En gaat steeds vaker kopje onder.
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  Het verstand is bang voor het Leven en bang voor de dood.
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  Angst voor het Leven ... Het kan nog weleens gebeuren dat ik wakker word met een gevoel van help-ik-kan-het-niet! Het Leven voelt dan veel te groot voor me. Oude, vertrouwde gedachten komen in me op: Ik heb niet de kracht om mee te doen. Iedereen kan het behalve ik. Moederziel alleen sta ik aan de zijlijn. In een nog steeds af en toe terugkerende droom ga ik samen met een groep mensen op reis. Wanneer iedereen met keurig gepakte koffers klaarstaat voor vertrek, is mijn koffer nog steeds leeg. Het wordt later en later en ik zoek steeds wanhopiger naar allerlei onvindbare spullen. Ten slotte blijf ik alleen achter.


  Er waren tijden dat dit gevoel van er niet bij horen en niet mee kunnen komen de hele dag bij me bleef. Als een ondergrondse rivier, een verborgen donkere dreiging, voelbaar bij alles wat ik deed. De laatste jaren is die rivier geslonken tot een sijpelend stroompje. Een klein ochtenddrempeltje waar ik af en toe nog overheen moet.


  Gevangen vrijheid


  Hoofdgestuurd leven zoekt naar zekerheden. Nu is zekerheden opbouwen nooit zo mijn ding geweest. Het wrong nogal met mijn hang naar vrijheid en avontuur. Avontuur in de zin van de gebaande paden verlaten en op zoek gaan naar wat nu echt bij mij past. Na eenentwintig jaar lang van mijn ouders gehoord te hebben wat goed voor me was – ‘luister nou maar, wij zijn nu eenmaal ouder en wijzer’ – verliet ik het ouderlijk nest en ging op kamers … in Frankrijk. Dat is nu heel normaal, maar destijds niet. Je ging hooguit als au pair naar Parijs. Maar daar had ik als vrijbuiter natuurlijk geen zin in. Ik pakte mijn boeltje in een paar dozen, stopte ze in de achterbak van mijn zachtgele Citroën Diane en tufte naar Besançon. Ver buiten het bereik van mijn ouders en binnen handbereik van een heel leuke jongen die ik tijdens de zomervakantie had ontmoet.


  In de prachtige studentenstad aan de Doubs beleefde ik een halfjaar van absolute vrijheid. Daarna ging ik samenwonen met die leuke jongen, die toen opeens een stuk minder leuk bleek. Hij kwam uit een cultuur waarin vrouwen ondergeschikt zijn aan mannen. Opeens waren er regels en wetten waar ik me aan moest houden. In mijn ogen heel absurde regels en wetten. Die ik toch naleefde omdat ik bang was voor het geweld dat op mijn overtredingen volgde. Geleidelijk aan liet ik me insluiten, werd mijn leefwereld kleiner en kleiner. Weg vrijheid. De periode die volgde werd de allerzwaarste van mijn leven. Een periode waarin angst me dreef tot totale onderdanigheid. Ik herkende mezelf niet meer en schaamde me dat ik zomaar al die vernederingen over me heen liet komen.


  ‘Waarom ging je dan niet terug naar Nederland?’ vroegen mensen me later. Ik kon het niet. Durfde het niet. Angst en medelijden … Al op jonge leeftijd ontdekte ik dat dader en slachtoffer een sinistere, onderhuidse overeenkomst kunnen hebben. Het duurde lang voordat ik de moed opbracht om me daarvan los te scheuren.


  Mijn hang naar avontuur en vrijheid had me in een zelfgeschapen gevangenis gezet. Toen ik eindelijk de moed had om terug naar Nederland te gaan was ik een andere Lucy. Diep geschokt en getraumatiseerd was ik en tegelijkertijd was mijn verlangen naar vrijheid intenser dan ooit tevoren. Maar de angst die ik overwonnen dacht te hebben door de relatie te verbreken, was als verstekeling in mijn koffers mee teruggereisd. Dezelfde basale levensangst die nog steeds zo af en toe eens komt buurten, vermomde zich destijds als een hevige angst om mezelf nog eens zó volslagen kwijt te raken. De nieuwe Lucy besloot om te knokken voor haar bestaansrecht. In het onmiskenbaar avontuurlijke ‘anti-tijdperk’ dat volgde, vocht ik me wanhopig een weg naar vrijheid.


  Maar goed dat ik toen nog niet wist dat het nog een kleine dertig jaar zou duren voordat ik ontdekte dat mijn hoofd ongelijk had. Vrijheid kun je niet bevechten. Vrijheid is een staat van zijn. Die je ont-dekt in jezelf als je alle oordeel laat varen.


  Plíng!


  Nog even terug naar de uitvinding van het wiel. Ik heb zo’n donkerbruin vermoeden dat dit een ingeving was. Niet het product van langdurig nadenken, maar een aha-moment. Er zijn natuurlijk ontwikkelingen aan voorafgegaan, zoals rollende boomstammen en zo. Maar het ultieme plíng-moment was vast een ingeving. Net als bij Willie Wortel gaat ons een licht op wanneer we grote ontdekkingen doen. Een ingeving is ‘het licht zien’.


  Een uitvinder is hij niet, maar geniaal is hij zeker, mijn vader. Grootmeester in de correspondentieschaak en ooit een kei in simultaan schaken, waarbij hij met het grootste gemak zo’n twintig tegenstanders een voor een van het bord veegde. ‘Twíntig?!’ roept hij verontwaardigd wanneer ik vertel wat ik in mijn boek over hem schrijf. ‘In 1947 speelde ik in Maarsbergen tegen eenendertig mensen. En weet je hoeveel partijen ik won? Eenendertig!’ Een bescheiden man, mijn vader.


  Aan het begin van de jaren zeventig onderging ons huis in Haarlem een drastische opknapbeurt. De karakteristieke ingebouwde kasten en glas-in-looddeuren tussen onze voor- en achterkamer moesten plaatsmaken voor functionele, kaarsrechte muren. Dat leverde een zee van ruimte op. Die algauw weer vol stond met stoelen in allerlei soorten en maten, tafels, kasten, een piano, een bank en een hoogpolig rood tapijt waarop ik lekker languit mee kon blèren met mijn alleerste zelfgekochte lp … laik a bridsj over trohobult water …


  In die oceaan van te veel beweging, te veel licht en te veel geluid had mijn vader zijn eigen bureau-eiland van rust gecreëerd. Met zijn rug naar de woelige baren gekeerd en met het gordijn een eindje dicht, trok hij zich terug in de geordende wereld van het schaakspel. Nooit zat hij op de bank en zelden op een makkelijke stoel. Laat staan dat hij op dat heerlijke rode kleed ging liggen zingen. Alleen als er bezoek was of voor ons gezamenlijke zondagse kopje koffie kwam hij van zijn eiland.


  Pa kon zo lang achter zijn schaakbord zitten dat ik, wanneer hij opstond, een diepe deuk in zijn wang zag op de plek waar hij zijn hoofd met zijn duim had ondersteund. Als fervent correspondentieschaker speelde hij tegen mensen die aan de andere kant van de wereld woonden. En in tegenstelling tot simultaan schaken ging dit met een slakkengang. Elke afzonderlijke zet moest op een kaartje de halve wereld over. Het leverde ons kinderen een heel mooie postzegelverzameling op.


  Het kon gebeuren dat mijn vader moest plassen. Dan schoot ik op zijn schaakbord af en gooide alles in de war. In de hoop de immer onverstoorbare man ook eens een keer van slag te zien, liet ik geen enkel stuk op zijn plaats staan. IJdele hoop. Paps komt terug van zijn plas, gaat zitten, pakt zonder blikken of blozen alle stukken op. Hij steekt ze tussen zijn vingers en stopt ze achter zijn oren. Gefrustreerd en stiekem gefascineerd zie ik hoe hij, zonder zich ook maar een moment te bedenken, alles weer op de goede plek zet. Hij denkt verdorie niet eens na!


  ‘Hoe doe je dat, paps?’


  ‘Ik zíé het.’


  ‘Oh …’


  Mijn vader liet zien dat genialiteit en diep nadenken niet hetzelfde zijn. Zijn informatie kwam van een andere plek.


  Tunnelvisie


  Cognitieve, logische intelligentie analyseert om te kunnen begrijpen. Het denkt stap voor stap. Deze manier van denken werkt noodgedwongen vernauwend en uitsluitend. Het verstand moet focussen en in stukken knippen om te kunnen be-grijpen. Omdat we nog steeds primair hoofdgericht zijn hebben we collectief last van tunnelvisie. Ontrafelen en focussen kunnen bijzonder nuttig zijn, maar ze zien de samenhang van het Leven over het hoofd.


  Wanneer we ons bezighouden met het Leven, is lineair denken alleen volslagen ontoereikend. Diep inzicht ontstaat door een combinatie van cognitief denken, voelen en intuïtie. Door als het ware hoofd, hart en buik sámen te laten ‘denken’. Dit heet ook wel holistische of creatieve intelligentie. Een van de misverstanden waar onze tunnelvisie toe leidt is dat we denken dat denken in ons hoofd zit. Nieuwe stromingen in de neurowetenschap tonen aan dat elke cel van ons lichaam denkt, dat we een gelijkwaardig, ‘samendenkend’ systeem zijn. Dat is een andere optiek dan een alleendenkend, almachtig opperhoofd dat de rest van ons systeem aanstuurt. Holistische intelligentie brengt geen kennis van buiten naar binnen, maar gaat ervan uit dat alle informatie in potentie in ons aanwezig is. Zoals Leonardo da Vinci het zo raak verwoordde: ‘Mijn beelden hoeven alleen maar van overtollig steen bevrijd te worden.’


  De huidige wetenschap zegt dat één plus één twee is. De bewering dat het geheel meer is dan de som der delen wordt naar het rijk van de filosofie of de spiritualiteit verwezen. Op deze manier ontzeggen we onszelf een schat aan kennis en inzicht. Gelukkig wint de kwantumwetenschap de laatste jaren aan terrein. Kwantumfysici ontdekten al ruim een eeuw geleden dat er veel meer is dan de meet- en weetbare werkelijkheid. Kwantumwetenschap ontsluit een wonderlijke en onuitputtelijke bron van informatie: het Leven zelf.


  Lineair denken versluiert de Werkelijkheid. Zodra je er maar één enkele gedachte op loslaat, zet je iets tussen jou en de Werkelijkheid in. Het verstand schept een geheel eigen werkelijkheid en spiegelt ons een beeld van de wereld en van onszelf voor.


  We denken dat we zíjn wie we denken dat we zijn.


  Ik ben niet wie ik denk dat ik ben. Daarmee doe ik mezelf tekort. Ook doe ik alles en iedereen tekort wanneer ik denk te weten wat en wie ze zijn. Ik doe het Leven tekort door te denken dat ik het kan doorgronden met mijn verstand.


  Hoofdgestuurd leven beweegt je van het Leven weg. Het vreet aan je wortels die alles weten van verbinding. Het stagneert de sapstroom die je voedt met levenswijsheid. En het breekt je takken die je vertellen over grenzeloosheid. Van het Leven weg beweeg je naar zekerheden, planning en controle. Naar succes en resultaten en nog zoveel te bereiken. Dat is wat angst met het Leven doet. En zeg nou zelf, is deze hoofdgestuurde manier van leven niet al met al een behoorlijk zweverige aangelegenheid? Hoe stevig is onze verbinding met de Werkelijkheid wanneer angst aan onze fundamenten knaagt? Hoe brengen we de kracht en de moed op om authentiek te leven wanneer we al onze energie gebruiken om ons vast te klampen aan schijnzekerheden en vermeende verworvenheden? Hoe kunnen we ons prachtige lichaam bewonen en ons rijke gevoelsleven ervaren wanneer we het grootste deel van de tijd in onze stoffige bovenkamer vertoeven?


  Goed fout


  Een jaar of wat geleden hoorde ik mezelf tijdens een yogales zomaar iets heel wonderlijks zeggen. ‘Positieve energie bestaat niet. Negatieve energie bestaat niet. Er bestaat alleen maar energie.’ Die moet ik onthouden, dacht ik bij mezelf. Ik vond het destijds een behoorlijk gewaagde uitspraak, maar ik voelde dat ik iets heel wezenlijks aangeraakt had. Het was het moment waarop me kraakhelder werd welk effect ons oordeel heeft op onze ervaring van de werkelijkheid. We interpreteren dat het een lieve lust is en ons lichaam, voelen en denken passen zich aan. Voortdurend, de hele dag maar door.


  Laten we er eens van uitgaan dat ieder van ons een doos met etiketten heeft. Nee, weet je wat, we maken er twee dozen van. Op de ene doos staat ‘negatief’ en op de andere ‘positief’. Ondanks dat het er ontzettend veel zijn, hoeven we nooit lang te zoeken voordat we het passende etiket gevonden hebben. We zijn in de loop van ons leven meester-plakkers geworden. Bijna blindelings graaien we in de doos en voordat we het in de gaten hebben is alles wat we zien, horen, ruiken, proeven en voelen van een rijke verzameling etiketten voorzien.


  Sommige etiketten zijn oeroud, van generatie op generatie doorgegeven, ingebed in onze cultuur. Andere etiketten zijn heel trendgevoelig en veranderlijk.


  Nu is er met die etiketten iets bijzonders aan de hand. Ze vertellen je namelijk iets over jezelf. De negatieve etiketten die je op de buitenwereld plakt, vertellen over de negatieve etiketten die je op jezelf plakt. De mate waarin je vindt dat de buitenwereld niet deugt, zegt iets over de mate waarin je vindt dat je zelf niet deugt.


  De positieve etiketten die je op de buitenwereld plakt, vertellen je vaak over een verlangen naar iets in jezelf. Een onvervulde behoefte. Op deze manier laten jouw etiketten je oordelen over jezelf én je diepere verlangens zien. Verhelderend!


  Maar hoe dan ook, etiketten plakken beweegt je van het Leven weg. Hoe meer geplak, hoe minder zicht op de Werkelijkheid. Je ziet zogezegd door de plakkers het grotere plaatje niet meer. Oordelen en meningen, verklaringen en betekenissen kunnen zoveel ruimte in beslag nemen dat er nog maar weinig plek overblijft voor het pure ervaren.


  Als je de toegevoegde betekenis belangrijker maakt dan de ervaring, doe je iets met jezelf. Dan loop je het gevaar jezelf af te sluiten voor die heel speciale en universeel menselijke ontroering van het leven.


  Bram Moerland (uit: Gnosis en gnostiek, AnkhHermes 2014)


  Wat vind jij?


  Een van de dingen waar het hoofd in uitblinkt is overal wat van vinden. Het heeft zo ontzettend graag overal een mening over.


  ‘Ik vind …’ Meningen beginnen vaak met deze twee woorden. Het is belangrijk dat je ergens een mening over hebt. Vind je niet?


  Als er iemand was die haar mening altijd klaar had, dan was ik het wel. Met mijn verbale vaardigheden is niets mis, dus gaf ik gevraagd en ongevraagd en vooral veelvuldig mijn mening. Langzaam maar zeker ben ik er de laatste jaren mee aan het ophouden om overal iets van te vinden. Heel duurt even, dat wel, want oh oh, wat zit het diep ingesleten ... Hoe vaak betrap ik mezelf er niet op dat ik aan het preken ben. Stilletjes in mezelf of erger: hardop tegen cursisten, kinderen, vrienden …


  Steeds meer ontdek ik dat al die meningen en oordelen tussen mij en het Leven in staan. En tussen mij en mijn medemens. Ze ontnemen me het zicht op degene die ik voor me heb.


  ‘Maar hoe stem je dan?’ vroeg een cursist. ‘Zonder mening weet je toch niet voor welke partij je moet kiezen?’


  Maar natuurlijk wel. Mijn hart weet hoe een gezonde samenleving er in mijn beleving uitziet. Het is in staat om out of the box te denken en de samenhang te zien. Zonder enige moeite herkent mijn hart de partij die bij me past.


  Niets te bereiken


  Holistische intelligentie gaat niet over stapsgewijze, logische denkprocessen. De manier waarop het weten en kunnen tot je komen is voor het verstand niet te volgen. En dat maakt het zo moeilijk om erop te vertrouwen. Innerlijke wijsheid laat van zich horen door middel van intuïtieve gevoelens en ingevingen, van gedachten, beelden, impulsen en plíng!-momenten.


  In mijn genezingstijd kreeg ik vaak de vraag hoe ik in godsnaam wist welke behandelingen, leef- en voedingswijzen goed voor mij waren. ‘Er is zóveel op de alternatieve genezingsmarkt, je ziet toch door de bomen het bos niet meer. En dan spreken ze elkaar ook nog eens regelmatig tegen. De een zegt dit en de ander dat ...’


  Klopt, maar dat is voor mijn hart geen enkel probleem. Het weet en wijst de weg. Brengt op ingenieuze wijze precies dát onder mijn aandacht waar ik nu baat bij heb. Het Leven trekt mijn aandacht, laat me zien wat gezien wil worden. Het enige wat ik hoef te doen is meebewegen en openstaan. In alle rust. Niet meer focussen, maar ontspannen en mijn blik zich laten verruimen.


  Langzaam maar zeker nemen afstemmen en voelen de plaats in van afwegen en beoordelen. Oftewel: mijn hart neemt de hoofdrol over. En mijn hoofd haalt opgelucht adem. Een diepe zucht van verlichting. Het hoeft geen knopen meer door te hakken en richting aan te wijzen. Het is ontslagen van de onmogelijke taak om mijn leven te leiden.


  De tijden met kanker hielpen me te luisteren naar het hart van het Leven dat in me klopt. In de rust en de ruimte die ik schiep om te kunnen genezen, ontdekte ik de kracht van overgave. En dat bracht me uiteindelijk de vrijheid waar ik al zo lang naar hunkerde.


  Overgave ontsluit een diepe levenswijsheid. Een wijsheid die je van nature in je draagt. Ze is er, wacht op jouw ontdekking. Innerlijke wijsheid weet dat de ontdekkingsreis die jouw leven is, niet van A naar B gaat. Dat er niets te bereiken is. Innerlijke wijsheid weet dat er helemaal geen A en geen B is. Weet dat er slechts het verkennen en het ontdekken zijn. Geen begin en geen einde. Alleen maar in beweging zijn. Je hart leidt je het schijnbaar onbekende – want door het verstand ongekende – binnen waar je keer op keer ontdekt dat je thuis bent.
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  Leven is een ontdekkingsreis in het land dat jij bent.


  [image: Image]


  Maar wat moet ik dan allemaal ontdekken, vraag je je misschien af. ‘Mij!’ zegt het Leven. ‘Je bent hier om Mij te ontdekken! Mijn wijsheid, mijn schoonheid, mijn grootsheid. Maar ook mijn domheid, mijn lelijkheid en mijn kleinzieligheid … Ik ben je reisleider. Volg me, vertrouw me.’


  Volg je hart


  Een waarachtig geleefd leven betekent dat geest en hart samengaan. (…) Het is niet moeilijk erachter te komen of iemand een dergelijk leven leidt, omdat hij u onmiddellijk zal vertellen dat de beste periode van zijn leven nu is.


  Deepak Chopra (uit: Leven zonder grenzen, Servire 2000)


  Wanneer ik ‘brein’ opzoek in de diverse online encyclopedieën lees ik over hersens, verstand en intelligentie, maar nergens vind ik een verwijzing naar het hart. Vreemd, want in 1991 introduceerde neurocardioloog dr. J. Andrew Armour de term ‘hartbrein’. Hij toonde aan dat het hart een eigen neuraal netwerk, een brein heeft.4 Er is een intensieve informatieoverdracht tussen hoofd en hart, waarbij de signalen rondom het hart die rondom de hersenen in aantal vér overtreffen. Het elektromagnetische veld van het hart is vele malen krachtiger dan dat van de hersenen. En is op een meter afstand van ons lichaam nog meetbaar.


  Tijd om dat slimme hart te herontdekken en een groot misverstand uit de weg te ruimen: ‘Volg je hart … klinkt mooi. Maar je kunt toch niet altijd maar doen waar je zin in hebt?’


  Je hart volgen is niet hetzelfde als je gevoel volgen in de betekenis van doen waar je zin in hebt. Intuïtief voelen en fysiek voelen zijn soms lastig te onderscheiden, maar zeker niet hetzelfde. Wat ik fysiek voelen noem zijn gevoelens die – om het maar even ongevoelig te zeggen – producten zijn van neurofysiologische processen in je lichaam. Ze komen voort uit wat je zintuigen waarnemen en je brein denkt. Dit soort gevoelens zijn een reactie op interne en externe prikkels. Je kunt ze in je hartstreek waarnemen. Maar ook in je buik. Of wie weet, in je grote teen.


  Je hart volgen betekent afstemmen op je natuurlijke intelligentie, je diepe levenswijsheid. Je luistert naar je innerlijke stem. Praat die dan met je? Jazeker. Dag in dag uit krijg je signalen. Maar meestal herken je ze niet. Je hoort de stem van je hart niet, omdat de stem van je hoofd nu eenmaal meer decibellen heeft. Hoe meer angst, des te harder het hoofd gaat schreeuwen.


  Maar het hart kent toch ook angst? Jazeker, het hart kent elk mogelijk gevoel dat we kunnen ervaren. Alleen laat het zich in haar antwoord op het Leven niet leiden door gevoelens. Het hart laat gevoelens er zíjn. Precies zoals ze op dit moment zijn. Het hart ervaart en geeft de ruimte. Dat is alles.


  Wanneer je hart volgen hetzelfde zou zijn als je gevoel volgen, zou dat een ongelooflijke berg onrust veroorzaken. Want zoals je misschien zelf weleens ervaren hebt, kunnen gevoelens nogal grillig zijn. Gevoel is enorm beïnvloedbaar: door het weer, door een kopje koffie, door een glimlach, door een paar woorden, door een geur of kleur, door een gedachte … We hebben gevoelens om het leven te kunnen ervaren. In die zin zijn het hulpmiddelen.


  De signalen die je van het Leven krijgt komen in de vorm van gedachten, beelden en gevoelens. Of in ingevingen en ‘toevallig-heden’: je oog valt ergens op, iemand zegt iets tegen je, je besluit plotsklaps naar links te gaan in plaats van naar rechts …


  Wanneer weet je dan of een gevoel gewoon een gevoel is of een boodschap van je hart? Misschien weet je dat niet meteen. Daarom is het zo belangrijk dat je oefent in aanwezig zijn, in innerlijk stil zijn. Daarmee breng je de ruis die er is in de communicatie met je hart tot rust. En dan komt wat het Leven je duidelijk wil maken in je naar boven als een helder weten. Een onmiskenbaar innerlijk richtingsgevoel: deze kant op.


  Een banaal voorbeeld: ik heb een hekel aan bumperklevers. Als ik niet zo lekker in mijn vel zit en er maakt weer iemand grof inbreuk op mijn comfortzone, dan krijg ik ongelooflijke zin om even in de achteruitkijkspiegel mijn middelvinger op te steken. Of lekker extra langzaam te gaan rijden. Of mezelf tot ongezonde hoogte op te gaan zitten fokken. Dat zou ik doen als ik mijn gevoel van dat moment volgde.


  Maar dat is niet wie ik wil zijn. Niet meer. Verleden tijd.


  Ga ik mezelf dan geweld aandoen door zoet glimlachend mijn gevoel weg te poetsen en mijn belager positieve energie te sturen? Of er een mooie affirmatie op los te laten? Nee, ook niet. Mijn gevoel is mijn gevoel en dat is er nu. Dus dat krijgt de ruimte. Ik volg alleen de bijbehorende impulsen niet meer. En het mooie met gevoel dat de ruimte krijgt is dat het gewoon oplost. Poef! Net was het er nog en nu niet meer. Ik ga ook niet mee in alle bijbehorende gedachten – die laat ik voorbijdrijven. En dan gaat mijn aandacht op een heel natuurlijke manier ergens anders naartoe. Naar de muziek die ik op heb staan of een mooie wolkenlucht.


  Dat is mijn hart volgen. Zijn wie ik ten diepste wil zijn.


  Hart en klieren


  We gaan even terug naar 2003. Naar de eerste diagnose borstkanker die me in een medische stroomversnelling brengt. Ineke en ik zitten in het ziekenhuisrestaurant met een troostende cappuccino na te hijgen van alle informatie die op ons is afgevuurd. Wat een traject! We pakken onze agenda’s erbij en noteren data en tijden. Diverse voorbereidingen op het poortwachteronderzoek: een injectie met blauwe vloeistof (nog maanden daarna zou ik rondlopen met een smurfentiet) en een injectie met radioactieve vloeistof, daarna de poortwachteringreep zelf, gevolgd door een gesprek met de specialist en een gesprek met de anesthesist. Vervolgens de borstsparende operatie … En dat alles binnen twee weken. Het grijpt me naar de keel.


  Razend druk heb ik het die weken. Boeken over andere manieren om met kanker om te gaan stapelen zich op onder de hangstoel, mijn favoriete leesplek. Ik lees, praat met ervaringsdeskundigen en ga bij mijn lichaam te rade. Wonderlijk hoe in die korte tijd precies de juiste boeken en mensen op mijn pad komen.


  Mijn hoofd heb ik nodig om mogelijkheden te verkennen en mijn kennis te verdiepen. Maar mijn hart is richtinggevend. Zoals bij het besluit wat te doen met mijn okselklieren.


  De lucht is nog steeds zo stralend blauw als op de dag van de mammografie en de onderzoeken die daarop volgden. Nu fietsen Ineke en ik naar het ziekenhuis voor de poortwachteringreep. Het uitbundige zomerweer kan me niet echt opbeuren. Ik ben zenuwachtig, vind het geen prettig idee dat er straks in mij geprikt en gesneden gaat worden. In de operatiekamer aangekomen vraag ik een verpleegster om mijn hand vast te houden.


  Na de ingreep drijven er drie okselklieren in een potje. Absurd, die zaten net nog in mij. Nu gaan ze voor onderzoek naar het laboratorium – dag klieren! Een vriendelijke verpleegkundige legt me uit wat er zoal gaat gebeuren als er uitzaaiingen in die klieren gevonden worden. Wat een okseltoilet is en hoe de pomp werkt waarmee je vocht uit je oksel moet halen. Ik luister met een half oor, wil het niet horen al die narigheid.


  We overwegen even om ons met de auto op te laten halen. Maar nee, buiten straalt de zon en ik voel een golf van vrijheid-blijheid door me heen gaan bij het idee dat ik straks gewoon weer op de fiets zit.


  Wanneer we opgelucht en met een flinke prop verband onder mijn oksel naar huis peddelen blijft dat vrije gevoel bij me. Op de fiets met een pasgeopereerde oksel is misschien niet zo verstandig, maar het vóélt geweldig!


  Die eerste keer borstkanker bracht onversneden vastberadenheid in me naar boven. Vastberadenheid om te genezen – ik had potverdorie twee kinderen – en vastberadenheid om dat op mijn eigen manier te doen. Mijn moeder had ook twee keer kanker en leefde toen al voor dat vertrouwen en optimisme een doorslaggevende rol spelen in het genezingsproces. Ze was fysiotherapeut, acupuncturist en homeopaat en was thuis in een natuurlijke benadering van gezondheid. Dankzij haar ontembare levenslust herstelde ze zó voorspoedig dat ik destijds als zeventienjarige al zag dat genezing niet alleen met medische behandelingen te maken had.


  Dus toen ik zelf kanker kreeg was ik vertrouwd met een meer holistische kijk op gezondheid en ziekte. Een visie waarin lichaam, geest en ziel één geheel vormen en die ons zelfherstellend vermogen centraal stelt. Alle deskundigen in de wijze boeken die ik las benadrukten het verband tussen een gezond immuunsysteem en een goed functionerend zelfherstellend vermogen.


  Mijn vastberadenheid wordt een paar dagen na het poortwachteronderzoek meteen op de proef gesteld.


  ‘Helaas is de uitslag die we van het laboratorium ontvingen niet goed. Er zijn uitzaaiingen in uw klieren gevonden. Micrometastasen, heel kleine uitzaaiingen. Maar toch reden genoeg om alle klieren uit uw rechteroksel te verwijderen.’ Mijn hart staat stil. Op de een of andere manier ben ik ervan uitgegaan dat er met mijn klieren niets aan de hand is. Toch wel dus.


  Hakkelend onderbreek ik de specialist als hij uitlegt dat bij de komende operatie tumor en okselklieren tegelijkertijd verwijderd worden. Hij kijkt een beetje verstoord over de rand van zijn rode brilletje. Zijn blik maakt me onzeker. Maar naast me zit Ineke als een rots in de branding. Dat helpt. Ik leg zo zelfverzekerd als ik maar kan uit waarom ik die klieren niet kwijt wil. Dat ze zo’n belangrijke rol spelen bij het gezond houden van mijn immuunsysteem. En dat ik dat gezonde immuunsysteem zo hard nodig heb om van kanker te genezen.


  Wat ik niet zeg is dat ik wéét dat dit de juiste keuze is. Dat mijn hart er geen enkel misverstand over laat bestaan.


  Om zuiver af te kunnen stemmen op mijn hart heb ik stilte nodig. Daarom vind je mij vaak op de yogamat, in de tuin of in de uiterwaarden. Daar is het makkelijk landen in mezelf en hoor ik de wijze stem van het Leven. Omdat ik dit letterlijk in mijn hartstreek gewaarword, heb ik het over de stem van mijn hart. Ik zou het ook de stem van mijn buik of van mijn grote teen kunnen noemen. Innerlijke wijsheid zit overal, tot diep in mijn cellen.


  Op het moment dat ik besloot om mijn hart de weg naar herstel te laten wijzen, werden overgave, vertrouwen, dankbaarheid en moed klaarwakker. Prachtige en krachtige hartkwaliteiten die ieder van ons in zich draagt. Niemand uitgezonderd. Misschien zijn ze in de loop van je leven toegedekt met dekens van twijfel, onzekerheid en angst. Die laag dekens kan soms zo smorend dik zijn dat we zeggen dat we ons vertrouwen kwijt zijn. Of de moed verloren.


  Dan valt er nog veel te ont-dekken.


  Omgewoeld gevoel


  De beste manier om de brug tussen het zichtbare en onzichtbare te vernietigen is proberen je emoties te verklaren.


  Paulo Coelho (uit: Brida, Singel Uitgeverijen 2008)


  Hartgestuurd leven is een ruimhartige manier van leven zonder oordelen en verwachtingen. Gevoel, welk gevoel dan ook, kan er gewoon zijn. We hebben geen verklaring nodig en hoeven niet uit te leggen waarom we voelen wat we voelen. Niet aan onszelf en niet aan de ander.


  Toen Eva en Jeroen klein waren volgde ik een opleiding tot transpersoonlijk psychotherapeut. Daar werd mijn gevoelswereld eens even grondig omgewoeld. En mochten we naar hartenlust in de gevoelswereld van anderen woelen. Heerlijk was het – veel geknuffel, veel tranen, veel achterstallige boosheid die ik er lekker met honkbalknuppel of tennisracket uit mocht meppen. In de jaren daarna had ik zeker baat bij de inzichten die de opleiding me gebracht had. Maar ik was ook wel een beetje klaar met al dat gewoel en verklaren. Ik voelde hoe verleidelijk het was om me te identificeren met ‘mijn verhaal’ over mijn geboorte- en verhuistrauma en over het emotionele en fysieke geweld dat ik ervaren had. Het was verleidelijk om mijn verhaal telkens weer aan mezelf en anderen te vertellen. Als een soort legitimatie voor wie ik ben. En en passant ook nog best een interessant stukje slachtofferschap.


  Vele jaren later brachten Dru Yoga en kanker me bij mijn rijke hart. Daar vond ik onvermoede kracht en een grenzeloze rust. Mijn hart, zo ontdekte ik, is de plek waar mijn gevoel zo’n zee van ruimte krijgt dat het tegelijkertijd intens gevoeld én tot rust kan komen. Ik hóéfde er niet meer zoveel mee. Had minder behoefte om eindeloos over mijn gevoelens te praten of erachter zien te komen waar ze toch vandaan kwamen. Of waar ze naartoe gingen. Delen vind ik nog steeds heerlijk, maar dat hoeft niet per se met woorden.


  Uitleggen waarom je je voelt zoals je je voelt is een van de vele manieren om je gevoel te onderdrukken. Verklaren doe je immers met je verstand. Je vertrekt van je lichaam, waar het gevoel zich manifesteert, naar je hoofd. Weg van het gevoel.


  ‘Waarom huil je?’


  Gevoelens deel je niet door ze uit te leggen, maar door ze toe te laten. En dat is, heel nadrukkelijk, niet hetzelfde als projecteren en op iemand anders botvieren. Gevoelens hebben ruimte nodig, liefst op het moment dat ze zich aandienen. En stel, er is op zo’n moment iemand bij je; is het niet veel fijner wanneer diegene er alleen maar ís? Zoals Ineke bij mij was toen mijn bom ontplofte. En hoe behulpzaam is het niet wanneer die iemand dan niets zegt behalve wat onbeduidende kleinigheidjes waardoor je zijn of haar warme aanwezigheid voelt. Is het niet mooi wanneer er alleen maar ruimte en vriendelijke aandacht is voor wat je voelt? Wanneer smorende geruststellingen achterwege blijven?


  ‘Het komt wel weer goed.’


  Pissige emoties


  ‘Negatieve gevoelens zijn ziekmakend.’ ‘Om weer gezond te worden is het belangrijk dat je je van je negativiteit ontdoet.’ ‘Denk positief.’


  Dit zijn, nu we ontdekken dat ziektes niet alleen lichamelijke oorzaken hebben, veelgehoorde uitspraken. Zeker een ziekte als kanker wordt vaak in verband gebracht met ‘onverwerkte’ en ‘negatieve’ emoties. Maar is dat wel waar? Zijn negatieve gevoelens ongezond? En kun je emoties ‘verwerken’?


  Ik heb daar zo mijn twijfels over … Zou het niet eerder zo zijn dat niet de negatieve gevoelens en emoties ons ziek maken, maar het feit dat we ze onderdrukken? Het feit dat we om wat voor reden dan ook bewust of onbewust vinden dat ze er niet mogen zijn?


  Een voorbeeld. Laatst zei iemand tegen me: ‘Ik wil zo graag van mijn jaloersheid af. Het voelt alsof die sterker is dan ik. Ik ben bang om schade aan te richten als ik mezelf niet meer in de hand heb.’


  Jaloezie is niet meer en niet minder dan een van de vele schakeringen uit de rijke kleurenwaaier aan gevoelens die we in ons hebben. Het verstand vertelt ons dat het een negatief gevoel is. Als we het voelen opkomen en weer wegdrukken wordt jaloers langzaam maar zeker venijnig. Het gevoel is een emotie geworden. En een emotie wil erúít.


  Maar ook emoties kun je onderdrukken. En telkens wanneer je dat doet, vervlakt je gevoelswereld een beetje. Want onderdrukte emoties hebben de neiging om samen met andere gevoelens te ontsnappen wanneer je de deur van je hart openzet. Dus gaat die deur óf maar een klein eindje open, óf zij blijft potdicht. Dit kost veel energie, ook fysiek. Het lichaam moet zich schrap zetten om die emotie netjes binnen te houden.


  En kun je je voorstellen dat wanneer zo’n emotie dan toch uit haar verstikkende gevangenis ontsnapt, dit met zoveel kracht gepaard gaat dat we het niet meer in de hand lijken te hebben? Ik zou als ik een onderdrukte emotie was ook pissig zijn. Jij niet?


  Het bedreigende is dus niet het gevoel of de emotie zelf, het is de lading die zich opbouwt wanneer je je gevoelens veroordeelt en onderdrukt. Als we de rust nemen om gevoelens en emoties toe te laten op het moment dat ze er zijn, ontdekken we dat ze niet zo gevaarlijk zijn als ze lijken. In de ruimte die je de emotie geeft lost zij ook weer op.


  Net als de wereld van onze gedachten bevindt ook onze gevoelswereld zich voor het belangrijkste deel ‘onder water’. We zijn ons lang niet van al onze gevoelsmatige roerselen bewust. Ieder van ons heeft een automatische onderdruk- en wegmoffelpiloot. Toen er meer rust in mijn leven kwam, werd ik me gaandeweg steeds meer bewust van die wonderlijke onderwaterwereld. Vaak openbaart die zich tijdens de momenten van diepe ontspanning na mijn yogaoefeningen. Rijke momenten van vriendelijke aandacht en ruimte voor mezelf zijn dat. Soms lig ik daar zomaar op mijn wollen matje te snikken of raast de woede door me heen. Soms plof ik bijna uit elkaar van dankbaarheid of giebel ik om mijn onhandige pogingen om een andere Lucy te zijn dan ik me voel.


  Opgesloten gevoel heeft niet veel meer nodig dan ruimte, vriendelijkheid, warmte …


  Het Leven doet niet anders dan helen wat geheeld moet worden. Terugkijkend merk ik dat het Leven me keer op keer de gelegenheid geeft om emotionele disbalans te helen. Om gevoel dat niet mag stromen weer te bevrijden. Het stuurt tot vervelens toe situaties en mensen op mijn pad die me helpen om mijn ogen te openen voor wat ik niet wil of kan zien in mezelf. Een mens kan wat blinde vlekken hebben …


  En hoe vervelend, hoe pijnlijk of hartverscheurend ook, het Leven geeft je nooit meer dan je hebben kunt. Ook al voelt het niet zo, je bent altijd toegerust om toe te laten wat er op dit moment te voelen is. Het Leven heeft een perfect gevoel voor timing. Het is het hoofd maar dat roept dat we ‘het niet aankunnen’ of dat we ‘hier echt niet overheen zullen komen’.


  Elke crisis draagt een parel in zich …


  Maar is je gevoel de ruimte geven dan niet hetzelfde als je gevoel verwerken? Misschien wel … Toch klinkt emoties verwerken mij altijd in de oren als iets dat een keer klaar moet zijn. ‘Moet je daar nu nog steeds om huilen?’ ‘Heb je dat nu nog niet verwerkt?’ zijn uitspraken die daarbij horen. Of: ‘Heb je het verlies van je hond al een plekje gegeven?’ Brrrr …


  Bang en boos


  Angst is een essentiële ervaring die bij het leven hoort. In gevaarlijke situaties schakelt angst je verstand uit om ervoor te zorgen dat je adequaat reageert.


  Lynne McTaggart haalt in haar boek De verbinding neurowetenschapper Joseph LeDoux aan:


  Volgens LeDoux verplaatst de emotie ‘angst’ zich langzaam naar het bewuste deel van de hersenen – maar razendsnel (in enkele milliseconden) naar de onbewuste component (…) Dat laatste heeft een duidelijk overlevingsvoordeel. Je rent weg van een potentieel gevaar in plaats van eerst de tijd te nemen om (…) uit te knobbelen of het werkelijk een gevaar is of niet.


  Lynne McTaggart (uit: De verbinding)


  Voordat we ons ervan bewust zijn heeft angst al een passende respons in ons lichaam opgeroepen. Om in noodsituaties te kunnen vluchten of vechten krijgen armen en benen veel extra energie. Organen en spijsvertering krijgen tijdelijk wat minder, want ergens moet die energie vandaan komen. Elke keer dat angst je te pakken heeft gebeurt dit. Omdat er zelden of nooit van een levensbedreigende situatie sprake is, hoeven we niet meer fysiek te vechten of te vluchten. De onbewust opgeroepen spanning zet zich in de spieren van je ledematen vast, die verzuren en stug worden, wat weer gevolgen heeft voor je hele motoriek. Daarbovenop onttrekt de stress van het niet adequaat op angst antwoorden energie aan je organen en endocriene klieren. Op die manier verzwak je je natuurlijke afweersysteem en kan het lichaam zich niet goed van afvalstoffen ontdoen.


  De angst die wij in deze tijd ervaren is van een andere aard dan die van onze verre voorouders. Het is een veel minder grijpbare angst. Een meer of minder vage levensangst die voortkomt uit de dwaalsporen die we individueel of collectief volgen. Onze noodsituatie is dat we maar al te vaak tegen het Leven in bewegen. We verzetten ons tegen de Werkelijkheid met een niet-fysieke vechtof vluchtreactie en camoufleren onze levensangst met een op het oog goed georganiseerd leven waarin we zo min mogelijk aan het toeval overlaten. Maar wat kost het onszelf en ons lichaam veel energie om de teugels van ons bestaan strak in handen te houden!


  Vaak kun je aan een lichaam zien hoe het hart dat daarin leeft zich voelt.


  Innerlijk wetboek


  Een diepgewortelde angst die we bijna allemaal kennen is de angst om het niet goed te doen. De angst om niet goed te zijn. Tegen de tijd dat we volwassen zijn, hebben we ons een mix van waarden en normen eigen gemaakt die passen bij onze cultuur, onze sociale omgeving en bij ons beeld van de werkelijkheid en van onszelf. We weten wat goed is en wat fout, wanneer we lief zijn en wanneer stout. We kennen de prinses en de boze heks, de wolf en Roodkapje. Miguel en Jose Ruiz noemen deze verinnerlijkte waarden en normen ons innerlijke geloofssysteem. En bij dat geloofssysteem hoort een wetboek.


  Het geloofssysteem wordt de grote rechter in onze geest en tevens het grootste slachtoffer, want eerst worden we erdoor beoordeeld om er vervolgens door te worden gestraft (…) En in onze interactie (…) oordelen we over en straffen we iedereen en alles op grond van ons persoonlijke wetboek.


  Don Miguel Ruiz en don Jose Ruiz (uit: Het vijfde inzicht, AnkhHermes 2012)


  De angst om niet goed genoeg te zijn kan een dikke pil van ons innerlijk wetboek maken. Meestal hebben we het niet in de gaten, maar het allerstrengste oordeel is het oordeel dat we over onszelf vellen. Naar onszelf zijn we allerminst coulant. En de straffen liegen er niet om. Bij het minste of geringste vergrijp ontzeggen we onszelf levensruimte. Telkens weer een beetje meer … Ik schrok ervan toen het tot me doordrong hoe vaak ik mezelf ‘opsluit’. Bijvoorbeeld wanneer ik – naar de maatstaven van mijn eigen rechterlijke macht – mijn oude vader niet vaak genoeg bezoek. De straf komt in de vorm van schuldgevoel, van niet meer kunnen genieten van de dingen die ik doe, wanneer ik in mijn verbeelding de arme man eenzaam en alleen in zijn stoel zie zitten.


  Het innerlijk wetboek maakt het lastig om onze eigen gevoelens en die van anderen zonder oordeel toe te laten en de ruimte te geven. Het is absoluut geen voorstander van een hartgestuurde en empathische leefstijl. Kun je je dus voorstellen dat juist ontspannen leven vanuit empathie voor jezelf uiteindelijk die hele rechterlijke macht in jou ontkracht? Zie je al voor je hoe die ouderwetse rechter, wanneer je hem uiteindelijk van zijn taak ontslaat, van pure opluchting zijn pruik in de lucht gooit en eens lekker gaat vissen?


  Hartgestuurde communicatie


  Ontspannen en empathie voor jezelf hebben … Ook dat klinkt makkelijk, maar valt in de praktijk niet mee. Een heel mooie manier om hiermee te oefenen vind ik in geweldloze communicatie. De Amerikaanse psycholoog Marshall Rosenberg ontwikkelde een methode om van hoofdgestuurde naar hartgestuurde communicatie te gaan. Levensverbindende communicatie zoals hij dat zo mooi noemt. Communicatie met de ander, maar vooral met jezelf. In zijn boek Geweldloze Communicatie laat Rosenberg bijvoorbeeld zien hoe je je boosheid kunt uiten zonder jezelf of de ander te schaden. Ik kreeg tranen in mijn ogen toen ik las hoe boosheid, als die op een gezonde manier de ruimte krijgt, je juist dichter bij jezelf en de ander kan brengen.


  Ik zie alle boosheid als een gevolg van levensvervreemdend, geweld oproepend denken. Aan alle boosheid ligt een onvervulde behoefte ten grondslag. Daarom kunnen we boosheid gebruiken als een waardevol signaal om onszelf (…) te realiseren dat we een onvervulde behoefte hebben (en) dat we op een manier denken die het onwaarschijnlijk maakt dat die behoefte zal worden vervuld.


  Marshall B. Rosenberg (uit: Geweldloze Communicatie, Lemniscaat 2012)


  Rosenberg nodigt ons uit om oorzaak en aanleiding van onze gevoelens uit elkaar te halen. Aan het geweld dat we elkaar aandoen ligt een diepgeworteld misverstand ten grondslag. We denken dat wat de ander doet of zegt ons gevoel veroorzaakt. Maar in feite is het doen en laten van de ander slechts de aanleiding. Wanneer je boosheid in je op voelt vlammen, wijs je naar de ander: ‘Jouw schuld!’ Het gedrag, de woorden of simpelweg iets in die ander dat je tegenstaat, maakt je razend. Je reactie is nooit objectief. Het ligt er maar net aan wie je voor je hebt of hoe je op dat moment in je vel zit. Van de een kun je veel meer hebben dan van de ander. Maar hoe de ander je ook behandelt, zijn of haar gedrag is nooit meer dan de aanleiding die een al bestaand gevoel in je wakker maakt.


  Sta er eens bij stil: de oorzaak van je boosheid is nooit wat anderen zeggen of doen … Dat is nog eens een staaltje van verantwoordelijkheid voor jezelf nemen.


  Nu denk je misschien: ja maar, als iemand mij een draai om de oren geeft, dan mag ik toch zeker wel boos zijn?? Ja natuurlijk! Neem je ruimte in. Toon of verwoord je gevoel. Maar houd het bij jezelf. Reageer je boosheid niet af en wijs niet naar de ander. Wijs de verantwoordelijkheid niet af. Wanneer iemand als het ware een haakje naar je uitgooit door jou te beledigen of ergens van te beschuldigen of wat dan ook, haak daar dan niet op in met zelfverdediging. Sla niet zelf aan het beschuldigen. Voordat je het weet raak je steeds verder verstrikt in elkaars verdedigingsmechanismen, en dat is nu juist niet wat je wilt. Wees in plaats daarvan duidelijk tegen de ander. En wanneer je merkt dat je gevoelens je overnemen, neem dan even afstand. Heb juist op zo’n moment empathie voor jezelf. Voel wat er te voelen is, geef het in jezelf alle ruimte om uit te razen. En neem dan waar wat je diepere behoefte onder je boosheid is. Geef daar gehoor aan en beweeg pas weer naar de ander toe als je dat vanuit een stevig midden kunt doen.


  Ooit was ik een kei in boos worden. En omdat ik ook goed ben met woorden, kwam het nogal eens voor dat iemand die kritiek op mij had of mij anderszins kwetste, meteen een verbale draai om de oren kreeg. Dat gaf me een heel tijdelijk gevoel van voldoening. Zo, ik was toch maar weer eens goed voor mezelf opgekomen. Maar mijn dieperliggende behoefte aan contact en verbinding was er alleen maar groter op geworden. Ik had de kloof tussen mij en de buitenwereld weer wat breder gemaakt. En hoe breder die werd, des te lastiger was het om weer terug naar de andere kant te springen. Schuld en schaamte riepen in koor dat ik geheid in de afgrond zou vallen als ik het ook maar probeerde.


  Veertien jaar geleden gingen Woltjo en ik uit elkaar. We hadden in die laatste fase van onze relatie veel en heftig ruziegemaakt. Ik had met diverse partners vóór Woltjo ook heel wat afgeruzied. Dat nooit meer, dacht ik. Ik maak nooit meer ruzie. ‘Maar’, zei een stemmetje in mij, ‘het is toch goed en moedig om de confrontatie aan te gaan? Je moet toch niet zomaar over je heen laten lopen?’ Het was een overbekend stemmetje, ergens uit een ver verleden. Iets in mij was altijd bang dat de buitenwereld het op mij gemunt had. Dat die iets van me af wilde pakken – mezelf.


  Maar tot mijn verbazing lukte het. Ik heb daarna zo goed als geen ruzie meer gemaakt. Wat niet betekent dat ik nooit meer boos ben. Een paar weken geleden nog ben ik aan de telefoon heel boos op mijn vader geworden. Ik liet me even gaan; het werd bijna ruzie. Maar het feit dat ik eindelijk, eindelijk eens mijn boosheid naar hem uitte en het wonderschone feit dat híj vervolgens het initiatief tot verzoening nam, waren het meer dan waard. Je boosheid zuiver en eerlijk uiten, daar is niets mis mee. Wanneer je de ander maar niet de verantwoordelijkheid voor je gevoel in de schoenen schuift.


  Evenzo laat ik me ook liever niet meer verleiden tot discussies. Vind het niet meer interessant. Dat betekent niet dat ik niet nieuwsgierig ben naar wat er in de ander leeft. Integendeel. Maar discussies gaan vaak van hoofd tot hoofd. Het leidt er eerder toe dat je elkaar uit het hart verliest, dan dat je dichter bij elkaar komt. Mijn bijna-ruzie-en-discussievrije jaren hebben me laten zien dat er een wereld van hart-tot-hartcontact opengaat als meningen, oordelen en overtuigingen achterwege blijven.


  Verbinding, vrijheid, stilte, empathie … Nu de vechter in mij tot rust gekomen is, komt alles waar ik ooit voor dacht te moeten strijden als vanzelf op mijn pad.


  Tegenstrijdige gevoelens


  Hartgestuurd leven laat oordelen achterwege en komt open en ontvankelijk de werkelijkheid onder ogen. Die werkelijkheid maakt me intens gelukkig en dankbaar en soms diep verdrietig of wanhopig. En soms is er én geluk én verdriet. ‘Tegenstrijdige gevoelens’, zegt het verstand dan. Maar wanneer je je gevoelens ruim-hartig toelaat, hoeven ze elkaar niet langer te bestrijden. Dan kun je alles voelen wat er maar te voelen is. Want is het niet juist het mooie van ons mens-zijn dát we zo’n kleurenrijkdom aan gevoelens hebben? Dat we de meest uiteenlopende – schijnbaar tegenstrijdige – gevoelens tegelijkertijd kunnen ervaren?


  Dus wat doet hartgestuurd leven met je gevoelens en emoties? Niets. Je hoeft ze niet te verklaren of te verwerken, je moet er niet ‘even doorheen’ en geef ze ook maar liever geen plekje. Je kunt niets met je gevoelens dóén. Je kunt ze alleen maar toelaten op het moment dat ze er zijn.


  Kwetsbaar?


  Ooit kroop ik heel gewiekst van het ene masker achter het andere om toch vooral maar te verbergen hoe ik me werkelijk voelde. Mijn diepere gevoelens en emoties waren enge monsters waar ik heel bang voor was. Ik voelde hoe ze zich roerden in mij, maar hield de deur als het ook maar even kon angstvallig op slot.


  Vroeger thuis waren emoties taboe. Ze verstoorden de heilige harmonie. Ik weet nog heel goed dat mijn moeder een telefoontje kreeg dat haar vader was overleden. Mijn lievelings-opa was dood … Ik voelde twee harten breken, dat van mezelf en dat van mijn moeder. Ik zag hoe ze tranen in haar ogen kreeg en schrok, want dat had ik nog nooit eerder gezien. Heel even duurde dat moment en toen vluchtte mijn moeder de kamer uit om zich in haar slaapkamer op te sluiten. Ze kwam er pas weer uit toen ze zichzelf ‘onder controle’ had.


  Lange tijd ben ik bang voor emoties geweest. Zodra ik tranen in ogen zag opwellen voelde ik pure paniek. Pas tijdens de therapieopleiding leerde ik te ontspannen onder mijn eigen emoties en die van anderen. Ik ontdekte hoe helend het is om te zijn zoals ik me voel. En ik was diep ontroerd door de pure schoonheid die tevoorschijn kwam wanneer anderen waren zoals ze zich voelden.


  Wonderlijk genoeg noemt het hoofd dat ‘je kwetsbaar opstellen’. Als ik mijn gevoelens toon, als ik gewoon bén zoals ik me voel, dan stel ik me kwetsbaar op. Laat ik mijn ‘kwetsbare kant’ zien. Maar wat is er zo kwetsbaar aan voelen, aan puur jezelf zijn? Wat kan er gebeuren wanneer ik mijn gevoelens met jou deel, me aan jou laat zien? Wat is het toch dat we elkaar zo wantrouwen dat we denken dat de ander ons zal kwetsen wanneer we ons openen? Dat daar een ‘veilige omgeving’ voor nodig is? Wat maakt ons zo bang om gewoon puur onszelf te zijn? En wat zegt dat over de manier waarop we met onszelf en met elkaar omgaan?


  In welke stand sta jij?


  We zagen dat gevoelens en emoties hun oorsprong hebben in externe en interne prikkels. Ze sluimeren stilletjes in ons en hebben een aanleiding nodig om wakker te worden. Gebeurtenissen of mensen kunnen rechtstreeks op onze slapende gevoelens ‘inpluggen’.


  Nu kunnen gevoelens ook veranderen in een staat van zijn. Een stand waarin je staat. Een staat van zijn is een meer stabiele laag onder de beweeglijke laag waarin het komen en gaan van gevoelens die een aanleiding van buitenaf nodig hebben zich afspeelt. Zo ervaar ik nu overgave als een staat van zijn. Er is geen aanleiding of reden meer voor nodig. Dat geldt ook voor andere hartkwaliteiten; door mijn hartgestuurde leefwijze veranderen ze meer en meer in een staat van zijn. Bijvoorbeeld dankbaarheid. Ik kan dagenlang in de stand van dankbaar zijn staan. Zonder enige aanleiding. Zo’n staat van zijn voelt intenser en tegelijkertijd rustiger dan mijn fysieke gevoelslaag. Gevoelens van boosheid, ontreddering en pijn, om maar een paar gevoelens te noemen die ik echt ook nog steeds ervaar, hebben door die onderliggende staat van zijn een stevige bedding.


  Jouw staat van zijn, de stand waarin je nu staat, spiegelt zich overal om je heen. Ze bepaalt hoe je de werkelijkheid beleeft en hoe je antwoordt op het Leven. Wanneer je ruimte hebt voor je eigen pijn, heb je ruimte voor de pijn van de wereld. Als je in de stand van vertrouwen staat, weerspiegelt je werkelijkheid vertrouwen. En wanneer je in de stand van ‘alles is mogelijk’ staat, weerspiegelt de werkelijkheid een oneindige rijkdom aan mogelijkheden.


  Hartkwaliteiten kunnen een staat van zijn worden, maar ook gevoelens die we negatief noemen. Zo veroorzaakt bijvoorbeeld de stand van zelftwijfel of zelfverwijt een kettingreactie en vindt aanleiding na aanleiding om zichzelf steeds meer op te blazen. Eckhart Tolle beschrijft dit in zijn boek De kracht van het Nu heel treffend als het ‘pijnlichaam’. Het pijnlichaam voedt zichzelf onder andere door oude koeien uit de sloot te halen en van muggen olifanten te maken.


  Misschien een mooi moment om jezelf even stil te zetten. Om ruimte te maken en vriendelijke aandacht te hebben voor de stand waarin je staat. Zonder er iets aan te willen veranderen neem je waar, voel je wat er te voelen is. Wat ligt daaronder? Welk gevoel, welke staat van zijn kleurt op dit moment je werkelijkheid? Vriendelijke aandacht is bijzonder krachtig. Het heelt en herstelt, maakt het makkelijk om helemaal hier te zijn en niet van jezelf, van je gevoel weg te vluchten.


  Meetrillen


  Hartgestuurd leven heeft een groot effect op je omgeving. In haar boek De verbinding haalt Lynne McTaggart tal van wetenschappelijke onderzoeken aan die bewijzen dat we met elkaar resoneren. Dat we als het ware meetrillen met elkaar.


  Zoals ik in mijn boek Het Intentie-experiment heb uiteengezet, zijn er veel bewijzen dat de elektrische signalering in de hersenen van mensen die met eenzelfde doel samen iets doen wordt gesynchroniseerd (…) Dit (…) blijft niet beperkt tot de hersenen. In het kader van een opmerkelijke reeks experimenten hebben onderzoekers van het Institute of Noetic Sciences (…) ontdekt dat, als een lid van een mensenpaar helende gedachten en intenties uitzond (…) de hersengolven, de hartgolven, de geleiding van elektrische impulsen in de vingertoppen, de bloedsomloop en de ademhaling van beide partners elkaar beginnen te imiteren. (…) Uit nader onderzoek van het IONS is gebleken dat wij ook de gemoedstoestanden van anderen in ons lichaam ervaren.


  Lynne McTaggart (uit: De verbinding)


  Stel je het immense effect eens voor dat een hartgestuurde leefwijze op deze manier kan hebben …


  __________


  4 Bron: www.heartmath.org.
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  DE ONTDEKKING VAN VERBINDING

  EN HET DWAALSPOOR VAN VERVREEMDING


  Op energetisch niveau trillen we met elkaar mee. Daarom zou ik de ontdekking van verbinding ook de ontdekking van grenzeloosheid kunnen noemen. Meestal ervaren we onszelf als een losstaand onderdeel in een wereld van losstaande onderdelen. Maar in wezen bestaan er geen losstaande onderdelen. In wezen vervloeien we met onze omgeving. Grenzen zijn maar denkbeeldig. Een beeld dat het denken creëert.


  Grenzen stellen


  Mijn ingebouwde zorgzaamheid maakt nogal eens dat ik nét wat meer geef dan ik op dat moment te geven heb. Dat ik een gesprek waar ik doodmoe van word maar laat voortduren. Dat ik kom helpen als ik daar eigenlijk geen tijd voor heb. Naderhand geef ik mezelf dan op de kop. ‘Leer toch eens om grenzen te stellen!’ ‘Zeg eens wat vaker nee!’


  Nog niet zo lang geleden ontdekte ik dat het omgekeerd is. Dat grenzen stellen in een werkelijkheid waarin geen grenzen bestaan ondoenlijk is. Het is een hele verademing om de verantwoordelijkheid bij mezelf te houden en ‘ja’ tegen mezelf te zeggen in plaats van ‘nee’ tegen de ander. Om mijn ruimte in te nemen in plaats van te begrenzen. ‘Ja’ zeggen tegen mezelf vergroot mijn ruimte en vanwege het meetrileffect krijgt de ander ook de kans om zijn of haar ruimte in te nemen. Ten diepste bewijs ik de ander geen dienst als ik iets geef dat ik niet te geven heb. Dus vraag ik aan mezelf waar ik nu werkelijk behoefte aan heb. Het antwoord neem ik serieus en deel het in alle openheid met degene die ik voor me heb. Meestal … Er zijn nog steeds situaties waarin ik hier ontzettend veel moeite mee heb.


  Je ruimte innemen betekent landen in jezelf en je midden hervinden. In de grenzeloosheid heeft alles een midden. Een herkenbaar midden, als een bron van aantrekkingskracht. Die bron heb jij, die heeft de aarde, een zwerm bijen, een sterrenstelsel. De aantrekkingskracht van het Leven houdt alles bij elkaar in ontelbare onzichtbare ‘middens’.


  Wanneer je het dwaalspoor van vervreemding betreedt, beweeg je van dat midden weg. Is de aantrekkingskracht van het Leven steeds minder voelbaar.


  Een andere planeet


  In 1976 ben ik twintig en werk ik als secretaresse bij Akzo Zout Chemie in Amsterdam. Wanneer ik ’s morgens om halfnegen samen met mijn collega’s door de draaideur van het kantoorgebouw bij de Amstel stap, betreden we collectief de Akzo-planeet. De wereld binnen de muren van het kale, zakelijke pand is voor mij volslagen onwerkelijk. De eerste weken voel ik me daar net een alien. ’s Avonds heb ik de treinreis terug naar Haarlem hard nodig om weer in mijn eigen, vertrouwde werkelijkheid te landen.


  Op de Akzo-planeet gedragen we ons naar onze uiteenlopende rangen en standen. Na een paar weken ken ik mijn plek en de daarbij behorende rollen en regels. Ik sta verbaasd over het gemak waarmee ik hierin glijd. Om op die vreemde planeet nog een beetje mezelf te blijven, richt ik mijn werkplek in met planten en een poster van een mooie zonsondergang. Het helpt. Maar wanneer mijn ´baas´ met een plof zijn lege sigarenblik op mijn bureau laat landen en zonder een woord te zeggen wegloopt, zorg ik ervoor dat er in no time een nieuw blik voor hem klaarstaat. Iets in mij verzet zich heftig, maar ik heb niet de moed om mijn mond open te doen.


  Wat me het meest schokt is dat ik zomaar de grove, seksistische grappen en erger onderga. Dat is blijkbaar op de Akzo-planeet heel normaal. Ik zeg er niets van, maar schaam me diep en voel me vreemd schuldig. Mijn besef van wat normaal is en wat niet wordt grondig door elkaar geschud. Ik raak in de war en ga aan mezelf twijfelen. Het is de eerste keer dat het woord ‘vervreem-ding’ in me opkomt.


  Je kent het vast wel, dat gevoel van ‘ben ik nou gek of …?’ Op momenten dat ik bezig was van mezelf te vervreemden, gaf mijn hart me altijd een helder signaal. Maar vaak was de druk van de buitenwereld sterker, of beter: de druk van mezelf die bij die buitenwereld wilde horen. Dan negeerde ik het signaal en stond ik versteld van wat ik mezelf liet aandoen en overkomen. Ik schrok van de vreemde, niet bij mij passende keuzes die ik soms maakte. Regelmatig was ik me bewust van een mogelijk omslagpunt. Maar de druk van buiten leek immens en onontkoombaar. Telkens wanneer ik ontrouw was aan mezelf nam mijn gevoel van vervreemding toe en bouwden schuld en schaamte zich op.


  Vervreemding beweegt je van jezelf en van de aantrekkingskracht van het Leven weg. Het is een sluipend proces. Hoeveel dingen doen, zeggen of laten we niet omdat dat nu eenmaal ‘normaal’ is? Hoe vaak hebben we niet het gevoel dat ‘het nu eenmaal niet anders kan’? Hoe vaak zijn we ontrouw aan onszelf? En om dan maar meteen de hamvraag te stellen: waar brengt ons dat uiteindelijk?


  Trouwe wachters


  Ken je dat gevoel wanneer je een fout maakt en er zo’n dzjinggg door je heen gaat? ‘Help! Ik heb iets niet goed gedaan!’ De een heeft dat sterker dan de ander. Ik heb dat tamelijk sterk … Met dat dzjinggg-gevoel komt schaamte mee, en schuld. Ik betrap me er nog weleens op dat ik eerst even naga of er niet iets of iemand is die ik de schuld kan geven. Ja maar, ik was moe. Ja maar, jij maakte me aan het schrikken. Ja maar, ik had niet de juiste gegevens …


  Schuld en Schaamte zijn vervreemders bij uitstek. Je zou ze kunnen zien als de poortwachters van ons hart. Strenge wachters, die hun taak bijzonder serieus nemen. Alles wat het hart in en uit wil moet eerst langs deze potige kerels. Die nogal eens pontificaal de uitgang blokkeren. ‘Wat zullen ze wel niet van je denken!’ roept Schaamte. Of de ingang. ‘En waar heb je dat dan wel aan verdiend?’ schampert Schuld.


  Schuld en schaamte belemmeren de vrije uitwisseling tussen je hart – je authentieke zelf – en de buitenwereld. Vaak zijn we ons er niet van bewust, zijn het innerlijke routinematigheden die we heel normaal vinden. ‘Zo ben ik nu eenmaal …’


  Het is een hardnekkig ingeroeste gewoonte om schuldigen te zoeken, jezelf de schuld te geven, om hoe dan ook met schuld bezig te zijn. Het innerlijke Wetboek van Strafrecht, weet je nog? Net zo diep ingeroest is schaamte. Ik weet niet hoe het met jou is, maar ik heb schaamte met de paplepel ingegoten gekregen. Schaam je voor dit, schaam je voor dat. Neem een voorbeeld aan hem en gedraag je nou eens wat meer als zij …


  Schuld en schaamte hebben zich diep ingegraven in ons systeem. Ze lijken erbij te horen. We schamen ons voor de raarste dingen. Misschien wil je even de tijd nemen om je voor de geest te halen waar je je zoal voor schaamt. Wees eerlijk – je hoeft je er niet voor te schamen …


  En als je dan toch bezig bent, kun je net zo goed meteen een lijstje maken van alles waar je je schuldig over voelt.


  Misschien voel je, net zoals dat bij mij gebeurde, al doende wat lachkriebels opborrelen. Waar we ons toch al niet voor schamen! Maar misschien voel je ook de zwaarte van schuld op je schouders drukken, of je buik als een samengebalde vuist verstrakken. Alsof het een fysieke last is. En dat is het natuurlijk ook. Schuld en schaamte belasten ons lichaam. Ze vervreemden ons van onszelf, zetten ons op de handrem en stagneren de levensstroom.


  Schuld is een concept dat past bij de aanname dat je iets verkeerd kunt doen. Het past in de werkelijkheid van goed en slecht, van daders en slachtoffers.


  Jazeker, met mijn doen en denken kan ik anderen schaden, zelfs doden. Als ik een gevaar ben voor de samenleving moet deze tegen mij beschermd worden. En ik tegen mezelf. Maar dan … Wat gebeurt er met mij wanneer je me, omdat het mijn verdiende loon is straft, isoleert en vernedert?


  In de film Gandhi zie je hoe een diep wanhopige man naar Gandhi toe komt. Hij heeft een moslimkind vermoord en wordt geteisterd door schuldgevoelens. Gandhi luistert én voelt. Je ziet hoe de pijn over zijn gezicht trekt. Maar je ziet geen afkeer of afweer. Gandhi adviseert de man een moslim weeskind te vinden en het op te voeden als zijn eigen kind.


  De moordenaar krijgt de mogelijkheid om te worden wie hij werkelijk is. Om mens te worden. Geen oordeel. Geen straf. Geen afwijzing. En ook geen vergeving.


  [image: Image]


  Waar geen schuld bestaat is vergeving overbodig.


  [image: Image]


  Wanneer je zonder schuldgevoelens datgene herstelt wat hersteld moet worden, houd je het contact met jezelf en met je medemens schoon en open. En hoef je je voortaan ook niet meer bezig te houden met het zoeken naar schuldigen.


  Kun je je voorstellen hoe gezondmakend dát voor onszelf en voor onze samenleving zou zijn? Ieder van ons zou de verantwoordelijkheid nemen om te herstellen wat ontwricht is. Niemand zou nog minder over zichzelf of de ander denken wanneer er iets misgaat. We zouden onszelf en elkaar vriendelijk de ruimte geven om weer naar het Leven terug te bewegen.


  De beste van de klas


  Schuld, schaamte en perfectionisme hebben een harmonieuze driehoeksverhouding met elkaar. Ze versterken elkaar en zijn wonderwel op elkaar ingespeeld …


  Het is 1962, ik ben zes jaar en woon in Zwolle. Naast me in de houten schoolbank van de Prinses Beatrixschool zit hartsvriendin Marianne. Op de eerste schooldag ontmoeten we elkaar op het schoolplein, geven elkaar een hand en stappen alsof we elkaar al jaren kennen de grote, onbekende school binnen. Sinds die dag zijn we onafscheidelijk.


  In ons klaslokaal hangt een zwart, uitklapbaar schoolbord. Daarop heeft onze juffrouw, die we vanwege haar kunstig opgestoken blonde kapsel juffrouw Hooiberg noemen, een keurige, kleurige rij namen geschreven. Het zijn de namen van brave en vlijtige kinderen. Bovenaan prijkt de allerbraafste en allervlijtigste van de klas. Dat ben ik: toen nog Ina-Lucy.


  Soms staat mijn naam op de tweede plaats. Dan zet ik alles op alles om weer op kop te komen. Nóg netter schrijven, nóg vlijtiger zijn, nóg behulpzamer ... Ik vind het heerlijk om zo mijn best te doen. Geniet van het ritueel van schrijven: kroontjespen, inktpot, inktlap; ik kan ze nog ruiken. Juffrouw Hooiberg kan bijna onaards mooi en netjes schrijven. In sierlijk schuinschrift tovert ze letters en woorden op het schoolbord. Zo mooi! Dat wil ik ook kunnen. De schriften met de eindeloos herhaalde letters, woorden en zinnen bewaar ik nog steeds op zolder. Ik kan ze niet weggooien, want ze getuigen van twee diepgelukkige kinderjaren.


  Daar, op die brave, christelijke Beatrixschool beleef ik iets wonderlijks. Het stille, aandachtige schrijven. De geuren van de juf: koffie, haarlak en handcrème. Kleurige tekeningen in een mooi schrift met vloeipapier. Samen met de hele school knikkeren, touwtjespringen, elastieken. De plechtige, christelijke liedjes: ‘De dag door Uwen gunst ontvangen …’ Zo mooi vind ik het samen zingen dat de tranen in mijn ogen schieten. Ik hang aan de lippen van de juf wanneer ze voorleest uit de Bijbel. Ik begrijp lang niet alles, maar de mooie verhalen schilderen een wereld van liefde en wonderen waarin ik me thuis voel.


  De tweede klas maak ik maar tot de paasvakantie mee. Tot mijn ontsteltenis vertelden mijn ouders ons een paar maanden daarvoor dat we naar Haarlem zouden gaan verhuizen. Weg uit Zwolle?? Dat mág niet! Alles in mij verzet zich ertegen. Maar het moet want mijn vader heeft in Haarlem een veel betere baan gevonden. Geen enkele reden om te huilen dus. Weg met die gekke tranen en heel blij zijn met ons mooie, nieuwe huis. Dat mijn moeder, die toch drie kleine kinderen en een drukke fysiotherapiepraktijk heeft, ook nog eens helemaal in haar eentje geschilderd heeft. Ik vind het er lelijk, ook de tuin waarvan beloofd was dat die zo mooi zou zijn. Lelijk en stom! Nu de beelden weer in me opkomen zijn ze stuk voor stuk donker, koud en grauw.


  Van Zwolle naar Haarlem breekt mijn hart en is een ware cultuurschok. Op de kleuterschool in Zwolle was ik veel gepest. Nu begint het opnieuw en met het schaamrood op de kaken pas ik me aan: Zwols wordt ABN, mijn geliefde kroontjespen en inktpot worden balpen, schuinschrift wordt blokletters. Samen spelen op het schoolplein is nu in mijn eentje toekijken. Ik ben eenzamer dan eenzaam en allang niet meer de beste van de klas. Ik schaam me en voel me bovendien schuldig dat ik zo’n hekel heb aan deze nieuwe plek waar ik geacht word gelukkig te zijn.


  Perfect


  Jij die gelooft dat opoffering liefde is, moet leren dat opoffering scheiding van liefde is. Want opoffering brengt schuld, zo zeker als liefde vrede brengt.


  (Uit: Een cursus in wonderen, AnkhHermes 2015)


  Als oudste dochter nam ik van kleins af aan de verantwoording voor het geluk van mijn ouders op me, met name het geluk van mijn moeder. Hoe ongelukkig ik ook was in dat nieuwe Haarlem, ik deed mijn uiterste best om de perfecte dochter te zijn. Ik corrigeerde broer en zus en hielp mijn moeder waar ik maar kon. Het grootste plezier dat ik mijn vader kon doen was hem met rust laten, dus dat deed ik ook. Meestal.


  Maar broer en zus lieten zich niet zomaar door mij vertellen wat ze moesten doen. En dus dramde ik nog even door. Totdat het ruzie werd, waar mijn ouders een diepe afkeer van hadden. Zo bereikte ik keer op keer precies het tegenovergestelde van wat ik beoogde. Ik verstoorde de harmonie die ik mijn moeder op een gouden schaaltje had willen aanbieden. Het bijbehorende diepe, diepe schuldgevoel kan ik nog steeds voelen. En de schaamte, zelfhaat en machteloosheid die zich langzaam maar zeker in mij nestelden.


  Het was mij niet gelukt de perfecte dochter te zijn. Dan maar proberen om de perfecte leerling, partner, collega, en vooral: de perfecte moeder te zijn.


  Het lastige van die drang naar perfectie is dat je dag in dag uit geconfronteerd wordt met het feit dat je niet perfect bent. En dat je je daar dan weer voor schaamt en schuldig over voelt: een perfecte vicieuze cirkel, die je steeds meer vervreemdt van wie je werkelijk bent.


  Zware kost, al die schuld en schaamte … Zo terugkijken op mijn kinderjaren brengt me in beroering. Ik voel weer de beklemming van mijn eerste jaren in Haarlem. (Waar ik overigens na die moeilijke start ook een heerlijke tijd heb beleefd!) Om het wat van me af te laten glijden kijk ik op van mijn laptop. Ik zie mijn achtertuin – zelfvoldaan koestert hij zich in de warme nazomerzon. Koolmeesjes voeren acrobatische toeren uit in de zonnebloemen. De zwarte walnoot begint naar herfst te kleuren. De buizerd roept …


  Ik kan al dat gelonk niet weerstaan en loop met een dampende kop cappuccino mijn Ooijse tuinparadijs in. Het gras kriebelt tussen mijn tenen en als ik omhoogkijk zie ik in de stralende septemberhemel de buizerd vliegen. Majestueus, moeiteloos en volkomen vrij laat ze zich meenemen op de thermiek. Mijn hart vliegt mee, die grenzeloze ruimte in. Ik voel de kracht, de vrijheid, het plezier. Ik ben er weer.


  Grenzeloos


  [image: Image]


  Verbinding heeft geen bruggen nodig. De kloof is maar denkbeeldig.


  [image: Image]


  De ontdekking van verbinding gaat over energie. Alles heeft hetzelfde basisingrediënt: mensen, dieren, de lucht die we inademen en de stoel waarop ik zit. Mijn gedachten zijn energie, mijn gevoelens ook. Energie is trilling. Hoe lager de frequentie, des te vaster is de materie. Een rots heeft een lagere frequentie dan een lichaam. Je lichaam heeft een lagere frequentie dan je gevoelens, die op hun beurt een lagere frequentie hebben dan je intuïtie.


  De hele kosmos is een harmonieus energiesysteem met ontelbare energiesystemen in energiesystemen in energiesystemen … Mijn lichaam is een compleet universum van trilling. En daar binnenin is elke cel een compleet universum van trilling. Waar houdt het op? Het houdt niet op. Tijd en ruimte zijn niet meer dan door de mens uitgevonden handige hulpmiddelen bij het leven op deze planeet.


  Wanneer je op een holistische manier naar de wereld, naar het hele universum kijkt, kun je je voorstellen dat de grenzen die wij waarnemen maar denkbeeldig zijn. De hele kosmos is een energetische dans waarin alle individuele dansers volkomen op elkaar afgestemd zijn. De meest subtiele beweging van een individuele danser, of het nu die van een mug of een olifant is, rimpelt door tot in de verste uithoeken van die grenzeloosheid. Zoals een wave in een voetbalstadion. Energiesystemen wervelen samen, vloeien in elkaar over en bewegen synchroon, volkomen afgestemd op het Grote Plan dat van alles één geheel maakt.


  Terwijl ik dit schrijf, zie ik weer de vluchten trekvogels voor me die ik ooit boven de wadden van Vlieland hun fascinerende dans van gedeeld bewustzijn zag opvoeren. Volkomen synchroon en zo gracieus. Adembenemend.


  We bewegen vloeiend mee in de grote choreografie van het Leven en tegelijkertijd dansen we ons geheel eigen levensdansje. Dat is een van de diepe geheimen van het Leven, de volkomen eigenheid die ieder individu heeft. Het leven is allesbehalve een polonaise waarin we als benevelde leeghoofden achter God, de opperchoreograaf, aan hossen. We maken authentieke keuzes, slaan onze eigen richting in. Maar wat we vergeten, of beter, waar we met ons verstand niet bij kunnen, is dat we, hoe dan ook, synchroon met de Grote Dans bewegen. Hoe ik mijn voeten ook neerzet, geen pas is uit de maat. Ik dans en word gedanst. Hét danst in mij.


  Volkomen op mezelf, volkomen in verbinding. Prachtige paradox van het Leven.


  Niets of niemand staat op zichzelf. Alles resoneert met alles. We bevinden ons in een voortdurende staat van verbinding en samenwerking. Bij elke ontmoeting trillen we met elkaar mee. En als we elkaar eenmaal ontmoet hebben, kunnen we ook op grote afstand met elkaar resoneren, ‘kennen’ onze energiesystemen elkaar.


  Zonder woorden en meestal zonder dat we ons daarvan bewust zijn, communiceren we met elkaar. We wisselen op deze manier oneindig veel meer informatie uit dan we ooit in woorden en lichaamstaal zouden kunnen. En onder dat alles wisselen we onophoudelijk informatie met het Leven zelf uit. Voedt en ondersteunt het Leven ons.


  De verbinding met alles wat leeft, met het Leven zelf kun je niet verbreken. Net zomin kun je verbinding máken. We hoeven alleen maar onze ogen te openen voor het simpele feit dat we verbonden zijn. Altijd. Met alles.


  Is eigenliefde egoïstisch?


  Verbinding is de omgekeerde beweging van vervreemding. Verbinding beweegt je naar het Leven toe. En dat begint met een beweging naar jezelf, met empathie voor jezelf. Ik heb een vrije vertaling voor empathie: ruimte. Ruimte voor jezelf en ruimte voor de ander. Als je empathie hebt voor jezelf, ben je er voor jezelf, zonder enig oordeel. Je neemt waar en voelt wat zich in je beweegt. Zoals je zou willen dat je beste vriend dat deed, zo luister je naar jezelf. Je stelt jezelf telkens weer de vraag: ‘Wat voel ik?’ ‘Waar heb ik nu behoefte aan?’ Wanneer je gehoor geeft aan je diepe verlangens, bevestig en herstel je de verbinding met het Leven. Nu kan het leven zich plooien naar wie je werkelijk bent.


  ‘Is dat niet een beetje egoïstisch, al die empathie voor jezelf?’ vroeg laatst een cursist toen dit onderwerp in de les aan de orde kwam.


  Het zit er diep in: eerst de ander en dan jij …


  Naastenliefde, solidariteit met mensen in minder kansrijke posities is geen vanzelfsprekendheid. Daarom heeft naastenliefde in bijbelse zin ook iets van een gebod; daarin worden we opgeroepen om ons eigen egoïsme, ons eigen egocentrisme te overstijgen.


  Bisschop Gerard de Korte5


  Dit mensbeeld, dat de Kerk van Rome al zo’n tweeduizend jaar propageert, zit diep in ons verankerd. Het is wellicht verhelderend om je te beseffen dat dit beeld van de egoïstische, ontoereikende mens ooit door mensen bedacht is. Als een op dat moment politiek passende interpretatie van het Oude Testament en de verhalen rondom Jezus. Zo krachtig en effectief hebben Kerk en wereldse machthebbers deze fundamentele misvatting verkondigd dat we er nu nog steeds, bewust of onbewust, naar leven.


  In meerdere of mindere mate geloven we dat we egoïstische wezens zijn. En daarmee maken we onszelf ontoereikend. Het maakt ons voor verbetering vatbaar. En vooral zorgt dat vermeende egoisme ervoor dat we ons vertrouwen verliezen. We vertrouwen onszelf niet, we vertrouwen de ander niet, we vertrouwen het Leven niet. En willen we toch vertrouwen, dan hebben we wel eerst overtuigend bewijsmateriaal nodig.


  Wantrouwen vervreemdt je van jezelf, je medemens en van het Leven. Het ondermijnt je zelfdragend vermogen, maakt je broos en breekbaar.


  Het is ons vermogen tot empathie voor onszelf dat uiteindelijk voor herstel en heling van al onze oude aannames en patronen zorgt. Empathie helpt ons om vertrouwen en verbinding te ontdekken. Vriendelijke aandacht voor mezelf heelt de wonden van vermeend ontoereikend zijn, van schuld en schaamte. En wanneer ik dan uiteindelijk mijn ware natuur ervaar en erken, wanneer ik weer in verbinding ben met mezelf, dan breidt dat besef van verbinding en toereikend zijn zich volkomen vanzelf uit naar mijn medemens en naar alles wat leeft.


  De natuur helpt me op die ontdekkingsreis naar mezelf. Ze laat me de volkomen vanzelfsprekende verbinding voelen tussen alles wat leeft. Ik hoef maar één stap in mijn tuin te zetten, maar heel even naar het lied van de merel te luisteren of in die nieuwsgierige kikkerogen te kijken en ik weet me verbonden.


  Wat er in één achtertuin al niet aan verbinding te beleven is …


  Ooit was ik ervan overtuigd dat therapeutische gesprekken me konden helpen om de verbinding met mezelf terug te vinden. Ik dacht dat dit de enige weg was en volgde de meest uiteenlopende therapietrajecten. Soms hielp het even, soms raakte ik nog verder van mezelf verwijderd. En soms betrapte ik me erop dat ik me identificeerde met mijn eigen drama.


  Identificatie met je verhaal over in het verleden opgelopen verwondingen en trauma’s blokkeert verbinding, het beweegt je van jezelf weg. Zeker, inzicht in mijn verleden en in het ontstaan van datgene wat me op dit moment dwarszit, kan behulpzaam zijn. Maar ik vraag me steeds meer af of het echt nodig is. Heeft verbinding inzicht en begrip nodig? Heeft empathie dat nodig?


  Het is mijn ervaring dat mijn leven, precies zoals het op dit moment is, alles in zich draagt wat nu in mij ont-dekt mag worden. De vraag van nu draagt het antwoord van nu in zich. Het verlangen van nu draagt de vervulling van nu in zich. De vervreemding van nu draagt de verbinding van nu in zich.


  Vertrouwen heeft geen bewijs nodig. Empathie en verbinding hebben geen begrip nodig. Ze zijn van nature in ons aanwezig; we hoeven ze alleen maar bloot te leggen. Simpelweg door vol overgave op het Leven te antwoorden.


  Niets aan te doen?


  ‘Ik moet er maar mee leren leven’ zijn woorden die aangeven dat we onszelf op de een of andere manier tot gevangene van ons eigen levensverhaal hebben gemaakt. Vaak beperken we onze bewegingsvrijheid nog verder door van bepaalde lichamelijke of geestelijke gesteldheden te zeggen dat ze nu eenmaal ‘in onze genen zitten’. Maar daarmee schuiven we deze chromosoombewoners veel te veel verantwoordelijkheid in hun minuscule schoentjes.


  Eerder in dit boek bracht ik een vernieuwende wetenschappelijke stroming, de kwantumfysica, onder je aandacht. Hier voeg ik er nog één aan toe: de epigenetica. Deze wetenschap werpt een nieuw licht op genetische overerving:


  Genen worden geactiveerd door chemische signalen (in het lichaam) en komen op specifieke manieren tot uitdrukking door het aanmaken van verschillende proteïnen. Door veranderingen in onze gedachten, gevoelens, emotionele reacties en ons gedrag (…) sturen we nieuwe signalen naar onze cellen (…) Terwijl de DNA code ongewijzigd blijft (…) kan de cel duizenden variaties van hetzelfde gen creëren. We kunnen onze genen de boodschap sturen om de toekomst te herschrijven.


  (Uit: ‘Epigenetica en DNA: een nieuw gezondheidsparadigma’6)


  De epigenetica toont aan dat omgevingsfactoren onze genen beinvloeden. Het komt erop neer dat onder andere je gevoelswereld, milieu-invloeden en de conditie van je immuunsysteem bepalen of een overerfde genetische gesteldheid wel of niet in jou actief is.


  Dit is een heel ander verhaal over genen. In tegenstelling tot wat we zo vaak horen is genetische overerving niet onontkoombaar. Dit weten vraagt van ons om wakker te worden. Om onder ogen te zien dat ons welzijn en onze gezondheid in onze eigen handen liggen. We zijn niet genetisch voorbeschikt tot wat dan ook.


  Niets ligt vast. Ik ben een vat vol mogelijkheden, iedere afzonderlijke cel, ieder gen in mij is een vat vol mogelijkheden. Mijn oma gaf de aanleg voor schuldgevoel en kanker door aan mijn moeder, die hem weer doorgaf aan mij. Ik kan iets doen om deze rode draad door te knippen. Ik kan beginnen mezelf centraal te stellen in mijn leven.


  Dus laten we het omdraaien: eerst jij en dan de ander. Naastenliefde begint met eigenliefde. Daarin erkennen we onze ware natuur, ons basisingrediënt: liefde. We hoeven onszelf niet op te offeren, hoeven niet ons best te doen om een goed mens te zijn, want dat zijn we al. Dit weten vormt de basis van je zelfdragend vermogen. Je kunt jezelf immers pas dragen wanneer je je veilig en geborgen voelt in jezelf.


  En dan kun je veel, heel veel voor je medemens betekenen.


  Alleen


  Wie de moed heeft de leegte binnen te gaan, zal ontdekken dat daar geen eenzaamheid is, maar zal in plaats daarvan de ervaring opdoen van verbondenheid met al-wat-is …


  Bram Moerland (uit: Gnosis en gnostiek, AnkhHermes 2014)


  Al jaren geniet ik ontzettend van alleen zijn. Dat was weleens anders. Om de dreigende leegte van het alleen zijn te ontvluchten, stortte ik me in mijn jongere jaren in het uitgaansleven en fladderde ik van de ene verliefdheid naar de andere. Ook toen Geert en ik uit elkaar waren bleef ik nog een tijdje licht ontvlambaar. Lastige relaties waren dat. Mijn partners moesten er genoegen mee nemen dat Eva en Jeroen altijd op de eerste plaats kwamen. In opvoedkundige kwesties had Geert mij een volmacht gegeven en daarover ging ik dus met mijn vriendjes niet in discussie. Omdat ik me al schuldig genoeg voelde over de scheiding en de onrust die mijn relaties veroorzaakten, was het míjn koers die in huis gevaren moest worden. Ik verdedigde als een leeuwin de veilige thuishaven van onze drie-eenheid. Toen in 2001 weer een relatie op de ruige kusten van het samengestelde gezin strandde, was het wat mij betreft meer dan genoeg geweest. ‘Even een break’, smeekte ik God. ‘Even geen man in mijn leven alstublieft, even rust.’ God nam dat verzoek heel serieus en het duurde ruim tien jaar voordat René mijn pad kruiste.


  Wat een rust, wat een ruimte gaf me die manloze tijd! Hoe meer alleen ik was, des te meer ik het ging waarderen, koesteren zelfs. Ik heb het zó nodig om mezelf los van anderen te ervaren. Om even alleen met het Leven te zijn.


  In het begin vroeg ik me weleens af of ik asociaal aan het worden was. Vroeger moest ik altijd een man aan mijn zij hebben. En deelde ik zo graag met vrienden en vriendinnen. Urenlang praten om gebeurtenissen en gevoelens tot in de kleinste details te ontrafelen. Nu vind ik het fijner om samen iets te dóén, samen vorm te geven, samen te wroeten in de tuin …


  Nee, asociaal voel ik me niet. Integendeel, ik voel me meer verbonden dan ooit, meer ‘deel-uitmakend-van’ dan ooit. Meer betrokken dan ooit.


  Lege aandacht


  Tijdens een van die stille momenten met mezelf drong glashelder tot me door dat een voorwaarde voor werkelijke verbinding met de ander de ervaring van eenheid in mij is. Misschien was het gemis aan verbinding met mezelf uiteindelijk de oorzaak van al die relatieschipbreuken?


  De verbinding met wie of wat dan ook vindt altijd in mijzelf plaats. Niet in de ander, niet ergens tussen ons in, maar in mezelf. Dat was toch wel een eyeopener voor me. Nu had ik nóg een reden om mijn alleen zijn te koesteren. De rust en stilte hielpen me om thuis te komen. Om stapje voor stapje te oefenen in aanwezig zijn. Wat ik de ander te geven heb, zo realiseerde ik me, is recht evenredig aan de mate van mijn aanwezigheid. Als ik niet thuis ben, kan er geen verbinding zijn. Geen uitwisseling.


  Dat lijkt misschien tegenstrijdig. Want we denken vaak dat we in de ander moeten kruipen, over moeten steken om te kunnen voelen wat hij of zij voelt. Maar vind jij het een lekker gevoel als iemand zo onder je huid kruipt? Ik niet. Het kriebelt, irriteert.


  In de ander kruipen noem ik schijnverbinding. Er zijn uiteenlopende vormen van schijnverbinding. Een van de bekendste en meest gebruikte vormen is het herken-syndroom. Een bijzonder effectieve manier om de ander bij zichzelf weg te bewegen en naar jouw kant te trekken. ‘Jaaaa, dat herken ik!’ Je hebt het vast weleens meegemaakt. Terwijl jij je verhaal doet verdwijnt de blik van de ander geleidelijk aan naar binnen. Je woorden lijken onverrichterzake van je toehoorder af te glijden, want die verdwijnt in zijn of haar associaties en vormt alvast een heel eigen verhaal. Wat je werkelijk zegt, laat staan hoe je je voelt, gaat aan je gesprekspartner voorbij. Het lijkt soms zelfs wel alsof die op hete kolen zit. Schiet eens op, nu wil ik míjn verhaal kwijt!


  Met andere woorden, je krijgt de volle aandacht. De ander is helemaal vol van zijn eigen gedachten en beelden. ‘Geef de ander je lege aandacht’, las ik laatst.7 En is dat niet de essentie van empathisch luisteren? Helemaal leeg heb je alle ruimte voor de ander.


  Wanneer je leeft vanuit een besef van verbinding, erken je de voedende en ondersteunende relatie tussen jou en je medemens, tussen jou en de natuur, tussen jou en het Leven. Er is respect voor ieders eigenheid. We hoeven elkaar niet te begrijpen om ons verbonden te voelen.


  Geleidelijk aan begrijp ik mezelf steeds minder. En hoe minder ik mezelf begrijp, hoe ruimer en transparanter ik me voel. Verbonden.


  ‘Niets kun je ooit begrijpen’, dacht ze. ‘Maar in kleine dingen kunnen we wel iets bespeuren.’


  Marianne Fredriksson (uit: Anna, Hanna en Johanna, De Geus 2008)


  __________


  5 Bisschop Gerard de Korte in een interview in Oikovisie, nummer 2, juli 2014. Oikovisie is een uitgave van Oikocredit, een organisatie die ondernemers in derdewereldlanden met microkrediet ondersteunt. Een prachtig initiatief dat ik als ondernemer graag ondersteun. In deze uitgave komen ook andere – voor mij meer herkenbare – zienswijzen op de mens aan bod.


  6 Dossier Erfelijkheid: ‘Epigenetica en DNA: een nieuw gezondheidsparadigma’. Artikel in Medisch Dossier, februari 2010. Zie ook: www.medischdossier.org.


  7 ‘De helende kracht van aandacht’, Hein Stufkens, PSC Magazine, 3, 2014.
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  DE KUNST VAN HET MEEBEWEGEN


  Het leven is een rivier, niet een druppende kraan.


  Deepak Chopra (uit: Leven zonder grenzen, Kosmos Uitgevers 2007)


  Nu we de vijf ontdekkingen uitgebreid verkend hebben, nodig ik je uit om nog een stukje verder met me te reizen. Ik wil graag wat dieper in de werkelijkheid van meebewegen duiken. Je laten zien wat mij helpt om in die werkelijkheid te blijven. Het is mijn ervaring dat dat niet altijd makkelijk is. De wonderlijke wereld waarin we op dit moment leven leidt me nogal eens af. Ook om me heen hoor ik volop uitvluchten en excuses.


  Ja maar, jíj kunt dat, ik zit gewoon niet zo in elkaar.


  Ja maar, mijn leven is veel te vol nu.


  Ja maar, ze zien me al aankomen.


  Ja maar, er moet wel brood op de plank komen.


  Ja maar …


  Vol overgave meebewegen met alles wat het Leven op je pad brengt is een kunst. Echte levenskunstenaars zijn bijzonder moedig: ze hebben het lef om compromisloos hun hart te volgen en authentiek te leven. Daarmee raken ze iets in ons aan en fungeren ze als gids naar onze eigen innerlijke rijkdommen. Maar hoe vaak denken we niet dat zo’n leefwijze voor ons niet is weggelegd? Wat maakt dat we de levenskunstenaar die we in ons dragen zo volkomen negeren? Waarom blijven we maar roepen dat we niet anders kunnen? Is het de waan van de dag, de waan van onze leefsituatie zoals die nu is? Maar waarom doen we het onszelf aan om ons te laten leven door iets dat we ‘waan’ noemen? Is dat niet een beetje waanzinnig?


  Ontdek je innerlijke rijkdom


  ‘Het enige dat je moet leren is dat je datgene dat je probeert te bereiken al bént. Het meeste lijden komt voort uit een gevoel ‘minder dan’ te zijn. Je bent niet minder dan wie of wat dan ook! Je bent compleet. Elk aspect van jou is perfect. Je hoeft niets los te laten, niets te vergeven, niets te bereiken.’


  Anita Moorjani


  Iets in mij weet dat ik alles in huis heb om authentiek te antwoorden op wat het Leven nu op mijn pad brengt. Dat niets te vroeg of te laat komt. Wat, ter geruststelling, niet inhoudt dat ik geen fouten maak, in valkuilen trap en/of tegen muren aanloop.


  ‘Van je fouten leer je.’


  Beide keren dat ik de diagnose kanker hoorde, ging het door me heen: ‘Wat heb ik verkeerd gedaan??’ En beide keren voelde ik dat die vraag me in een neerwaartse spiraal bracht. Alsof kanker betekende dat ik ergens in tekortgeschoten was.


  Werkt het Leven zo? Maken we ‘fouten’? Hebben we ‘tekortkomingen’? Ben ik voor verbetering vatbaar? En brengt het Leven ziekte en ongeluk op ons pad om ons de gelegenheid te geven om ‘beter’ te worden? Loutert lijden?


  ‘Je hebt zeker wel veel geleerd van kanker?’ vragen mensen me. Voordat ik antwoord geef voel ik altijd een aarzeling. Dat komt omdat ik leren associeer met ‘iets toevoegen aan’. Met iets in mij gieten: kennis of een vaardigheid die ik nog niet had. Dit is wat ik geleerd heb over leren. Bij dit soort leren hoort je best doen, hard werken en zelfdiscipline. Beloning, straf en wedijver.


  Als ik al iets van kanker geleerd heb, dan is het dat ik niet langer op deze manier tegen leren aankijk. Hoe dan wel?


  Gisteren was mijn wekelijkse Joppasdag. Kleinzoon Jop is nu bijna negen maanden en kan bijna kruipen. Bijna … puffend en steunend oefent hij de hele dag door. Tsjonge, wat een energie in zo’n klein lijfje! Hij duwt zich op, trekt zijn knietjes onder zich en dan … Terwijl hij in deze houding zachtjes zit te wiebelen wordt hij heel stil. Ik zie aan zijn oogjes dat hij als het ware naar binnen kijkt, het ‘hoe moet ik kruipen?’ naar boven haalt. Hij is zijn kruipvaardigheid aan het ont-dekken. Plof, daar ligt hij weer op zijn buik. Doet hij iets fout? Natuurlijk niet.


  Zullen we hem dan een ‘handleiding kruipen’ geven? Nee, die heeft hij niet nodig. Hij weet het al. Alles wat Jop nodig heeft om te leren kruipen zit al in hem.


  Straks, verderop in zijn leven, zullen handleidingen bij tijd en wijle reuze handig zijn. Maar ook hij zal zich het beste ontwikkelen wanneer we hem eraan herinneren dat alles wat hij wil leren al in hem is. Dat zal zijn nieuwsgierigheid levend houden. Nieuwsgierig naar wat er in dit leven allemaal te ont-dekken en te ont-wikkelen is.


  Leren is ontdekken. Weten dat de kennis en kunde in potentie in me aanwezig zijn. Dat maakt het een ontspannen proces van ont-wikkelen, van bewegen naar wat je al wist en kon. Dat wat je wil leren is geen leegte in jou die opgevuld moet worden door iemand die deze kennis of vaardigheid wél heeft. Wat je nodig hebt van je leraren is dat ze je bij de plekken brengen waar jouw natuurlijke kwaliteiten verborgen zijn. Zo veranderen leraren in gidsen die de bekwaamheid hebben om jou precies daar te brengen waar jouw schatten begraven liggen. En die je dan aanmoedigen om zelf te gaan graven, om zélf op ontdekking te gaan.


  Mijn gidsen in de tijd dat ik kanker had waren boeken en films van wijze mensen die mijn taal spraken, mijn hart raakten. Het waren mijn kinderen, vrienden, buren. Het waren tips en toevalligheden. Het was de natuur. Het wat alles en iedereen die me – op wat voor manier dan ook – brachten bij datgene in mij wat ontdekt wilde worden.


  Kanker en crisis, al het pittige dat het Leven ons voorschotelt, ervaar ik niet als les. Ook niet als uitdaging. Ik probeer er geen betekenis aan toe te voegen. Kanker is kanker en vraagt van me dat ik er ben en me openstel. Vol overgave. En daarmee is kanker een mogelijkheid om mezelf te ontwikkelen. Om dat wat in-gewikkeld was te ont-wikkelen.


  De enige reden dat ik hier ben is om er te zíjn en het Leven te be-leven. Daarin ligt mijn groei. Wanneer ik ervan uitga dat ik ruimschoots toereikend ben, kan ik vol overgave meebewegen.


  Doe niet je best


  De meest fundamentele drijfveer van de natuur is geen strijd om dominantie, maar een voortdurend en niet te onderdrukken streven naar heelheid.


  Lynne McTaggart (uit: De verbinding)


  Vlak voordat ik de tunnel onder station Nijmegen Centraal inrijd, passeer ik een levensgrote reclameboodschap van de hbo-instelling waar ik ooit studeerde. Een mooie man met polsstok vraagt me hoe hoog ik de lat leg. De markante, bijna vaderlijke kop van de hoogspringer straalt zoveel bemoediging en zelfvertrouwen uit dat iets ouds in mij wakker wordt. Zoals je inmiddels weet ben ik altijd een groot liefhebber van hoge latten geweest.


  We moedigen onszelf en elkaar aan om ons best te doen. Nee, niet ons best, ons úíterste best. En competitie is daarbij onze handige helper. Want wie wil er nu niet de beste zijn? Wie wil er niet het hoogst springen?


  Nieuwe yogacursisten krijgen van mij bij binnenkomst de instructie om niet hun best te doen. De meesten vinden dat een hele opluchting. Maar er zijn er ook die daar absoluut niets mee kunnen. Niet je best doen? Maar hoe bereik je dan ooit iets? Je moet er toch wel iets voor dóén? Om tot perfectie te komen moet ik wel het uiterste uit mezelf halen. En bovendien: hard werken, zweten en puffen is lekker!


  Een van de grootste misvattingen over denken, zien en leren is dat er inspanning voor nodig is om ze op hun best te laten functioneren.


  Jacob Liberman (uit: Take off your glasses and see, Crown 1995)


  Je best doen is wedijveren met jezelf. Wanneer ik cursisten een zijwaartse buiging laat maken, zie ik dat de meeste lichamen meteen naar de uiterste grens gedwongen worden. Bám, buigen jij. Liefst nog een tikje verder. Au, zeggen spieren, banden en gewrichten: stress! Nu zijn we aan het eisen.


  Dan maken we dezelfde beweging. Het enige dat we doen is meegeven op de uitademing. Aaahhh, zeggen diezelfde spieren, banden en gewrichten: lekkerr! Nu vragen we. We geven het lichaam de ruimte om op zijn eigen manier te antwoorden. En dan gebeurt er iets wonderlijks. Met elke ontspannen uitademing buigt het lichaam een tikje verder. Het laat beetje bij beetje los en in dat loslaten ontstaat ruimte voor nog meer loslaten. We buigen zomaar een stuk verder dan toen we het met inspanning deden.


  Wat een opluchting! We zijn hier om ontspannen mee te bewegen en niet om ons stinkende best te doen.


  En dát is voor de meesten van ons – mijzelf incluis – een hele uitdaging.


  Van zelfdiscipline naar zelftoewijding


  Op zondagochtend wandel ik niet met Kyra op de dijk langs de Waal. Het is er te druk. Indringende zweet- en wasmiddelgeuren overstemmen de frisse Ooijse lucht. Hordes hardlopers en hardfietsers verslinden hun kilometers, verbranden hun vetlagen en verwaaien hun katers. Het lijkt wel alsof deze kleurige optocht elk jaar langer wordt.


  ‘Als ik fiets dan moet het hard gaan, anders vind ik het niet lekker’, zei laatst een cursist van middelbare leeftijd, die regelmatig na het fietsen knie- en rugklachten had.


  Hoge eisen aan onszelf en ons lichaam stellen is lekker. Het werkt verslavend, vanwege de stofjes die het lichaam tegen de pijn en vermoeidheid aanmaakt. Maar ook vanwege het steeds beter presteren en het zoete belonen. Dat glorieuze gevoel dat we het nog kunnen … We zullen de tijd weleens te slim af zijn. Zo ontzettend anti-aging zijn we, dat we ons op ons zestigste nog steeds het vuur uit de sloffen sporten.


  Bewegen is goed voor je. Daar ben ik het als yogadocent natuurlijk helemaal mee eens. Maar jonge en oudere lichamen kun je niet over één kam scheren. Je kunt er niet hetzelfde van vragen, ze zijn niet voor hetzelfde bedoeld. Wat voor een jong lichaam opbouwend werkt – kilometers vreten en puffen en zweten – werkt voor een lichaam dat al wat langer meegaat afbrekend. Mijn 58-jarige lichaam is niet meer bedoeld voor duursporten. Het wil nog graag elke dag bewegen, maar heeft daarbij andere mogelijkheden dan een jong lichaam.


  Vraag je eens af: sport je wekelijks of doe je elke dag yoga omdat je gehoord hebt dat het goed voor je is, of omdat het goed vóélt en je hele systeem het ermee eens is? Leg je het jezelf op om een doel te bereiken of past het gewoon in je leefstijl – nu?


  ‘Vroeg naar bed en vroeg opstaan; wat een zelfdiscipline heb jij toch’, verzuchtte laatst iemand. ‘Huh?’ zei iets in mij. ‘Zelfdiscipline? Dat voelt helemaal niet zo.’ Toen ik van notoir uitslaper in vroege vogel veranderde ging dat vanzelf. Er kwam geen wekker of discipline aan te pas.


  Zelfdiscipline betekent dat je jezelf onderschat, dat je naar de stem van je hoofd luistert. Maar je verstand herkauwt slechts wat de buitenwereld je vertelt over wat goed voor je is. Omdat zelfdiscipline niet afstemt op dat wat nú werkelijk bij je past, heeft zij wilskracht nodig om haar doel te bereiken. Zelfdiscipline duwt je bij jezelf vandaan naar een (verinnerlijkt) beeld of verwachting van buitenaf.


  Overweeg eens om zelfdiscipline te vervangen door zelftoewijding. Zelftoewijding gaat over authentiek zijn, over keuzes maken die aansluiten bij wie je op dit moment bent. Zelftoewijding luistert naar je hartstem en weet precies wat nu bij je past. Dus bovenal gaat zelftoewijding over empathie voor jezelf. Heb alle ruimte en aandacht voor hoe het nu met je is en respecteer je eigen behoeftes. Wees vriendelijk voor jezelf en verlos je van al het eisen, vergelijken en erbij willen horen.


  Rust, ritme en rituelen


  1. Rust


  Het is er vanzelf ingeslopen in mijn leven, de rust. Nu past het natuurlijk bij mijn levensfase. Ouder worden betekent vertragen. Dat is heel natuurlijk. Maar nu ik mijn eigen baas ben hoor ik me als een ondernemer te gedragen. En daar hoort hard werken bij. Vechten voor je bestaan(srecht). Toen ik een paar jaar met een ondersteunende uitkering van de gemeente als startende zelfstandige aan de slag was, kreeg ik een oproep van het IMK. De gemeente maakte zich zorgen over mijn magere resultaten en ik moest aantonen of mijn onderneming wel levensvatbaar was. Levensvatbaar … Net een paar jaar genezen van kanker kwam dit een beetje raar bij me binnen.


  Maar waarom het vooral raar binnenkwam was het feit dat waar ik nu mee bezig ben, hoe zal ik het zeggen … onontkoombaar voelt. Ik doe nu het werk waar ik goed in ben en waarmee ik het leven van anderen en mezelf verrijk. Ik voeg waarde toe, geef het beste van mezelf en voel me levensvatbaarder dan ooit. Stoppen is gewoon geen optie. Het ligt in mijn bedoeling om toch zeker tot mijn tachtigste op deze manier door te gaan. Een baan zoeken, alleen maar voor het geld is out of the question, voelt vernederend. Maar ik meet met andere maten dan het IMK. Natuurlijk, ik weet hoe het werkt, mijn bedrijf moet rendabel zijn, ik moet ervan kunnen ´leven´. Welnu, met leven gaat het beter dan ooit – alleen die verdraaide financiën …


  Omdat het je-moet-er-hard-voor-werken ook bij mij diep is ingesleten, was een ander deel van mij gevoelig voor de boodschap van het IMK. Even voelde ik de verleiding opkomen om mijn onderneming zo snel mogelijk winstgevend te maken. Om flink aan de weg te timmeren en ervoor te zorgen dat ik met kop en schouders boven mijn ‘concurrenten’ uitstak. Maar nee, dat is verleden tijd voor mij. Ik kan mensen die hetzelfde werk doen als ik met geen mogelijkheid als een bedreiging zien. Het strijkt tegen mijn haren in om mijn medemens als mededinger te zien.


  Het was koffiedik kijken, maar ik maakte zo goed en zo kwaad als het ging een prognose voor mijn omzet in de komende jaren. Het IMK ging ermee akkoord en ik mocht doorgaan met ondernemen. Wat ik nog steeds in alle rust doe. Wonderlijk is dat sinds ik niet meer zo hard ploeter er meer uit mijn handen komt. Misschien omdat ik er zoveel plezier in heb. Omdat ‘werk’ me nu zoveel voldoening geeft dat het niet meer als werk voelt. En omdat ik nu mijn eigen tijd in kan delen. Rust kan nemen wanneer dat nodig is … Je kunt mij zomaar midden op de dag in een geurend bad vinden. Of aan een Waalstrand. Of met een boek op de bank. ‘Alles op zijn tijd’ werkt fantastisch!


  Rust betekent dat je ervoor zorgt dat je niet overprikkeld raakt. Dat al je actie een ontspannen basis heeft. Met een beetje zelftoewijding voel je haarfijn aan wanneer je een tandje terug moet. Al is het maar drie keer bewust in- en uitademen. Even landen in je lijf. Vragen om een time-out tijdens een vergadering. Vergaderen afschaffen … nog beter. Naar buiten, de natuur in. Even bewegen als je te lang gezeten hebt. Even zitten als je te lang bewogen hebt … Rust.


  2. Ritme


  Steeds terug naar je centrum van rust en stilte brengt een natuurlijk ritme in je leven. Dat is iets anders dan regelmaat. Regelmaat zegt: zeven uur opstaan. Tien uur koffie. Maandag wasdag. Ritme heeft een andere klok dan regelmaat. Ritme beweegt met het Leven, met jou mee. Net zoals je adem of het kloppen van je hart. Een gezond adem- of hartritme is ook niet regelmatig.


  Het ritme van de golven op het strand, de cadans in het lied van de vogels op een voorjaarsmorgen, de zon komt op, de zon gaat onder … Ritme, geruststellend levensritme; het komt overal in terug. Wanneer je verstart en samenkrimpt omdat je bang bent, te hard je best doet of te diep nadenkt, raak je verwijderd van je natuurlijke ritme.


  Hervind je ritme met de volgende oefening. Neem even de tijd om je adem gade te slaan, er met vriendelijke aandacht bij te zijn. Verander er niets aan. Het maakt niet uit waar je adem zit of hoe snel of hoe langzaam hij gaat. De kwaliteit en de mate van je aanwezigheid bepalen hoe vrij je adem kan stromen. Jouw vriendelijke aandacht helpt je adem ontspannen. Realiseer je dat je adem niet hoeft te hálen, maar dat adem vanzelf in en uit je stroomt. Wist je dat diep inademen en met kracht door de mond uitademen je ademproces verkrampt? En dat dit ook nog eens de hoeveelheid zuurstof en vocht in je lichaam vermindert?8


  Stel je nu voor dat je op de inademing wat ruimer wordt. Op de uitademing geef je mee en ontspan je. Inademend dij je uit, steeds verder, uitademend ontspan je en voel je jezelf zwaarder worden. Blijf volkomen ontspannen en natuurlijk ademen. Voel hoe je langzaam maar zeker terugvalt in je natuurlijke ademritme.


  Bewegen houdt je ritmisch. Een lichaam is ervoor gemaakt om in beweging te zijn. Het stagneert als het te weinig beweegt. Toch leerde ik al op de kleuterschool dat stilzitten een groot goed was. Het liefst nog met de armen over elkaar en de vinger op de lippen. Stilzitten, stil zijn. Totaal tegennatuurlijk. Ik hoop van harte dat kleinzoon Jop als hij straks naar school gaat lekker mag rennen en raggen, mag kletsen en kliederen, mag zingen en schreeuwen.
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  Ritme is schoonheid. Regelmaat is saai.
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  3. Rituelen


  ‘Meester, vertelt u me alstublieft hoe ik een verlicht mens kan worden!’


  ‘Dat is goed. Wat heb je gedaan, voordat je hier naartoe kwam?’


  ‘Ik heb een kom rijst gegeten.’


  ‘Ga dan je kom wassen.’


  Een teleurgestelde doch volgzame leerling staat even later mokkend zijn kom te wassen. ‘Hoe kan ik van zo’n banale bezigheid nou verlicht worden?’


  De meester was niet voor niets een meester. Hij wist dat elke routine een ritueel wordt wanneer je er volkomen bij aanwezig bent. Dan maakt het niet uit of je staat af te wassen of omringd door kaarsen en wierook in een oranje gewaad je mantra’s prevelt.


  Een ritueel is een heilige handeling. Een handeling in volkomen verbinding met het Leven zelf. Nu prikkelt het woord heilig al snel onze verbeelding met voorstellingen van mensen die de goedheid zelve zijn en die een wel heel bijzondere band met God hebben. Heilig blijft op die manier exclusief en niet binnen het bereik van de gewone mens. Maar dit beeld is niet meer en niet minder dan wat wij mensen ervan gemaakt hebben. In feite kan ieder mens een heilige zijn. Ieder van ons is in staat om de verbinding met het Leven – opnieuw – te ontdekken. En in overeenstemming daarmee te leven.


  Een handeling is heilig, is een ritueel wanneer je deze met je aanwezigheid bezielt. Je blaast wat je doet leven in. Wat het ook is, je kunt alles met jouw aandacht bezielen. Op deze manier zou je van je hele leven een ritueel kunnen maken. Is dat niet mooi?


  Toen we in Nijmegen woonden had ik op een gegeven moment drie honden. Dat kwam door dochter Eva, die er steeds een schattige pup bij bedelde. En door mijn consequente standvastigheid natuurlijk … die ik toch echt probeerde uit te stralen, maar waar het dan maar al te vaak bij bleef. Dus daar liep ik met mijn roedel en geneerde me een beetje, want een van mijn buren had net naar me gegrapt: ‘Hé, daar gaat de mevrouw van de uitlaatservice.’ Leuk. Haha.


  Aangekomen bij het Maas-Waalkanaal trof ik een bekende met haar hond. ‘Saai hè,’ zei ze, ‘elke dag datzelfde rondje.’


  Je kunt je leven ervaren als elke dag hetzelfde rondje. Je weet wat er te doen is, kent de routine en voor je het weet is het weer vrijdag – en maandag… Denken dat je wel zo’n beetje weet hoe het leven werkt, is dé manier om er een routinematige bezigheid van te maken.


  Routinematig leven helpt langzaam maar zeker je natuurlijke nieuwsgierigheid en onderzoeksdrang om zeep. Als je al op onderzoek uitgaat, dan is het op cognitief niveau; je wilt begrijpen en bevatten. En wanneer we iets begrepen en in verklaringen gevat hebben, denken we het te kennen en gaan we op zoek naar nieuwe gebieden om te begrijpen en bevatten. Een eendimensionale benadering die het leven vlak en eentonig maakt.


  Gevoel en intuïtie zetten we bij deze manier van onderzoeken aan de kant. Leuk om erbij te hebben, maar niet te vertrouwen. We zijn volkomen vergeten dat onze natuurlijke onderzoeksdrang niet alleen op cognitief, maar ook op gevoelsmatig en intuïtief niveau functioneert. Onze ‘onderzoekcentrale’ bevindt zich – zo ontdekte psychobioloog Jaak Panksepp – in de hypothalamus, een endocriene klier die ook wel het ‘brein van de hersenen’ genoemd wordt. Hier worden gevoel en denken geïntegreerd in samenhangende responsen. En de hypothalamus werkt op zijn beurt harmonieus samen met de pijnappelklier, de zetel van onze intuïtie.


  Onderzoeken activeert onze natuurlijke neiging om wakker te blijven en oog te hebben voor het geheel. Bij een onderzoek onder mannen en vrouwen van boven de zeventig bleek het instinct om nieuwsgierig te zijn de belangrijkst bepalende factor voor een lang leven, ongeacht iemands voedingsgewoonten of stijl van leven.


  Lynne McTaggart (uit: De verbinding)


  Leven in een open werkelijkheid waarin altijd weer iets nieuws te ontdekken valt, stimuleert je natuurlijke onderzoeksdrang. En daarmee stijgt je dopaminespiegel. Dopamine is een neurotransmitter, een boodschapperstofje dat zich in verschillende delen van je lichaam bevindt. Het speelt een rol bij het ervaren van geluksgevoelens en (seksueel) genot, en het ondersteunt ons immuunsysteem en zenuwstelsel. Een open, onderzoekende levenshouding houdt je gezond!


  Natuurlijk is het wat hoog gegrepen om van mijn hele leven een ritueel te willen maken. Misschien gaan er nog wel een paar levens overheen voordat ik zover ben. Maar het begin is er. Bijvoorbeeld het begin van de dag: een wisseldouche – koud warm koud warm … en ik ben er weer. Daarna yoga, een tuinwandeling en een lekker ontbijt in de tuin of bij de houtkachel. Of gewoon in mijn zachte relaxstoel met tuinzicht. Duurt al met al een paar uur, maar ik sta er graag eerder voor op. Voor het slapengaan ruim ik de dag op. Ik maak mijn huis aan kant en als ik in bed lig doe ik eerst een ontspanningsoefening, zodat ook mijn lichaam schoon en opgeruimd aan de nacht kan beginnen.


  Rituelen openen mijn zintuigen. Ik voel weer de schoonheid en overvloed van het alledaagse. Dat werkt ook omgekeerd. Schoonheid helpt me om van routines rituelen te maken. Schoonheid is balsem voor je ziel, om het mooi te zeggen. Het kunnen kleine dingen zijn: een vaas bloemen op mijn werktafel, een kaars bij het eten, een mooie, wollen yogamat.


  Wat groter kan ook. Een bad in de logeerkamer bijvoorbeeld. Dat heeft mijn allround lief René vorig jaar even geregeld. Ik ben dol op badrituelen en miste hier in Ooij mijn ligbad zo. Mijn Ooijse badkamer is meer een badkast – René kan er met zijn bijna twee meter nog net rechtop in douchen – dus daar past met geen mogelijkheid een bad in. Vandaar de logeerkamer. We hebben er een prachtige wellness- en loungeplek van gemaakt. Ik hoef er maar binnen te komen of alles in mij gaat in de ontspanstand staan.


  Een mooie bijkomstigheid van rituelen is dat ze me helpen vertragen. Als ik geniet van wat ik doe, er helemaal bij ben, dan is er geen haast meer. Haast is zonde van de tijd.


  Ontspannen is niet hetzelfde als ontsnappen


  Ontspannen associëren we met iets dat we doen na inspanning. Een beloning. Lekker op de bank voor de tv. Kopje koffie, theetje, even uitrusten. Even ontsnappen. Dit is ‘welverdiende’ ontspanning: ontspanning waar je eerst iets voor moet dóén. Ontspanning die is weggelegd voor momenten waarop je niet werkt, voor weekend en vakantie.


  Maar stel nu dat je niet alleen ná je activiteit ontspant maar ook tijdens. Dat je ontspannen werkt, beweegt en rust. Zo gebruik je tijdens je actief-zijn geen grammetje te veel energie. Je ontwikkelt een ontspannen leefstijl, bent wakker aanwezig en in staat om fijngevoelig af te stemmen hoeveel energie je voor een bepaalde activiteit nodig hebt. Ontspannen leven houdt in dat je nooit meer je best doet. Dat je moeiteloos kracht, souplesse en een heldere geest ontwikkelt.


  Echte ontspanning begint wanneer je je weer herinnert dat het Leven door jou heen beweegt. Dat je het niet alleen hoeft te doen, maar je kunt laten leiden.
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  Jij bent het niet die je leven leidt – het Leven leidt jou.
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  Een wijdverbreid misverstand maakt ontspannen synoniem aan onderuitzakken, aan zwak of slap. Maar laten we het eens vergelijken met een zwakke of slappe spier. Deze is niet ontspannen maar te ver uitgerekt; de souplesse is eruit verdwenen. Zo’n spier reageert niet alert en adequaat wanneer we er iets van vragen. Op dezelfde manier ben jij in een te ver uitgerekte toestand zwak en kwetsbaar. Net als die spier reageer je niet alert en adequaat. Ik vermoed dat we zo vaak te veel van onszelf eisen dat we collectief een beetje uitgerekt zijn. Óverspannen …


  Het zou een verklaring kunnen zijn voor het gesnurk tijdens de ontspanningsoefening waarmee ik de yogales altijd afsluit … Die ontspanningsoefening is geen beloning voor het harde werken, maar het moeilijkste én meest waardevolle onderdeel van de les. Er klinken heel wat zuchten van verlichting wanneer dit moment is aangebroken. Eindelijk ontspannen, even helemaal niets … hè hè … en niet veel later vertrekt er zo hier en daar iemand naar dromenland. Iets in ons hunkert naar rust, naar een vriendelijke stem die zegt: ‘Geef maar mee, laat je maar dragen.’ Maar wat ís het moeilijk om dan wakker te blijven!


  Wanneer je actie een ontspannen fundament heeft, haal je meer uit je momenten van rust. Is het je weleens opgevallen hoeveel spanning je meeneemt in je slaap? Dit maakt het voor je lichaam moeilijker om ’s nachts te regenereren en weer op te laden. Voel maar eens wanneer je net in bed ligt waar je nog spanning los kunt laten.


  Om wakker te blijven tijdens het autorijden draai ik ontspannende muziek. Op de cd staat een waarschuwing: ‘niet afspelen tijdens het autorijden’. Maar deze muziek helpt me júíst om wakker te blijven, houdt me open en alert. Ontspannen is een wakkere staat van zijn. Niet een zalig wegsuffen.


  Het is een kunst om totaal te ontspannen en tegelijkertijd helder en wakker aanwezig te zijn. Een levenslange oefening. Herinner jezelf er steeds weer aan dat het een volkomen natuurlijke staat van zijn is. Die ook jij in je draagt. Neem de tijd om alleen te zijn en te landen in jezelf. Maak van je thuis een plek waar jij en je huisgenoten kunnen ontspannen. Omring jezelf en elkaar met schoonheid.


  Recall your power


  Wanneer je weet hebt van je innerlijke rijkdommen, herzie je het idee dat wie of wat dan ook machtiger is dan jij. Je ontdekt dat er geen Hogere Macht is, niets is grootser dan jij. Je bent immers het Leven zelf.


  Machthebbers zijn er in allerlei soorten en maten. Het kunnen mensen zijn die zakelijke, publieke of politieke leidende functies bekleden. Maar ook vrienden, ouders, leraren, zorgenmakers en zaken zoals geld, gewoontes, gehechtheden en neuroses … Hoe ze zich ook manifesteren, machthebbers kunnen alleen de macht uitoefenen die wij ze geven. Wanneer je datgene wat of diegene die macht over je uitoefent geen voedsel meer geeft, volgt vanzelf uithongering. Wanneer machthebbers hun machtshonger niet meer kunnen stillen, verliezen ze hun kracht en daarmee hun grip op je. Verzet tegen machthebbers is koren op hun molen; je voedt daarmee hun macht en nodigt ze uit om de grip op jou te verstevigen.


  Machthebbers hebben iets met het woord ‘moeten’. Ze zijn dol op instructies, waarschuwingen en verdachtmakingen. Ze zetten je klem, zaaien angst, twijfel en onzekerheid en geven je hoe dan ook het gevoel dat je kleiner bent dan zij. Ondergeschikt.


  Misschien kun je je een situatie herinneren waarin je je machteloos voelde. Hoe voelt dat? Wat gebeurt er in je lichaam?


  We doen dingen omdat ze nu eenmaal moeten, omdat iedereen het doet, omdat we niet willen dat de ander zich zorgen om ons maakt … Zo stemmen we erin toe om onze aangeboren, natuurlijke macht weg te geven. We vinden het gewoon dat er dingen in ons leven zijn waar we niet voor de volle honderd procent achter staan.


  Uit het boek Geweldloze Communicatie van Marshall Rosenberg komt de volgende oefening. Misschien wil je er even de tijd voor nemen.


  Zo ja, pak dan pen en papier en iets lekkers te drinken. Vervolgens maak je een lijstje van minder-leuke-tot-strontvervelende-dingen in je leven. Alles waar je tegen aanhikt, tegen opziet, of ronduit een afkeer van hebt, maar doet ‘omdat het nu eenmaal moet’. Laat het maar uit je pen stromen, ga er niet te veel over nadenken. Leun dan even achterover, drink een slok en laat tot je doordringen hoeveel – of hoe weinig! – ‘moeten’ er in jouw leven is. Vergeet vooral niet om jezelf niets kwalijk te nemen, er geen enkel oordeel over te hebben. Geef eventuele gevoelens die zich aandienen de ruimte. Ontspan.


  En laat dan rustig tot je doordringen dat je, hoe dan ook, het besluit genomen hebt om alles wat op deze lijst staat te doen. Je doet het, dus je hebt er ‘ja’ tegen gezegd. Daarom zet je nu voor elk item op je lijst: ‘ik kies ervoor om …’. Voel wat zich nu in je roert. Even achteroverleunen, laten bezinken en dan loop je nogmaals de hele rij langs. Nu ga je aanvullen. ‘Ik kies ervoor om ... omdat ik wil …’ Hiermee onthul je de intentie, de diepe – en soms ondiepe – drijfveren achter alles wat je doet. Jouw behoefte die erachter schuilgaat. De manier waarop deze activiteit of dat wat het je brengt, jouw leven verrijkt.


  Soms, als ik moe ben en het buiten donker en koud is, heb ik geen zin om de deur uit te gaan voor de yogales. Met tegenzin pak ik mijn spullen terwijl ik me ondertussen afvraag of mijn lichaam het wel aankan en waarom ik dit eigenlijk doe terwijl ik er geen bal mee verdien. Als ik toch bezig ben geef ik mezelf maar meteen even op de kop wat een flutondernemer ik toch ben en dat het vast niets wordt met mij.


  ‘Stop!’ zegt iets in mij, ‘zo ga je de deur niet uit.’ Ik zet mezelf even op de bank. Die paar minuten maken ook niet uit. Dan zie ik de gezichten voor me van de cursisten die ik straks les ga geven. Ik word wat warmer vanbinnen en laat rustig in me opkomen wat ik voor deze mensen wil betekenen. Op welke manier ik wil bijdragen om hun leven te verrijken. En welke behoefte in mij dat weer vervult. Ik voel het geven en ontvangen, die warme stroom die tijdens de lessen ontstaat. Voedend voor de cursisten, voedend voor mij.


  Meestal stap ik daarna fluitend en vol energie in mijn Daihatsu-doosje. Het kan ook voorkomen dat ‘moe en geen zin’ nog even bij me blijven. Dat is dan maar zo. Zodra ik aan de les begonnen ben zijn ze steevast verdwenen.


  Inmiddels ben je weer door je lijstje gelopen en heb je per item onthuld wat je intentie erachter is, of wat maakt dat dit voor jou waardevol is. Let wel: geld verdienen is géén intentie. Geld is een middel waarmee je in een behoefte kunt voorzien of iets kunt doen dat jouw leven of dat van een ander verrijkt. Dát benoem je, hier zit de toegevoegde waarde in.


  Nu komt het moment van de waarheid … Er staan misschien dingen op je lijstje waar je niet volmondig ‘ja’ tegen kunt zeggen. Waar je niet bij voelt: ‘Ja! Hier doe ik het voor. Het is niet het leukste in mijn leven, maar ik sta er volkomen achter.’ Dan is de tijd aangebroken om eerlijk tegenover jezelf te zijn. Hoe zou het zijn om deze dingen niet meer te doen? Of om er langzaam maar zeker verandering in te brengen?


  Erkennen dat je je macht weggeeft kan lastig zijn. Het is belangrijk dat je jezelf niet op de kop geeft. Veranderen vraagt moed. Er kan een heel leger ‘ja-maars’ voorbij komen marcheren. Geef jezelf de ruimte en de tijd. Oordeel niet.


  Op deze manier zet je jezelf ongemerkt in een andere stand. De stand van empathie. Niet te verwarren met begrip; ga vooral niet aan jezelf uitleggen waarom er dingen zijn die je doet zonder dat je er ‘ja’ tegen kunt zeggen. Een logische verklaring verduistert het zicht op je diepere lagen, op je intentie en dat wat werkelijk van waarde is voor jou. Empathie heeft geen begrip nodig, weet je nog?


  Deze oefening zet naar alle waarschijnlijkheid iets in beweging. Wat dat is en hoe het eruit zal zien weten we niet. Het Leven stemt zich af op jouw innerlijke staat van zijn. Stel je open voor haar antwoord. Heb geen verwachtingen van hoe dat antwoord eruit zou moeten zien. Het Leven is niet maakbaar.


  Volmondig ‘ja’ zeggen tegen alles wat je in dit leven doet, houdt in dat je volledig de verantwoording neemt. In het Engels klinkt het zo mooi: recall your power. Je roept je macht terug en daarmee win je aan kracht om je leven in te richten zoals dat bij jou past. Het Engelse woord power bundelt macht, vermogen en kracht in zich. Waarom hebben we in onze taal nou niet zo’n woord?


  Telkens wanneer je iets doet alleen maar omdat je vindt dat het moet, geef je de macht uit handen. Je laat de situatie de baas zijn over jouw leven. Hiermee ontkracht en onderschat je jezelf. Pas wanneer je alleen nog maar de dingen doet waar je volledig achter staat – en dat kunnen ook dingen zijn waar je minder blij van wordt – houd je de macht over je eigen leven.


  Ook slachtofferschap is een manier om je macht uit handen te geven. We hadden het er al eerder over: niets of niemand kan misbruik van jou maken. Natuurlijk, er kunnen dingen gebeuren in je leven die onder de noemer misbruik vallen. Maar je bent pas slachtoffer als je door je macht weg te geven, de ander tot dader maakt. Wanneer je dat niet doet, is het zo dat je een verdrietige, pijnlijke of hartverscheurende ervaring hebt. Empathie voor jezelf heelt, slachtofferschap ontkracht.


  Het terugroepen van je macht en kracht vergroot je autonomie. Je groeit als het ware van puber naar volwassene. Je bent in staat om jezelf te dragen en loopt niet rond met de lasten van anderen. Je erkent immers ook hun vermogen om autonoom te zijn, om zichzelf te dragen. En paradoxaal genoeg is dát nu juist het meest gezonde uitgangspunt bij het ondersteunen van je medemens. Je laat jezelf en de ander in haar waarde.


  Autonomie brengt met zich mee dat je je bewust bent van de grote en kleine kringlopen waar je deel van uitmaakt. Dat je de verantwoordelijkheid neemt voor jouw aandeel.


  Wat vraag ik van mezelf en mijn lichaam en wat geef ik ervoor terug?


  Wat vraag ik van mijn medemens en wat geef ik ervoor terug?


  Wat vraag ik van de aarde en wat geef ik ervoor terug?


  Wanneer we autonoom en in verbinding leven, hebben we geen leiders meer nodig. Simpelweg omdat we geen volgers meer zijn. We leven en werken samen met alles wat leeft. In een circulaire samenleving van autonome individuen bestaat geen hiërarchie en zijn leiders vervangen door gidsen, bij-lichters en pioniers.


  Langzaam leven


  Happiness is here and now.


  I have dropped my worries.


  Nothing to do. Nowhere to go.


  There’s no need to hurry.


  Happiness is here and now.


  I have dropped my worries.


  Something to do. Somewhere to go.


  But, there’s no need to hurry.


  Thich Nhat Hanh


  Regelmatig stop ik even wanneer ik merk dat ik, terwijl ik nog met het ene bezig ben, alweer op weg ben naar het andere. Er moet nog zoveel gebeuren. Waren de dagen maar drie keer zo lang … Of was ik maar een koe, verzucht ik soms wanneer ik met Kyra langs de weilanden in de Ooijpolder wandel. Ik sta graag stil bij die kalme dieren met hun eeuwig kauwende kaken en zinnelijk zachte ogen. Niks aan het mooie hoofd. Alleen maar lekker in de zon liggen herkauwen. Wat een rust!


  Sinds kanker beweeg ik me wat langzamer door het leven. Een cadeau voor mezelf en de mensen om me heen. Het leven zoeft niet langer in een razende vaart aan me voorbij, maar kabbelt rustig door me heen. Mijn zintuigen openen zich. Ik raak zomaar ontroerd door de schoonheid van het gewone en alledaagse. Routines worden rituelen. Nieuwsgierigheid en verwondering, verloren geraakt in de vaart van vanzelfsprekendheid, worden weer wakker.


  Het Leven brengt van alles op mijn pad. Dingen waar ik blij van word en dingen waar ik van moet slikken. Hartverwarmende en hartverscheurende dingen. Ik heb er geen enkele invloed op. Het Leven beloont niet, het straft niet. Je krijgt niet wat je verdient want je hoeft niets te verdienen. Geen haast. Je hoeft er alleen maar te zijn. We komen niet ter wereld met een to-do-lijst, maar met een to-be-lijst.


  Heel mooi en waar, maar ik vergeet het weleens. Als ik dat in de gaten krijg stel ik mezelf een vraag.


  ‘Wie wil ik zijn?’


  Een handig hulpmiddel, een soort stemvork, niet meer en niet minder. Het betekent nadrukkelijk niet dat ik mezelf langs de lat van een geïdealiseerd zelfbeeld leg.


  Lief René en ik zijn samen aan het koken. Ik drentel om hem heen, til zijn deksels op en roer in zijn pannen.


  ‘Zou je dit niet zus ...’


  ‘Vergeet je niet zo …’


  ‘Misschien een beetje meer van dit …’


  René is een geduldig man, maar geleidelijk aan zie ik hem verstrakken. Het wordt wat minder gezellig in de keuken. Terwijl iets me probeert te verleiden om nog even lekker door te gaan, trap ik op de rem. Stop, dit wil ik niet. Wie wil ik zijn? Deze neuroot die overal bovenop zit? Uhmm ... nee, dan toch maar liever dat lekker ontspannen mens dat haar eigen ding doet en alleen advies geeft wanneer erom gevraagd wordt. Dus tik ik de neuroot zachtjes op de schouder: ‘Dankjewel, je dienst zit erop. Ga maar uitrusten, ik neem het van je over.’


  Klinkt als een kunstje. En tsja, dat is het ook. Waarom niet? Een levenskunstje …


  Verbeeldingskracht


  Een oefening


  Ga ontspannen zitten of liggen en breng je aandacht in je lichaam. Neem even de tijd om met vriendelijke aandacht bij je adem te zijn. Nu stel je voor dat je lichaam een huis is. Stel je open en laat de beelden als vanzelf in je opkomen. Op deze manier activeer je je verbeeldingskracht. Verbeeldingskracht overstijgt het lineaire denken. Als het verstand zich ermee wil bemoeien – en dat doet het graag, zoals je waarschijnlijk zult merken – dan zet je het lekker op een bankje in het park. ‘Ga maar even de krant lezen. Ik ben nu met mijn verbeeldingskracht aan het werk. Straks mag jij weer meedoen.’ Of iets van die strekking. Wees creatief en gebruik altijd beelden en woorden die bij jou passen.


  Heel ontspannen begin je aan een rondwandeling door je huis. Verken alle vertrekken, kijk maar waar je verbeelding je brengt. Misschien kun je bepaalde delen van je huis op een bepaalde plek in je lichaam voelen. Neem waar hoe de ruimtes eruitzien: groot, klein, opgeruimd, chaotisch, licht, donker. Zijn er nog meer mensen in jouw huis? Ken je ze? En op welke plek kom je ze tegen? Zijn je ramen open of gesloten? Gordijnen? Balkons? Uitzicht? Rijtjeshuis of vrijstaand? Omgeving? Alles wat je doet is vriendelijk en open waarnemen. Vind nergens iets van en ga vooral niet op zoek naar betekenissen. Laat het een heel natuurlijk proces zijn, makkelijk en moeiteloos.


  Uiteindelijk kom je aan in je hoofd. Hier stel je je een prachtig raam ter hoogte van je kruin voor. Zet het wijd open en laat stralend wit licht binnenstromen en zich door je hele huis verspreiden. Neem waar hoe dat licht als een zachte, witte tornado door je huis wervelt en het schoon en opgeruimd achterlaat.


  Neem nu een paar minuten de tijd om na te voelen.


  We beschikken allemaal over verbeelding, maar vaak is het een ondergeschoven kindje. Het is immers niet écht. Toen ik aan het genezen was, ontdekte ik dat mijn verbeeldingskracht wel degelijk echt is. Dat mijn visualisaties me hielpen om spanning kwijt te raken en nieuwe energie op te doen. Zo stelde ik me bijvoorbeeld voor dat ik in helder, stromend water lag, of dat de zon mijn lichaam verwarmde en energie gaf. Het effect daarvan was duidelijk voelbaar. Ik merkte dat mijn lichaam er baat bij had. Je weet misschien wel dat we een sympathisch en een parasympathisch zenuwstelsel hebben. Het sympathische zenuwstelsel brengt je in een staat van actieve paraatheid door je hartslag en adem te versnellen, bloedvaten te verwijden en spijsvertering en orgaanfuncties te remmen. Angst, stress en een overactief hoofd overvragen het sympathische zenuwstelsel. Dit kost het lichaam onnodig veel energie en voedingsstoffen en brengt meer afvalstoffen in je systeem. Zolang het sympathische zenuwstelsel actief is kan het lichaam deze afvalstoffen niet goed kwijt.


  Visualisatieoefeningen helpen je om je parasympathische zenuwstelsel te activeren. Dit deel van het zenuwstelsel wordt actief zodra jij ontspant. Het zet regeneratieprocessen in gang en zorgt voor opbouw en herstel. Het activeert je spijsvertering en immuunsysteem. Onderschat je verbeelding niet. Het is een krachtig instrument dat tot je beschikking staat om je lichaam, je hele systeem te herstellen en in balans te brengen. Mindfulness, meditatie, wandelen in de natuur en yoga zijn ook manieren om je parasympathische zenuwstelsel te activeren.


  Open je ogen


  Werkelijk zien is het vermogen om het onzichtbare te zien.


  Jonathan Swift (1667-1745)


  Stel, het is een mooie zondagmiddag en we wandelen samen door de Ooijpolder.


  ‘Kijk, ooievaars!’ zeg jij.


  ‘Waar?’


  ‘Daar vliegen ze … Oh, ze zijn net achter de bomen verdwenen.’


  Ik heb geen ooievaar gezien, maar wel twee haasjes die in de wei aan het spelen waren. Die jij weer niet zag omdat je naar de ooievaars keek.


  Nu draaien we aan het eind van de middag een film waarin we de wandeling door elkaars ogen zien. Aan de omgeving kun je zien dat het dezelfde wandeling geweest moet zijn. Maar verder lijkt jouw film in niets op die van mij.


  Er zijn geen twee mensen die op dezelfde manier kijken. Naast individuele verschillen, blijkt ook de kant van de aardbol waarop je bent opgegroeid een rol te spelen. Zo leren we in het Westen om naar details te kijken. We ontleden de werkelijkheid in losse onderdelen waar we ons op kunnen focussen. Wij zijn eraan gewend om het ‘ding’ uit zijn samenhang te halen. We zien zoals we denken: gefocust. Mensen uit oosterse culturen, bijvoorbeeld de Japanners, hebben een veel breder blikveld. Ze zien de context en hebben minder oog voor details.


  In het Westen kijken we als het ware door een koker. We pikken iets uit ons beeldveld en zoomen daarop in. Hoe verder we inzoomen, hoe smaller ons blikveld, hoe meer we buitensluiten. Eerder in dit boek vertelde ik je over verschillende manieren van denken: lineair en holistisch. Denken en zien staan in nauw verband met elkaar. Gekokerd denken leidt tot gekokerd zien. Ogen die bijvoorbeeld door trauma’s in de kindertijd de boodschap meekrijgen dat het Leven niet te vertrouwen is, klampen zich vast aan objecten en gaan staren. Ze zien steeds minder van de omgeving en de samenhang.


  Optometrist en auteur Jacob Liberman kon zich er niet bij neerleggen dat het gezichtsvermogen niet lijkt te kunnen verbeteren. Heb jij ooit van jouw opticien oefeningen gekregen om je zicht te verbeteren? Ik niet. Het lijkt de normaalste zaak van de wereld dat ogen steeds verder achteruitgaan. Liberman ging op onderzoek uit en verruimde op opzienbarende wijze de grenzen van zijn vakgebied.


  Het is mij duidelijk dat lichaam, geest, emoties, gedrag en omgevingsfactoren een rol spelen bij het ontstaan van visuele problemen. Maar het proces lijkt te beginnen op het moment dat we de harmonieuze relatie tot onszelf kwijtraken, wanneer we onze relatie tot het leven als geheel uit het zicht verliezen.


  Jacob Liberman (uit: Take off your glasses and see; Crown 1995)


  Een open en ontvankelijke levenshouding heeft effect op de manier waarop je kijkt. Er gebeurt iets bijzonders wanneer je aandacht in je lichaam is, je adem vrij mag stromen en je ogen zich ontspannen. Probeer het maar eens. Zonder de beelden met je blik vast te pakken laat je je ogen zacht worden en rustig bewegen. Blijf knipperen en adem ontspannen door. Nu laat je de beelden naar je toe komen. Je geeft het Leven de ruimte om zich aan je te laten zien. Als vanzelf gaat je blik naar datgene wat gezien wil worden. Terwijl je ogen rustig langs de beelden strijken, verruimt je blikveld zich steeds verder. Het is alsof iemand de koker waardoor je keek heeft weggehaald en je opeens het complete plaatje kunt zien. Door de rust van deze manier van zien, blijf je aanwezig en kun je beter voelen wat de beelden in je oproepen, hoe jouw binnenste erop antwoordt. Je valt samen met wat je ziet. Er is een open en ongestoorde uitwisseling. Zien is tweerichtingsverkeer.


  [image: Image]


  Wanneer je ogen zich openen voor samenhang, ontdek je overal schoonheid.


  [image: Image]


  Thuiskomen


  Ik droom dat ik in een mooi en ruim huis ben. Het is mijn huis, weet ik. Maar het zit vol met mensen. Overal, in alle hoeken en gaten zijn mensen. Tot mijn ontsteltenis zie ik dat ze hun schoenen aanhebben (bij mij in huis geen schoenen) en ook nog eens zitten te roken. Het is een ongelooflijke bende, iedereen praat door elkaar en de muziek staat keihard. Ik weet niet waar ik het zoeken moet, wil iets zeggen, iedereen wegsturen, maar mijn stem laat me in de steek. Het maakt niet uit want niemand lijkt mij op te merken.


  Die droom liet er geen misverstand over bestaan. Ik was druk en vol in die tijd. Had te veel afspraken en te weinig tijd alleen. Iets in mij hunkerde naar alleen zijn, ik verlangde zo naar stilte.


  Het is lastig, zo niet onmogelijk om naar de stille laag in jezelf te gaan wanneer je huis tot de nok toe vol zit met bezoek. Nergens een plekje om te landen. Je ontsnapt beetje bij beetje uit je lichaam. Je zou kunnen zeggen dat je er op deze manier bewustzijn aan onttrekt. En dat maakt dat je minder helder bent. Je kent het wel, dat wattige gevoel in je hoofd. Je staat in de gang en denkt: wat kwam ik hier ook alweer doen?


  In 2004 bestudeerden Antoine Lutz en collega’s op de Universiteit van Wisconsin de hersengolven van een groep boeddhistische monniken.9 Deze monniken brengen zichzelf tijdens hun meditatie in een staat van vriendelijkheid en compassie. De onderzoekers registreerden de hersengolven van de monniken tijdens hun meditatie. Hersengolven veranderen met je staat van zijn. Zo heb je in een diepe slaap deltagolven, tijdens diepe ontspanning en meditatie thètagolven. Wanneer je creatief bezig bent zijn het alfagolven en denkactiviteit produceert bètagolven. De hoogste frequenties, gammagolven zijn waarneembaar op momenten van gelukzaligheid, compassie en tijdens verhoogde staten van bewustzijn. Op momenten dat je totaal aanwezig bent dus.


  De monniken kregen een scan na hun ochtendmeditatie: mooie gammagolven … Daarna hadden ze de tijd aan zichzelf. Ze gingen de stad in, bezochten musea en winkels. Teruggekeerd op de universiteit werden hun hersengolven weer gemeten. Wat schetst de verbazing van de onderzoekers … nog steeds mooie gammagolven! Jarenlange oefening had deze monniken in een onverstoorbare staat van vriendelijkheid en compassie gebracht. Ze bleven zelfs in de hectiek en chaotische prikkels van de stad met het grootste gemak in hun kalme midden. Klaarwakker en vriendelijk aanwezig.


  Je hoeft geen monnik te zijn om dit te kunnen. In wezen is ieder van ons hiertoe in staat.


  Een mooie oefening in aanwezig zijn is simpelweg de aandacht in je lichaam brengen. Alsof je je antennes naar binnen richt zonder het contact met ‘buiten’ te verliezen. In het begin is het makkelijker om dit met de ogen dicht te doen. Wanneer het je moeiteloos afgaat, kun je dit waar en wanneer je maar wilt doen.


  Begin bij je hoofd of je voeten en wandel dan met je aandacht door je hele lichaam. Voel hoe je aandacht rustig door de binnenkant van je lichaam stroomt. Er zijn plekken die je makkelijk kunt voelen en plekken die je minder voelt. Maak daar geen punt van, doe niet je best om toch wat te voelen. Wanneer je klaar bent, blijf je nog even zitten met de aandacht in je hele lichaam. Het hoofd is gewend aan focus en zal dat in het begin lastig vinden.


  Gun jezelf de tijd.


  Dit is landen in jezelf. Misschien voel je dat het je ruim en warm maakt. Of rustig en ontspannen. Of misschien voel je helemaal niets. Kan ook.


  De kunst van het meebewegen begint met thuiskomen. Wanneer je jouw prachtige huis bewoont, wanneer achter alle ramen licht schijnt, ontdek je in elke kamer en in elke ruimte nieuwe rijkdommen. Wie had gedacht dat je zo’n overvloed in je droeg?


  __________


  8 Meer informatie hierover vind je in het boek Close your mouth, Patrick McKeown, Buteyko Books 2007. Of op www.buteyko-instituut.nl.


  9 Bron: Joe Dispenza, Breaking the habit of being yourself. Hay House 2012.
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  EEN LAATSTE CHECK


  Het is 15 oktober 2010 wanneer ik mijn specialist terugzie. Ruim een jaar geleden zagen we elkaar voor het laatst om onze handtekeningen onder een wonderlijk document te zetten: de overeenkomst waarin officieel werd vastgelegd dat ik geheel op eigen verantwoordelijkheid af zou zien van verdere behandeling in het ziekenhuis. De specialist ondertekende destijds met tegenzin. ‘Onder protest’ vermeldde hij bij zijn handtekening.


  Nu ben ik weer terug in het ziekenhuis voor een borstonderzoek. Ik voel me genezen, maar wil het wel zeker weten en bovendien heb ik de specialist beloofd na een jaar terug te komen. Ik vraag om een echo – aan mijn lijf geen mammografieën meer. Dochter Eva gaat mee. Als we het ziekenhuis binnenlopen word ik bang. Wat is dat nou? Ik voel me goed, ben sterk en energiek. Overtuigd dat er geen spoortje kanker meer in mij is. En toch vind ik het zo ontzettend spannend.


  Tijdens de echo durf ik nauwelijks mee te kijken. Bang dat er toch weer zo’n zwarte plek opdoemt. Op Eva’s gezicht zie ik mijn eigen spanning weerspiegeld.


  Af en toe houdt de radioloog het apparaat even stil en maakt een foto. Oh oh, denk ik. Maar geen fronsen en ernstige blikken dit keer. En nadat mijn borst en oksel uitgebreid bekeken zijn, kan ik de uitslag aan het gezicht van de radioloog aflezen. Niets te vinden! Daar moeten Eva en ik heel erg van knuffelen.


  ‘Wat heb jij het afgelopen jaar allemaal gedaan?’ wil de specialist weten als hij de uitslag bekijkt. Ik vertel: de reinigingen, energetische behandelingen, yoga en voeding. Maar vooral mijn veranderde levenshouding en leefstijl. De ontdekking hoe geneeskrachtig het is om mijn hart te volgen. De baan die ik opgezegd heb en de praktijk die ik begonnen ben … ‘Je gaat als een speer’, concludeert de specialist. ‘En kom je nu regelmatig terug voor een check?’ Nee, dat doe ik niet. Ik weet zeker dat mijn lichaam wel een seintje geeft wanneer dat nodig is. Met een warme handdruk nemen we afscheid. ‘Misschien tot ziens …’


  Ik had borstkanker en ontdekte hoe ik mijn eigen weg naar herstel kon gaan. Wat ik kon doen om mijn lichaam te helpen zichzelf te genezen. Welke hulp van buitenaf ik daarbij nodig had. Alles wat ik gedaan heb is min of meer ‘toevallig’ op mijn pad gekomen. Iemand zei ‘ga eens met haar praten’, mijn oog viel op de titel van een boek, iets in mij zei ‘ja’ tegen een bepaalde behandelvorm.


  Vaag, denk je misschien. Maar dat was het niet. In de veelheid van mogelijkheden die er waren, lichtte datgene wat op dat moment het best bij mij paste kristalhelder op. Geen twijfel mogelijk: deze kant op. In die zin was er geen sprake van een keuze maar meer van een haarzuiver richtingsgevoel. Er was altijd maar één mogelijke afslag.


  Ben ik genezen van kanker omdat ik haar verhaal begrepen heb? Nee, natuurlijk niet. Ik ben gewoon de richting op gegaan die ze me wees. En dat heeft mijn leven verdiept en verrijkt. In die zin is het feit dat ik genezen ben een bijkomstigheid. Een diep gewenste bijkomstigheid natuurlijk! Want als het aan mij ligt word ik honderdtwintig. Er is nog zoveel te doen en nog zoveel te beleven. Het waardevolle en wezenlijke van twee keer borstkanker was mijn intense ontmoeting met het Leven. Een ontmoeting die me aanspoorde om alle strijd te laten varen en naar overgave toe te bewegen.


  Waar jouw levensreis je ook brengt, ik wens je toe dat je het plezier van meebewegen mag ontdekken. En ik wens je onderweg mooie en intense ontmoetingen. Met jezelf en anderen. Met het Leven.


  Goede reis!


  WOORDEN VAN DANK …


  … aan iedereen die, op wat voor manier dan ook, mijn leven aanraakte. En daarmee bijdroeg aan dit boek.


  John, lieve vriend: dankjewel dat je me zo ontmoedigde toen ik je vertelde dat ik een peperdure schrijfcursus wilde gaan volgen. Dat je me in plaats daarvan bij Huub bracht.


  Huub, duizendmaal dank dat je me hielp de auteur in mezelf te ontdekken. En me introduceerde bij een fantastische uitgever.


  Dank aan iedereen die korter of langer met me meeliep op mijn wonderlijke genezingspad. Eva, Jeroen en Ineke: jullie waren er altijd. Dank voor jullie liefde en vertrouwen!


  En dan beste yogacursisten en cliënten: jullie hebben geen idee hoeveel jullie aan dit boek hebben bijgedragen. Al jarenlang maken jullie het me mogelijk om te oefenen in het vinden van mijn eigen woorden voor de ‘spirituele’ ontdekkingen die ik in dit boek beschrijf.


  Dankjewel dat je er bent, René mijn lief. Wat kan ik bij jou fijn oefenen in overgave!


  INSPIRATIE


  Een greep uit de veelheid aan auteurs, onderzoekers, sprekers en organisaties die me inspireerden tijdens en na kanker.


  Alan Watts (Engels filosoof, spreker, anglicaans priester, hoogleraar, auteur van o.a. Word wat je bent)


  Andreas Moritz (natuurarts, spreker, auteur van o.a. Kanker is geen ziekte ... maar een overlevingsmechanisme)


  Anita Moorjani (genas na bijna-doodervaring van kanker, auteur van Ik moest doodgaan om mezelf te genezen)


  Bram Moerland (filosoof, auteur van o.a. Gnosis en gnostiek)


  Brandon Bays (NLP-therapeute, spreker, auteur van o.a. De helende reis)


  Candace Pert (neurowetenschapper, auteur van o.a. Molecules of emotion)


  Deepak Chopra (endocrinoloog, auteur, ayurvedisch arts, spreker, auteur van o.a. Balans in je leven)


  Dru Netherlands (www.druyoga.nl, alles over Dru Yoga)


  Eckhart Tolle (spiritueel leraar, spreker, auteur van o.a. Een nieuwe aarde)


  Hans Moolenburgh (huisarts in ruste, spreker, auteur van o.a. U kunt meer dan u denkt)


  Henk Fransen (natuurarts, spreker, auteur van o.a. Handboek kanker)


  Institute for Noetic sciences (onderzoek en educatie op het gebied van bewustzijn en holistisch leven)


  Institute of Heartmath (onderzoek en educatie op het gebied van hartenergie)


  Jacob Liberman (optometrist, spreker, auteur van o.a. Take off your glasses and see)


  Joe Dispenza (neurowetenschapper, spreker, auteur van o.a. Breaking the habit of being yourself)


  Lawrence LeShan (onderzoeker en psycholoog, auteur van o.a. Kanker als keerpunt)


  Lynne McTaggart (onderzoeksjournaliste, spreker, auteur van o.a. De verbinding)


  Marshall Rosenberg (psycholoog, spreker, auteur van Geweldloze Communicatie)


  Medisch Dossier (Nederlandse uitgave van het Britse blad What Doctors Don’t Tell You, van Lynne McTaggart; www.medischdossier.org)


  Richard de Leth (natuurarts, spreker, auteur van o.a. Oersterk )
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