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Voorwoord

Dit is het tweede boek van de hand van Paula van Lammeren en Rianne van Rijsewijk. Het eerste boek, Geïnspireerd leven en werken, wat ongeveer tien jaar geleden verscheen, is een succes geworden, vooral omdat de auteurs in staat waren het uitgebreide en diepgaande gedachtegoed van Zijnsoriëntatie op een toegankelijke manier weer te geven.

Dit tweede boek heeft dezelfde toegankelijke stijl, maar gaat dieper op de stof in. De lezer wordt meegenomen naar de open ruimte van de non-duale geest, de vervoering in de Spiritdimensie, de visualisatiemethodes om de wijsheidsgeest wakker te maken, en is getuige van de worstelingen en openingen die cliënten in begeleidingszittingen meemaken. De taal waarin ze schrijven is evocatief en fijnzinnig: wanneer de lezer bereid is om zich mee te laten nemen, kan hij iets proeven van de Spiritdimensie van zijn aard. Tegelijkertijd worden hem ook methodes getoond waarmee hij de afstemming op zijn Spiritaard eigen kan maken.

Het unieke aan Zijnsoriëntatie is dat we het daar niet bij laten, maar een pad aanbieden waarmee je vanuit een Spiritoptiek de knopen in je psyche kunt confronteren en leren loslaten. Zo landt de spirituele dimensie in je leven en wordt je leven opgetild naar een Spiritniveau; zo beoefen je de ‘Discipline van geluk’.

Ik ben blij dat dit kostbare gedachtegoed door deze schrijfsters zo mooi en nabij verwoord is, en ik hoop dat de levenskunst die zij vertolken aanstekelijk werkt op de lezer.

Hans Knibbe

Oprichter van de school voor Zijnsoriëntatie


Inleiding

Dit boek is een vervolg op ons eerste boek, Geïnspireerd leven en werken, over de vreugde en vrijheid van Zijn. We hebben veel positieve reacties ontvangen, wat ons heeft aangemoedigd om een tweede boek te schrijven.

In dit boek diepen we hetzelfde onderwerp, namelijk het dagelijks leven vorm geven vanuit inspiratie, verder uit. Het is bedoeld voor mensen die op een essentiële manier met hun problemen om willen gaan vanuit de Zijnsgeoriënteerde visie. Wij verwoorden dit Zijnsgeoriënteerde gedachtegoed, dat ontwikkeld is door Hans Knibbe, in dit boek op onze eigen manier.

De titel van dit boek is geworden: Discipline van geluk. De woorden ‘discipline’ en ‘geluk’ lijken zo op het eerste gezicht helemaal niet bij elkaar te passen. Discipline is bij uitstek iets wat je zelf doet en door inspanning bereikt. Geluk ervaren we juist vaak als iets wat ons overkomt, zoals het toeval ons treft.

Deze paradox tussen doen en niet-doen, tussen inspanning en ontspanning, tussen controle en overgave, raakt precies de kern van ons boek. Deze kern is het samenkomen van Worden en Zijn in onze menselijke conditie.

Worden verwijst naar de groei en de ontwikkeling die we doormaken in ons leven en Zijn verwijst naar de oorspronkelijke, niet te verbeteren goedheid van wie we zijn. Worden verwijst naar verbeterdrift, de passie van vooruitgang, de unieke vorm van de persoon. Zijn verwijst naar de oertevredenheid, de stilte van aanwezig zijn, de fundamentele verbinding van al het bestaande.

De discipline van geluk die we bedoelen, gaat over het vinden van een basaal gevoel van goedheid dat los staat van de omstandigheden. Dit is mogelijk door het trainen van onze geest door bijvoorbeeld meditatie. Hier is onze eigen gestage inzet voor nodig. Maar de grootste discipline ligt waarschijnlijk in het vertrouwen van het geluk dat we ontdekken in de openheid van Zijn. Omdat deze openheid aanwezig blijkt te zijn in al het bestaande, zelfs in de meest gruwelijke verschijningsvormen, gaat dit geluk ons bevattingsvermogen volledig te boven.

Discipline van geluk is bedoeld voor iedereen die zich vanuit een spiritueel perspectief wil bezinnen op zijn of haar leven. Het is een inspiratieboek dat je wat ons betreft bij elk hoofdstuk kunt openslaan. Er zit een theoretische opbouw in het boek, maar deze is ondergeschikt aan de inspiratie die we willen communiceren en die zich niet op een gestructureerde wijze laat overbrengen.

Onze insteek is geweest om ons werk met zo weinig mogelijk vaktaal te beschrijven, zodat het voor veel mensen toegankelijk is. Deze insteek heeft ons de nodige hoofdbrekens gekost. We hebben concessies gedaan aan de theoretische precisie en volledigheid, ten gunste van de leesbaarheid en begrijpelijkheid. Eventuele theoretische onvolledigheden en versimpelingen die daardoor mogelijk zijn ontstaan, nemen wij volledig voor onze rekening.

De complexiteit van de Zijnsgeoriënteerde visie ligt in het feit dat het spirituele perspectief en het psychologische perspectief verenigd zijn. Het is een omvangrijke visie met een grote verscheidenheid aan praktische uitwerkingen. De vereenvoudiging die we hebben gekozen, is dat we in de benadering van het spirituele perspectief de nadruk hebben gelegd op het zogenaamde ‘eerste perspectief’. Dit is het spirituele perspectief waarin de persoon contact maakt met de openheid van Zijn vanuit zijn of haar conventionele identiteit. In het eerste perspectief zijn de echo van de hogere perspectieven van de ongeconditioneerde werkelijkheid (tweede perspectief) en de non-duale werkelijkheid (derde perspectief) hoorbaar aanwezig, maar door de gerichtheid op het psychologische domein en de praktijk van het dagelijks leven komen zij slechts zijdelings in hun belangeloze aard aan het woord.

Zoals de ondertitel ‘geïnspireerd leven en werken in de praktijk’ ook aangeeft, besteden we veel aandacht aan praktische integratie.

Hoe kan de ‘discipline van geluk’ er in het dagelijks leven uitzien? Ter illustratie beschrijven we voorbeelden van mensen die begeleiding zoeken voor situaties waar zij mee worstelen. Zij willen op een wezenlijke manier betekenis geven aan hun leven en zijn bereid om zichzelf eerlijk aan te kijken. Deze voorbeelden zijn fictief en als illustratie van de theorie ook wat ideaaltypisch beschreven. Zo vlekkeloos als we een ontwikkelingsproces op papier kunnen beschrijven, verloopt het in de praktijk vaak niet. We hopen dat je hier als lezer doorheen wilt kijken en de weerbarstige praktijk van ons werk tussen de regels door opsnuift.

Het boek is opgebouwd volgens de driedeling introductie, stabilisatie en integratie. De eerste hoofdstukken gaan over het herinneren van onze oorspronkelijke Zijnsaard. De middelste hoofdstukken beschrijven hoe je vanuit ‘Rusten in Zijn’ jezelf kunt begrijpen en vanuit een hogere optiek naar je problemen kunt kijken. De laatste hoofdstukken zijn gewijd aan het vormgeven van je dagelijks leven vanuit inspiratie: ‘Rusten in Zijn en doen wat je wilt’. Als leidraad voor de lezer zijn er twee samenvattende hoofdstukken in het boek te vinden: hoofdstuk 6 halverwege het boek en hoofdstuk 12 aan het einde van het boek.

Wij zijn veel dank verschuldigd aan de mensen die ons hebben geholpen en geïnspireerd. In de eerste plaats Hans Knibbe, wiens pionierswerk in het ontwikkelen van het eigentijdse spirituele pad van Zijnsoriëntatie voor ons van onschatbare waarde is.

Hans Knibbe, Iene van Oijen, Marion Beugels en Muike Mutsaers bedanken wij voor hun waardevolle commentaar op de conceptversies en hun hartelijke betrokkenheid bij de totstandkoming van dit boek.

Dank aan onze ouders, familie, collega’s en vrienden voor hun vriendelijkheid en steun, en aan onze studenten en cliënten voor hun vertrouwen. Dank aan de uitgever voor de aanmoediging om dit project te voltooien.

Wij hebben gebruikgemaakt van de persoonlijke inspanningen en het werk van spirituele beoefenaars, psychologische denkers en filosofische schrijvers. De literatuurlijst dient gelezen te worden als een dankbetuiging aan hun werk. We willen Da Free John noemen bij wie wij voor het eerst de term ‘discipline of happiness’ tegenkwamen.

Wij wensen je toe dat je de goedheid van Zijn ervaart, en dat je de vreugde en vrijheid van wie je bent ten volle leeft in relatie met de mensen om je heen.

Paula van Lammeren

Rianne van Rijsewijk


1
Levenskunst

Vrijheid is gegeven, het is de oorspronkelijk open, heldere aard van ons bewustzijn. Bij momenten ervaren we dat soms spontaan. Er kan een behoefte in ons ontstaan om meer aandacht en tijd te geven aan deze bron van rijkdom die in ons is. Er begint een verlangen te groeien om deze vervulde manier van Zijn langduriger te ervaren en vorm te geven in ons leven.

Er is een diep vervullende rijkdom aanwezig in ieder van ons. Wanneer je stil wordt, bijvoorbeeld op een plek van schoonheid, ervaar je dat soms spontaan. Je voelt je vervuld en vrij, zonder dat je daar iets speciaals voor hoeft te doen. Er welt een vredig gevoel in je op dat gemaakt is van ‘alles helemaal goed’. Dit gevoel doordrenkt het samenzijn met wie je bent en raakt ook alles aan waar je naar kijkt, wat je hoort of denkt.

Het is een wonderlijke openbaring dat precies dezelfde werkelijkheid een moment eerder nog ‘gewoon’ was en dat je deze nu beleeft als een heilige ruimte. De manier waarop je dingen ziet en beleeft is blijkbaar heel soepel en veranderlijk. Dat wat concreet en bekend oogt, herbergt een diepte en een mysterieuze openheid in zich, die je doorgaans niet beleeft.

Op zo’n moment is het je heel duidelijk dat dit wonderbaarlijk gemak en deze diepe goedheid voortkomen uit iets wat veelomvattender is dan jijzelf. Het is geen bezit van jou en het is ook niet iets wat jij gemaakt hebt. Het lijkt wel of alles baadt in deze goedheid en dat het nooit anders geweest is.

Misschien herinner je je momenten uit je kindertijd of uit je volwassen leven dat een dergelijke waarneming zich aan je voordeed en een diepe indruk maakte. Door deze ervaringen kan er een zoeken geboren worden naar dat wat voorbij de zichtbare, gewone werkelijkheid ligt. Een verlangen om te begrijpen waar de werkelijkheid van gemaakt is. Want als het zo is dat de gewone dagelijkse werkelijkheid waar je je in beweegt zich opeens kan openbaren als een heilige werkelijkheid, is alles dan wel wat het lijkt te zijn? Wat is dan echt en wie ben jij eigenlijk?

Het vreemde is dat je dergelijke geluksmomenten ook weer vergeet. Het dagelijks leven vraagt je aandacht en houdt je bezig. De diepte van wat zich in een flits opende voor jou, raakt naar de achtergrond. Het lijkt een onbeduidende of kinderlijke fantasie ten opzichte van de zaken waar je mee bezig bent om iets goeds van je leven te maken. Je leven eist je op met alles wat je meemaakt: moeilijkheden en successen, vreugde en verdriet, geboorte en dood, pijnlijke gebeurtenissen, keuzes die je moet maken.

En toch verschijnt op bepaalde momenten, te midden van je dagelijkse leven, die diepe rijkdom weer. Soms in gewaarwordingen van rust en geluk, soms in de vermomming van een pijnlijke ervaring. In de vorm van een grote teleurstelling die je tot overgave brengt, in de vorm van een ontroerende ontmoeting die je hart opent of in de vorm van een verlies dat je op de rauwe grond doet belanden. Deze crisismomenten breken als het ware het wolkendek open en brengen de vergeten rijkdom en liefde van ‘hoe het al is’ weer dichterbij.

Problemen hebben vaak een wakker makend effect op ons. Ze geven ons de moed om de prioriteiten in ons leven opnieuw te overwegen en niet langer te wachten met het voorrang geven aan dat wat het meest waardevol voor ons is. Vaak zetten problemen ons ertoe aan om anders met situaties om te gaan. Om bijvoorbeeld excuses aan te bieden of een nieuwe start te maken in een relatie.

In een periode dat ons leven wankelt, is therapeutische begeleiding of coaching behulpzaam. Het helpt om de problemen niet alléén het hoofd te bieden en te overleven, maar ook om beter uit de periode tevoorschijn te komen. Om de crisis tot een vruchtbare en zelfs rijke ervaring te laten worden.

Een ervaren therapeut, zeker wanneer hij of zij een spirituele insteek hanteert, zal je helpen om de crisis die je meemaakt te gebruiken als een mogelijkheid jezelf op een diepere manier te ontmoeten. Je kunt bijvoorbeeld leren om je hart te openen voor jezelf, iemand anders en het leven zoals het is. Zelfs te midden van pijn, woede en onrecht kun je leren respectvol aanwezig te zijn. Of je ontdekt dat je in vernederende situaties je waardigheid kunt hervinden; niet door terug te slaan, maar door te koersen op de inherente heelheid van jezelf en de ander. Zo vind je een persoonlijk antwoord op moeilijke situaties dat geworteld is in vrede in plaats van in wrok.

Er kan een behoefte in ons ontstaan om meer aandacht en tijd te geven aan de bron van rijkdom die in ons is. We willen het dan niet meer zo aan laten komen op de flitsen van openheid die ons min of meer toevallig ten deel vallen. Er begint een verlangen te groeien om deze vervulde manier van Zijn langduriger te ervaren.

Deze verlangens brengen ons ertoe om op zoek te gaan naar mensen die ons kunnen helpen om deze staat van Zijn te begrijpen en in onszelf te openen. Er blijkt een schat aan ervaring en wijsheid voorhanden te zijn in verschillende wijsheidstradities uit oost en west, religie, wetenschap en filosofie, psychologie en psychotherapie. We hoeven het wiel niet opnieuw uit te vinden en we hoeven het ook niet alleen te doen. Het is vreugdevol om te ontdekken dat we in goed gezelschap verkeren en dat de wezenlijke verdieping die we zoeken door mensen uit alle tijden is gezocht. Er kan een wonderbaarlijke nabijheid en jeugdigheid aanwezig zijn in oude teksten uit een heel andere cultuur, alsof er geen tijd tussen toen en nu heeft gezeten. Er zijn richtingwijzers die ons de weg wijzen naar die open bewustzijnsstaat waarin we de complete goedheid ervaren van al het Zijnde. Er zijn beproefde, praktische methodes die we kunnen volgen om de geest te trainen en met onze emoties om te gaan. Zo kan de bron van rijkdom, die altijd al aanwezig is, zich steeds verder voor ons openen en een wezenlijke rol in ons leven gaan vervullen.

In de huidige westerse wereld kiezen veel mensen voor wereldse vormen van spirituele beoefening. Zij combineren hun ‘gewone’ leven met spirituele beoefening, zonder zich terug te trekken uit de wereld. Dit heeft te maken met hun waardering voor persoonlijke ontwikkeling en een gepassioneerd leven. Zij zien geen heil in het afzweren van hun willende en gepassioneerde kanten door zich in een klooster of meditatiegrot af te zonderen van het aardse bestaan. Dat is hen te droog en vreugdeloos. Zij zoeken naar een spiritualiteit die levensbevestigend is.

Misschien is het ook beter mogelijk dan vroeger om dit te realiseren omdat er meer kennis voorhanden is over het functioneren van onze geest. De ontwikkeling van de psychotherapie opent fijnzinnige manieren om het ego te helpen onthechten en om met de angst om te gaan die een spiritueel proces met zich meebrengt.

Er zijn verschillende nieuwe spirituele stromingen ontstaan die de combinatie zoeken van klassieke spirituele trainingen met eigentijdse psychotherapeutische methodes. Hoewel deze stromingen allemaal nog relatief jong zijn, lijkt het erop dat deze combinatie van spiritualiteit en psychotherapie voor de westerse mens heel geschikt is.

Zijnsoriëntatie is één van deze eigentijdse stromingen. Hans Knibbe is hiervan de grondlegger. Als psycholoog was hij bekend met meditatie en de Tibetaans-boeddhistische vajrayana- en dzochgenleer. Hij had de diepe wens om de splitsing tussen psychotherapie en spiritualiteit te overstijgen en een nieuw paradigma te creëren. De Zijnsgeoriënteerde visie en werkwijzen zijn hiervan het resultaat. Oeroude spirituele inzichten en hedendaagse kennis over de werking van de psyche vormen de ingrediënten van een geheel nieuw en levensbevestigend pad dat de ontwikkeling van het individu en zijn passies verwelkomt. Het stimuleert mensen om hun leven op een wezenlijke manier tot vervulling te brengen in hun relaties, werk en maatschappelijke betrokkenheid.

Hans Knibbe verwoordt zijn inspiratie als volgt: ‘Er is een grote schat in ons. Een onuitputtelijke bron van rijkdom, liefde en helderheid. Dat is onze diepste aard, onze Zijnsgrond. Deze Zijnsgrond is grotendeels vergeten geraakt in ons dagelijks bewustzijn. Toch zijn er momenten waarop de uitstraling van deze grote schat kenbaar wordt. Bijvoorbeeld wanneer we ontroerd zijn door schoonheid. Of wanneer we overstijgende liefde en opofferingsgezindheid ervaren. Of wanneer we door een goed gesprek openheid ervaren. Op zulke momenten zijn we even vrij van het benauwde, beperkte en voorspelbare stramien van ons gewoonte-zelf. We overstijgen onszelf en proeven bestaansmogelijkheden die veel ruimer, inspirerende en creatiever zijn. En gek genoeg voelen deze momenten ook heel vertrouwd. We weten: zo ben ik eigenlijk bedoeld. We zijn thuisgekomen in onze Zijnsaard. Deze uitzonderlijke momenten kunnen een spoor achterlaten. We hebben nu weet van een vrijheid, natuurlijkheid, ruimte en moeiteloosheid die ons normale gewoontegedrag armoedig en beperkt doet lijken. We kunnen het hierbij laten, onze zegeningen tellen, en hopen dat zo’n ervaring zich nog eens voordoet. We kunnen ook gedreven raken om deze kwaliteiten meer plek te geven in ons leven.’

In de vijfentwintig jaar dat Zijnsoriëntatie nu bestaat, heeft zich een steeds duidelijker pad afgetekend dat past bij westerse mensen die verdieping zoeken en zich persoonlijk en spiritueel willen ontwikkelen. Het is geen kant-en-klare methode, maar eerder een pioniersweg waarin je al doende uitvindt hoe je zowel kunt ‘rusten in Zijn’ als ‘doen wat je wilt’. Het rusten in Zijn benadrukt het niet-doen. Hierin wordt het loslaten van je strevende ‘ik’ benadrukt, om te komen tot de herkenning van de open aard van je bewustzijn. Je laat de belangen- en behoefteoriëntatie van je dagelijks zelf los, en richt je naar de delen van je geest die hier nooit in gevangen zijn geweest; je oriënteert je op Zijn.

Het ‘doen wat je wilt’ benadrukt het Worden: de gepassioneerde en op evolutie gerichte menselijke kwaliteit. We willen niet alleen stilzittend de openheid bewonderen; we willen ook iets doen: schoonheid creëren, liefde leven, iets groots tot stand brengen, een beter mens worden.

Midden in het hart van Zijn en Worden blijken spirituele en persoonlijke ontwikkeling nooit gescheiden te zijn. Zijn en Worden zijn daar identiek. Zo is er langzamerhand een pad voor levenskunst ontworpen waar veel mensen zich in herkennen. Het pad combineert de beoefening van Zijn met de beoefening van Worden.

Door bijvoorbeeld de Zijnsmeditatie maak je contact met je wijsheidsgeest en herken je de Rijkdom die in jou aanwezig is. Je verwijlt in de herkenning dat dit jouw diepste aard is. Dit is het ‘rusten in Zijn’. In de formele meditatie doe je dat zittend op een meditatiekussen, en vervolgens doe je dat in de niet-meditatie de hele dag door.

Daarnaast zijn er de lichaamsgerichte methodes zoals meditatief bewegen en energetisch lichaamswerk. Het zijn vreugdevolle manieren om je energie tot stroming te brengen en je de passie die in je is te herinneren. Zo komt je lichaam meer in zijn oorspronkelijke vitale balans, en word je transparanter en ontvankelijker voor de open dimensie van Zijn.

Behalve het lichaam, leert ook de psyche zich ontvankelijker te maken voor de Zijnsdimensie door spirituele oefeningen te doen zoals onthechting, compassie, overgave en viering. Psychologisch zelfonderzoek is van belang om de ontvankelijkheid van de psyche te vergroten zonder dat je je eigenheid verliest. Dit is bedoeld om de patronen van je gewoonte-zelf te leren kennen. Het doel hiervan is om losser en vrijer te worden ten opzichte van je gewoontes. Wanneer je minder gevangen bent in je patronen kun je ervaren hoe je essentie en wijsheid aanwezig zijn in deze patronen.

Ook ga je ervaren hoe diep je met de wereld en de mensen om je heen verbonden bent. Deze spontaan ervaren verbinding wekt het verlangen bij je op om in relatie met andere mensen het beste van jezelf te geven. Je wilt je passie tot uitdrukking laten komen in de wereld.

Dat brengt ons bij het spoor van integratie; je leven vormgeven vanuit de gevende en stralende aard van Zijn. Integratie benadrukt het aspect van Worden en ‘doen wat je wilt’. Je gaat in je eigen leven pionieren om uit te vinden hoe jouw leven zich wezenlijk kan verdiepen zonder dat je je terugtrekt uit de maatschappij. Wanneer je het Zijn voorop stelt, hoe gaat je leven er dan uitzien? Waar wil je je mee verbinden, wat wil je doen en wat wil je laten, waar ga je dan voor?

Het uitgangspunt van Zijnsoriëntatie is dat je om te beginnen, nu al, totaal en fundamenteel vrij bent. Je hoeft niet vrij te worden. Je hoeft je nergens van te bevrijden. Vrijheid is gegeven; het is de oorspronkelijk open, heldere aard van je bewustzijn. Tegelijkertijd is er ook een pad af te leggen om je deze vrijheid te herinneren.

Onze oorsprong is de onbegrensde openheid van Zijn. Zijn ontwikkelt zich niet, leert niets, is niet in overgave. Zijn heeft geen methodes nodig. Zijn is al compleet. Er is helemaal geen sprake van ontwikkeling als je het bekijkt vanuit Zijn. Je kunt rechtstreeks contact maken met de grond van je wezen en rusten in het oorspronkelijke, grote gemak. Zijn is je aard.

Hoewel je ten diepste al helemaal vrij bent, vergeet je dat ook vaak. Daarom zijn er methodes nodig om de vrijheid van Zijn te leren kennen en te actualiseren in het leven van alledag. In Zijnsoriëntatie zijn allerlei methodes ontworpen om je psyche te helpen zich zijn ware aard te herinneren en zich te richten naar zijn Spirit en Zijn. De methodes werken met de huiver van de psyche om zich over te geven aan de openheid van Zijn. De psyche leert om zich toe te wenden naar zijn eigen oorsprong, en de hechting aan zijn vertrouwde wereld op te geven.

Stap voor stap leer je om de belemmeringen van je persoonlijke geschiedenis achter je te laten. Je komt in contact met diegene die je ten diepste bent, en raakt fundamenteel op je gemak met jezelf en anderen.


2
De wereld van gedachtes

Met gedachtes creëren we onze eigen, persoonlijke werkelijkheidsbeleving met beelden over wie we denken dat wij zijn en beelden over hoe wij denken dat anderen in elkaar zitten. Wanneer je de diepere aard van problemen en de openheid van Zijn wilt kennen, dan is het doorzien van het web van gedachtes dat je elk moment spint een eerste stap van wakker worden. Je wordt wakker uit een droom waar je tot nu toe in geloofde.

Een bekende uitspraak van Einstein is dat je problemen of vragen niet kunt oplossen op het niveau waarop ze gecreëerd zijn. Dat geldt ook voor de problemen waar wij ons in ons dagelijks leven voor gesteld zien. Willen we helder naar onszelf of een situatie kijken, dan hebben we een ruimere blik nodig. Als we een positie vinden van waaruit we ruimer zicht hebben, dan openen zich nieuwe wegen. We zijn dan in staat om los te komen uit onze bekende en zich repeterende gedachtesporen.

In het begeleiden van mensen die ergens in vastlopen in hun leven, zie je dit principe duidelijk. De manier waarop een vraag of een probleem gesteld is, houdt in zichzelf al een beperking in. Degene die de vraag stelt, is ook degene die de vraag oproept – en in zekere zin in stand houdt. Vraagsteller, vraag en het onvermogen om de zaak nog in beweging te krijgen, hangen allemaal met elkaar samen. Het is één geheel.

Wanneer je aanklopt bij een begeleider zit je vaak in de situatie van een ‘vastgeknoopte vraag’. Je bent zo met je situatie verbonden geraakt dat deze onder je huid is gekropen. Er is te weinig afstand tussen jezelf, de situatie en je gevoelens om er nog nuchter naar te kunnen kijken. Zeker in situaties waarin je emotioneel betrokken bent en die je zwaar op de maag liggen, is het moeilijk om afstand te nemen. De ene gedachte volgt op de andere, en zo loop je piekerend rond.

Daarom is het woord ‘vastlopen’ ook wel mooi gekozen: je komt er niet verder mee, je draait in kringetjes rond en de bron van creatieve antwoorden is opgedroogd. De knoop laat zich niet ontwarren vanuit het perspectief dat je hebt. De knoop kan pas in beweging komen wanneer je het te nauwe perspectief loslaat. Dit te nauwe perspectief is te zeer gemaakt van dezelfde denkkaders, gevoelens en persoonlijke interpretaties als de knoop zelf. Daar zit geen ruimte in voor iets nieuws.

Laten we de situatie van een ‘vastgeknoopte vraag’ nog eens wat preciezer bekijken. Er is dan vaak een dwingende en zich herhalende gedachtestroom in ons gaande die als een commentator de ene gedachte aan de andere rijgt. De vraag is als het ware het centrum van een web waaromheen allerlei gedachtes en emoties gesponnen zijn. Het is een logisch geheel. Zo logisch dat er geen andere werkelijkheid lijkt te bestaan. We beschouwen het web van gedachtes als de objectieve weergave van de werkelijkheid en hebben niet in de gaten dat deze weergave maar een van de mogelijke interpretaties is van de werkelijkheid.

Een eenvoudig voorbeeld: je zit te praten met een vriend en je ziet hem gapen. Voor je het weet heb je je conclusie getrokken: ‘Zie je wel, het interesseert hem niet’ of ‘Ach, ik ben ook te langdradig, dus ik snap dat hij afhaakt.’ Het objectieve feit (gapen) wordt direct gekoppeld aan een interpretatie. En deze interpretatie ligt al klaar in je hersenen en is je zo vertrouwd, dat het voelt als de waarheid en de feitelijkheid zelf.

Hoewel dit een onschuldig voorbeeld lijkt, is het interessant om de gedachte ‘Ach, ik ben ook langdradig, dus ik snap dat hij afhaakt’ eens onder de loep te nemen. Want wat zeg je eigenlijk tegen jezelf? Je hebt een zelfbeeld van ‘langdradig zijn’ en daarmee niet kernachtig en to-the-point. De ander heeft daar last van en je snapt dat hij zich terugtrekt. Jij doet iets niet goed. Kortom, het beeld dat je van jezelf hebt, is dat je oninteressant bent en dat je de ander met jezelf belast. Je vindt het eigenlijk wel kloppend dat hij ‘afhaakt’. Er gaat dus een hele wereld schuil achter deze ene gedachte. Een wereld waarin jij jezelf interpreteert als nietgoed. En je hebt een beeld van de ander dat die geen zin heeft om bij jou te zijn.

Soms raak je helemaal verstrikt in de beelden die je bent gaan geloven over jezelf en de wereld. Door herhaling kunnen de beelden die je hebt over jezelf en over de wereld zo vastroesten dat ze schadelijk worden voor je welbevinden en de kwaliteit van je leven. Je vindt jezelf bijvoorbeeld waardeloos en slecht en – wanneer dit gekoppeld is aan somberheid – je kunt in een depressie belanden. Je hele denken, voelen en handelen wordt bepaald door de negatieve gedachtes die je hebt. Je voelt je machteloos en bent ervan overtuigd dat de wereld jou niet wil zoals je bent. Je bent het zicht dat het web van gedachtes niet de werkelijkheid representeert geheel uit het oog verloren.

Hoewel de wereld van gedachtes lijden creëert, geeft het ons ook houvast. We hebben interpretatieschema’s klaarliggen waar onze waarnemingen in gepast worden: een soort mal of plattegrond met bekende coördinaten waardoor het leven ons een bepaalde veiligheid, bekendheid en voorspelbaarheid geeft. Zo leven we innerlijk in allerlei gedachtes en zijn we niet aanwezig in het Nu. De reikwijdte van dit besef is diepgaand. Dat wat wij in ons dagelijks leven voor waarheid aannemen, is onze subjectieve waarneming en een interpretatie. We leven, zo zou je het ook kunnen zeggen, in beelden van de werkelijkheid en niet in de werkelijkheid zelf. En met bijna elke gedachte die we hebben, creëren we die beelden en leven we in die beelden.

Stel dat je voor een moment alle beelden die je over jezelf en over anderen hebt, loslaat. Heel eenvoudig. Het zijn immers slechts beelden, gedachteconstructies. Er wordt direct een ruimte voelbaar. Alsof de klem eraf gaat en er een ballast van je afvalt. De blik wordt helderder en je kijkt als nieuw naar de dingen met een open blik die nog oningevuld is. Er is een naakte waarneming, geschoond van alle beelden. In die openheid ben je niet bezig met ergens iets van te vinden. Je bent niet bezig met voorkeuren en afkeuren. Je bent even los van het verleden en de toekomst. Los van alle beelden rust je in het Nu. Soms voelt het spectaculair, soms voelt het heel gewoon. Het is precies zoals het is: de stromende werkelijkheid die elke seconde nieuw is.

Dit is van een heel andere orde dan onze gewone, dagelijkse waarneming waarin we de open en stromende werkelijkheid vastzetten in beelden. Hans Knibbe beschrijft dit als het verschil tussen kijken naar een foto van een rivier en het kijken naar de rivier zelf. De foto is een gestold en gefixeerd beeld waar geen beweging in is. De rivier zelf is stromend, elk moment anders, en daarmee niet gestold en niet te fixeren.

Wanneer je de diepere aard van problemen en de openheid van Zijn wilt kennen, dan is het doorzien van het web van gedachtes dat je elk moment spint een eerste stap van wakker worden. Wanneer je jezelf hierin traint, raak je steeds minder betoverd door de kracht van je gedachtes en daarmee van de beelden die je steeds op jezelf en op de wereld plakt. Het is alsof je wakker wordt uit een droom waar je tot nu toe in geloofde. Het blijkt een droom of een verhaal te zijn.

Ontwaakt uit de droom van je dagelijks zelf, is er een veel opener en rijkere werkelijkheid die er altijd al was, maar die je niet in beeld had. Wanneer je met deze werkelijkheid in contact komt, heb je een ruimer perspectief. Dit is een uitstekend uitgangspunt om je problemen of zingevingsvragen te belichten. Zo krijg je bijvoorbeeld zicht op je vastgeknoopte vragen en onbewuste interpretaties. Je gaat zien en voelen wat er nu daadwerkelijk speelt in je leven. Dit biedt ruimte voor creatieve oplossingen.

In latere hoofdstukken staan we stil bij de aard van de werkelijkheid en hoe je vanuit een open perspectief je leven vorm kunt geven. Het onderbreken van gedachtes door wakkerte-training bespreken we hier.

Hoe doe je dat: gedachtes loslaten? Meestal zijn we er zozeer mee geïdentificeerd dat we niet in de gaten hebben dat we versmolten zijn met gedachtes. We moeten dus een situatie creëren waarin we stilzitten en stil zijn, zodat we de gedachtes kunnen waarnemen. We gaan dan zien hoezeer we in beelden leven die een eigen leven leiden. Door stil te staan kunnen we onze gedachtes herkennen, zien hoe we ze zelf creëren en dus ook zelf kunnen loslaten. Mediteren biedt je hier een uitgelezen gelegenheid voor. Mediteren begint met de kunst van wakker zijn.

Iedereen die wel eens mediteert kent de ervaring: zodra je gaat zitten, merk je pas op hoezeer je geest zich van gedachte naar gedachte slingert. Het lijkt een ongeleid projectiel waar je geen grip op krijgt. Je geest laat zich moeilijk sturen en onderbreken. Zodra je een gedachte stopt, duikt er uit een andere hoek alweer een andere gedachte op. Je wordt je bewust hoe afgeleid je eigenlijk bent. Je bent niet thuis bij jezelf of bij de dingen zoals ze zijn. Door te gaan zitten roep je jezelf een halt toe.

Bij de beoefening van wakkerte gaat het erom jezelf terug te roepen uit de afleiding waar je doorgaans in gevangen zit en in plaats daarvan aanwezig te zijn bij precies zoals het is.

Dit vraagt in de eerste plaats oplettendheid om door te krijgen wanneer je je in de gedachte zelf bevindt. Of preciezer gezegd: het vraagt oplettendheid om door te krijgen wanneer je je geïdentificeerd hebt met een gedachte. Vervolgens is het de kunst om niet langer te verbinden met de gedachte: elk grijpen naar, wegduwen van of onverschillig worden ten opzichte van de gedachte laat je achterwege. Hierdoor investeer je niet langer in de gedachte, waardoor die vaak vanzelf verdwijnt.

In al zijn eenvoud vraagt dit om een goede ‘touch’ van niet-investeren. Bij de eerste gedachte lukt dat nog wel, maar bij de tiende gedachte vind je dat het nou wel eens afgelopen moet zijn met de afleiding; bij de twintigste gedachte begin je tegenzin te krijgen en bij de vijftigste gedachte wil je de handdoek in de ring gooien. Het lukt je amper om drie seconden onafgeleid te zijn.

Een veelgebruikte manier waarmee je jezelf kunt trainen, is om een deel van je aandacht bij de ademhaling te houden. Dit kun je vergelijken met een stok in een rivier. Wanneer je een stok in een rivier gooit, wordt zichtbaar hoe snel deze stroomt. Daardoor merk je de gedachtes eerder op, en kun je het onbewust gebaar van je ermee verbinden eerder loslaten.

De wakkerte-training vraagt geduld en doorzettingsvermogen. Het vraagt ook een basaal vriendelijke toon naar jezelf waarin je jezelf niet fout maakt (‘Stommerd! Weer een gedachte’) of jezelf vergoelijkt (‘Ach, dit is eigenlijk wel een goede en diepe gedachte’).

Op het moment dat je onafgeleid bent, ben je in contact met hoe het is.

Wakker zijn en aanwezig zijn in het moment wil niet zeggen dat er dan geen gedachtes of waarnemingen meer zijn. Er zijn nog allerlei gewaarwordingen: je voelt misschien pijn in je rug of in je knieën, je hoort geluiden en je ziet dingen. Je voelt je misschien onrustig, angstig of gespannen. Je gaat voelen hoe het is. Alle waarnemingen zijn er nog – waarschijnlijk helderder dan daarvoor. Het enige verschil is dat je er geen betrekking mee aangaat. Je hoeft nergens naar op weg, je hoeft nergens van weg. Je laat alles intact in hoe het Nu is, en je rust daarin.

Met gedachtes creëren we onze eigen, persoonlijke werkelijkheidsbeleving met beelden over wie we denken dat wij zijn en beelden over hoe wij denken dat anderen in elkaar zitten. Ook hebben we beelden over hoe we de relatie tussen ons en de anderen definiëren: bijvoorbeeld zorgzaam, of afwijzend of onverschillig.

Het onhandige zit hem niet in de gedachtes op zich (ze hebben een functie en waarde in het leven van alledag), maar in onze houding naar de gedachtes en de betrekking die we ermee aangaan. We nemen ze te veel voor waarheid aan en identificeren ons ermee. Ze zijn het kompas waarop wij varen in ons leven. Het is makkelijk invoelbaar dat het loslaten van dit kompas een ontmantelend gebaar is. We hebben het gevoel dat we reddeloos verloren zijn zonder het houvast aan de bekende coördinaten.

Elke keer als je niet meegaat met gedachtes, laat je in feite je kompas los. Dit gebaar vraagt moed en vertrouwen. Wakkerte-meditatie is daarom, in al zijn eenvoud, een diepgaande en onthechtende beoefening waarmee je je bekende wereld achter je laat. Het is een van de toegangspoorten naar de open, frisse en oneindige ruimte van je bewustzijn; de ruimtes van Spirit en Zijn.


3
Psyche, Spirit, Zijn

Doorgaans leven we in de werkelijkheidsbeleving van de psyche. Maar wie zijn we, als we onszelf niet langer identificeren met de beeldengalerij die aan ons voorbijtrekt? We blijken veel ruimer en rijker te zijn dan we dachten. Voorbij het beperkte domein van de psyche openen zich de hogere perspectieven: het Spirit- en het Zijnsniveau van onze geest.

Wakker worden uit de droom van gedachtes waar we ons doorgaans in bevinden, is een bevrijdende stap. We verlaten daarmee het domein van wat wij de ‘psyche’ of ‘dagelijks zelf’ noemen. En we kunnen ons toewenden naar de domeinen van onze geest die we ‘Spirit’ en ‘Zijn’ noemen.

Het achter ons laten van de psyche-werkelijkheid is niet hetzelfde als het wegdoen of slecht maken ervan. De psyche heeft een heel waardevolle functie in ons leven. Wat is precies ‘de psyche’, hoe kunnen we de werking van de psyche snappen en wat is de waarde ervan?

De psyche omschrijven we als een constructie die opgebouwd is uit beelden. Beelden die gevormd zijn in contact met de wereld om ons heen: beelden over onszelf, over anderen en over de relatie tussen ons en de anderen. In het vorige hoofdstuk hebben we gezien dat dit tot uitdrukking komt in onze gedachtes. In onze gedachtes gaat een wereld van aannames en beelden schuil.

Het creëren van beelden is een cruciale en geweldige stap in onze ontwikkeling als kind. Doordat we beelden kunnen vormen (van bijvoorbeeld moeder, vader en onszelf) en deze op een gegeven moment intern stabiel kunnen houden, is de wereld overzichtelijk en minder bedreigend. Daardoor durven we de wereld te gaan verkennen, kunnen we onze horizon verbreden en opgroeien van kind tot volwassene.

De persoonlijke inkleuring van de beelden wordt bepaald door onze geschiedenis. Door onze geschiedenis – de geschreven en ongeschreven regels en sfeer van ons ouderlijk huis – leren we onszelf en de wereld definiëren. Dit noemen we het ‘huis van de ouders’.

Deze beelden houden we stabiel, ook als we allang volwassen zijn en niet meer in het ouderlijk huis wonen. Als je bijvoorbeeld een moeder had die er altijd voor je was en die voor een gezellige en goede sfeer zorgde in het huis, dan kan daardoor een zelfbeeld zijn ontstaan dat je de moeite waard bent en dat je een basaal positief beeld over jezelf hebt.

Of je komt uit een gezin waar veel gediscussieerd werd en waarin degene met de meeste discussie- en vechtlust in aanzien steeg bij de ouders. In het latere leven denk je dan misschien dat je altijd alert moet zijn en je woordje klaar moet hebben, want anders ben je een ‘dommie’ (zelfbeeld) die wordt geminacht door de anderen (wereldbeeld).

Het kan ook zijn dat je ouders zo druk waren met hun werk dat ze je, emotioneel gezien, aan je lot overlieten en weinig aandacht voor je hadden. En als je om aandacht vroeg dan werd je vader boos en kreeg je soms klappen. In het volwassen leven kun je de neiging hebben om jezelf onzichtbaar te houden en in stilte je eigen gang te gaan. Dit zou dan passen bij een zelfbeeld dat je alleen maar een last bent en niet gewenst. Als je tevoorschijn zou komen, dan wordt je afgestraft (wereldbeeld). Er zijn natuurlijk ook minder milde voorbeelden waarin je als kind emotioneel verwaarloosd wordt of met agressie benaderd of traumatische ervaringen beleeft, zoals het verlies van je ouders op jonge leeftijd.

Zo krijgt elk kind boodschappen mee over wat wel mag en gewenst is, en over wat niet mag en ongewenst is. Het is ook de taak van ouders om hun kinderen te leren wat wel en wat niet goed is, en hen zo goed mogelijk op te voeden en te begeleiden zodat zij deel uit kunnen gaan maken van de maatschappij. Iedere ouder wil het beste voor zijn kind; hoe onhandig en schadelijk de opvoeding soms ook is.

En elke ouder heeft ook weer zijn eigen geschiedenis, waardoor bepaalde gevoelens er bijvoorbeeld niet mochten zijn en hij ze ook niet aan zijn eigen kind kan voorleven. Als gevoelens als boosheid bijvoorbeeld in het leven van de ouder zelf taboe waren, dan zal de ouder ook niet in staat zijn dat goed voor te leven aan zijn kind. Het kan zijn dat agressie wordt uitgeleefd, of dat deze gevoelens ondergronds gaan en nooit onderwerp van gesprek zijn. Daardoor ontstaat er een ongeschreven boodschap dat boos zijn ‘fout’ is en gevaarlijk. Door het kind worden deze gevoelens dan als ‘slechte’ gevoelens bestempeld.

Het gaat soms nog verder: niet alleen die gevoelens zijn ‘fout’, maar daaronder ontstaat in het kind de aanname of het beeld dat het zelf ‘fout’ of ‘slecht’ is als hij deze gevoelens heeft. Meestal gaat dit onbewust en zijn het instinctieve reacties. Een kindergeest heeft nog geen reflectief vermogen en er is nog weinig zelfgevoel. Een kind is bezig met overleven en is daarin geheel afhankelijk van de ouders. Het heeft de ouders nodig en vindt daarom, op zijn eigen psychologisch ontwikkelingsniveau, het best passende antwoord. Bijvoorbeeld door zich aan te passen en alle boosheidgevoelens uit beeld te houden en eerder zichzelf slecht te vinden dan zijn ouders.

Deze vroege imprints spelen in het latere leven door in de beelden die we van onszelf hebben en die we van anderen hebben. We zijn er door gevormd, en deze imprints hebben ons de mogelijkheid gegeven om, in het ouderlijk huis waar we waren, zo goed mogelijk op te groeien. En onze ouders hebben ons, zo goed als ze konden, daarmee geïntroduceerd in het sociale en maatschappelijke leven. We hebben er egovaardigheden en sociale vaardigheden door ontwikkeld die ons in ons volwassen leven van pas komen.

Hoe waardevol dit alles ook is, tegelijkertijd zetten we onszelf vast in deze beelden, waardoor we slechts een beperkte speel- en leefruimte hebben. Alle beelden liggen, zoals in een film, al vast. Hans Knibbe gebruikt hier de beeldspraak van een bioscoop met verschillende zalen en films. De ‘psyche’-zaal vertoont de film met de beelden vanuit het ‘huis van de ouders’; het is een film vol bekende en min of meer vastomlijnde beelden en verhaallijnen die hun oorsprong hebben in onze geschiedenis.

We kunnen deze filmzaal verlaten, bijvoorbeeld door de wakkerte-training zoals we in het vorige hoofdstuk beschreven, en naar de ‘Spirit’-zaal of de ‘Zijn’-zaal gaan. Met deze beeldspraak worden de verschillende niveaus of gebieden van ons bewustzijn aangeduid. De psyche is één van de lagen van ons bewustzijn. Het Spirit- en Zijnsniveau van onze geest zijn vrij van onze beelden en interpretaties en tonen ons de open en ongeconditioneerde werkelijkheid. Als we preciezer zouden kijken, dan zouden er nog meer niveaus te onderscheiden zijn, maar deze driedeling blijkt toegankelijk en praktisch goed werkbaar. Ieder van deze niveaus van onze geest heeft zijn eigen logica en zijn eigen werkelijkheidsbeleving. Door deze verschillende lagen te leren kennen, raken we op een diepe manier thuis in onszelf.

Je kunt soepel worden in het leren switchen van het ene niveau naar het andere; van de ene filmzaal naar de andere. Aan den lijve kun je dan ervaren dat de werkelijkheid niet zo vast is als het lijkt. Het is mogelijk om behendig te worden in het wisselen van niveau of optiek. Je wordt een ware bewustzijnsacrobaat.

Doorgaans leven we in de werkelijkheidsbeleving van de psyche. Maar wie zijn we als we onszelf niet langer identificeren met de beeldengalerij die aan ons voorbijtrekt en we wakker worden? Wat blijft er dan van ons over en wie blijken we te zijn?

Wanneer je uit de filmzaal van de psyche stapt en plaats neemt in de zaal van de Spirit, dan opent zich een andere werkelijkheidsbeleving voor je geestesoog. Deze overgang is huiveringwekkend omdat je de bekende en veilige wereld achter je laat. Maar wanneer je vertrouwensvol gaat zitten in de Spirit-fauteuils, dan blijkt er geen reden tot paniek of onrust te zijn. Er is veel eerder een gevoel van thuiskomen. Ergens wist je al dat er meer was tussen hemel en aarde dan de plattegrond van de psyche, maar nu kun je het zien en ervaren. Deze zalen zijn gevuld met een rijkdom aan kwaliteiten. Dit is de rijkdom die inherent in je bewustzijn of geest aanwezig is. Er is een basaal gevoel van ‘alles helemaal goed’. Soms toont het zich in een diepe rust, in ontspanning en welbehagen. Vaak ook kom je in contact met kwaliteiten als vreugde, compassie en helderheid. Deze blijken spontaan in jou aanwezig te zijn. Soms voel je je zacht en smelt je in liefde. Of je ervaart de onverwoestbare kracht van je Spirit-aard.

Wanneer je diep ontspannen blijft, dan kun je zien dat alles wat je waarneemt, gemaakt is van de kwaliteiten die je ervaart. Op een nog subtieler niveau kun je de lichtwerkelijkheid waarnemen. Dit is een zeer subtiel, bijna onstoffelijk niveau, waarin je herkent dat alles van helder liefdeslicht gemaakt is. Dit geeft een realisatie van heelheid waarin je ervaart dat, precies zoals het is, het altijd al helemaal compleet is. Het is compleet omdat alles van hetzelfde goddelijke licht is gemaakt.

Wanneer je deze ervaringen niet grijpt, dimt of neutraliseert – en het daarmee niet binnen het domein van de psyche trekt – dan zul je merken dat deze kwaliteiten altijd al in jou aanwezig zijn. We noemen dit de Zijnskwaliteiten: de inherente kwaliteiten van je geest. Het is wie je bent wanneer je rust in overgave en je toewendt naar het grote Hart. Het Hart van het leven zelf. Het hart van wie je ten diepste bent. Deze Zijnskwaliteiten zijn de uitdrukking van je aard. Je kunt dit vergelijken met de stralen van de zon. De zon is kenbaar door zijn licht en warmte. Zo is je geest kenbaar door de Zijnskwaliteiten die spontaan stralend aanwezig zijn.

De derde filmzaal is de ‘Zijnszaal’. Wanneer je in deze filmzaal plaatsneemt, rust je in de oorspronkelijke openheid van je geest; vóór de beelden en vóór de Zijnskwaliteiten. Je rust vóór het onderscheid tussen ‘ik’ en ‘ander’. Je rust in de onbeschreven openheid van je geest. Je bent Zijn, zo ruim, open en roerloos als de hemel. Al wat plaatsvindt is een uitdrukking van Zijn; van je bewustzijn. Er is alleen de oneindige, open ruimte van je geest die zich toont als de vormen. En alle vormen zijn de uitdrukking van je bewustzijn: open en leeg. Wanneer je rust in Zijn, in de openheid van je bewustzijn, dan ben je de roerloosheid en de tijdloosheid van het bewustzijn zelf. Dan ben je gewaarzijn zelf.

Rustend in de hogere en ruimere filmzalen realiseren we ons als vanzelf dingen over de psyche-zaal. We zien dat de psyche leeft in een zelfgecreëerde gedachtewereld die beperkt en bedompt is, en zonder het te willen veel lijden veroorzaakt. Tegelijk hebben we ook waardering voor deze filmzaal.

Er blijkt veel levenswijsheid in te zitten. We zien dan dat de psyche zelf ook een diep verlangen heeft om zich zijn Spirit- en Zijnsaard te herinneren. Ons dagelijks zelf wordt ten diepste gedreven door het verlangen om volledig gekend te worden in wie ze is. Vanuit de open staat zien we dat elke psychebeweging, hoe onhandig ook, de intentie heeft en een poging is om Zijn te leven.

Zo is er enerzijds een spontaan en compassievol begrijpen van onze psyche, en anderzijds een helder zicht op de psyche die zich vastdraait in zijn eigen beperkte logica. We zien onder ogen dat de psyche ongelukproducerend is door zijn te lage optiek. We raken daardoor gemotiveerd om de hogere optiek, die de psycheoptiek omvat en overstijgt, als uitgangspunt te nemen.


4
Onthechting

We houden ons voortdurend vast aan onszelf en aan dingen in onze omgeving. Het lijkt erop dat we bang zijn voor de open ruimte van Zijn. Misschien vooral omdat het zo duizelingwekkend luchtig voelt om zonder houvast te zijn.

Onthechting is het loslaten van je onbewuste houvasten en je vertrouwen leggen in de open ruimte van Zijn. Op momenten dat je rust in de volkomen openheid van Zijn ervaar je de vreugdevolheid van deze staat: zo is het leven bedoeld. Je voelt je thuiskomen in jezelf. Tegelijkertijd is het openbreken van het wolkendek van je vertrouwde gedachtewereld ook ontmantelend voor het dagelijks zelf. Dus hoewel de rijkdom van Zijn je diep vervult, roept het ook angst op. Hoewel je verlangen voelt om de vrijheid van Zijn te leven, merk je dat de bekende wereld van je dagelijks zelf je ook veel houvast geeft. Je huivert voor het loslaten van je vertrouwde identiteit.

Onze hechting ankert ons in de optiek van ons dagelijks zelf. We zijn gehecht aan het web van gedachtes en gevoelens dat gesponnen is rond onze identiteit. We vereenzelvigen ons met de chronologische gebeurtenissen van onze geschiedenis waarin we als persoon opgroeien, ons karakter ontwikkelen en relateren met anderen. Dit geeft ons een gevoel van veiligheid en ‘grond onder de voeten’. Concreet is dat merkbaar in de relaties met onze partner en kinderen, ouders, broers en zussen. Eigenlijk herhalen we in al onze relaties, ook met vrienden en collega’s, ongemerkt de relatiepatronen van vroeger. In de meest intieme relaties zijn deze patronen het sterkst. Zij veroorzaken de moeilijkheden, pijnlijke emoties en het onbegrip waar we mee worstelen.

We hebben allemaal een diepe hechting aan onze geschiedenis. Het heeft onze identiteit gevormd en ons daarmee gemaakt tot wie we zijn. We ontlenen evenveel houvast aan zowel een prettige als aan een onprettige geschiedenis.

Wanneer je een goede jeugd hebt gehad, als je uit een succesvolle familie komt en daaraan een positieve en stevige identiteit hebt overgehouden, is er hechting aan je geschiedenis. Maar ook als je jeugd minder gelukkig is geweest, hecht je aan je geschiedenis. Bijvoorbeeld als er armoede was of oorlog of een familiedrama. Of als je een geschiedenis hebt die getekend is door ziekte, depressie of geweld. Je geschiedenis voelt aan als wie je bent; daar identificeer je je mee. Daarom is er een natuurlijke neiging om het vroegere verhaal van je geschiedenis als leidraad te blijven nemen in je huidige leven. En dat is niet alleen jouw persoonlijke geschiedenis, maar ook het bredere verhaal van je familie of van de klasse of de bevolkingsgroep waar je uitkomt.

Onbewust willen we datgene wat mis is gegaan in onze persoonlijke geschiedenis of in onze familiegeschiedenis goed maken. Het is psychologisch gezien erg moeilijk om onaffe zaken onaf te laten. Iets wat we gemist hebben, willen we alsnog verwerven; iets wat onrechtmatig is toegeëigend, willen we terugbrengen; iets wat bedekt is geraakt, willen we onthullen, enzovoorts. Dat is de aard van het beestje op het geconditioneerde psychologische bestaansniveau; dat is de logica van het dagelijks zelf. Deze drijfveer vormt de grondslag van onze neurotische strevingen en angsten. Vaak is deze drijfveer onttrokken aan ons zicht; het is een onbewuste kracht. Daardoor is het moeilijk om de oorsprong van onze problemen te pakken te krijgen. Deze oorsprong ligt in het idee dat we het verleden zouden kunnen repareren.

Het is echter niet mogelijk om het verleden te repareren en/of kwetsing uit onze jeugd ongedaan te maken. Het gemis en de pijn die we als kind hebben ervaren, hoort bij het verleden en het kind dat we toen waren. We kunnen niet teruggaan in de tijd om bepaalde gebeurtenissen ongedaan te maken of om ze een andere afloop te geven. En ook al ontvangen we als volwassene alle liefde die we als kind gemist hebben, dan nog zal dat niet het gemis van het kind opvullen. Wat we wel kunnen doen, is het verleden vanuit een volwassen positie waar laten zijn. Daarvoor is het nodig dat we het zoeken naar vervulling van hetgeen we gemist hebben, volledig loslaten.

Hoe kunnen we op een waardige manier omgaan met ons verleden? Door te onthechten van de beelden waarmee we onze werkelijkheidsbeleving steeds opbouwen en de sprong naar Spirit en Zijn te maken. Het herkennen van onze geschiedenis als een gedeelte van wie we zijn, en niet als de totaliteit van wie we zijn, laat al heel veel van de gewichtigheid van ons ‘ik’ los. Onze geschiedenis komt in een heel ander en lichter perspectief te staan als we beseffen dat er tegelijkertijd andere bestaansniveaus zijn: het Spiritniveau en het non-duale Zijnsniveau.

Vanuit het spirituele perspectief maken we contact met diepere en ruimere bestaansniveaus van onze geest. Dit relativeert de wereld van de psyche enorm omdat we niet langer geloven dat dit de enige werkelijkheid of het enige perspectief is. Het opent voor ons de mogelijkheid om transparanter en gevoeliger te worden voor de subtielere bestaansniveaus van ons wezen. Zo leren we om een diepere vrijheid en waarheid te dienen, en te luisteren naar de open werkelijkheid van Nu. Het wordt dan mogelijk en ook steeds makkelijker om de wereld van de psyche, het verhaal van onze geschiedenis en de gevoelens van het ‘ik’ te doorzien.

Door de gevoelens en patronen uit het verleden te erkennen en los te laten, komen we makkelijker in contact met de oorspronkelijke heelheid die ongeschonden in ons aanwezig is. Doordat we vertrouwen hebben in de diepere dimensies van onszelf zijn we in staat om onze eigen geschiedenis werkelijk te erkennen. Gevoelens en herinneringen die eerder te bedreigend waren om onder ogen te zien, hoeven we niet langer te beschermen of af te weren. Dit is mogelijk omdat we een diepere waarheid in onszelf herkennen, namelijk dat we ten diepste rusten in Zijn. Zoals de zon onbelemmerd straalt achter de wolken, blijkt onze heelheid ongeschonden aanwezig te zijn ondanks de pijnlijke en verdrietige gebeurtenissen die we meemaken. Deze herinnering van onverwoestbaarheid brengt een gevoel van worteling en thuiskomen met zich mee.

Om onze oorspronkelijke vrijheid te hervinden, moeten we onze hechting aan veiligheid loslaten. Deze wijsheid is in al zijn eenvoud heel doorsnijdend naar onze inbedding in gewoontes en zekerheden. In Zijnsoriëntatie zijn verschillende methodes ontworpen die ons helpen om een dergelijk onthechtingsproces door te maken. Tegen onze hechtingskracht in kunnen we gebaren van onthechting leren maken naar het verleden, het heden en ook de toekomst. Deze gebaren kunnen we ons eigen maken tijdens de meditatie of in individuele sessies.

Een van de manieren om onthechting te praktiseren, is werken met ‘het offer’ en ‘de wachter’. De wachter is het doorsnijdende aspect van je eigen Spiritaard. De wachter is een representant van Zijn. Zijn wijsheid brengt ons in herinnering dat we niet tegelijkertijd vrij kunnen zijn en onze veiligheid kunnen vasthouden. Dat is het offer dat we brengen: we laten ons houvast aan gewoontes en zekerheden, aan wie we zijn en wat we hebben, los.

Hoe kun je voor jezelf werken met het offer en de wachter? In een meditatiesessie kun je eerst door wakkerte-beoefening je geest uit de afleiding halen en thuisbrengen. Je ontspant in de open en vrije ruimte van je geest. Dan sluit je je ogen en ga je met je voorstellingsvermogen werken.

Je stelt je voor dat alles wat belangrijk voor je is, om je heen is. Bijvoorbeeld je partner en je kinderen, je huis, je lichaam en je gezondheid, je werk, dieren waar je van houdt, je bankrekening, mooie bezittingen die je hebt, je dagelijkse verwennerij met koffie, wijn of televisie, enzovoorts. Je maakt hier een levendige en rijke voorstelling van, en je ervaart jezelf ingebed te midden van deze mensen, dieren en dingen. Je kunt dan voelen hoe zij bij jou horen, hoe eigen deze leefomgeving voor jou aanvoelt. Dit is wie je bent; zonder dit alles voel je je leeg en verloren.

Dan breng je je handen voor je en vouw je ze open. Je stelt je voor dat je heel jouw wereld in je handen hebt en je buigt je hoofd om ernaar te kijken. Je ervaart hoe na deze leefomgeving jou aan het hart ligt; hoezeer je hiermee verbonden bent. Je kijkt met diep respect naar je leefomgeving en voelt je liefde ervoor.

Dan richt je je hoofd op en stelt je voor dat er een wachter tegenover je is. Dit is een heilige en tegelijk toornige figuur. Hij of zij straalt op een directe manier uit dat je het ten diepste niet nodig hebt om jezelf vast te houden aan je wereld. De mensen, dieren en dingen die om je heen zijn, zijn van zichzelf. Zij zijn niet jouw bezit. De wachter vraagt dan ook van je om je bezitsrelatie helemaal los te laten. Dat is wat het offer inhoudt: je betrekking helemaal loslaten.

Je geeft je wereld, al je bezit en je identiteit aan de wachter. Je maakt een handgebaar om dit ‘afstand doen’ ook daadwerkelijk uit te drukken. Dan ervaar je hoe de inbedding, en de veiligheid die je daaraan ontleent, van je afvalt. Waarschijnlijk ervaar je zowel de angst en de huiver om dit te doen, als dat je merkt hoe diep bevrijdend en vreugdevol dit is. Vanwege het loslaten van dat wat je bindt, wordt nu de open en lichte aard van je wezen voelbaar.

Je blijft met je voorstellingsvermogen de wachter zien en je richt je op de vrijheid en wijsheid die hij of zij belichaamt. De wachter leeft al in deze wereld van onthecht Zijn, van de pure openheid van bewustzijn. Hij of zij leidt jou binnen in het bestaansniveau van je eigen open aard. Zo kom je in contact met je Spirit.

We werken een voorbeeld uit van een begeleiding waarin ook het werken met het offer en de wachter aan de orde komt. Het voorbeeld betreft Ted, een directeur van een grote onderneming, die worstelt met depressieve gevoelens. Hij snapt niet hoe dit komt. Hij beschrijft zijn jeugd als gelukkig en het ontbreekt hem materieel gezien aan niets. Hij heeft eerder een levenscrisis doorgemaakt waarin hij gescheiden is van zijn vrouw en is gaan samenleven met zijn huidige vriend.

In gesprekken met zijn begeleider ontdekt hij dat hij chronisch te hard werkt, als een vlucht voor zijn depressieve gevoelens. Zijn leven wordt aangedreven door een strategisch streven naar succes. Het is voor hem belangrijk om gezien te worden als een leidende figuur en om gewaardeerd te worden in zijn capaciteiten. Ted herkent hierin de goede eigenschappen van zijn vader die het ook ver geschopt heeft. Tegelijkertijd knagen er gevoelens van onvermogen en angst aan hem. Regelmatig zinkt hij weg in een uiterst sombere stemming. Het is moeilijk om aan zichzelf toe te geven dat er op een dieper niveau een gevoel van waardeloosheid in hem schuilgaat: ‘Als ik het niet perfect doe, ben ik niemand.’ Hij begrijpt dat zijn perfectionisme gevoed wordt door deze onderliggende aannames van waardeloosheid. In een soort flashback ziet hij hoezeer zijn dwangmatig gedrag gedreven wordt door een kleine Ted die zich eenzaam voelt en de nabijheid van zijn hardwerkende vader mist. Onbewust is hij nog steeds bezig het verleden te herstellen door bij andere mensen, en met name bij de mannen om hem heen, te zoeken naar goedkeuring en affectie.

De begeleider stelt voor om op dit punt te werken met het offer en de wachter. Ted sluit zijn ogen en stelt zich voor dat alles wat te maken heeft met dit thema, om hem heen is: zijn gevoelens van onvermogen en depressie, zijn werk, zijn succes met zijn bedrijf, zijn ouders, zijn kinderen, zijn levenspartner, zijn status en inkomen, de drang om alles perfect te doen, het gemis van zijn vader in zijn kindertijd, enzovoorts.

Als Ted voorstelt dat dit alles in zijn handen ligt, dan voelt hij hoe hij verbonden is met dit alles, zowel met de positieve als met de negatieve dingen. De begeleider moedigt hem aan om dit alles met respect te bekijken en te zien wat dit alles hem ook gebracht heeft. Daarmee kan het offer een offer in liefde zijn.

De begeleider introduceert de wachter en beschrijft de wijsheid die de wachter representeert. Ted ervaart de wachter als een heel gedecideerde figuur die tegelijkertijd respectvol is. Hij lijkt te zeggen: ‘Geef alles wat je in handen hebt aan mij, laat jezelf los, dit is niet wie je bent.’

Zonder precies de inhoud van zijn offer te begrijpen, maakt Ted het handgebaar van offeren en geeft hij zijn wereld aan de wachter. Hij huivert om zo buiten de hem bekende wereld te vallen. Tegelijk komt er ook een rust over hem. Hij herkent deze rust ook in de ogen van de wachter. Er lijkt een onverwoestbare kracht aanwezig in de voorstelling van de wachter, en precies deze kracht is wat Ted nu ook gaat ervaren in zichzelf.

Door deze mogelijkheid van onthecht-zijn regelmatig in herinnering te brengen en het gebaar van het offer regelmatig voor zichzelf te herhalen, versterkt Ted het ruime perspectief van Zijn in zichzelf. Het helpt hem om uit het verhaal van zijn geschiedenis te stappen en contact te maken met de Zijnskwaliteiten van zijn vrije aard. Er is een toenemend vertrouwen dat hij niet zijn geschiedenis is en dat hij in staat is om alles wat in hem leeft te erkennen zonder erin verstrikt te raken.

Hoewel hij zich nog vaak terneergeslagen voelt, blijft er ook vaker een ondertoon van kracht in hem aanwezig. Het lukt hem beter om, vanuit het ruime perspectief, in contact te komen met pijnlijke gevoelens zonder daarin te verdrinken. Het begint hem duidelijk te worden dat zijn levensverhaal cirkelt rond een gevecht tegen minderwaardigheid en dat dit samengaat met het gemis van liefde en aanmoediging in relatie met zijn vader. Hij leert om deze pijnlijke gevoelens waar te laten zijn en niet langer daarvoor te vluchten. Hij raakt op zijn gemak met zijn gevoelens van leegte en gemis in relatie tot zijn vader, zoals doffe gevoelloosheid en haat. Hij gaat zien dat hij in zijn volwassen leven nog vaak gedreven wordt door het zoeken naar de nabijheid en waardering van zijn vader om zo een goed gevoel over zichzelf te kunnen hebben. Hij is inmiddels minder geïdentificeerd met deze gevoelens en kan de heelheid die onverwoestbaar in hem aanwezig is als basis van zijn zelfgevoel ervaren.

Door zo te werken met de wachter en het offer merken we dat het heel goed mogelijk is om onze hechtingen en houvasten los te laten. Er kan een frisse wind gaan waaien in de anders zo behoudende wereld van onze gewoontes en overtuigingen. We hervinden onze oorspronkelijke vrijheid omdat we de bezitsrelatie met de mensen en dingen om ons heen hebben losgelaten. En tegen onze aanvankelijke verwachting in merken we dat dit ons rijker maakt in plaats van armer, dat we er vrolijk en gul van worden in plaats van zwaarmoedig en eenzaam. We merken waarschijnlijk dat we de mensen, dieren en dingen om ons heen nu veel helderder zien in hun eigen vorm. Alles straalt in zichzelf. Iedereen rust in zichzelf en is gemaakt van dezelfde fundamentele vrijheid die we in onszelf ervaren. Hiermee is onthechten een vreugdevol gebaar dat ons de weg wijst naar de rijkdom van Zijn.


5
Je stralende aard ontdekken

Wanneer je in contact komt met de open ruimte van je geest, dan vraagt dat een houding van vertrouwen. Het is een kunst om het stralende perspectief dat zich opent wanneer je met de Zijnsdimensie in aanraking komt, te vertrouwen. Je leert jezelf kennen als ruimer en lustvoller dan je altijd dacht dat je was. Je raakt op je gemak met je vrije aard.

Je oorspronkelijke verlichte aard is als de zon. Je Spirit is als de vanzelfsprekende stralen van de zon. Je kunt leren het energieniveau en de stroming van je Spirit te belichamen. Je went aan de stralende werkelijkheid van je Spirit met kwaliteiten als sensualiteit, liefde, passie en kracht.

Ouders hebben ons geïntroduceerd in de sociale en maatschappelijke wereld, en in relatie met hen hebben we ons psychologisch ontwikkeld. Maar wie helpt ons de spirituele dimensie van het leven te ontdekken? Hoe leren we de vrije en open ruimte van onze geest kennen? Hoe worden we geïntroduceerd in de spirituele werkelijkheid?

Je Spirit kan ervaarbaar worden in een Spiritomgeving. Dit is een muzische omgeving van ruimte, schoonheid en liefde. Deze omgeving vind je bijvoorbeeld in het samenzijn met andere spirituele beoefenaars, op krachtige plekken in de natuur, of in individuele retraites. Je Spirit is altijd aanwezig, in welke omstandigheden dan ook. Tegelijkertijd vraagt het tevoorschijn komen van je Spiritkwaliteiten, zeker voor een beginner, om een fijnzinnige afstemming. Je Spirit toont zich als je stilstaat en tijd neemt om te luisteren naar je subtiele, gevoelige en open aard. Je ervaart dat je Spirit het best tot ontplooiing komt en gedijt in een vertrouwensvolle omgeving waarin de schittering en vreugde van de Spirit herkend wordt.

Meestal word je door een spirituele begeleider of leraar geïntroduceerd in de bewustzijnsstaat van de Spirit. De vertrouwensrelatie met een spirituele begeleider helpt je om je eigen ware aard te herkennen en te vertrouwen. Door de relatie met de begeleider leer je luisteren naar je eigen Spirit, je innerlijke leraar. Je leert de wijsheid van Zijn kennen die altijd al ten diepste jouw eigen wijsheid is.

In Zijnsoriëntatie zijn verschillende methodes ontwikkeld om rechtstreeks contact met je Spiritaard te maken. Een belangrijke methode is het werken met visualisaties. Vanuit de open ruimte van je geest laat je beelden ontstaan. Deze beelden zijn van een totaal andere orde dan de beelden van de psyche. Deze vrije beelden zijn visionaire beelden die voortkomen uit de openheid van je geest. Zij vertolken de wijsheid en de Zijnskwaliteiten die inherent in jou aanwezig zijn.

In de visualisaties werken we met beelden van het ‘huis van Zijn’ en van de ‘Gestalte’. Het ‘huis van Zijn’ is een beeld voor de spirituele, open ruimte van je geest, en de Gestalte is de personificatie van je eigen spirituele aard. De Gestalte is de representant van de wijsheid en inspiratie van alle tijden.

De beelden van het huis van Zijn en de Gestalte herinneren je aan je potentie, aan wie je eigenlijk bent voorbij je beperkingen. Het is daarmee een doorsnijdende werkwijze, die je in één keer uit je dagelijkse logica trekt.

Visualiseren is een prachtige en delicate werkwijze. Er zitten allerlei technische kanten aan visualiseren, maar in de eerste plaats is het een heilig gebeuren als je in contact komt met de ongeschonden liefde en straling die al in jou aanwezig is.

Vaak wordt er, voorafgaand aan de visualisatie, lichaamsbeweging gedaan om je lichaam en geest wakker te maken. Om een indruk te krijgen van hoe een visualisatie eruit kan zien, volgt hier een korte voorbeeldinstructie:

‘Je stelt je voor dat je in een landschap bent dat ruim, kleurrijk en vredig is en waar je je prettig voelt. Het kan een landschap zijn waar je in werkelijkheid ooit geweest bent. Het kan ook een inspirerend beeld zijn van een landschap dat je herinnert aan Zijn… Je stelt je voor dat er een pad is in dit landschap dat leidt naar het huis van Zijn, dat in de verte ligt. Dit is een plek in de natuur of een huis of een tempel. Je begeeft je op dit pad… Aangekomen bij het huis van Zijn, kun je er binnengaan en je laten raken door de sfeer in het huis van Zijn. Er is bijvoorbeeld een atmosfeer van vrede, liefde, lichtheid en helderheid… Voel dat alles om je heen gemaakt is van deze Zijnskwaliteiten. Je beseft dat alles wat je waarneemt, gemaakt is van licht. In die beleving ben je aanwezig en vertrouw je.

Dan zie je de Gestalte tegenover je. Je maakt contact met de Gestalte en staat toe dat zijn of haar aanwezigheid jou raakt. Je ervaart de uitstraling van de Gestalte, de liefde en wijsheid. En je merkt hoe je zelf ook gemaakt bent van Zijnskwaliteiten: straling, liefde, licht. Geniet van de weldadige openheid…

Tot slot laat je de beelden oplossen.’

Het huis van Zijn dat we visualiseren is een spirituele plek waar de oorspronkelijke openheid van de Zijnsdimensie in beelden, beweging en sferen met ons communiceert. Wanneer we het beeld en de sfeer van het huis van Zijn in herinnering brengen en we onszelf toestaan om daarvoor ontvankelijk te zijn, dan sijpelen liefde en vriendelijkheid door in ons hele wezen: in onze geest, in ons hart en in ons lichaam.

De Gestalte is de belichaming van de liefde en goedheid van onze oorspronkelijke aard. In de toewending naar de Gestalte beleven we hoe het is om er helemaal te zijn. We geven onszelf in de relatie met de Gestalte, ook daar waar we terugschrikken, waar we onszelf willen beschermen, waar wantrouwen zit of gekwetstheid. Het is een ontmoeting van hart tot hart. Door onze liefde voor de Gestalte krijgen we toegang tot ons hart.

Wanneer we onze eigen ogen laten rusten in de blik van de Gestalte, ervaren we hoe het is om ontmoet te worden door liefdesogen. Dit is vaak heel ontroerend. Door de onvoorwaardelijke liefdesblik ervaren we, misschien voor het eerst, dat er nooit iets fout of slecht is geweest aan wie we zijn. We voelen ons gezien in onze aard.

De kennismaking met het landschap van Zijn en de Gestalte is een indrukwekkende ervaring die je diep raakt. De meeste mensen kunnen zich bepaalde visualisaties ook jaren later nog tot in detail herinneren. Het is een introductie in hun heilige aard.

Je kunt vanuit je dagelijks zelf niet bevroeden hoe het is om in overgave te zijn met de vrijheid en liefde van je wezen. Dat diepe vertrouwen is vanuit je dagelijks zelf niet voor te stellen. Je komt in contact met de kwaliteiten van Zijn, zoals bijvoorbeeld kracht, lichtheid en vreugde. In relatie met de Gestalte leer je deze kwaliteiten te vertrouwen en ermee op je gemak te raken.

De werkwijze van de Gestaltevisualisatie illustreren we met het voorbeeld van Manon. Zij is een alleenstaande vrouw van 35 jaar die al langere tijd sessies doet bij een Zijnsgeoriënteerd begeleider. Manon voelt zich ongelukkig. Er is een knagend gevoel van onzekerheid dat ze met hard werken en leuke dingen doen eronder probeert te houden. Haar ouders hadden een slecht huwelijk met veel spanningen en ruzies. Manon besloot om jong het huis uit te gaan. Ze ziet haar ouders zelden en denkt negatief over hen. Het besluit om afstand te nemen van haar ouderlijk huis geeft haar op zich wel een stevig en zelfstandig gevoel. Maar ze voelt ook wel dat ze iets in zichzelf heeft afgesneden op een harde manier. Er is een voortdurende onrust in haar en ze heeft het gevoel dat ze zichzelf steeds overeind moet houden.

Tijdens een sessie begeleidt haar begeleider haar in een visualisatie. Voor Manon is het huis van Zijn een open plek aan zee, waar ze kwaliteiten proeft van frisse helderheid en warmte. Ze voelt het warme, zachte zand onder haar voeten, wat haar een diep gevoel van rust geeft. Ze stelt zich voor dat haar voeten wegzakken in het zand en laat daarmee elke optrekking los. Ze ademt de zilte zeelucht met volle teugen in. Uitkijkend over de zee komt er een weids en tijdloos gevoel over haar. Haar begeleider vraagt haar om zich voor te stellen dat de Gestalte voor haar verschijnt als een beeld van wijsheid en inspiratie. Manon ervaart aanvankelijk een wat verre, witte schim die helderheid en rust uitstraalt. Als ze zich toewendt naar deze Gestalte, ervaart ze de open en liefdevolle aandachtssfeer van de Gestalte. Deze uitstraling verzacht haar, ze voelt zich helder en fris, en er begint een teer besef in haar wakker te worden van basale goedheid.

Wanneer je in contact komt met de open ruimte van je geest, dan vraagt dat een houding van vertrouwen. Het is een kunst om het ruime, stralende en lustvolle perspectief dat zich opent wanneer je met de Zijnsdimensie in aanraking komt, te vertrouwen. Je leert jezelf kennen als heiliger en lustvoller dan je altijd dacht dat je was. Het is wennen aan je vrije en stralende aard.

In een volgende sessie stemt Manon opnieuw af op de Gestalte en ervaart ze opnieuw de openheid in de ogen van de Gestalte. Haar begeleider stelt aan haar voor om nu samen met de Gestalte naar haar dagelijks zelf te kijken. Manon plaatst in gedachte de Gestalte naast zich en laat een beeld van haar dagelijks zelf opkomen. Ze schrikt ervan om zichzelf te zien rondrennen in haar leven als een soort ‘kip zonder kop’. De Gestalte laat haar zien dat ze het beeld van haar dagelijks zelf kan benaderen met respect. Nu kan ze de open blik goed bewaren en kan ze haar rondrennen snappen als een manier om zich boven het moeras van haar verleden uit te tillen. Ze ziet haar eigen eenzaamheid, wat een oud en heel bekend gevoel voor haar is. Ze ziet hoe verdrietig zij als kind was en hoe erg zij de ruzies van haar ouders vond. Ze ziet ook hoezeer ze het voor haar gevoel altijd in haar eentje moest zien te rooien, en dat ze er al bij voorbaat van uitging dat er niemand voor haar was.

Ze gaat voelen hoeveel energie dit (onbewuste) afweren van pijn uit het verleden haar dagelijks kost. Ze ziet dat ze nog helemaal niet ‘klaar’ is met haar geschiedenis. Ze voelt de aanwezigheid van de Gestalte al die tijd naast zich en – vreemd genoeg – er komt ook een rust over haar. Nu haar eenzaamheid en verdriet in beeld mogen zijn, en niet afgeweerd hoeven te worden, voelt ze zich present. Het voelt voor haar in het begin onwennig, maar wanneer ze dit vaker doet, krijgt het ruime perspectief meer stevigheid. Er begint een besef te dagen dat deze gevoelens niet langer haar leven hoeven te bepalen maar dat zij zelf, vanuit een ruimer besef, in staat is om met deze gevoelens om te gaan.

Wanneer we vertrouwen in onze Spiritaard, dan gaat de weg open om anders met moeilijkheden, en onze gevoelens daarin, om te gaan. Het idee dat we slecht zouden zijn of bepaalde gevoelens niet zouden kunnen hanteren heeft minder grip op ons. We beginnen onszelf en alles om ons heen te benaderen vanuit oorspronkelijke goedheid.


6
Het spel van Zijn en Worden

Als je de verschillende regionen van je geest hebt leren kennen, en steeds vaardiger wordt om te rusten in de hogere perspectieven, dan vraagt dit om een vervolg. Hoe kun je de openheid van Zijn die waarneembaar wordt als de inspiratie van de Spirit tot vorm laten komen in jouw zelfbeleving en in jouw leven? Hoe leef je het spel van Zijn en Worden?

In dit hoofdstuk maken we een pas op de plaats. Enerzijds blikken we terug op wat we tot nu toe beschreven hebben: de aard van ons bewustzijn die we onderverdeeld hebben in psyche, Spirit en Zijn. Als we de logica en beelden van de psyche verlaten, kunnen we afstemmen en rusten in de hogere en ruimere regionen van onze geest. Het vertoeven en verwijlen in onze Spirit- en Zijnsaard is in zichzelf vervullend.

Anderzijds blikken we vooruit: hoe zie en ervaar je jezelf en de wereld vanuit de open ruimte van je geest en hoe wil je sturing geven aan je leven? Zonder de hogere optiek te verliezen, richt je je blik op je psyche en op je leefwereld. Vanuit de hogere optieken wil je vervolgens passende antwoorden zoeken voor problemen en uitvinden hoe je je leven wilt vormgeven. Dit is het doen wat je wilt.

Anders gezegd, op dit punt in het boek zitten we op het schakelpunt van Zijn en Worden. We geven een overzicht van het spel van Zijn en Worden en hoe deze twee zich tot elkaar verhouden.

We hebben in een eerder hoofdstuk de beeldspraak gebruikt van onze geest als bioscoop met verschillende filmzalen.

De filmzaal waar we het meeste van onze tijd in doorbrengen, en die daarmee ook het meest vertrouwd is, is de filmzaal van de psyche. Dit is de plattegrond waarmee we de werkelijkheid coderen. We weten wie de ‘good guy’ is en we weten wie de ‘bad guy’ is. En, tegen beter weten in, hopen we elke keer op een ander en gelukkiger einde van onze film.

Wanneer we deze filmzaal verlaten – door simpelweg de zaal uit te lopen en de film de film te laten – kunnen we contact maken met de twee andere zalen van onze geest. Beide hebben niets te maken met het bekende verhaal en de bekende beelden waar we in de psyche-zaal zo in geloofden.

In de Spiritoptiek is er een atmosfeer van viering. Onze aandacht ontspringt uit ons ongeconditioneerde bewustzijn dat vrij is van onze geschiedenis. We nemen de vormen niet alleen waar in hun materiële aspect maar ook in hun lichtvorm. Dit is een genietende werkelijkheidsbeleving waarin alle vormen zich tonen in hun Zijnskwaliteiten, variërend van het meest subtiele lichtniveau tot de meer tastbare kwaliteiten als liefde, compassie, kracht en helderheid. In de Spiritoptiek is het evident dat alles gemaakt is van deze kwaliteiten. We blijken door en door van liefde gemaakt te zijn. Onze psyche, met al zijn beelden en beperkingen, is niet langer dominant, en we rusten in het Zelf, dat voorbij elk zelfconcept gaat.

Een gevoel van ‘thuiskomen’ doordringt elke cel in het lichaam en dit geeft een gevoel van vertrouwen. Dit is wie we zijn. Ook de wereld en de mensen om ons heen herkennen we in hun vrije vorm. Onze waarneming is geschoond van alle belangen van het dagelijks zelf en Zijn toont zich in alles en iedereen. Het is alsof de gordijnen open zijn getrokken en de ramen gewassen zijn: de wereld toont zich als nieuw.

De filmzaal van Zijn is van een volledig andere orde dan de andere twee zalen. In Zijn is het onderscheid tussen ‘subject’ en ‘object’ afwezig. Het is de non-duale staat van ons bewustzijn. Het is de aard van onze geest die voorafgaat aan de vormen van ‘ik’ en ‘ander’. Het is de onbeschreven en open aard van bewustzijn zelf; tijdloos en onveranderlijk. Het is – in de beeldspraak – alsof wij voorafgaand aan de vormen, zelf het licht zijn van de projector. Dit licht straalt naar alle kanten uit en is in alles. Alles is een vorm van dit licht. Wanneer wij rusten in de non-duale aard van onze geest, is er enkel bewustzijn zelf. Alle vormen zijn open en leeg. We bestaan niet. We hebben nooit bestaan en we zullen nooit bestaan. En ook de dingen hebben nooit bestaan. Met het leren kennen en rusten in de non-duale aard van onze geest, ontdekken we de diepste aard van de werkelijkheid. Dit is van onschatbare waarde en levensvervullend. Hier rusten we in het gewaarzijn zelf dat met geen woorden te beschrijven is.

Wanneer we eenmaal deze diepe waarheid hebben ervaren, weten we dat geen enkele actie van onze kant deze openheid kan aantasten. We beseffen dat Zijn geen bezit van ons is. De behoefte om onszelf of de wereld te veranderen, bestaat hier niet. Er is een diepe stilte en roerloosheid die alles doorademt. Het is de fundamentele realisatie dat wat we waarnemen al van Zijn gemaakt is, zelfs heel pijnlijke of onrechtvaardige gebeurtenissen.

De hogere optieken geven ons een uitzicht zoals we dat hebben vanaf een hoge berg. We gaan niet meteen aan de slag. We beginnen met tijd nemen en om ons heen kijken. Vanaf de top kunnen we het gehele dal overzien. Vanuit de Spiritoptiek hebben we een compassievolle blik en een vanzelfsprekende betrokken relatie met onszelf en de wereld. Het is een zien of schouwen vanuit het Hart. Zo kunnen we liefdevol schouwen naar onze psychologische plattegrond en onze persoonlijke worstelingen. Zo hebben we goed zicht op de psyche en haar wereldbeleving, zonder dat we samenvallen met de aannames waar zij in gelooft. Dit ruimere en hogere perspectief biedt ons een goed uitgangspunt om de bewegingen van onze psyche beter te begrijpen.

Schouwen met ons Hart heeft een heel andere sfeer dan onszelf en een situatie analyseren met onze ratio of conceptuele geest. Wanneer we schouwen, opent zich een omvattende en liefdevolle kijk op onszelf en de ander. Onze blik is zo ruimhartig en helder dat we daadwerkelijk open aanwezig kunnen zijn bij gevoelens en gedachten die we hebben. Zelfs heel verscheurende situaties die we meemaken, blijven toch een sfeer van Zijn ademen. We kunnen de Spirit blijven ervaren als we moeilijke situaties onder ogen zien.

Vanuit deze hogere optiek is er het besef dat het knutselen aan jezelf of het corrigeren van je psyche onnodig is. Er is een oordeelloos zicht op je psyche. Je herkent je psyche als een conceptueel bouwwerk dat gevormd is op basis van je geschiedenis. Het is dan mogelijk om verkrampte passies en weerstanden in hun vrije vorm te herkennen. Dat brengt je bij een fundamenteel vertrouwen en geeft je een basis om realistisch te worden over jezelf en je leven. Het is mogelijk om je beperkingen en kwetsuren onder ogen te zien zonder dat je jezelf in een put van minderwaardigheid of een negatief zelfgevoel stort.

In de volgende hoofdstukken werken we de principes van schouwen, en hoe dit doorwerkt, meer in detail uit. Hier vervolgen we onze schets van wat het betekent als de openheid van Zijn waarneembaar wordt als de inspiratie van de Spirit en vervolgens vorm aanneemt in je zelfbeleving en in je leven.

Wanneer we de ‘filmzaal’ van de Spirit betreden, maken we contact met de waardigheid die inherent in ons aanwezig is. Dit geeft een waardig zelfgevoel, dat niet aanvoelt als ons bezit of dat het door ons gemaakt is. We beseffen dat deze waardigheid veelomvattender is dan ons ‘ik’. Het is het waardige zelfgevoel van de ‘ik’-overstijgende Spirit die we ervaren.

We schrijven dit zelfgevoel daarom vaak met een grote Z. Dit is een Zelfgevoel dat zijn wortels heeft in Zijn en uitstraalt in de Zijnskwaliteiten van de Spirit. Dit Zelfgevoel heeft een inherent zelfvertrouwen en goedheid. Van hieruit kunnen we de wereld benaderen vanuit een basaal vertrouwend aanwezig zijn. We ervaren dit bijvoorbeeld als een zacht en open gevoel, waarin we onverdedigd aanwezig zijn. We ervaren verbinding met wat er in ons is en met wat er om ons heen is. En er is ook een wakkerheid in ons die maakt dat we adequaat kunnen reageren op situaties waar we mee te maken hebben; we zijn competent en in staat om te handelen. Omdat we er niet met onze zelfbeelden tussen zitten, voelen we goed aan wat een situatie nodig heeft. In het Engels wordt hier wel eens het mooie woord ‘responsiveness’ aan gegeven. Omdat we onverdedigd en waardig aanwezig zijn, is er een natuurlijk vermogen om te reageren vanuit het Hart.

Vanuit een compassievolle intentie benader je een situatie als een kostbaarheid. Je wens is dat de situatie begrepen kan worden vanuit de goede intenties van de betrokkenen. Dan kunnen de ‘vermomde’ Zijnskwaliteiten van iedereen tevoorschijn komen. Er is een welwillendheid in je waardoor je ook de aannames en constructies van anderen ziet als de best mogelijke manier om Zijnskwaliteiten te manifesteren. Je herkent de Spirit in de verkrampte reacties en gevoelens van jezelf en van anderen. Vanuit de open blik blijken gektes, neuroses, weerstanden en gewoontes onze Spirit ‘in vermomming’ te zijn. Het zijn je onhandige pogingen om je Zijnskwaliteiten te leven. Je blik is niet vernauwd tot een of enkele aspecten van een situatie, maar je blik is ruim, waardoor je de gehele context van bijvoorbeeld een probleem in ogenschouw kunt nemen. Zo vind je manieren om jezelf als persoon uit te drukken zonder de ander uit het oog te verliezen. Dat is heel bevredigend voor jezelf, en natuurlijk ook fijn voor de mensen om je heen.

Een ander positief effect van een toegenomen Zelfgevoel is je vermogen om leegteplekken van de psyche binnen te gaan. Dit zijn plekken waar je vroeger, in relatie met je ouders, geen contact ervoer, en geen spiegeling kreeg, waardoor je jezelf op die plekken niet hebt leren kennen. Vanuit de optiek van de psyche zelf zijn dit bedreigende plekken die vermeden moeten worden. Op deze leegteplekken heb je immers een gevoel van niet-bestaan en van onvermogen om adequaat te reageren. Dit is een angstig en levensbedreigend gevoel.

In Zijnsoriëntatie worden deze leegteplekken juist tegemoet getreden in plaats van vermeden. Er zijn zachte en nabije werkwijzen ontwikkeld om naar deze leegteplekken toe te gaan. Dus hoewel het angstig is, kun je in deze leegtes leren rusten. De lege ruimte die aanvankelijk doodsangst oproept, kan dan gaan aanvoelen als een bezielde ruimte. Dit vermogen om leegteplekken te herkennen als Spiritruimte doet je Zelfgevoel groeien. Je ontwikkelt het vertrouwen dat je deze leegtes ‘aankunt’, en dat het zelfs vruchtbaar is om ze te confronteren en binnen te gaan. Je ervaart tot je eigen verbazing dat deze leegte-ervaring tot Zelfgevoel transformeert. Zo is het confronteren van leegtes in je gevoel en het op je gemak raken daarmee gezond makend en helend. Je raakt minder betoverd door emoties en hebt minder afweer naar je verlangens en passies, naar negatieve gevoelens en angsten. Deze gevoelens kunnen meer in je bewustzijn komen zonder dat je onderuitgaat. Als je leert rusten in de leegteplekken en in de plekken waar je gekwetst bent, dan kan je je verzoenen met je verleden en met wie jij bent. Het verleden hoeft niet langer afgeweerd te worden. Zo ontwikkel je een gelukkige basisstemming die niet afhankelijk is van tijdelijke ervaringen of gunstige omstandigheden.

In het algemeen kan onze relatie met anderen vriendelijker en lichter worden door een toegenomen Zelfgevoel. We raken in het algemeen meer ontspannen en toegankelijk in het contact met mensen. Onze sensitieve en tedere kanten kunnen meer meedoen in het contact, evenals onze helderheid, directheid en wilskracht. Ook ons vermogen om ambivalenties toe te staan neemt toe. Dit wil zeggen dat het minder angstig of verwarrend is om tegelijkertijd positieve en negatieve gevoelens naar iets of iemand te hebben.

Als de rijkdom van de Spirit zo voelbaar begint te worden, dan ontstaat er een spontaan proces van verheldering in wat je wel wilt en wat je niet wilt. Deze verheldering is een natuurlijk gevolg van de openheid die inherent is aan het Zelf. De prioriteiten in je leven, je werk en je relaties ondergaan een verschuiving. De grondtoon van je Zelf maakt je directer en gevoeliger in relatie tot anderen. Je leven begint vorm te krijgen vanuit je hogere en ‘ik’-overstijgende waardes.

Het lijkt erop dat onze bewustzijnsontwikkeling als mens steeds cirkels beschrijft van Zijn en Worden. Je hebt momenten waarin je jezelf herinnert aan je Spirit en Zijnsaard door bijvoorbeeld onthechting te praktiseren. Je hebt momenten waarin je de patronen van je gedrag en je gevoel uit je dagelijks leven beschouwt om jezelf zo beter te begrijpen. Je hebt momenten van rust en retraite om te leren wennen aan Zijn, zonder dat dit meteen tot iets hoeft te leiden. En je hebt momenten van ‘gewoon doen’: in je dagelijks leven nieuw gedrag uitproberen, keuzes maken en weer bijstellen, enzovoorts.

Door deze dans van Zijn en Worden lijkt het soms alsof we in cirkeltjes ronddraaien en steeds op hetzelfde punt uitkomen. Op een bepaalde manier is dat misschien ook zo. Maar als we beter kijken is er ook een ontwikkeling gaande van een toenemend Zelfgevoel en integratie.

We zijn dus niet alleen geïnteresseerd in de openheid van Zijn, maar we willen ook ontdekken hoe die openheid vormgegeven kan worden in het dagelijks leven. Om die reden buigen we ons over de belemmerende patronen die in de psyche aanwezig zijn.

In onze ervaring heeft de volgorde van eerst vertrouwd raken met de Spirit en met Zijn, en vervolgens de integratie daarvan in je dagelijks leven, een zekere noodzakelijkheid. Tegelijkertijd is het niet mogelijk om de herkenning van Zijn en de integratie van elkaar te scheiden. Je kunt niet wachten met integratiethema’s tot je eerst een paar jaar verder bent! Vaak zijn urgente situaties in je leven juist de reden om met een ontwikkelingsproces te starten en kun je het maken van keuzes in je relaties, in je werk of ten behoeve van je gezondheid niet uitstellen tot later. Tegelijk is het schouwen vanuit een hogere optiek pas mogelijk als je vertrouwd bent met de Zijnsdimensie. Vanuit het ruime perspectief van Zijn zie je makkelijker hoe je een geïnspireerde wending in je leven teweeg kunt brengen. Er zijn daarvoor geen kant-en-klare recepten voorhanden, maar het toegenomen gevoel van oorspronkelijke waardigheid geeft je daarbij wel een goed kompas.

De volgende hoofdstukken gaan over vragen als: ‘Hoe kun je je leven in overeenstemming brengen met het besef van de goedheid van Zijn? Hoe kun je je relaties baseren op respect en een uitdrukking laten zijn van de liefde die je ervaart?’ We schetsen hoe Zijn en Worden hand in hand kunnen gaan. En hoe ze elkaar steeds afwisselen zodat de Zijnsblik met vallen en opstaan vorm kan krijgen in het dagelijks leven.


7
Spiegeling van goedheid

Iedereen verlangt ernaar om gekend te worden in zijn of haar oorspronkelijke goedheid. Ergens hebben we weet van deze inherente goedheid, maar vreemd genoeg houden we ons vast aan een basaal gevoel van slechtheid. Onze zoektocht naar geluk is ten diepste een zoektocht naar de herkenning van deze goedheid van onszelf en anderen.

Vanuit het spirituele perspectief is er in ons een vanzelfsprekend en intuïtief weten van de fundamentele goedheid van wie we zijn. Als we deze herkenning van onze heelheid teruggespiegeld zien in de ogen van iemand anders, ontspant er iets in ons binnenste. Zoals bij een vrije uitademing een royaal, zacht ‘Ah’ klinkt, zo kan ook deze herkenning aanvoelen als een ‘Ah’. We ervaren een wezenlijk respect ondanks onze tekortkomingen en fouten. Een langdurig zoeken laat los wanneer we onszelf gezien weten in onze basale goedheid.

Het lijkt wel alsof we steeds onderweg zijn geweest naar dit basale besef van goedheid waarin onze werkelijkheidsbeleving aanvoelt als ‘alles helemaal goed’. Het is alsof we ooit ons huis zijn kwijtgeraakt en via omzwervingen onze thuisbasis weer terugvinden. Zo kunnen we het vergeten van onze Zijnsaard inderdaad begrijpen. We zijn in de gedachtewereld van de psyche onze Zijnsaard uit het oog verloren. De fundamentele goedheid van wie we zijn, is uit het zicht verdwenen – en daarmee zijn we ons huis kwijtgeraakt. Deze ontworteling maakt ons onrustig. We verlangen ernaar om ons huis terug te vinden. Dit verlangen is de brandstof voor onze zoektocht naar geluk. Deze zoektocht gaat, zo zou je kunnen zeggen, over de erkenning van de altijd aanwezige goedheid in onszelf en in anderen.

Complimenten voor de dingen die we doen en waar we goed in zijn, geven ons niet de diepe bevestiging die we zoeken. Ware bevestiging vinden we pas wanneer we gezien worden in de goedheid van onze intenties. Als iemand de diepere bedoeling van ons gedrag herkent, voelen we ons gezien. En andersom, wanneer wij uitgaan van de basale goedheid en de welwillende intenties van iemand, voelen we dat we op een open manier in contact treden. Dit biedt een waardige basis voor de ontmoeting.

Wanneer we iemand ontmoeten die een dergelijke basale goedheid of vriendelijkheid uitstraalt, voelen we ons op een onopgesmukte manier op ons gemak. In de ontmoeting met deze persoon krijgen we het gevoel dat onze heelheid gespiegeld wordt, zelfs al vertellen we over misstappen die we hebben begaan of een groot verdriet dat we in ons leven meedragen. Er is in het contact met deze persoon een respect voelbaar voor wie we ten diepste zijn.

Onze zoektocht naar geluk is ten diepste een zoektocht naar de herkenning van deze goedheid van onszelf en anderen. Iedereen verlangt er onbewust naar om gekend te worden in zijn of haar oorspronkelijke goedheid. Ergens hebben we hier weet van. Hoewel we allemaal vanuit ons dagelijks zelf geloven dat er iets niet aan ons klopt, is er een fundamenteler besef dat we ten diepste goed zijn.

Een van de redenen waarom we de fundamentele goedheid van Zijn snel vergeten, is dat ons ‘ik’ daarin niet kan overleven. Wanneer we beseffen dat er op Zijnsniveau nooit iets fout aan ons is geweest, valt de identiteit van het ‘ik’ uit elkaar, omdat deze gebouwd is op ‘goed-fout-denken’. Psychologisch gezien valt onze identiteit namelijk samen met ons zelfbeeld en het beeld van de wereld. Daaraan gekoppeld hebben we oordelen die ons een overzichtelijke indeling bezorgen. Hebben we een positief oordeel over bepaalde beelden, dan willen we die naar ons toe halen. Hebben we een negatief oordeel, dan willen we ons ervan distantiëren. Laat het ons onverschillig, dan investeren we er niet in. Zo zijn alle beelden ondermeer gekoppeld aan oordelen van ‘goed’, ‘fout’ of ‘onverschillig’. En deze driedeling is zozeer met onze identiteit verbonden geraakt dat we die graag zo willen houden omdat we anders niet weten wie we zijn.

Hoe kunnen we begrijpen dat we bepaalde delen van onszelf het label ‘slecht’ hebben gegeven? Gevoelens van slechtheid en zelfverwerping maken ons ongelukkig, dus waarom kunnen we die niet eenvoudigweg loslaten?

In onze psychologische ontwikkeling was het kunnen verwerpen van bepaalde delen van onszelf een belangrijk overlevingsmechanisme. Om de liefde van onze ouders veilig te stellen, konden we de positieve en gewenste delen van onszelf naar voren draaien in het contact. De negatieve delen konden we wegstoppen en van het label ‘fout’ voorzien. Dit vermogen om te splitsen tussen goed en fout was een waardevol overlevingsmechanisme. Het gevolg is wel dat we een slecht deel in onszelf installeren dat weggedoken leeft van de zichtbare wereld. Hierdoor blijven we, ook op latere leeftijd, rondlopen met verborgen negatieve aannames over onszelf: ‘Als je mij zou afpellen blijft er een kern van zwartheid over.’ Vanuit de psyche geloven we dat er een kern van slechtheid in ons is, ook al verbergen we dit basisgevoel zo goed mogelijk voor onszelf en anderen. Vaak zijn we ons van deze basisaannames dan ook niet bewust; zij leven in ons onbewuste.

Wat wel in ons bewustzijn is, is ons verlangen naar goedkeuring en complimenten. We zijn als het ware steeds op zoek naar compenserende ‘goed’-ervaringen waarmee we de slechte delen kunnen neutraliseren. Het is echter niet mogelijk om een fundamenteel gevoel van goedheid te vinden door het verzamelen van positieve ervaringen binnen de wereld van de psyche. Vanuit gesplitstheid kunnen we nooit de ervaring van heelheid bereiken. De afgesplitste delen kunnen de spiegeling van fundamentele goedheid niet herkennen of ontvangen. Daarom kunnen aanmoediging, complimenten en succeservaringen ons niet de bevestiging geven waarnaar wij op zoek zijn. Zij geven aan het ‘ik’ alleen een tijdelijke geruststelling, zonder dat er iets verandert in de basissplitsing in onszelf tussen ‘goed’ en ‘fout’.

Hoe kun je dan de inherente goedheid van je Zelf ervaren? Kun je leren om dit Zelfgevoel in jezelf wakker te maken?

In essentie gaat het erom dat je zo vaak mogelijk jezelf de spiegeling van je fundamentele goedheid aanreikt. Het Zelfgevoel ontstaat immers altijd in spiegeling. Deze spiegeling is een spiegeling op Spiritniveau die communiceert met jouw inherente heelheid die zichzelf herkent. Door de spiegeling van een Spiritomgeving ontwikkelt en stabiliseert zich jouw Zelfgevoel.

Methodisch gezien kun je dat op diverse manieren benaderen. Bijvoorbeeld kun je starten met de wakkerte-meditatie, die we eerder in dit boek beschreven. Deze meditatie helpt je om de wereld van gedachtes los te laten en in contact te komen met een ruimte van je geest die open is. Door te werken met onthechting en je offer te geven aan de wachter, krijg je het vertrouwen dat het mogelijk is om alle houvast van je ‘ik’ los te laten. De visualisatie van het huis van Zijn en de Gestalte brengt je op de meest directe manier in contact met je Spirit en de goedheid van je wezen. Voor de spiegeling van je fundamentele goedheid is een visualisatie dan ook heel geschikt. De Gestalte representeert je Spiritaard en fundamentele goedheid. Hij of zij herinnert je aan de heilige blik dat alles van Zijn gemaakt is.

In contact met de Gestalte kunnen we zien dat alles gemaakt is van Zijn. Ook onze gedachtewereld, emoties en psychologische patronen zijn gemaakt van Zijn. Wanneer we bijvoorbeeld de blik van de Gestalte op ons laten rusten, ervaren we dit aan den lijve. De diepere aard van wie wij zijn, wordt gespiegeld door de heelheidsblik van de Gestalte. We worden gekend in onze aard en in onze goede intenties die in alles wat wij doen, vervat liggen. Hoe onhandig we soms ook met dingen omgaan, de goedheid van onze intentie is vanuit de Zijnsblik onbetwist. En, zoals gezegd, dit onbetwiste vertrouwen in onze goedheid is voor ons dagelijkse zelfgevoel een heel tegendraads en niet te geloven uitgangspunt.

Laten we een voorbeeld schetsen uit de praktijk van alledag. Hoe kan een relatieprobleem in het licht gezet worden? Kan het Zijnsniveau herkend worden in een jarenlang slepende en vastgeknoopte kwestie? Hoe kan dat alles handen en voeten krijgen in een relatiebegeleiding?

Het voorbeeld gaat over Mireille en Toon, een echtpaar met jonge kinderen. Zij hebben al langere tijd relatieproblemen die zich momenteel toespitsen op de opvoeding van de kinderen en de verdeling van de huishoudelijke taken. Mireille is gefrustreerd over de relatie omdat ze zich overbelast voelt en in haar beleving te weinig hulp van haar man krijgt. Ze combineert een drukke baan met zorg voor de kinderen en het huishouden. Toon heeft een eigen bedrijf aan huis. Zijn frustratie is dat zijn bedrijf niet goed loopt. Ze zijn verhuisd vanwege het werk van zijn vrouw en het lukt hem nog niet om een relevant netwerk op te bouwen in hun nieuwe woonplaats. Hij neemt in zijn beleving veel werk in de opvoeding en in het huishouden op zich, maar krijgt daarop alleen maar commentaar van zijn vrouw. Bovendien lijkt zijn bijdrage de overbelasting van zijn vrouw niet te verminderen. Zij besluiten relatiebegeleiding te doen naar aanleiding van een uit de hand gelopen ruzie waarbij Toon zowel de kinderen als Mireille voor het eerst in zijn leven geslagen heeft. Ze zijn hier erg van geschrokken.

Zij besluiten relatiebegeleiding te zoeken bij de begeleidster waar Mireille eerder individuele sessies deed. Omdat beide partners bekend zijn met meditatie, kan de begeleidster hierbij aansluiten. Zij schetst het beeld van de filmzalen van psyche, Spirit en Zijn. De partners beleven momenteel hun situatie logischerwijs vanuit de werkelijkheidsbeleving van de psyche. Maar wie zijn zij als ze wakker worden uit de verhalen van hun psyche?

De begeleidster stelt hun voor om het hele probleem zoals ieder dat beleeft op psyche-niveau voor dit moment even te laten rusten. Zij vraagt hun om zich te realiseren dat er een oorspronkelijke vrijheid in hen aanwezig is die ongeschonden is, ook al hebben zij momenteel problemen. Ook hun relatie heeft een open en ongeschonden niveau in zich, al is die momenteel bedekt geraakt door problemen.

Mireille herinnert zich hoe ze in eerdere sessies geleerd heeft dat een gebaar van vertrouwen naar haar vrije aard deze aard wakker maakt. Ze maakt contact met een gevoel dat er ten diepste niets mis met haar is. Dit geeft haar de kracht om haar situatie met een open blik onder ogen te zien. Ze merkt dat ze haar gevecht tegen hoe het is, kan loslaten, en dat ze kan stilstaan bij de situatie waarin zij zijn beland. Ze ziet nu, tot haar eigen schrik, dat zij en haar partner al veel langer ver van elkaar verwijderd zijn geraakt – en hoe verdrietig dit is. De vraag komt bij haar op: ‘Wat is er eigenlijk nog tussen ons, behalve de gedeelde zorg voor de kinderen?’ Ze voelt haar eigen verbittering en verdriet. Ook komt in beeld dat zij Toon eigenlijk min of meer heeft uitgeschakeld als partner. Zij ziet hoezeer zij actief alle touwtjes zelf in handen houdt, zowel als het gaat over de opvoeding van de kinderen als in het huishouden. Zij geeft hem helemaal geen ruimte om ook maar iets te doen: zij weet hoe het moet.

Ook Toon laat vanuit een meditatieve afstemming een beeld opkomen van de situatie thuis. Hij ziet zijn eigen boosheid en frustratie en zijn onvermogen om daar iets anders mee te doen dan het maar op te potten in zichzelf tot de bom barst. Momenten dat hij hardhandig de kinderen tot de orde riep flitsen voorbij. Nee, zo wil hij het niet langer. Hij voelt zich gefrustreerd door de voordurende afkeuring van Mireille: ‘Als ik iets doe, dan is het toch nooit goed genoeg.’

Bij beide partners is nu een houding van belangen-loosheid veel meer op de voorgrond gekomen. De begeleidster nodigt hen uit om opnieuw naar elkaar te kijken. Zij ervaren zichzelf maar ook elkaar nu volkomen anders. Het is alsof hun relatie nu veel meer openheid uitademt en dat zij elkaar kunnen ontmoeten vanuit een welwillende en heldere eerlijkheid.

Vanuit deze sfeer is het heel anders om de probleemvraag te benaderen. Ze bezien hun situatie met een frisse blik, waarin er veel meer ruimte is om zichzelf en de oude aannames en gevoelens die spelen, te doorzien. Zo schouwend, met een welwillende blik, vraagt de begeleidster hen om de scène nog eens in beeld te nemen.

Toon begrijpt de situatie thuis nu meer als een gezamenlijke knoop. Hij ziet als zijn aandeel bijvoorbeeld dat hij uit boosheid zijn handen van verschillende klussen heeft afgetrokken. Hij ziet dat hij zich kinderlijk opstelt vanuit het idee ‘als ik iets doe, dan is het toch nooit goed genoeg’.

Thuis gaan zij een gesprek aan. De verwijdering waarin zij zich beiden hebben ingegraven, wordt helder voelbaar. Zij kunnen elkaar niet bereiken en ze gaan voelen hoe pijnlijk dit is. Hun gevoelens naar elkaar zijn verhard geraakt en ze hebben al maanden geen seksuele relatie meer. Toon spreekt zijn woede en frustratie daarover uit en deelt ook zijn wanhoop over zijn slecht lopende bedrijf. Hij had het zich allemaal zo anders voorgesteld.

In de volgende bijeenkomst met de begeleidster nemen ze tijd om met de werkwijze van de Gestaltevisualisatie contact te maken met hun Spiritaard. In relatie met de Gestalte krijgen zij intuïties over hoe zij zichzelf kunnen begrijpen. Mireille ervaart in contact met de Gestalte dat zij gezien wordt in haar worstelingen en gevoelens. En zonder woorden brengt de ontmoeting met de Gestalte haar ook in contact met de onverwoestbaarheid en goedheid van haar aard. Door de spiegeling van de Gestalte wordt ze herinnerd aan dát wat ongeschonden in haar aanwezig is, ondanks de problemen die ze nu ervaart. Dit geeft haar de moed om te kijken naar zichzelf en haar relatie. Ze heeft vertrouwen dat ze aankan wat ze ziet als ze eerlijk naar zichzelf kijkt.

Mireille ziet haar eigen patroon van controle en het alleen-doen. Zij heeft zich als kind vaak eenzaam en slecht over zichzelf gevoeld. Zij is vastbesloten dat dit haar kinderen niet mag overkomen. Ze stelt alles in het werk om het gezinsleven perfect te regelen en onder controle te houden. Zij ontdekt hoe moeilijk het voor haar is om hulp van haar man te ontvangen terwijl ze er tegelijk naar verlangt om gesteund te worden.

Ook Toon kan een beeld van de Gestalte oproepen in de visualisatie. De uitstraling van de Gestalte raakt hem in zijn hart. De communicatie met de Gestalte laat hem zien dat hij, hoe onhandig ook, in alles wat hij doet probeert het beste van zichzelf te geven. Dit opent zijn hart voor zichzelf en voor het gedrag dat hij in zichzelf zo afkeurt. Hij heeft nu de moed om vanuit heelheid de eerder weggestopte realiteit onder ogen te zien. Als Toon de recente woede-uitbarsting in beeld laat komen, ziet hij de omvang van zijn eigen opgekropte boosheid en wrok onder ogen. Hij ontdekt dat hij zijn vrouw de schuld geeft van de verhuizing en van zijn slechtlopende bedrijf. Hij moet erkennen dat hij nog helemaal geen verantwoordelijkheid heeft genomen voor hun gezamenlijke nieuwe leefsituatie. Hij heeft een slachtofferpositie ingenomen en zijn woede is ondergronds gegaan. Hij beseft dat hij het stuur in handen moet nemen door te erkennen dat dit zijn situatie is. Hij kan nu volmondig erkennen dat hij fout zit met het slaan van zijn kinderen en zijn vrouw. Hij beseft dat hij andere wegen moet zien te vinden om zijn invloed uit te oefenen. Want dat is wat hij wil: meer vorm geven aan hoe hij wil dat dingen gaan in het gezin.

Mireille en Toon ervaren opluchting en kracht door het erkennen van hun eigen aandeel in het conflict. De ruimte van Zijn en het gevoel van fundamentele goedheid dat zij daar ervaren helpt hen daarbij enorm. Doordat zij een gevoel van goedheid over zichzelf kunnen bewaren, is het veel gemakkelijker om eerlijk te zijn over hun tekortkomingen. De tekortkomingen zijn begrijpelijk geworden vanuit ieders geschiedenis, maar het is ook heel duidelijk dat de ander een vrij mens is die in staat is vanuit de openheid van Nu dingen anders aan te pakken. Zij kunnen elkaar ook aanspreken op dit oorspronkelijk vrije vermogen dat altijd toegankelijk is. En dat geeft een frisse start: er zijn geen geldige redenen om je niet nu je vrije open aard te herinneren en daarnaar te handelen.

Mireille en Toon nemen ieder hun verantwoordelijkheid voor hun eigen aandeel in de relatiecrisis. Toon werkt aan zijn agressieregulatie en Mireille leert om meer over te laten aan haar man. Zij kunnen hierbij terugvallen op hun meditatiebeoefening en hun vermogen om zichzelf te onttoveren uit de beelden en aannames van hun dagelijkse geest. Beiden hebben al een zekere souplesse ontwikkeld in het breken met de gestolde en zoekende psyche en in het zich toewenden naar de altijd vrije aard van bewustzijn.

Hoewel dit tot verbetering leidt in het samen opvoeden van de kinderen, blijven ook onopgeloste conflicten hun relatie bepalen. En ook hun seksuele relatie is onbevredigend. De vraag komt bij hen op of ze als partners met elkaar verder willen gaan. Voor het eerst komt de optie dat zij uit elkaar zouden kunnen gaan als een reële keuze in beeld. Een optie die eerder nooit serieus door hen is overwogen vanwege hun verantwoordelijkheid voor de kinderen. In een volgend hoofdstuk vervolgen we dit voorbeeld van Mireille en Toon.

De relatiebegeleiding van Mireille en Toon illustreert hoe we, door onze Spiritoptiek aan te boren, een nieuw startpunt kunnen vinden voor het omgaan met moeilijkheden. In plaats van het oude mechanisme van splitsen in ‘goed’ of ‘fout’ kunnen we in het besef van heelheid of goedheid blijven rusten. We zijn dan in staat om aanwezig te blijven bij de moeilijkheid zoals deze zich aan ons voordoet, zonder meteen in actie te komen, weg te rennen, te vechten of onszelf te verdoven.

Dit vermogen om aanwezig te zijn bij de dingen zoals ze zijn, is een weinig in het oog springend maar toch heel vruchtbaar vermogen. We zijn niet meer zo snel in paniek van pijn en slaan minder snel op de vlucht voor negatieve gevoelens. Dit biedt ons de mogelijkheid om op een welwillende en vriendelijke manier in contact te zijn met anderen.

We kunnen nog een stap verder gaan door deze visie van fundamentele goedheid te verdiepen tot wat we in Zijnsoriëntatie ook wel ‘de niet-herkende boeddha’ noemen. We zien dat onze wereld van gedachtes en gevoelens zelf gemaakt is van onze fundamentele goedheid. Wie we zijn, wat we doen, onze relaties en onze leefwereld zijn uitdrukkingen van ‘alles helemaal goed’. Terwijl we in hoofdstuk negen dit principe verder uitwerken, geven we hier alvast de hoofdgedachte weer.

Deze visie gaat verder dan de erkenning van onze goede bedoelingen of het aannemen van een houding van welwillendheid naar onze problemen. We zien dat onze psyche gemaakt is van Zijn en Zijnskwaliteiten in zich herbergt.

Hans Knibbe gebruikt hiervoor de vergelijking van ijs, water en damp om dit principe uit te leggen. De meest tastbare of concrete vorm van water is die wanneer het in bevroren toestand tot ijs geworden is. In zijn stromende aard is het water, en in verwarmde toestand vervliegt het water tot damp en is het haast onzichtbaar geworden. In al deze vormen hebben we met dezelfde substantie van water te maken, alleen in verschillende niveaus van dichtheid. We kunnen de wereld van de psyche met alle gedachtes en gevoelens vergelijken met ijs, de stromende aard van de Spirit vergelijken met water, en de onzichtbare subtiliteit van Zijn vergelijken met damp. Zoals water net zozeer aanwezig is in ijsvorm als in dampvorm, zo is de Spiritaard van ‘alles helemaal goed’ net zozeer aanwezig in de psyche als in Zijn. Deze ‘oersubstantie’, die op alle niveaus hetzelfde blijft, is moeilijk met woorden te vangen. Wij gebruiken graag woorden als ‘alles helemaal goed’ of ‘oorspronkelijk puur’ of ‘liefdesaard’ omdat deze woorden dicht bij onze eigen ervaringen blijven.

We ontdekken dan niet alleen dat aan al ons gedrag een goede intentie ten grondslag ligt, maar beseffen ook dat onze psyche zelf ‘Spirit in vermomming’ is. In dit Zicht vinden we de fundamentele vrede en rust waar we naar verlangen. We komen thuis in wie we altijd al waren. We herkennen onszelf op het niveau van de pure goedheid van onze Zijnsaard – en hiermee verdwijnt een diepe ongerustheid over wie we zijn. Hier kan een zelfgevoel geboren worden dat voortkomt uit Zijn. Dit hebben we eerder het Zelfgevoel met een grote Z genoemd.
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Ruimte ervaren in problemen

We kunnen leren om de zorgeloze toon van onze Spirit te bewaren, ook als we in pijnlijke situaties verkeren en te kampen hebben met emoties die ons overweldigen. Waar we eerder, haast instinctief, probeerden ons van bepaalde gevoelens te bevrijden, leren we aanwezig te zijn bij wat er is zonder dat we iets wegduwen. Dan kunnen we ruimte in onze problemen gaan waarnemen. Ze worden minder solide. Omdat we ervaren dat deze ruimte een gezonde uitwerking op ons heeft, raken we gemotiveerd om moeilijkheden in ons leven direct tegemoet te treden.

Rustend in de open aard van Zijn, is er een spontaan verlangen om de rijkdom en vreugde daarvan tot uitdrukking te laten komen in ons leven. Het is misschien hetzelfde verlangen dat de aanleiding was om ons spiritueel te willen ontwikkelen. Het was onze Spirit die ons tot ontwikkeling heeft aangezet of ons tot actie heeft gebracht. En nu we onze Spirit kennen, willen we die ook leven. We willen leven vanuit waardigheid en volwassenheid samen met de mensen die ons lief zijn. Op plekken waar we het beste van onszelf nog niet geven, willen we ook tot bloei komen. Gewoon, omdat dit onze aard is. Zijn en Worden zijn onafscheidelijk met elkaar verbonden.

Dit betekent dat we stap voor stap ons leven gaan richten naar de rijkdom van Zijn. Het huis van Zijn is onze thuisbasis en de Gestalte is onze reisgenoot en gids. Ons eigen Zijnsbewustzijn is onze aard en de grond van waaruit onze ontwikkeling plaatsvindt. We proberen de kwaliteiten van onze vrije aard te actualiseren in ons gedrag en in relatie met anderen.

Zo ga je op weg om de Spirit meer en meer in je leven te actualiseren. Het mooie van deze weg is dat het een heel persoonlijke weg is die eigenlijk nergens naartoe gaat. Het gaat er niet om dat je jezelf moet verlaten om te worden zoals iemand die je bijvoorbeeld bewondert. Het gaat erom dat je thuiskomt in wie je bent, en dat is precies de andere kant op dan jezelf verlaten. Zo is het vormgeven van je leven een intiem en persoonlijk proces waarin je vaart op je eigen wijsheidsgeest. Je persoonlijke vorm en individuele kleur komen tevoorschijn in relatie met de mensen om je heen. Het is je zoektocht hoe je dit kunt vormgeven. Hiervoor zijn geen pasklare instructies te geven. Gelukkig maar.

Hoewel we allemaal onze eigen reis maken, is het ook niet zo dat we er helemaal alleen voor staan. We hebben medereizigers en er zijn mensen die ons zijn voorgegaan en van daaruit een gidsfunctie kunnen vervullen. Zij hebben door studie, zelfonderzoek en meditatie ontdekt wat goed werkt en wat minder goed werkt. Dus je hoeft niet in je eentje het wiel opnieuw uit te vinden. Zo ga je op reis en neem je met zachtmoedige kracht in je eigen tempo je leven ter hand. Dit tempo houdt de juiste tonus tussen inspanning en ontspanning en heeft oog voor de context van je huidige leven.

Wanneer je een spiritueel leven wilt leiden, en tegelijk met beide benen in de maatschappij wilt blijven staan, dan begeef je je in het spanningsveld van Zijn en Worden. Je wilt de Zijnsdimensie in herinnering houden in de dynamiek van het dagelijks leven. Hoewel dit precies is wat je wilt, levert het je ook frustratie op en maakt het je ongeduldig. In retraites en in sessies lijkt het zo eenvoudig en duidelijk wat je te doen staat als je het bekijkt vanuit jouw Zijnsaard. Maar de praktijk van alledag blijkt veel weerbarstiger en onbuigzamer te zijn dan je hoopte.

In het dagelijks leven is er weinig spiegeling voor de open werkelijkheid, waardoor je het al weer gauw vergeet en je meegaat in de vaart der volkeren. Er wordt van je gevraagd om te presteren in je werk en te zorgen voor je gezin. Je moet afwegingen maken, leiding nemen, vervelende klussen klaren, tegenvallers incasseren, enzovoort. Op sommige momenten lijken Zijn en Worden haast onverenigbaar.

Maar wanneer je de juiste volgorde aanhoudt, namelijk eerst Zijn en van daaruit in actie komt, wordt het een stuk eenvoudiger. De prioriteit ligt bij Zijn omdat er anders geen hogere optiek is van waaruit je kunt handelen. Eerst Zijn en dan Worden. Of, zoals Hans Knibbe zegt: ‘Eerst het liefje, dan het werk.’ Zijn prevaleert boven je dagelijks zelf. Dit is een discipline; een discipline van geluk. Elke dag, bijvoorbeeld in je meditatie, kun je je herinneren dat je de belangen van het dagelijks zelf offert in het licht van de Spirit. Je laat de waan van de dag los en in de stilte van je meditatieruimte herinner je datgene dat je de leidraad wilt laten zijn van je leven. Zo zet je je neus in de richting van Spirit en Zijn.

Ook op andere momenten gedurende de dag kun je tijd nemen om even stil te staan en een pas op de plaats te maken. Bijvoorbeeld als je voor een stoplicht moet wachten, of als je in de file staat of in de rij bij de supermarkt, adem je een paar keer diep in en uit en laat daarmee alle beelden en gedachtes los. Zo beoefen je wakkerte in kleine momenten waarop je de breuk maakt met het verhaal van je psyche. Door daarna de Gestalte in herinnering te nemen, of door je voor te stellen dat je kijkt vanuit het grote Hart, wend je je toe naar je eigen Spirit.

Met deze dagelijkse, onthechtende gebaren trainen we onszelf en krijgen we vertrouwen. In feite zijn dit grootse en heilige gebaren waarmee we langzaam maar zeker een ‘bewustzijnsmassa’ opbouwen. Zo wordt het steeds makkelijker om de breuk met het dagelijks zelf te maken en ons vertrouwen te leggen in onze Spirit. De Spirit wordt daarmee steeds meer een bestaande en reële werkelijkheid. Hiermee creëren we een vruchtbare grond voor de uitdagingen die ons dagelijks leven ons stelt.

Als het Spiritlicht eenmaal aan is, komen de levensgebieden die niet in overeenstemming zijn met onze Spirit in beeld. Dat worden dan frustratieplekken. Gevoelens van chagrijn en depressie kunnen hierop wijzen. Door onze toegenomen gevoeligheid en transparantie komen omstandigheden die niet meer bij ons passen aan het licht. Bijvoorbeeld bepaalde verslavingen, chronisch te hard werken of onvrede in de partnerrelatie. We merken dat het tijd is voor verandering en dat we afscheid willen nemen van bepaalde relaties en vastgeroeste gewoontes. We willen pijnlijke patronen die onszelf en anderen verdriet bezorgen, stoppen. We willen andere kanten van onszelf ontplooien die nu geen kans krijgen en willen gehoor geven aan ons gevoel voor schoonheid en waarheid. Om dit te realiseren is veel moed nodig, want we zullen door een periode van angst en verandering heengaan. Misschien riskeren we de liefde van onze partner, vallen we uit onze vriendenkring, of verliezen we onze status als we buiten de bekende kaders treden.

We illustreren dit met het voorbeeld van Ted, die we in hoofdstuk vier al geïntroduceerd hebben. Ted is de directeur van een grote onderneming, die in zijn privéleven worstelt met depressieve gevoelens. Hij ontdekte dat zijn leven nog steeds werd beheerst door het onbewuste zoeken naar de erkenning van zijn vader. Hij is losser gekomen van zijn kindpositie en op zijn gemak geraakt met diepere gevoelsstromen.

Na een periode waarin hij zich goed voelde, zijn de depressieve gevoelens weer opgekomen en hij heeft ernstige rugklachten. Hij kan momenteel zijn werk niet doen. Hij is opstandig en in gevecht met zijn klachten. Zolang het kon, ontkende hij de pijn, maar noodgedwongen moet hij nu andere stappen ondernemen. Hij schakelt de hulp in van zijn begeleider en vertelt hoe de rugpijn hem beheerst.

In de sessie besteden ze eerst aandacht aan het loslaten van zijn gevecht tegen de realiteit van zijn klachten. Hij neemt tijd om af te stemmen; eerst door wakkerte-meditatie te doen, en vervolgens door het maken van gebaren van onthechting. Hij buigt zijn hoofd als een uitdrukking van het loslaten van zijn mentale grip op zijn leven. Bij het omhoogkomen van zijn hoofd stelt hij zich open voor wat zich aandient. Hij spreekt hardop uit: ‘Ik laat mijn gevecht los en stop met weglopen voor hoe het is.’ Hij ervaart hoe hij hiermee een stuk controle en houvast loslaat. Hij begint te ervaren dat er een veel grotere ruimte in hem is en om hem heen is dan hij doorgaans gewaar is. De spontane ruimte van zijn vrije geest komt in zijn bewustzijn. Dat is een weldadige gewaarwording die hem diep doet uitademen.

Nu pas kan hij zichzelf toestaan dat hij weer in een pijnlijke, moeilijke situatie zit. Ondanks zijn eerdere investeringen in therapie, zowel op fysiek als psychologisch gebied, herhaalt zich zijn problematiek. Dit is niet makkelijk om toe te geven. De opeenvolging van moeilijkheden in zijn leven geeft hem een wanhopig en mislukt gevoel.

Na deze erkenning van hoe zijn situatie nu is, vraagt de begeleider hem om een beeld op te laten komen van zijn vrije aard in de vorm van een ‘huis van Zijn’. Hij ervaart hierin een krachtige zachtheid. De sfeer in de tempel die hij binnengaat is onverwoestbaar aards, en er is een heel mooie, subtiele lichtval die teder aanvoelt. De ontmoeting met de Gestalte van Zijn overweldigt hem nogal. De Gestalte is een intens stralend licht. Hij voelt zich in brand staan als hij zich laat raken door dit licht.

Voor de uitnodiging van de begeleider om zichzelf voor te stellen als Gestalte schrikt hij aanvankelijk terug. Maar als hij toestaat dat er van zijn oude ‘ik’ niets overblijft, blijkt het heel goed mogelijk om de manier van Zijn en de manier van Zien van de Gestalte over te nemen. Zo ervaart hij van binnenuit hoe de waarneming van zichzelf en van de omgeving geboren wordt uit dat intense licht. Hij ervaart zichzelf als van licht gemaakt en alle vormen in de omgeving zijn ook van licht gemaakt.

In de open ruimte van het huis van Zijn laat hij een beeld van zichzelf en zijn rugpijn verschijnen. Hij ziet zichzelf als een brok dynamiet dat op ontploffen staat. En de rugpijn verschijnt als een soort teek die zich aan hem vast heeft gezogen. Samen met de Gestalte schouwt hij ernaar vanuit respect. Respect in de zin van erkennen dat zijn verkrampte rug er is en pijn doet. Dit alles is al zeer ontroerend en verzachtend voor hem omdat het zo in contrast staat met zijn gewoontehouding van afkeuring naar zijn rugpijn.

Vervolgens nodigt de begeleider hem uit om een hand op zijn onderrug te leggen en zich daarbij voor te stellen dat dit een aanraking is door de hand van de Gestalte. Het aanraken van de verkrampte plek wordt op deze manier een aanraking door de goedheid van het Zijnslicht. Het is een erende en respectvolle aanraking. Hij ziet nu dat de pijn in zijn rug op subtiel niveau net zozeer van licht gemaakt is als dat hijzelf van licht is gemaakt. Alle manifestaties zijn ten diepste de Gestalte. Het komt nu spontaan in hem op om zijn hoofd te buigen als uitdrukking van zijn bereidheid om zich met zijn rugpijn te willen verhouden als een vorm van Zijn. Hij laat het gevecht van zijn kleine ‘ik’ los en opent zich voor de pure goedheid van Zijn.

Nadat Ted in de daaropvolgende weken deze basishouding van respect naar zichzelf heeft beoefend in meditatiesessies en in het dagelijks leven, merkt hij een verschuiving op in zijn beleving. Er lijkt meer ruimte in zichzelf en om hem heen te zijn. Alsof er een band waarmee hij zichzelf en zijn ervaringen insnoerde is weggevallen. De pijn in zijn rug ervaart hij nu elke dag anders; er is veel meer nuance in de pijn gekomen. Hij wordt ook gevoeliger voor signalen van zijn lichaam en ontdekt een aantal activiteiten en houdingen die de pijn verzachten. De rugpijn is daarmee niet weg en hij heeft nog altijd de beperkingen in zijn werk, maar toch voelt hij zichzelf beter. Hij is nu in communicatie met de pijn in plaats van in gevecht, en dat geeft het gevoel dat hij meer leeft.

De spirituele diepteblik biedt ons de gelegenheid om op een andere manier met onszelf om te gaan. Waar we eerder, haast instinctief proberen ons van bepaalde gevoelens te bevrijden, leren we aanwezig te zijn bij wat er is zonder dat we iets wegduwen. Dan kunnen we ruimte gaan waarnemen in de problemen. Ze worden minder solide. Omdat we gaan ervaren dat deze ruimte aanwezig is in ons, en een gezonde uitwerking op ons heeft, raken we gemotiveerd om alles wat in ons leven speelt met open ogen tegemoet te treden. We leren om de zorgeloze toon van onze Spirit te bewaren, ook als we in pijnlijke situaties verkeren en te kampen hebben met emoties die ons overweldigen.

Vanuit Spirit gaan we ons oriënteren op ons leven en op alles wat zich daarin voordoet. Wanneer je bijvoorbeeld moe bent of pijn hebt, dan probeer je die gevoelens met respect en liefdevolheid te benaderen. Je neiging om die moeheid of pijn weg te willen hebben, laat je los. De uitwerking en kracht van een belangeloze houding van niet bewegend en respectvol aanwezig zijn bij hoe het is, is enorm. Met deze houding laat je het gevecht tegen hoe het is, los en doorbreek je de veroordelende tendens van de psyche. Deze niet bewegende, niet veroordelende houding brengt rust en ontspanning.

Je bent bewegingsloos en liefdevol aanwezig in hoe het nu voor jou is. Elke sensatie, dus ook elke vervelende sensatie, is welkom. Onbeweeglijk als een rots en zo gevoelvol als een ontluikende bloem ben je met hoe het is. Vanuit deze open en waardige houding geef je elk gevoel, elke waarneming, ruimte om er te zijn en ook ruimte om te verdwijnen. Je ontspant in niet-doen en daarmee krijgt alles zijn eigen plek en rust alles in zijn eigen ruimte. Soms zullen de gevoelens sterker voelbaar worden en ga je bijvoorbeeld ervaren dat je inderdaad heel moe bent of pijn hebt. Vaak ook gaan de scherpe kantjes ervan af.

Bij pijn is vaak goed ervaarbaar dat deze niet weggaat, maar wel zachter wordt. We laten op zo’n moment ons verzet tegen de pijn, zoals die is, los. Want juist het verzet en het anders willen hebben, maakt pijn onverdraaglijk. Wanneer we ons hoofd buigen voor onze pijn en die welkom heten, dan kunnen we beter present zijn met de pijn die we ervaren.

Het is niet gemakkelijk om goed met pijn om te gaan. Pijn vernauwt vaak onze blik en belevingswereld omdat we vanuit instinctieve en vaak onbewuste reacties onze energie inkrimpen. Het is dan ook een kunst om te leren er zacht en open bij aanwezig te blijven. We worden dan niet geheel beheerst door pijn. Daarmee voelen we ons present en waardig en kunnen we goede (medische) zorg geven aan onze pijnlijke klachten.

Rustend in hoe het is, rusten we in heelheid. Een heelheid die ervaarbaar is in een gevoel van presentie en aanwezigheid. Fysiek voelen we ons veel meer gegrond en er is een stevige zachtheid in ons wakker geworden. Dit is een weldadige ervaring omdat we thuiskomen in de waardigheid van ons Zelf. Voorbij ons ‘ik’-belang willen we ontdekken hoe we ten diepste willen leven, en hoe we bijdragend kunnen zijn aan het geheel.
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Wijsheid in vermomming

Wanneer we vanuit het Spiritperspectief naar de psyche schouwen, dan zien we dat onze neuroses pogingen zijn om onze grootsheid te leven. De neurose geeft op een onhandige manier uitdrukking aan het Zelf. Onze wijsheid en gevoeligheid zijn vermomd aanwezig in de geconditioneerde vormen van bijvoorbeeld woede, angst, fysieke klachten, verslaving en depressie. Deze patronen veroorzaken veel problemen en zijn schadelijk voor onszelf en voor anderen.

Wanneer we rusten in Zijn, beseffen we dat het niet nodig is om de psyche te veroordelen. We hebben een compassievol en oordeelloos zicht op onze psyche en onze neurotische patronen. In plaats van onze verstorende emoties, onze gewoontes en verslavingen af te keuren, benaderen we ze met respect. Vanuit de open en heilige waarneming kunnen we zien dat ze eigenlijk onze Spirit in vermomming zijn. Vanuit dit wonderlijk liefdevolle standpunt, benaderen we neurotische patronen, emoties en gedachtes als kostbaar. We zien er vanaf aan onszelf of aan anderen te sleutelen vanuit verbeterdrift. In plaats daarvan leren we schouwen vanuit een welwillende aanwezigheid.

Welwillend zijn we aanwezig bij moeilijkheden, verzet, verdriet en pijnlijke gevoelens. We proberen ze juist te benaderen als onze goudmijn, als de plekken waar iets nieuws geboren kan worden. De moeilijkheden zijn doordrenkt van levenslust ook al beleven we dat aanvankelijk niet zo. Toch proberen we problemen te benaderen als goud. Ook al zien we het nog helemaal niet, we maken een houding van respect in onszelf wakker. We benaderen de situatie, onze eenzaamheid of onze hoofdpijn om te beginnen als iets kostbaars. De houding die we aannemen is nieuwsgierig en zachtaardig. Deze interesse is van zichzelf belangeloos. Het is geen interesse die bedoeld is om een antwoord te forceren. Het is een interesse die wil snappen wat er plaatsvindt vanuit het hart, een interesse die wil begrijpen welke Zijnskwaliteiten zich willen manifesteren in de neurose. Dit is de herkenning van de basale goedheid in verkrampingen van zowel onszelf als van anderen. De Spiritkwaliteiten, waarvan de verkrampingen gemaakt zijn, ontvouwen zich dan soms spontaan. We herkennen de Zijnskwaliteiten die in de kramp vervat waren en we krijgen soms inzichten in hoe die kwaliteiten zich in ons leven vermomd hebben in negatieve emoties en patronen. Als we die kwaliteiten toe-eigenen, krijgt ons Zelfgevoel onze eigen persoonlijke uitstraling. Dit is wie we Zijn.

Zo ontwikkel je een liefdevolle en geweldloze toon in het omgaan met jezelf. Dit is een goede uitgangspositie om te zien wat er daadwerkelijk speelt en om je leven op een respectvolle manier te veranderen waar nodig.

Om te illustreren hoe dit in de praktijk kan uitpakken vervolgen we het voorbeeld van Ted uit het vorige hoofdstuk. Ted is de directeur van een groot bedrijf die gedwongen werd om thuis te zitten vanwege ernstige rugklachten. Door de begeleiding leert hij om zijn klachten te respecteren en zichzelf te benaderen vanuit een liefdevolle houding. Hij begint hierdoor meer begrip te krijgen voor de pijn in zijn rug en het heftige verzet dat zijn beperking bij hem oproept. Hij wil zichzelf beter begrijpen en zijn gevoelens snappen als een verwarde vorm van oorspronkelijke wijsheid. Welk aspect van wijsheid kan er zitten in de terugkerende rugpijn en welk aspect van wijsheid kan er zitten in zijn geladen verzet?

Ted is vertrouwd met de stappen van wakkerte en de afstemming op de vrije ruimte van Zijn. Hierdoor kan hij contact maken met een Zelfgevoel dat geworteld is in de ruimte van ‘alles helemaal goed’. Dit geeft hem een liefdevol uitgangspunt om ook zijn rugklachten en alles wat dit teweegbrengt te beschouwen vanuit welwillende goedheid. Als hij schouwt naar de rugpijn en deze benadert als kostbaar, als een manifestatie van Zijn, dan begint er iets ervaarbaar te worden van de opgerichte kracht die er in zijn rug aanwezig is.

De basisenergie van zijn onderrug is er een van elk moment kunnen opspringen. Er is een grote samengebalde kracht zoals van een vliegtuig dat op het punt staat de grond te verlaten. Het lijkt wel of al zijn levenslust en wilskracht samengebald zit in zijn verkrampte rug.

Dit is een wonderlijke gewaarwording voor hem omdat hij aan de oppervlakte de rugpijn juist ervaart als een kracht die hem de hele tijd in de wielen rijdt en afremt terwijl hij juist voorwaarts wil.

De begeleider nodigt hem uit om het onderwerp van aandacht weer even helemaal los te laten en opnieuw af te stemmen op de vrije ruimte van zijn geest. Helderheid wordt immers geboren uit tederheid, uit belangeloos aanwezig zijn. Hij laat een beeld opkomen van ‘het huis van Zijn’ en ‘de Gestalte van Zijn’ en verfrist hiermee zijn waarneming van de vrije vorm.

Dan keert hij terug naar de intuïtieve helderheid over zijn probleem vanuit de vraag: hoe kan ik de situatie begrijpen als een verwarde vorm van oorspronkelijke wijsheid? Hij ervaart nu dat de levensenergie van zijn onderrug geen voorwaartse kracht is, maar een kracht die hem uitnodigt om helemaal op deze plek te zijn. Een uitnodiging om te Zijn en de wordingsdrang, door voorwaartse gerichtheid, los te laten. De Zijnskwaliteit van de onderrug is heel weldadige, genietende aanwezigheid. Hij ervaart hoe het kan zijn als je echt op je plek zit. Een soort gronding in Zijn, een dieper rusten dan hij ooit heeft gevoeld. Dit is een groot contrast met zijn normale beleving van zijn levensenergie en wilskracht. Daarin overheerst een gevoel het leven vóór te moeten blijven door steeds voorwaarts te gaan.

Ted krijgt een intuïtie van de uitdaging waar hij voor staat. Dit is om meer aandacht te geven aan rust en genieten vanuit de herinnering aan Zijn. Iets waar zijn rug hem op een pijnlijke manier toe uitnodigt. Om vervolgens te kijken hoe zijn bevlogenheid en daadkracht op een passende manier vorm kan krijgen. Hij herkent nu dat in zijn leven de voorwaartse wordingsdrang en zijn najagen van succes de koning zijn geworden in zijn leven. Dit is een disbalans en een vergeten van de basis van aanwezig Zijn. Hij erkent zijn situatie als een poging van zijn Spirit om zowel Zijn als Worden te leven.

De begeleider stelt voor om dit inzicht eens voor te leggen aan zijn eigen wijsheidsgeest. Hij laat een beeld opkomen van het huis van Zijn en de Gestalte, en legt zijn inzichten aan de Gestalte voor. Hij ziet de Gestalte met een brede lach op zijn gezicht zitten als een gepensioneerde leider: rustig alles overziend, zorgeloos met een tempo op halve snelheid en met de prioriteit van de menselijke maat nog steeds als een stralend motto op zijn bureau. Hoe technisch zijn bedrijf er ook uitziet, het is vormgegeven vanuit een bevlogenheid om juist in deze technische productiesector de menselijke factor voorop te stellen. Het bedrijf koerst op de medeverantwoordelijkheid van zijn medewerkers en het vertrouwen in hun kwaliteiten. Ted ziet zichzelf niet een-twee-drie op deze wijze zijn bedrijf leiden, maar het is wel een inspirerend beeld. Hij voelt zijn hart weer kloppen voor de missie van zijn bedrijf.

De begeleider stelt voor om in de komende weken dit inzicht te laten rijpen en concrete ideeën te laten opkomen over hoe hij de Spirit beter zou kunnen dienen. Hoe hij de balans van Zijn en Worden in zijn leven zou kunnen verbeteren.

Ted maakt een lijst van voornemens en mogelijke acties. Hij heeft, op aanraden van zijn begeleider, deze lijst verdeeld in liefdevolle intenties, bereidheid om vanuit hogere waardes te leven, gedragsvoornemens (waaronder het stoppen van schadelijk gedrag en leren van nieuw gedrag) en het investeren in psychologisch werk.

Bij liefdevolle intenties schrijft Ted het volgende: ‘Ik wil luisteren naar mijn Spirit, luisteren naar de signalen van mijn lichaam, mijn woede over mijn klachten herkennen als levensenergie, en eveneens mijn pijnklachten herkennen als levensenergie.’

De bereidheid om vanuit hogere waardes te leven verwoordt hij als volgt: ‘Mijn hoogste waarde is respect voor mezelf en anderen. En ook wil ik iets tot stand brengen wat van werkelijke waarde is.’

Gedragsvoornemens maakt hij ook. ‘Ik wil meer rust en genieten in mijn leven. Mijn hobby’s wil ik uit het slop halen. Lekker koken en reizen samen met mijn vriend. Een meditatieretraite gaan doen en rusten in Zijn verdiepen door dagelijkse meditatie.

Ik wil beter op mijn gezondheid letten, een keer per week fitness doen onder begeleiding van een fysiotherapeut, dagelijks lichaamsoefeningen doen (in plaats van pijn ontkennen), fietsen en een ergonomische stoel kopen. Ik wil ontdekken wat zorgeloos leiderschap is en hoe ik dat vorm kan geven. Ik denk daarbij aan meer vertrouwen in mijn eigen visie en senioriteit en meer werk delegeren. Ik wil minder uren gaan werken en sessies doen over de gevoelens van waardeloosheid die opkomen als ik minder hard werk.’

In de loop van de volgende jaren verandert Ted zijn leven aanzienlijk. Het lukt hem met vallen en opstaan om samen met zijn vriend in een andere levenssfeer terecht te komen. Er begint zich bij Ted een vrij Zelf te vormen dat niet gebaseerd is op het oude, geconditioneerde zelfgevoel, maar dat voortkomt uit de openheid van Zijn. De energie en de Zijnskwaliteiten die gevangen zaten in de geconditioneerde patronen komen vrij en kunnen zich nu gaan manifesteren in een vrij Zelf. Zo vindt Ted zijn persoonlijke en individuele vorm. Hij ontdekt de waardes van waaruit hij wil leven en die hij deels al in de praktijk bracht. In zijn bedrijf had hij het welbevinden van zijn medewerkers al hoog in het vaandel staan. Nu weet hij dat hij dit ook echt wil. Hij wil dat zij in hun werk tot bloei komen en betrokken zijn op hun werk. Hij gaat manieren bedenken hoe hij zijn bedrijfsfilosofie zo optimaal en zo concreet mogelijk vorm kan geven. Hij wordt zichtbaar in wat hij wil. Sceptische blikken van collega’s brengen hem hierin niet meer van zijn stuk. Ook de innerlijke stem van zijn vader kan hij nu steeds beter weerwoord geven. Hij is trots op zijn visie en heeft plezier en voldoening in zijn werk.

Het Zelf is altijd al inherent in ons aanwezig. Het zit in onze Zijnsaard, onze Spiritaard en ook in onze psyche. Door af te stemmen op onze Spirit komen onze Zijnskwaliteiten in hun vrije vorm in beeld. Wanneer we daarin rusten dan weten we dat we vanuit deze kwaliteiten en waardes willen leven. We willen liefdevol en respectvol zijn. We willen leven vanuit een inherente waardigheid en het beste van onszelf geven in relatie met de mensen om ons heen.

Wanneer we vanuit het Spiritperspectief naar de psyche schouwen, dan zien we dat onze neuroses pogingen zijn om onze grootsheid te leven. We proberen op een onhandige en soms zelfs schadelijke manier uitdrukking te geven aan het Zelf. Onze wijsheid, helderheid en gevoeligheid zijn vermomd aanwezig in de geconditioneerde vormen van bijvoorbeeld woede, angsten, fysieke klachten, verslavingen en depressie. Deze patronen veroorzaken veel problemen en zijn schadelijk voor onszelf en voor anderen. Zij vragen om een adequate aanpak waarbij we zowel het probleemgedrag afleren, als dat we de vermomde intentie in dat gedrag herkennen en op een constructieve manier gaan vormgeven.

De spirituele en psychologische rijping van onszelf leidt naar een toenemend gevoel van onszelf vrij en los voelen. We voelen ons niet meer zo opgehangen aan de omstandigheden en kunnen beter blijven functioneren ook al zitten we in zwaar weer.

Met de diepteblik van de Spirit zien we dat worstelingen ons uitdagen om persoonlijk en eigen te worden in de vormgeving van ons leven. Ze zijn de brandstof voor een vuur dat ons helpt uitvinden wat we ten diepste willen. Zo komen we als persoon tot vorm in de wereld op een manier die recht doet aan onze specifieke kleur.
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Vorm in relatie

Waar we vanuit Spirit en Zijn als vanzelfsprekend contactvol zijn, zijn we vanuit het dagelijks zelf altijd op zoek naar contact of vermijden we contact. Dit zoeken en vermijden gebeurt in de leegtegebieden van onze persoonlijkheid. In deze gebieden kennen we onszelf (nog) niet. De emoties die we ervaren hebben geen duidelijk gezicht voor ons en er is geen contact met wat we willen. We voelen hier geen grond in onszelf en proberen daarom de grond bij de ander te vinden.

Wanneer we rusten in Zijn, dan is er een vanzelfsprekende verbinding met alles om ons heen. We rusten in openheid en voelen ons verbonden, helder en gevoelvol. Schoonheid ontroert ons en pijnlijke dingen raken ons. Het is onze natuurlijke staat om in contact te zijn met anderen. We hoeven daarvoor niets te veroveren of te beschermen. Tegelijkertijd voelen we ons meer aanwezig dan ooit. We voelen ons present als persoon en rusten in onze eigen grond. Daaruit rijst de innerlijke waardigheid op van onze vrije vorm. Dit is het kiemniveau van ons Zelfgevoel.

Er bestaat een natuurlijke eenheid tussen de verbinding die we voelen en de losheid van onze persoonlijke vorm. Verbinding en vorm zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden op Spiritniveau en op Zijnsniveau. Het een bestaat niet zonder het ander. In ons dagelijks zelf is dit natuurlijke samengaan van ‘los-zijn en verbinding’ verstoord. Zo zijn we bijvoorbeeld geneigd om vooral verbinding te zoeken en onze vorm daaraan ondergeschikt te maken. Of we leven vooral onze individuele vorm, maar hebben daarbij dan geen oog meer voor het verbindende aspect van Zijn. Waar we vanuit Spirit en Zijn als vanzelfsprekend contactvol zijn, zijn we vanuit het dagelijks zelf altijd op zoek naar contact of vermijden we contact.

De inherente eenheid van verbinding en vorm is alleen voelbaar wanneer we rusten in de hogere perspectieven van onze geest. Elk gepuzzel over vormbehoud of over ‘in verbinding willen zijn’ is hier afwezig. In meditatie of in relatie met de Gestalte is deze eenheid en heelheid vaak makkelijk te ervaren. Gewoon, omdat het onze aard is. Contact is gegeven. Maar wanneer we van ons kussentje afstappen en we onze persoonlijke vorm en kleur willen leven in relatie met de mensen om ons heen, is dat minder vanzelfsprekend.

De inherente eenheid tussen ‘verbinding’ en ‘vorm’ gaat het makkelijkst verloren op de gebieden waar we onszelf niet goed hebben ontwikkeld. Dit zijn de zogenaamde leegtegebieden van onze persoonlijkheid. In deze gebieden is de plattegrond van onze psyche niet goed ontwikkeld en hebben we slechts een globaal zwart-wit schema om op te varen. In deze gebieden kennen we onszelf (nog) niet. De emoties die we ervaren hebben geen duidelijk gezicht voor ons en er is geen contact met wat we willen. Hierdoor zoeken we bijvoorbeeld veel bevestiging bij anderen, bij onze partner of in ons werk. We voelen hier geen grond in onszelf en proberen daarom de grond bij de ander te vinden. We zijn overgevoelig voor hun waardering en steun of het uitblijven daarvan.

We kunnen op deze punten leren om zelfsteun te ontwikkelen. Door onszelf te snappen en op een goede manier te begeleiden, ontwikkelen we zelfgevoel in deze gebieden van leegte. Dit zelfgevoel ontwikkelen we onder andere door meer bewustzijn te hebben over wat er in onze gevoelswereld gebeurt. Zo kunnen we bijvoorbeeld leren om minder afhankelijk te zijn van de emotionele steun van anderen of juist leren om meer gevoelens van onzekerheid toe te staan waar we als afweer van leegte ons juist te stoer en onafhankelijk voordoen.

Hoe een dergelijk ontwikkelingsproces er in de praktijk uit kan zien, laten we zien aan de hand van het voorbeeld van Manon, de alleenstaande vrouw van 35 jaar uit hoofdstuk vijf. Zij verlangt ernaar een baan te vinden waarin ze haar creativiteit en haar ideeën vorm kan geven. Tegelijkertijd houdt ze ook erg van haar vrijheid. Ze heeft steeds kortdurende banen op projectbasis afgewisseld met het maken van grote reizen. Eerder voelde ze zich stoer over haar leefstijl als vrijbuiter, maar naarmate de vrienden om haar heen doorgroeien naar verantwoordelijke en bevredigende functies begint ze te twijfelen: misschien heeft ze toch niet zoveel in huis of is ze niet in staat om gedurende een langere tijd in een team te functioneren?

Ze wil zichzelf beter begrijpen. Haar dilemma is dat ze verlangt naar uitdagend en betekenisvol werk en tegelijkertijd bang is om zich aan een werkomgeving te binden. Ze is bang om haar vrijheid kwijt te raken en afhankelijk te zijn. Zonder vaste baan voelt ze zich onafhankelijk, stevig en leuk. Zodra ze langer op een plek blijft, vloeit de passie en de moed uit haar weg. Ze gaat zich aanpassen aan de omgeving en begint zich afhankelijk te voelen. Dit soort ‘weke’ gevoelens haat ze van zichzelf. Meestal gaat ze precies op dat moment weer plannen maken voor een verre reis.

In de begeleiding starten ze met het loslaten van het probleemperspectief dat Manon op zichzelf heeft. De begeleider leidt haar door de visualisatie van het ‘huis van Zijn’ en de ‘Gestalte van Zijn’. Zij went eraan om aanwezig te zijn in de vrije ruimte van Zijn. De Zijnskwaliteit die zij vooral ervaart is basale goedheid. De sfeer is vertrouwensvol en open. De begeleider nodigt Manon uit om zichzelf te zien als de Gestalte. Ze ervaart nu van binnenuit de goedheid van ‘er zijn’.

Dit is voor Manon nogal een contrast met haar beleving vroeger thuis. Zij verwoordt dit als volgt: ‘Doordat daar vaak ruzies waren gaf mij dat een onveilig gevoel. Ik kan nu voelen hoe moeilijk dat voor mij als kind was. Nu kan ik het meer waar laten zijn, omdat ik herken dat ik ruimer ben dan mijn verhaal. Wat ook heel ontroerend is, is dat ik besef dat het voor mijn ouders ook heel moeilijk was, dat zij toen zij trouwden echt niet de bedoeling hadden om elkaar het leven zuur te maken. Laat staan dat zij de bedoeling hadden om hun kind een moeilijke start te bezorgen.’

In de vertrouwensrelatie met haar begeleider wordt ze zich langzaam bewust van een gevoel dat ze geen thuisbasis heeft om te rusten; een diffuus gevoel dat ze er niet mag zijn. Voorheen voelde ze hier in zichzelf alleen de onrust van steeds op zoek zijn naar een plaats of een persoon waar ze wel het gevoel heeft dat ze kan uitademen. Zij begint te begrijpen dat haar onrustige zoeken een manier is om weg te vluchten van dit pijnlijke gevoel. Ze wil niet steeds opnieuw gekwetst worden en vlucht voor verbinding, terwijl ze er eigenlijk zo naar verlangt. Haar leefstijl is een uitdrukking van haar innerlijke besluit om het voortaan alleen te doen en zo weinig mogelijk afhankelijk te zijn van iemand anders. Ze ervaart nu hoe een (beloftevolle) baan waar ze zich langdurig aan zou kunnen verbinden, haar eigenlijk bang maakt.

Manon maakt voor het eerst in haar leven contact met diepliggende verlangens naar koestering en veiligheid. Het erkennen van dit verlangen geeft haar, naast aanvankelijke gevoelens van schaamte en ongemak, een gevoel van thuiskomen. Zij voelt dat diep vanbinnen de rust in haar weerkeert.

De begeleider legt uit dat de eenheid tussen verbinding en haar eigen vorm verstoord is geraakt. ‘Je ouders hadden veel ruzie en waren niet zo met je bezig en met wat je nodig had. De spanningen in hun relatie hebben hun tol geëist in die zin dat ze niet contactvol bij jou en je leefwereld aanwezig konden zijn. Je verlangens en levenslust werden niet door hen gezien. Dat moet pijnlijk voor je geweest zijn en eenzaam. Je hebt, en dat is onbewust en instinctief gebeurd, jezelf teruggetrokken uit het contact, omdat je ouders er niet voor je waren. Het lag te weinig in hun vermogen om jou te benaderen als iemand met eigen verlangens en een eigen wil. In de relatie met je ouders ben je je noodgedwongen gaan aanpassen en heb je er vooral voor gezorgd dat je hen niet tot last was. Dat was wat jij dacht dat in jouw macht lag om de relatie van je ouders te redden. Je bent gaan geloven dat je talenten er alleen mogen zijn als je alleen bent. Je hebt er weinig vertrouwen in dat je in relatie met anderen ook iets te willen hebt. In teamverband verlies je je persoonlijke kleur en is het lastig om je persoonlijke vorm, wat jij wilt en wat jij kunt, uit te drukken.

Doordat de begeleider haar spiegelt wat ze onbewust voelt, begint Manon zichzelf te snappen. Ze herkent haar dilemma van verlangen naar erbij horen, en tegelijk los en onafhankelijk willen blijven, op een fundamenteler niveau.

We laten het voorbeeld van Manon even rusten om de Zijnsgeoriënteerde psychologie over de contactsplitsing kort toe te lichten. De psychologische leegteplekken zijn de plekken waarin we vroeger niet gezien en gespiegeld zijn. Als kind leren we onszelf kennen in de interactie met de ouders. Leegteplekken ontstaan wanneer we niet of onjuist gespiegeld worden. Dit is vaak geen onwil van ouders maar een samenloop van omstandigheden, of het heeft ermee te maken dat onze ouders zelf in die gebieden ook niet gezien zijn. Misschien was er in hun geschiedenis sprake van misbruik of traumatische ervaringen. Dit laat diepe wonden na in een kind.

Wanneer het kind geen contact ervaart, of bijvoorbeeld angst of agressie ontmoet in het contact met de ouders, dan is er een instinctieve reactie waarin het zichzelf terugtrekt uit de relatie met de ouders. Het is te bedreigend en te pijnlijk voor een kind om aanwezig te blijven terwijl het niet ontmoet wordt. Het kind moet zichzelf nog leren kennen als iemand met eigen verlangens en een eigen wil. En wanneer het niet gezien wordt in wie hij of zij is, of zelfs vernietigend wordt benaderd, dan kan het zichzelf niet leren kennen en is er gevoelsmatig een besef van ‘niet bestaan’. Voor het kind is ‘niet gezien worden’ gelijk aan ‘verlaten worden’ en op een nog fundamenteler niveau een gevoel van ‘niet bestaan’. Met het instinctieve terugtrekken uit de relatie vermijdt het kind de contactloosheid en de gevoelens als doodsangst en eenzaamheid die daarmee gepaard gaan.

Het kind zal als afweer naar de ervaring van leegte van contact innerlijk een splitsing creëren. Dit noemen we de contactsplitsing waarbij een teruggetrokken zelf en een strategisch zelf ontstaan. Het teruggetrokken zelf trekt zich terug uit het contactveld in een binnenwereld. Met het strategische gedeelte van zichzelf probeert het vervolgens het verloren contact te herstellen. Het springt, bij wijze van spreken, over de contactkloof of leegte heen om op zoek te gaan naar contact. Op manieren die het best passen bij zijn of haar karakter, zoekt het wegen om alsnog gezien en ontmoet te worden en om zodoende bestaansrecht af te dwingen. De een zal dit doen door zich aan te passen en te gaan zorgen voor anderen; de ander zal juist onaangepast gedrag gaan vertonen en steeds ruzie zoeken; weer een ander zal een constante hopeloosheid en hulpvraag uitzenden.

Er zijn dus, op plekken waar we niet ontmoet of onjuist gespiegeld zijn, steeds twee bewegingen in ons actief: enerzijds trekken we ons terug en vermijden we contact. Anderzijds zijn we strategisch bezig om het verbroken contact te herstellen door het zoeken van aansluiting bij de ander. En beide bewegingen komen voort uit ervaringen van het verleden en worden door de psyche tot op de dag van vandaag in stand gehouden. De wijsheid van de Spirit en van Zijn, namelijk dat contact gegeven is en niet gezocht of bevochten hoeft te worden, wordt ontkend.

De leegteplekken komen in ons latere leven op een neurotische wijze tot uitdrukking. Soms bijvoorbeeld in een overmatig zoeken naar veiligheid en verbinding, of soms in het juist ‘niemand nodig hebben’ en geen langdurige relaties aan kunnen gaan; soms in een afwisseling tussen beide polen.

We kunnen leren om contactvol in relatie te zijn op gebieden waar we dat vroeger niet ervaren hebben. Dit doen we door onze heelheid in herinnering te brengen. We laten onze geschiedenis en de aannames waar we in zijn gaan geloven, los. We besluiten het onaffe, onaf te laten en ons niet langer te laten leiden door het verleden. We nemen ons verlies en geven op dat het gemis van vroeger ooit nog goedgemaakt wordt. Alle pijnlijke gevoelens die daaromtrent in ons leven, nemen we op ons eigen bord; wij zijn er nu zelf verantwoordelijk voor. We zijn niet meer het afhankelijke kind en als volwassene kunnen we de pijn, zelfhaat en leegtes van het verleden in beheer nemen en zelf dragen. Vanuit heelheid weten we dat we nu kunnen rusten op de leegteplekken waar dat vroeger onmogelijk was. We rusten in heelheid mét alle gevoelens en gedachtes die in ons leven. De diepe angsten, de gevoelens van verlatenheid en waardeloosheid: we kunnen ze onder ogen zien en ze erkennen zonder ermee samen te vallen. We identificeren ons er niet langer mee. Het is niet wie we zijn. We laten het verleden rusten en richten ons op Nu. En daarmee laten we de beelden en gevoelens waar we in geloofden rusten en richten we ons op wie we werkelijk zijn. Vanuit de heelheid van Zijn oriënteren we ons op de vrijheid van Worden.

In het voorbeeld maakt Manon eenzelfde proces mee. Zij herinnert zich haar oorspronkelijke vrijheid. Ze snapt haar gevoelens vanuit haar geschiedenis en ze beseft dat ze daar ten diepste ook los van is. Daardoor kan ze, voor het eerst in haar leven, aanwezig zijn bij de leegtes, de eenzaamheid en de gevoelens van haat en de verlangens die in haar leven. In het begin gaf het haar nachtmerries en raakte ze ontregeld, maar gaandeweg voelt ze zich steeds vaardiger in het omgaan met deze heftige gevoelens.

Ze ziet hoe haar leefstijl van vrijbuiter een poging is om zich tegen deze gevoelens teweer te stellen. Het is haar beste antwoord geweest om haar eigenheid te beschermen vanuit het idee dat haar eigenheid niet welkom is in de wereld. Ze gaat haar voortdurende losbreken uit bestaande beddingen begrijpen als vertalingen van haar oorspronkelijke wijsheid. Ze probeerde zo goed mogelijk haar hele Zijn te leven (zowel haar wildheid als haar zachtheid) ook al was dit op een neurotische manier. Nu ze haar gedrag begrijpt als een verkrampte vorm van verbinding en het zoeken naar haar eigen vorm, kan ze op zoek gaan naar volwassen gedrag dat op een constructievere manier los-zijn in verbinding uitdrukt.

Manon herinnert zichzelf zo vaak mogelijk aan het fundamentele vertrouwen van Zijn dat ze heeft leren kennen. Ze oefent dit in meditatiesessies en in het dagelijks leven en merkt dat dit haar goed doet. Ook leert ze steeds meer op haar gemak te zijn met de pijnlijke gevoelens van vroeger. Ze durft deze gevoelens onder ogen te zien en ondanks de pijnlijkheid laat ze zich er niet langer door afleiden. Ze houdt koers en vindt uiteindelijk een bevredigende en passende baan. Het geeft haar een bepaalde rust om zich te verbinden. Ze vraagt zich niet elke dag opnieuw af bij het opstaan: wil ik deze baan nog? Haar basale aanname dat er geen plek voor haar is, raakt op de achtergrond. Zij begint een gevoel te krijgen hoe het is om zich ergens thuis te voelen.

Ze ontwikkelt, in een voortdurende dans tussen ‘verbinding’ en ‘vorm’, een gevoel van stuurvrouwschap. Ze kan zowel haar heftige passies als haar angsten en verlangens beter reguleren. Ze vertrouwt nu dat ze in contact kan blijven met haar leidinggevende en haar team, ook als zich moeilijke dingen voordoen. Ze is vaker in staat om voor haar mening uit te komen en initiatieven te nemen. Ze ontdekt haar kwaliteit om origineel te denken en met onverwachte oplossingen te komen. Tegelijk kan ze ook de frustratie incasseren wanneer zaken anders gaan dan zij wil. Ze blijkt een welkom en fris element te zijn in de organisatie.

In een afrondende sessie met haar begeleider geeft ze aan dat ze nu helemaal ‘op haar plek zit’. Er is een sfeer van genieten en plezier aanwezig in haar werk, niet omdat alles haar per se gemakkelijk afgaat maar omdat er levenslust zit in wat zij doet. Soms gaat ze helemaal de verkeerde kant op, maar ze gaat er wel helemaal voor. Ze ervaart het plezier van Worden in haar werk en is blij dat ze haar vreugde en passies kan leven.

Op plekken van niet weten heeft onze vorm zich nog niet ontvouwen en weten we inderdaad nog niet wat we precies willen. We voelen ons blanco. Het is belangrijk om onszelf tijd te gunnen en niet te snel antwoorden te willen hebben. Als we deze leegtes met respect benaderen is het een ruimte in onze geest die nog onbeschreven en open is. Vertrouwensvol rustend in dit niet-weten raken we op ons gemak op deze plek. We leren deze plek te bewonen. Ze blijkt gevuld te zijn met de potentie van Worden.

Zo boren we de nog verborgen rijkdom van onze aard aan. Hierin ligt ons Zelfgevoel met onze passies en onze wilskracht. Hierin ontdekken we ons willen en de keuzes die we willen maken.

De energie van ons Zelfgevoel kan voelbaar worden. Het gaat tintelen, we voelen onze kracht en helderheid, we krijgen zin om te creëren. In het begin voelt dit nog pril en teer, terwijl we ook ervaren dat het onverwoestbaar en levenskrachtig is. De openheid van niet-weten voelt nieuw en onwennig. Dit niet-weten is het open, potentievolle startpunt voor een creatieve respons: Worden. Worden nodigt ons uit om op een constructieve manier onze eigen inbreng te hebben en onze persoonlijke kleur te geven in relatie met anderen. Zo kunnen we een leefstijl ontwikkelen die past bij ons Zelf en die zo goed mogelijk uitdrukking geeft aan wat we ten diepste willen.


11
Creatieve antwoorden vinden

Er zijn geen kant-en-klare recepten voor relaties. Hoe wil je Spirit zich uitdrukken in relatie met de mensen om je heen? Wat is je respons op de moeilijkheden in je partnerrelatie? Je persoonlijke antwoord komt voort uit de openheid van wie je bent. Je wordt realistisch over jezelf en anderen en leert om met al je onvolkomenheden aanwezig te zijn.

Spirituele beoefening opent de bron van passie en liefde in onszelf. We ervaren hierdoor gemakkelijker hoe we verbonden zijn met alles om ons heen en hoe kwetsbaar ons leven en dat van anderen eigenlijk is. Dit besef kan een gevoel van kostbaarheid wakker maken, of een verlangen om zorgvuldig te zijn.

Behalve de ervaring van verbinding, brengt spirituele beoefening ons ook in contact met de kostbaarheid en straling van onze individuele vorm. We beleven de wereld op onze eigen manier, we hebben een persoonlijk gevoel voor wat van waarde is, en we hebben bepaalde kwaliteiten om levensvreugde uit te drukken.

De verdieping van het besef van verbondenheid en de ontwikkeling van de persoonlijke vorm gaan hand in hand. De verbondenheid komt voort uit het besef van het Zijn als grond van alles. De persoonlijke vorm is een unieke, gepassioneerde uitdrukking van deze Zijnsgrond. Deze vorm ontwikkelt zich vanuit de gedrevenheid om te Worden.

In Zijnsoriëntatie gebruiken we de term ‘volwassen afhankelijkheid’ om deze combinatie uit te drukken. Je beseft dat je fundamenteel verbonden bent en je wilt jezelf uitdrukken op een individuele, volwassen manier.

In het vorige hoofdstuk hebben we aan de hand van de termen ‘verbinding’ en ‘los’ geprobeerd om enkele relatiepatronen te begrijpen. Bijvoorbeeld worden relatiemoeilijkheden ingegeven doordat je je te veel verliest in de verbinding en vergeet om te doen wat je zelf wilt. Of je bent een kleurrijke, onafhankelijke persoon, maar ontkent dat je anderen nodig hebt. Het samengaan van ‘verbinding’ en ‘los’ in je intieme relaties is, in onze optiek, een uitdrukking van de rijpheid van je persoon.

Gecommitteerde relaties helpen je om jezelf op een dieper niveau te leren kennen. Het biedt je een kans om jouw vorm te leren leven in verbinding. De gebieden waar je dat nog niet eigen hebt gemaakt – bijvoorbeeld op de leegteplekken zoals we die in het vorige hoofdstuk beschreven – kun je in gecommitteerde relaties leren ontdekken.

Juist in relaties krijgen we zicht op de patronen van waaruit we leven. Onze zelfbeelden en wereldbeelden en wat we denken nodig te hebben – kortom, al onze aannames – komen in relaties vaak helder in beeld, samen met de bijhorende emoties. Wanneer we geïnteresseerd en nieuwsgierig zijn naar onszelf, dan worden relaties als spiegels waardoor we onszelf leren kennen. Vanuit de Spiritoptiek zien we welke aannames we op onszelf toepassen en wat we van de ander maken. We krijgen goed zicht op de plattegrond die we op ons relatienetwerk leggen. We zien de leegteplekken en de pogingen van ons dagelijks zelf om ze alsnog gevuld te krijgen door bijvoorbeeld waardering af te dwingen bij de ander.

Vanuit het vrije en ruime perspectief kunnen we de aannames en bewegingen van de psyche doorzien en loslaten. We zien dat we niet in het hier en nu leven, maar in beelden die we geconstrueerd hebben. Als we ze eenvoudigweg loslaten en ons richten op het hier en nu, dan ontstaat er een frisse en open situatie die niet meer beladen is met de zwaartekracht en de belangen van onze psyche.

Dit geeft ons een enorme bewegingsruimte. We herinneren ons dat we vrij zijn, dat we niet vrij hoeven te worden, maar dat we om te beginnen al vrij zijn. Deze open ruimte, die we elk moment in onszelf kunnen aanspreken, is onze Zijnsaard. We kunnen ons verhaal in een klap loslaten en in de frisse openheid van dit onbelaste moment stappen. Zo komen we in een heel andere werkelijkheid terecht! De onbevangenheid van Zijn geeft ons een verjongingsbad en maakt ons fris en soepel. Waar we ons eerst vastdraaiden in een knoop, zien we nu frisse opties verschijnen die ons op een heel ander been zetten.

Er zijn geen kant-en-klare recepten voor relaties. Hoe wil jouw Spirit zich uitdrukken in relatie met de mensen om je heen? Wat is jouw creatieve respons op de uitdagingen waar je voor staat? De openheid van je hart en de liefde in een relatie zijn niet te vinden in vastigheden. Jouw persoonlijke antwoord komt voort uit de openheid van wie je bent. Je wordt realistisch over jezelf en anderen en leert om met al je onvolkomenheden aanwezig te zijn.

We vervolgen het voorbeeld van Mireille en Toon, het echtpaar met jonge kinderen. Ze waren van elkaar verwijderd geraakt en voelden zich allebei ongelukkig. Ze hadden enorme ruzies, en Toon was agressief uitgevallen zowel naar de kinderen als naar Mireille. Zo wilden ze niet verder gaan. Ze zijn opnieuw in een relatiecrisis gekomen nadat het een tijd goed is gegaan na de vorige serie sessies.

De laatste tijd laait het vuur tussen hen weer vaak op. Ze zien geen uitweg meer en overwegen om te scheiden. Ze besluiten om nog een keer te proberen de conflicten in hun relatie aan te pakken. Ze schrijven zich in voor een relatietraining en besluiten om de dagelijkse meditatie die in het slop is geraakt weer nieuw leven in te blazen.

De relatietraining helpt hen zich de hogere optiek te herinneren en contact te maken met de vrije vorm van zichzelf, de ander en de relatie. Ieder maakt als eerste de bereidheid wakker tot onthechting. Zij spreken hardop naar elkaar uit: ‘Ik laat mijn gevecht los en stop met weglopen voor hoe het is.’

Dan maken ze ieder voor zich de herinnering aan de Spirit wakker. Dit doen ze door de visualisatie van het huis van Zijn en de Gestalte van Zijn. Zij laten een beeld opkomen van de vrije ruimte van Zijn in de vorm van ‘het huis van Zijn’. In deze Zijnsruimte kan de oorspronkelijk open wijze van in-relatie-zijn ervaarbaar worden. Zij laten intuïties en beelden opkomen van zichzelf, de ander en hun relatie in hun vrije aard, los van beperkingen. Door de beelden van de Gestalte zien zij de schoonheid van zichzelf en de ander weer verschijnen die onder een stoflaag van conflicten en verwijten was bedolven. Zo raken ze geïnspireerd om te ontdekken wat ze in essentie willen met elkaar als liefdespartners.

Deze beoefening maakt dat ze een nieuwe motivatie vinden om hun problemen aan te pakken. Kunnen zij nu beter de terugkerende patronen en frustraties begrijpen? Welk aspect van wijsheid zit er in hun verwijdering? Waar de crisis hen in ieder geval toe gebracht heeft, is opnieuw de motivatie van hun samenzijn door te spitten. Hun samenzijn is er in de praktijk op gericht om een goedlopend gezin te vormen met zorg voor hun kinderen en ieder een carrière te hebben. Dat is een motivatie waar ze nog steeds achter staan. Maar hun moeilijkheden laten ook zien dat zij in de eerste plaats een liefdespaar zijn. Het lijkt erop dat ze dit aspect van hun samenzijn door het leven van alledag zijn vergeten.

Mireille en Toon besteden eerst tijd aan schoon schip maken. Zij hebben elkaar gekwetst met verwijten, door agressie en door zich af te wenden van elkaar. Om verder te kunnen is het nodig dat zij eerst excuses aan elkaar maken. Hierdoor hervinden zij hun bereidheid om te investeren in de relatie.

Zij doen een aantal relatiesessies waarin ze werken aan het bewustworden van ieders pijn in de relatie. Het gaat dan zowel over frustratie, pijn en verlangen in het heden als in het verleden.

Mireille ziet onder ogen hoe kwaad ze is op haar man omdat hij de ruimte neemt in zijn leven om zijn passie te volgen en genietend te zijn. Hij neemt het risico om een eigen bedrijf te starten. Zij heeft het gevoel dat zij daar de prijs voor betaalt en gedwongen is kostwinner te zijn. Ze ziet in hoe ze haar kwaadheid en jaloezie verpakt in het kort houden van haar man en zich vooral met de kinderen bezig te houden. Er zijn twee kampen ontstaan: zij met de kinderen tegen Toon. Toon staat op een bepaalde manier buitenspel. Mireille gaat zien dat zij vooral een moeder van haar kinderen is en pas in de tweede plaats vrouw van haar partner. Op deze manier ‘verwaarloost’ ze haar man en haar liefdesrelatie.

Toon ontdekt dat zijn frustratie vooral gaat over het veel te harde werken van zijn vrouw en dat er van hun seksuele relatie niets meer over is gebleven. Het is alsof zij alleen nog bezig is om een eindeloze lijst met ‘nog te doen zaken’ af te werken. Hij is geneigd om zichzelf in eerste instantie te zien als een slachtoffer van zijn partner. Maar als hij verantwoordelijkheid neemt voor zijn situatie, dan ziet hij dat hij zichzelf onmachtig maakt en zich terugtrekt uit de relatie. Hij neemt nog te weinig ruimte in om te doen wat hij wil in de relatie. Hij beseft dat dit iets anders is dan zijn eigen gang gaan buiten de relatie.

Zij continueren de relatiegesprekken en werken ook individueel hun thema’s uit. Ze spreken af om een avond per week vrij te houden voor elkaar en tijd te nemen voor gesprek, meditatie en intimiteit. Ook hernieuwen zij de afspraken om de verwijtende en soms dreigende sfeer aan te pakken. Toon blijft zijn stuurmanschap trainen en leert zijn agressie beheersen. Dit is voor hem een lange en emotionele weg. Hij leert beetje voor beetje zijn gedachtes en gevoelens kennen en raakt meer op zijn gemak met zijn eigen gevoeligheid. Hij merkt nu eerder op wanneer iets hem raakt of irriteert, waar hij daar eerst aan voorbijging. Door sneller te signaleren wat er in hem omgaat, kan hij eerder bedenken wat hij nodig heeft. Bijvoorbeeld leert hij meer leiding te nemen in zijn gezin door initiatieven te nemen en duidelijk te zijn over hoe hij zaken wil hebben. Hij gaat staan voor meer ‘lummeltijd’ en leuke dingen met zijn kinderen. Hij ontdekt dat zijn manier van de kinderen begrenzen anders en strenger is dan de manier van zijn vrouw, en hij leert dit te doen zonder agressief te zijn. Ook spreekt hij uit dat zijn vrouw als partner onaantrekkelijk voor hem is als zij zich zo uitput in haar werk. Hij leert op een goede manier zijn verlangen te uiten en appel te doen op zijn vrouw als seksuele partner.

Mireille neemt haar verbale agressie in beheer en stopt met verwijtende en kwetsende taal. Zij is het heel gewoon gaan vinden om een bitse toon aan te slaan naar Toon en de kinderen terwijl ze dat zelf eigenlijk niet wil. Ze ontdekt dat haar liefde voor haar man en kinderen bevroren is geraakt en dat ze het moeilijk vindt om haar affectie te tonen. Een periode tijdens het begeleidingsproces voelt ze zich depressief. De afgeweerde gevoelens van eenzaamheid en zelfverwerping komen naar boven. Het lijkt wel alsof ze geen zelfvertrouwen meer heeft als ze niet meer zo hard werkt en alles onder controle houdt. Mireille leert stap voor stap om haar man en kinderen gevoelsmatig dichterbij te laten komen en haar affectie te uiten. Zij voelt zich gewoner en minder perfect in het contact met hen.

Het ontwikkelingsproces van beide partners brengt hun relatie in een nieuwe fase. Het blijkt echter niet zo gemakkelijk om de seksuele relatie nieuw leven in te blazen. Ze besluiten met de relatiesessies door te gaan en willen over enige tijd eerlijk de balans van hun relatie opmaken. Een mogelijke uitkomst van dit proces mag zijn dat ze als liefdespartners uit elkaar gaan.

Relatiewerk is echt handwerk zonder kant-en-klare recepten. In het voorbeeld zien we hoe belangrijk het is dat beide partners beheer nemen over de relatie. Dat wil zeggen dat zij erover nadenken wat passend, constructief gedrag is naar de ander, en dat zij allebei ook hun stuurmanschap aanwenden om zich zo te gedragen. Ze mobiliseren een welwillende houding in zichzelf. Een kantelpunt in de relatie ontstaat wanneer de partners allebei stoppen met het uitleven van hun negatieve gevoelens op elkaar. Zij zijn bereid om de negatieve spiraal van verwijten en verdachtmakingen te doorbreken en het schadelijke gedrag daadwerkelijk te stoppen. Zij betuigen spijt en bieden excuses aan en investeren in nieuw gedrag.

De kunst van ‘in relatie zijn’ is een persoonlijke creatie. Met jouw eigen wijsheidsgeest als gids, ontdek je wat jouw antwoorden zijn in jouw relaties. Je wordt stuurman over je eigen leven en je kunt adequaat reageren op de situaties waarvoor je je geplaatst ziet. Er is een vertrouwend zelfgevoel en de grondtoon van je leven begint een zorgeloosheid te ademen, ook al zijn de omstandigheden zwaar.

Je bent bereid om jezelf aan te pakken waar je fouten maakt, excuses te maken en je leven te beteren. Wat als je nu eens gewoon de ander gelijk geeft en zegt: ‘Ik zat er naast.’

Je bent bereid om crises aan te gaan, risico’s te nemen in relaties en werk, en bestaande beddingen te verlaten. Het is daarin vaak gemakkelijker om te ontdekken dat je iets niet wilt, dan te weten wat je wel wilt. In relatie met je partner kom je bijvoorbeeld heftige jaloezie tegen. Je ontdekt door deze gevoelens dat je iets niet wilt. Maar wat wil je dan wel? Als je in verbinding blijft, kun je dat met vallen en opstaan gaan uitvinden. Je geeft jezelf de gelegenheid om realistisch te worden over jezelf en anderen. Je leert om persoonlijk aanwezig te zijn in de relatie met al je onvolkomenheden.


12
Openheid van niet-weten

Momenten van pijn en vertwijfeling dwingen ons om ons hoofd te buigen voor het leven zoals het is. Deze momenten hebben het vermogen om ons hart open te breken.

Op een onverklaarbare manier zijn dit vaak kostbare momenten in ons leven. We ervaren dan soms in de pijn een oorspronkelijke, zuivere liefde.

Er is veel lijden waar wij niets aan kunnen doen, zowel in ons eigen leven als in dat van andere mensen. Er zijn momenten waarop we voelen hoe kwetsbaar we zijn en hoe weinig invloed we als mens eigenlijk hebben. Bijvoorbeeld wanneer we te maken hebben met lichamelijk lijden, de pijn van geboorte en dood, ouderdom, of het verlies van een kind of een geliefde. Dit is het natuurlijke lijden dat bij het leven hoort.

Er is daarnaast nog een ander soort lijden, namelijk het lijden van de geest of het lijden van ontevredenheid. Dit lijden doet ons op een andere manier pijn en is misschien nog wel moeilijker om mee om te gaan. Het lijden van de geest komt voort uit de onophoudelijke stroom van gedachtes en beelden en alle pijnlijke emoties die daarbij horen. Dit wordt in het boeddhisme het zelfgecreëerde lijden ofwel het psychologische lijden genoemd. De bron van ons psychologisch lijden is dat we onwillekeurig gevangen zitten in een duale constructie, die per definitie beperkend is.

We herhalen onbewust de beperkingen van het verleden en veel van onze strevingen hebben als motto: ‘verbeteren’. Deze verbeterdrift brengt een chronische toon van ontevredenheid in ons leven: het is nooit goed; het lijkt nooit klaar. Het is de aard van onze gedachtewereld, zoals wij ook beschreven in eerdere hoofdstukken, om in de dualiteit van ‘goed’ en ‘slecht’ te geloven. Deze duale beleving brengt, of je nu wilt of niet, een stroom van verlangen en verbeteren op gang die moeilijk te stoppen is. Binnen de wereld van de gedachtes is er bijna geen mogelijkheid om deze verbeterdrift en basale ontevredenheid te doorbreken. De bevrijding zal moeten komen uit een andere hoek, namelijk uit de openheid van Zijn die zich aan jou toont door de Spirit.

De verbeterdrift van onze psyche is in essentie gemaakt van Spirit. De verbeterdrift is in essentie ons liefdevolle streven naar het verminderen van lijden. Dat is de Zijnskwaliteit van verbeteren. Maar wat begonnen is als een nobel streven, wordt een zichzelf in stand houdend project. De psyche is in zijn ijver niet meer te sturen en wordt zelf een bron van lijden, namelijk het lijden van ontevredenheid. Pas als de psyche het stuur overgeeft aan de hogere waardes van de Spirit, kan dit zelfgecreëerde lijden tot stilstand komen. De psyche die zich koning is gaan wanen in ons leven, moet dienaar worden, en de Spirit als zijn meerdere erkennen.

Wanneer we begrijpen dat de Spirit de koning is en de psyche de dienaar, dan erkennen we de juiste orde in onze wezensaard. De Spirit is van een hogere en liefdevollere orde dan de psyche. De Spirit is georiënteerd op heelheid en vaart een ‘ik’-overstijgende koers. De psyche is georiënteerd vanuit een lager levensprincipe, namelijk dat van het overleven van het ‘ik’. Logischerwijze is de psyche daarom veiligheidzoekend en ‘ik’-georiënteerd. Dit is van grote waarde voor ons leven, maar het is ook van een lagere orde dan de Spirit. Het erkennen van de Spirit als koning, brengt ons thuis in hoe we bedoeld zijn.

Dit boek gaat in essentie over de wijze waarop de psyche kan leren dienaar te zijn van de Spirit. Je psyche kan leren transparanter te worden naar de open werkelijkheid van wie je bent. Je kunt leren onthechtingsgebaren te maken en je houvast aan concreetheid los te laten. Je realiseert je dat je niet tegelijkertijd vrij kunt zijn en je veiligheid kunt vasthouden. Het maakt de krijger in je wakker. De heerschappij van de wereld van gedachtes wordt minder dwingend en je bent in contact met een ruimte in jezelf die los is van de psyche en haar emoties. Je leert in je toewending naar de Spirit om dienend te zijn naar je eigen wijsheidsgeest. In deze overgave laat de heerschappij van koning-psyche los.

Er is nog een universele manier waarop de psyche kan leren dienaar te zijn van de Spirit. Dit is de ‘harde’ leerschool van de problemen in je leven, of zoals Hans Knibbe het noemt: de integratieve kracht van het leven zelf. Hierin is het Spiritprincipe werkzaam in jou. Het roept je via de ‘harde’ weg op om de heerschappij van de psyche los te laten en je dienend op te stellen naar de Spirit in je leven.

Momenten van pijn en vertwijfeling dwingen ons om ons hoofd te buigen voor het leven zoals het is. Deze momenten hebben soms het vermogen om ons hart open te breken. Het zijn de momenten waarop we de beperktheid van onze menselijke vermogens realiseren. Op deze manier hebben problemen een wakker makend effect op ons. Zij brengen ons tot stilstand en steken een stok in het wiel van verbetering. Onoplosbare problemen, lijden en pijn maken de psyche nederig. Zij herinneren ons op een confronterende manier aan onze kwetsbaarheid en de oerkrachten van het leven. We moeten in de confrontatie met onoplosbare problemen toegeven dat de psyche geen koning kan zijn in ons leven.

Deze momenten zijn op een onverklaarbare manier vaak kostbare momenten in ons leven. Er is een soort faillietverklaring van onze persoonlijke zoektocht naar geluk. Juist in dit opgeven van onze persoonlijke inspanning om dingen voor elkaar te boksen, kan zich iets nieuws openen dat niet van eigen makelij is.

Door plaats te nemen op de kale grond van ‘geen antwoorden’, komen we in contact met de open ruimte in onszelf. We beginnen te luisteren naar de tederheid van ons hart. Hierin voelen we misschien een verbondenheid met anderen en compassie voor hun lijden. We sluiten misschien vrede met onszelf en omarmen onze eigen pijn. De open ruimte van onze geest wordt ervaarbaar. Dit is de ervaring van ongekunsteld aanwezig zijn nadat we alle hoop en vrees hebben losgelaten. We ervaren een oorspronkelijke kracht en liefde die in ons aanwezig is.

Zo hervinden we in de vertwijfelde ervaring van het ‘niet weten hoe nu verder’ onze onbewegelijke Zijnsaard. Er kan een soort rust ervaarbaar worden. Deze rust kan aanvoelen als een windstille ochtend. Bewegingen zijn hierin tot stilstand gekomen en alles is vredig in zichzelf. We hebben het zoeken naar een uitweg opgegeven en daarmee stopt ons psychologische lijden soms spontaan. De kale grond van de ‘naakte waarheid’ blijkt een goedaardige plek om te zijn. Het blijkt de openheid te zijn van ‘hoe het is’.

Deze openheid is niet abstract maar intiem en persoonlijk in ons aanwezig. Dat is de reden dat we het soms omschrijven met het woord Zelfgevoel. Het is wie we zijn als we onze liefdesaard herinneren. Er kan een behoefte in ons ontstaan om meer aandacht te geven aan de bron van liefde die in ons is. We willen het openbreken van ons hart niet langer laten afdwingen op een pijnlijke manier.

Dit Zelfgevoel brengt ons bij de kern van ons leven en helpt ons om onze persoonlijke prioriteiten te stellen. Het motiveert ons om de meeste tijd te besteden aan dat wat het meest waardevol voor ons is, om bijvoorbeeld meer tijd door te brengen met de mensen die we liefhebben, om beter zorg te dragen voor onze gezondheid, of om onze spirituele beoefening te verdiepen. Zo kan de bron van rijkdom, die altijd al in ons aanwezig is, zich steeds verder openen. Zo kunnen we handen en voeten geven aan onze wens om ons leven vorm te geven vanuit de gevende en stralende aard van Zijn.

Je hebt je misschien op doorbraakmomenten gerealiseerd dat de oorspronkelijke, niet te verbeteren goedheid van wie je bent, altijd toegankelijk is. Je beseft dat het aan jou is om hiervoor te gaan en de essentie van jouw realisatie wakker te houden. Door dit besef weet je dat de meest diepzinnige discipline ligt in de herinnering van ongekunsteld geluk.
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