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Inleiding

De reis begint

We zijn allemaal op reis. We reizen om onszelf te helen, om uit te zoeken wat de zin van het leven is, om diepe geheimen te ontrafelen. Het is een uitdagende reis vol hindernissen, doodlopende wegen en verwarrende keuzes. Er gebeuren dingen en we raken het spoor bijster. En als de storm is gaan liggen, is daar die vraag: ‘Welke kant ging ik ook alweer op?’

Zou het niet fijn zijn als iemand je een reisgids gaf? Of op z’n minst een routekaart?

Dat is precies wat het systeem van de chakra’s is: een kaart voor de reis door het leven. Dit boek is een wegwijzer voor die reis. De wegwijzer is gebaseerd op zeven wielen van energie, die samen het raderwerk vormen dat jouw voertuig voortbeweegt over zijn pad. Met deze kaart kun je meer dan alleen de weg vinden, hij geeft ook waarde aan je levensreis. Het is een kaart waarmee je je reis ten volle kunt beleven.

Kijk om je heen. Luister. Alles borrelt en bruist van leven. Het verkeer op straat, de kinderen in het speeltuintje, de tjirpende vogels, het ruisen van de wind in de bomen. Alles om je heen wordt bezield door een machtige levenskracht.

Die energie zit ook in jou, stroomt door al je cellen, zet je spieren in beweging, activeert je geest. Je lichaam bestaat uit zo’n 30 biljard losse cellen, maar die worden bij elkaar gehouden door een onzichtbare structuur die dag na dag, jaar na jaar de samenhang in stand houdt die jij bent. Zie het als het bouwwerk van je ziel.

In het binnenste van dat bouwwerk liggen zeven kostbare juwelen die al draaiend hun glinsterende schoonheid tonen. Deze juwelen zijn middelpunten van transformatie, stapstenen op het pad van healing en bewustwording. Elk juweel is een energiecentrum, een zogeheten chakra, wat ‘wiel’ of ‘schijf’ betekent. En samen vormen de zeven energiejuwelen een schitterende ketting die als een innerlijk snoer vanaf de basis van je wervelkolom naar de bovenkant van je hoofd loopt.

Welkom in de wondere wereld van de chakra’s, een netwerk van zeven grote energiepunten die op een verticale lijn in het midden van je lichaam liggen. In zijn totaliteit is deze kaart een elementaire formule voor heelheid. Als je het leven bekijkt vanuit de verschillende standpunten waar deze zeven chakra’s voor staan, zie je een route die leidt naar balans en heelheid.

Het bouwwerk dat de chakra’s samen vormen, kun je op verschillende manieren bekijken, afhankelijk van hoe je erdoorheen gaat. Als je vanaf de grond omhooggaat, bestijg je een ladder die leidt naar bevrijding. Op deze manier kun je jezelf stelselmatig verlossen van beperkende patronen en naar een grotere persoonlijke vrijheid bewegen. Je bevrijdt jezelf chakra voor chakra.

Van boven naar beneden gezien vormen de zeven chakra’s een routekaart naar manifestatie, een reis die het mogelijk maakt om je ideeën een vaste vorm te geven door stap voor stap het leven van je dromen te creëren.

Voor de mensheid in haar geheel vormen de chakra’s een sjabloon voor transformatie, een model voor de evolutie van het hogere bewustzijn.

Voor wie dit elementaire systeem onder de knie heeft gekregen kan het een leven lang waardevolle wegwijzers bieden. Het kan je helpen bouwen aan je relaties, je bewuster maken van de opvoeding die je je kinderen geeft en van de daden die je stelt in de wereld. Het kan je helpen een brug te slaan tussen je verstand en je gevoel, tussen geest en materie en tussen hemel en aarde; het kan al deze elementen samenbrengen. Maar het leidt je vooral naar je diepste innerlijk, naar wat ik de ‘innerlijke tempel’ noem, waar niets meer tussen jou en je hogere bron in staat.

De chakra’s functioneren het best wanneer ze een verticale lijn vlak voor de wervelkolom vormen. De levensenergie kan dan gelijkmatig op en neer stromen door het midden van het lichaam, de pilaar waarop het innerlijke bouwwerk rust. Voor een diepe uitlijning van je chakra’s moet je meestal veel innerlijk werk verrichten, maar hieronder staat een heel eenvoudige oefening die je overal en altijd kunt doen om een begin te maken met de uitlijning van je chakra’s. Simpel gezegd duw je je billen naar beneden en je hoofd omhoog. Als je dit vaak doet, word je je bewust van de verticale lijn in je lichaam waarop de zeven chakra’s liggen. Wanneer je die lijn goed weet te vinden en te voelen, kun je beter bij de energie die door de chakra’s stroomt.

oefening: wortels naar beneden, kruin omhoog


	Als je zit – achter je computer, aan tafel, achter het stuur of op een meditatiekussen – probeer dan je rug zo recht mogelijk te maken. Beeld je in dat je het puntje van je staartbeen – het onderste stukje van je wervelkolom dat als een overblijfsel van een kleine staart naar voren krult – naar de achterkant van je stoel drukt, naar wat we het achterlichaam noemen.


	Tegelijkertijd probeer je je heupen naar buiten te drukken, alsof je de basis van je zithouding breder maakt. Je duwt die brede basis naar de grond, als de stronk van een boom die dichter bij de grond steeds breder wordt.


	Vanuit deze brede basis druk je je zitbotjes naar beneden. Stel je voor dat er wortels vanuit de onderkant van je wervelkolom in de aarde groeien.


	Adem diep in en probeer tijdens de uitademing te ontspannen. Beeld je in dat alles in je lichaam naar de grond stroomt. Maak verbinding met de plek waar je je bevindt, met de essentie ervan, en met de grond onder je.


	Als je voor je gevoel voldoende gegrond bent, maak dan jezelf lang door je kruinchakra omhoog te brengen. Blijf ondertussen stevig geworteld en rek je wervelkolom in twee richtingen uit, naar boven en naar beneden.


	Probeer je voor te stellen hoe de zeven stralende juwelen, je chakra’s, samen een lijn vormen aan de voorkant van je wervelkolom, van je kruin naar je staartbeen. Wanneer je je kruin en staartbeen van elkaar af duwt, wordt die lijn rechter en komen je chakra’s rechter onder (of boven) elkaar te liggen.


	Chant nu vanbinnen de klank ‘i’, alsof de verticale zuil in het diepste van je lichaam de letter ‘i’ van ‘ik’ vormt.


	Zorg dat je verticaal uitgelijnd blijft tussen hemel en aarde, ook terwijl je dit boek leest.




Mijn ontdekkingsreis

Ik heb het geluk dat ik al veertig jaar met de chakra’s heb mogen werken en met een grote verscheidenheid aan mensen healingsessies heb mogen doen: mannen en vrouwen, oud en jong, met uiteenlopende nationaliteiten, rassen, religies en seksuele voorkeuren. Mijn ervaringen inspireerden me tot het schrijven van een aantal boeken die bestsellers werden en ertoe leidden dat ik overal ter wereld workshops en cursussen kon geven, wat ik inmiddels alweer dertig jaar doe. Ondertussen deed ik bij veel leraren kennis op, maar het meest heb ik toch geleerd van mijn leerlingen en cliënten.

In 1975 ontdekte ik yoga en begon ik me te verdiepen in spiritualiteit en metafysica. Ik was afgestudeerd als psycholoog, maar de gangbare theorieën boden geen antwoord op veel van mijn vragen. Ik kon er slecht tegen dat onderzoekers de menselijke geest kwantificeerden met behulp van experimenten die uitgingen van voorspelbaar gedrag. Naar mijn idee waren alle mensen mooi en uniek, maar ook gemankeerd door de wonden die ze tijdens het leven hadden opgelopen. Ik stortte me vol overgave op de psychologie, maar ik beschouwde het meer als een kunst dan als een wetenschap. Ik bleef zoeken naar die onnoembare essentie die ons drijft. Welke theorieën boden een verklaring voor onze gemeenschappelijke kenmerken en erkenden tegelijkertijd ons unieke zijn?

Ook spiritualiteit bood me niet wat ik zocht, er was naar mijn mening te weinig aandacht voor de mens in al zijn facetten. Ik kon me niet vinden in het idee dat we op aarde waren om ons aardse bestaan los te laten, dat we moesten streven naar een transcendente toestand die slechts voor een paar mensen bereikbaar was, alsof ons dagelijkse leven er niet toe deed. Zelf ervoer ik evenveel spiritualiteit in healingsessies, het grootbrengen van mijn kinderen, werken in de tuin, wandelen in de natuur, kunst maken of een maaltijd koken als in meditaties of yoga-oefeningen.

Zelfs op de chakra’s reageerde ik sceptisch toen ik er voor het eerst iets over hoorde. Ik kon niet geloven dat we, om een staat van verlichting te bereiken waarin we het stoffelijke hadden losgelaten, de onderste drie chakra’s moesten onderdrukken omdat ze slecht of negatief waren, terwijl ik om me heen mensen zag die juist leden onder hun onstoffelijke bestaan omdat ze van de aarde en hun eigen lichamelijkheid waren vervreemd. Ik kon me onmogelijk achter een filosofie scharen die aanraadde om het lichamelijke te ontkennen, en daarmee de werkelijkheid van deze schitterende aarde en de levenskracht waarvan de hele schepping getuigt. Dat nam niet weg dat ik besefte dat er een transcendente kracht bestond waarvan alles doordrongen was en die tegelijkertijd alles omvatte. Nadat ik op de gezegende leeftijd van 21 jaar was ingewijd in de TM (transcendentale meditatie) was ik verliefd geworden op mediteren en bracht ik elke dag aardig wat tijd in die verrukkelijk transcendente toestand door. Er is zelfs een periode in mijn leven geweest dat ik twee uur per dag mediteerde en ’s nachts genoeg had aan vier uur slaap.

Het bewustzijn fascineerde me mateloos. Wat was dit vermogen tot gewaar zijn precies? Wat kon je bereiken wanneer je het bewustzijn verruimde, bijvoorbeeld door aan yoga te doen of door te mediteren en te studeren? Ik experimenteerde zelfs met geestverruimende middelen en ontdekte dat je daarmee toegang kreeg tot de wonderen van het bewustzijn, ook al weet ik inmiddels dat de deur toen hooguit op een kier stond. Om die deur naar het bewustzijn helemaal te openen, was consistente spirituele oefening nodig, dat wat yogi’s sadhana noemen.

Terwijl ik me vol overgave op mijn eigen spirituele oefening stortte, eerst met TM en daarna met achtereenvolgens yoga en de geleidelijke opschoning van mijn eetgewoontes en activiteiten, merkte ik dat mijn bewustzijn fundamenteel veranderde. Kleuren werden helderder en mijn geest werd lichter, en bij alles wat ik deed leek ik te worden geleid door een onzichtbare hand die vormgaf aan mijn bestemming, namelijk het oude systeem van de chakra’s herinvoeren in de tegenwoordige wereld als een routekaart voor de evolutionaire reis van de mensheid naar haar volgende beschavingsstadium.

Een hele mond vol, maar voor mij toont deze kaart echt de weg naar zowel onze persoonlijke als onze collectieve transformatie. Hij toont de weg terug naar heelheid, de weg die via onze mondiale overgangsrite naar de toekomstige beschaving leidt en die ons weer op de plek brengt waar we het leven in zijn glorieuze volledigheid ervaren.

Ik heb zo ongeveer vanuit elk mogelijk standpunt naar dit elementaire systeem gekeken, zowel vanuit het idee dat het een blik biedt op de menselijke ziel als vanuit de gedachte dat het een bril is waardoor we de buitenwereld kunnen zien en benaderen. Ik heb gezien hoe het een mensenleven kan veranderen en hoe het ons in deze cruciale tijd door een collectieve transformatie kan leiden, nu we op de drempel staan van het volgende tijdperk van bewustzijn en waarden, nu we van het derde chakra naar het vierde gaan, ofwel van de liefde voor de macht naar de macht van de liefde. Wanneer we deze transitie in ons eigen leven maken, dragen we bij aan de verandering van onze collectieve ordeningsprincipes.1

Ik heb deze kennis verkregen door me te verdiepen in verschillende vakgebieden en te werken als somatisch psychotherapeut, yogadocent, lichaamswerker, historicus en evolutiefilosoof. Mijn levenslange fascinatie voor het healingproces en sociale verandering heeft mij, in combinatie met mijn neiging om patronen te zien in zowel individuen als culturen, voortdurend scherp gehouden. Ik zie de chakra’s nu als een systeem dat ordening brengt en het vermogen heeft om de menselijke potentie volledig te beschrijven en maximaal te ontwikkelen. De route die ik wijs is geen religie. Deze kaart kan worden gecombineerd met elke overtuiging of godsdienst, want hij is universeel. Er staan essentiële bakens op die de weg wijzen naar onze innerlijke psychologie, of anders gezegd: naar de onbewuste programma’s die bepalen hoe we voelen, denken en ons gedragen.

Doordat ik zowel lichaamsgerichte psychotherapeut als yogadocent ben, kan ik het psychologische werk combineren met lichamelijke oefeningen en spirituele bewustwording. Sterker nog, voor mij zijn deze facetten van ons zijn niet los van elkaar te zien. Spirituele bewustwording is niet mogelijk zonder je psychische wonden te genezen, en we kunnen het helingsproces niet volbrengen zonder ons tegelijkertijd bewust te worden van ons spirituele zijn. We mogen niet voorbijgaan aan de invloed van ons lichaam op onze gedachten, net zomin als aan de invloed van onze geest en emoties op onze lichamelijke gezondheid.

Het systeem van de chakra’s is zo mooi omdat het allesomvattend is. Het sluit niets uit, maar wijst ons toch duidelijk de weg uit moeilijkheden naar vrijheid.

Waar komen de chakra’s vandaan?

Bij mijn eerste bezoek aan India sprongen mijn geest en hart wijd open. Vanaf het moment dat ik uit het vliegtuig stapte, werden al mijn zintuigen geprikkeld, zo niet bestormd. De geur van exotische kruiden drong in vlagen door de stank van uitlaatgassen en rottend afval. De felgekleurde bloemen en stoffen die vrouwen in sari’s op de markt verkochten, prikkelden mijn visuele zintuigen. En overal waar ik ging, werd ik omringd door het ruisen van het verkeer, doorspekt met het gebrul van de straatventers en de eeuwige percussie van toeterende vrachtwagens, optrekkende motoren, kakelende kippen, loeiende koeien en blaffende honden. Op elke straathoek borrelde en bruiste de chaotische maalstroom van energie, die op de een of andere manier toch als een samenhangende kakofonie van leven tot mij kwam. Alles om me heen smeekte om aangeraakt of gevoeld te worden, en drong met een urgentie al mijn chakra’s binnen. Alles getuigde van grote schoonheid en een diepgaande spirituele wijsheid, die paradoxaal genoeg samengingen met een afschuwelijke smerigheid en huiveringwekkende armoede.

De wieg van de chakra’s staat in India, en wel in de traditie van de yoga. De precieze oorsprong van het systeem is lastig aan te wijzen, omdat het onderliggende idee waarschijnlijk al lang voordat het op schrift werd gesteld mondeling werd doorgegeven. De esoterische teksten die zich specifiek op de chakra’s richtten, werden geschreven rond de tiende eeuw na Christus, in wat bekendstaat als de tantrische periode van de yogafilosofie, grofweg tussen 500 en 1200 na Christus.

In het Westen denkt men bij tantra vaak als eerste aan seksualiteit, maar in India bracht de tantrische leer veel verschillende spirituele ideeën samen, waarvan slechts een heel klein deel over seksualiteit ging. In wezen richt de tantrische leer zich op de integratie van archetypische polariteiten, zoals lichaam en geest, onder en boven, binnen en buiten. Een heel belangrijke rol is daarbij weggelegd voor de verbinding van het goddelijke vrouwelijke met het goddelijke mannelijke, verbeeld door de archetypische god Shiva, die staat voor het zuivere bewustzijn, en de archetypische godin Shakti, die de oerenergie voorstelt, de kracht waaruit alles voortkomt. Via de stapstenen van de chakra’s kunnen Shiva en Shakti zich met elkaar verbinden in een eeuwige liefde waarvan het hart het middelpunt is.

Het woord ‘tantra’ is ook verwant aan het Sanskriet voor ‘weefgetouw’ of ‘schering’. In een weefgetouw span je een draad van de ene naar de andere kant, heen en weer, en haak je het telkens aan de zijkant vast. Daar weef je vervolgens een draad door, van links naar rechts en weer terug. Door de draden tussen twee tegenover elkaar liggende punten te spannen ontstaat er een stevig weefsel. In de tantrische filosofie brengt het verbinden van archetypische polariteiten het weefsel van de werkelijkheid voort.

Een geloof, idee of overtuiging waarin het verstand belangrijker is dan het lichaam, waarin het geestelijke een werkelijkheid is en het stoffelijke een illusie of waarin mannen meer rechten hebben dan vrouwen resulteert niet in een gezond evenwicht tussen deze polariteiten. Het weefsel van het tegenwoordige leven begint rafelig te worden aan de randen; de onbalans in onze wereld – we hebben het lichaam en de aarde te lang genegeerd, om over de achtergestelde positie van vrouwen en minderheden nog maar te zwijgen – heeft geleid tot gezondheids- en milieuproblemen. Wanneer de tantraleer stelt dat er heelheid is bereikt, zijn de polariteiten weer verbonden en in evenwicht. Op die manier kan het weefsel van de werkelijkheid behouden blijven. Het systeem van de chakra’s laat ons zien hoe we eenheid en balans in ons leven kunnen brengen.

Een systeem waarvoor de tijd rijp is

Begin twintigste eeuw stelde Sigmund Freud als een van de eersten in de moderne tijd de subtiel van elkaar verschillende aspecten van de menselijke psyche aan de orde door onderscheid te maken tussen het id, het ego en het superego. Zijn tijdgenoot Carl Gustav Jung voegde daar een spirituele dimensie aan toe en ontsluierde het enorme rijk van het onbewuste door dat te omschrijven in termen van licht en donker en vrouwelijk en mannelijk, oftewel anima en animus. Maar geen van beide theorieën gaf het lichaam een rol in onze psychologische ontwikkeling.

Later richtten artsen en massagetherapeuten zich op het lichaam, maar de meeste van hen hadden nauwelijks oog voor de spirituele dimensie van de mens. Toen yoga op een gegeven moment heel populair werd, kreeg het lichaam ook een spirituele dimensie, maar yoga schenkt doorgaans nauwelijks aandacht aan de psychische wonden die vanbinnen sluimeren.

We hebben een eenvoudig maar verfijnd systeem nodig waarin plaats is voor de volledige mens: geest, lichaam en ziel, of energie. De chakra’s zeggen iets over de energetische werkelijkheid van het menselijke bestaan in de wereld van vandaag; je kunt ze aanwijzen als fysieke punten in je lichaam, maar ze verwijzen naar facetten van jezelf die niet lichamelijk zijn. De chakra’s verenigen het lichamelijke en het spirituele, brengen ze samen in een continuüm van subtiele vibratie dat zich uitstrekt van grove materie tot verfijnd bewustzijn.

Carl Jung zei dat iedereen een leidend ‘archetype van heelheid’ nodig heeft, een voorbeeld of een ‘recept’ om heel te worden. Dat is precies wat het chakrasysteem is: een leidraad voor wie heel wil worden en blijven. Maar het biedt ook een handvat om jezelf helemaal te verwezenlijken, in die zin dat je je volledige potentie benut.

Overal waar ik kom om over mijn ideeën te vertellen, merk ik dat mensen ernaar verlangen om in contact te komen met het heilige, dat, in het Westen tenminste, geen deel meer uitmaakt van het dagelijks leven. Mensen staan niet meer in verbinding met hun heilige binnenste, de heilige zin van het leven, de reden van ons bestaan op aarde, en ze vinden het moeilijk om daar met elkaar over te praten en de heilige ruimte met elkaar te delen. Als we een reis langs de heilige centra van de chakra’s maken, komen we uiteindelijk weer thuis, op de plek waar het heilige weer deel uitmaakt van het leven van alledag.

Daarnaast hebben we, in deze tijd van moeilijke, wereldwijde veranderingen, van ecologische, sociale, politieke en economische onevenwichtigheden en crises, een routekaart nodig die ons door de chaos naar een bestemming leidt die zinvol en praktisch is. Sterker nog, we hebben een visie nodig, een beeld van wat we worden terwijl we al die veranderingen doormaken. Onze crises zijn naar mijn idee een aanzet tot een hogere staat van bewustzijn, die we nodig zullen hebben om als soort te overleven. De chakra’s brengen ons in contact met onze goddelijke natuur, met dat wat eeuwig in ons bestaat en ons in ongewisse tijden in balans houdt.

Als poorten tussen onze binnenwereld en buitenwereld wijzen de chakra’s de weg naar healing, niet alleen die van onze eigen persoon, maar ook die van onze gezamenlijke wereld. Door aarde, water, vuur en lucht terug te winnen en te herstellen, herstellen we de heilige elementen van de chakra’s in ere. Wanneer we visie en bewustzijn terugbrengen in onze samenleving en waarachtig uiting geven aan onze vibratie, komen we erachter dat we een richtlijn hebben voor het scheppen van een bloeiende en glorieuze toekomst.

De chakra’s vormen een archetypische routekaart die nu relevanter is dan lang geleden. Misschien dat ze heel vroeger al wisten dat we deze wijsheid ooit nodig zouden hebben. Ik denk dat die tijd nu is aangebroken.

Maar wat is een chakra eigenlijk?

Wat bedoelen we precies met het woord ‘chakra’? Het als ‘tsjakra’ uitgesproken chakra betekent in het Sanskriet (de spirituele taal van het oude India) ‘wiel’ of ‘schijf’. Een chakra is een ronddraaiend punt van levenskracht of vitale energie in het zogeheten energielichaam of subtiele lichaam. Het is geen punt in de fysieke zin van het woord. Dus als je iemand op een operatietafel opensnijdt, zul je nergens een chakra aantreffen. Maar een chakra wordt wel degelijk ervaren als een subtiel centrum van energie op verschillende plekken in het lichaam, zoals in het hart, de buik of de keel.

Voor wie deze energie wil leren kennen, is het woord ‘subtiel’ heel belangrijk, omdat ze inderdaad heel subtiel en soms moeilijk te voelen is. Er is vaak een scherpe waarneming voor nodig om de verborgen, onderhuidse energie die de lichamelijke ervaringen bezielt te zien en voelen. Maar soms merk je heel goed dat een chakra geactiveerd is: vlinders in je buik, een kikker in je keel, het overslaan van je hart, of zelfs de verrukking van een orgasme.

Dit is een eenvoudige oefening om de subtiele energie in je handen te voelen, want ook in je handpalmen bevinden zich kleine chakra’s.

oefening: de handchakra’s openen


	Strek je armen naar voren en houd ze recht, met je ene handpalm naar boven en de andere naar de grond gericht.


	Knijp je handen 20 keer achter elkaar snel open en dicht. Zorg ervoor dat je ze echt helemaal open en dicht doet.


	Wanneer je handen moe worden, beweeg je ze een stukje naar buiten (iets breder dan je schouders) en breng je palmen vervolgens langzaam naar elkaar toe.


	Als je handen ongeveer 15 centimeter van elkaar verwijderd zijn, houd je ze stil en probeer je een subtiel energieveld tussen je handen te voelen. Het zou een beetje moeten voelen als het veld tussen twee zwakke magneten, en misschien tintelen je handen zelfs een beetje.




Je hebt de chakra’s in je handen geopend! Hoe bevalt het? Vergeleken met de zeven hoofdchakra’s hebben deze chakra’s weinig blokkades, waardoor ze makkelijker te openen zijn. Wanneer ze open zijn, geven ze meer energie af. Tegelijkertijd worden ze gevoeliger, waardoor je die energie dus alleen maar eerder en sterker ervaart.

Door je handen open en dicht te knijpen, stimuleer je deze energie zoals een massagetherapeut je voeten gevoeliger kan maken door er een paar keer achter elkaar hard in te knijpen. Deze expansie (het openen of spreiden) en contractie (het samentrekken) weerspiegelt het tantrische karakter van het idee achter de chakra’s.

Het principe van expansie en contractie kun je ook toepassen op de zeven chakra’s op het denkbeeldige snoer tussen je kruin en je staartbeen, al is dat wel wat ingewikkelder. Met verschillende houdingen, de zogenoemde asana’s, stimuleert yoga die zeven chakra’s op precies dezelfde manier. Wanneer we in de loop van dit boek de verschillende chakra’s bespreken, geven we ook oefeningen die je kunt doen om de chakra’s te activeren.

De kamers in je lichaam

Je kunt chakra’s zien als kamers in de tempel van het lichaam. Ze ontvangen energie, die ze verwerken of opnemen en later weer afgeven. Je koopt etenswaren en brengt ze naar je keuken, waar je een maaltijd maakt en opeet en eventuele restjes bewaart. Je keuken is ingericht op deze activiteiten, terwijl je woonkamer voor andere zaken is ingericht.

In dit licht zou ik een chakra omschrijven als:

Een centrum dat is ingericht voor de ontvangst, opname en uitdrukking van levenskrachtenergie.

In het ideale geval kunnen je chakra’s energie uit de omgeving halen in de vorm van voedsel, aanraking, liefde of informatie, de energie in zich opnemen door het voedsel te verteren of de informatie te begrijpen en ten slotte de energie tot uitdrukking brengen door met lichaamsbeweging calorieën te verbranden, een ander liefde te geven of kennis te delen. Elk chakra heeft daarbij zijn eigen taken.

Om zijn functie te kunnen uitoefenen, moet elk chakra goed ontwikkeld zijn (een keuken zonder aanrecht is niet handig), schoon (een maaltijd bereiden op een vies aanrecht, dat wil je niet) en goed functioneren (het fornuis en de koelkast moeten het natuurlijk wel doen).

Je bent een prisma

Als je je voorstelt dat de oerenergie van de kosmos bij je naar binnen stroomt, dan kun je je lichaam zien als een prisma dat de energie in verschillende kleuren of frequenties opsplitst. Deze verschillende ‘kanalen’ zijn aan veel dingen verbonden doordat ze zich als zeven zenuwbundels vanuit de wervelkolom verspreiden, zoals in de tekening op de volgende pagina is weergegeven. De chakra’s komen ook overeen met klieren van het hormoonstelsel en met andere fysiologische systemen als het ademhalingsstelsel en het spijsverteringssysteem.
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Afbeelding 1: De wervelkolom en de chakra’s

De chakra’s corresponderen ook met archetypische elementen, in de oude teksten aangeduid als aarde, water, vuur, lucht en ether. Ether verwees naar de spirituele wereld in het algemeen en hoorde bij de bovenste drie chakra’s, aangezien er vijf elementen en zeven chakra’s waren. Ik heb dit in mijn werk uitgebreid naar zeven elementen, wat strookt met de oude omschrijving van de afzonderlijke chakra’s. Ik heb ether door geluid vervangen en licht en bewustzijn toegevoegd, die verband houden met respectievelijk het zesde en zevende chakra. Na enkele tientallen jaren met de chakra’s te hebben gewerkt, kan ik zeggen dat de verschillen tussen de chakra’s aan de hand van deze elementen eenvoudig en helder zijn uit te leggen. In de navolgende hoofdstukken gaan we hier nog dieper op in, maar ik zal in het kort aangeven hoe ze het volledige spectrum van onze ervaring beslaan:


	Aarde is vast. Aarde behoudt zijn vorm en staat voor de fysieke wereld van de materie, het fundament van het leven, en voor onze planeet Aarde. Aarde staat in verbinding met het eerste chakra en de basis van de wervelkolom.


	Water is vloeibaar en staat voor het stromen van energie via emoties, seksualiteit en beweging. Water is het element van het tweede chakra, dat zich in het gebied rond het heiligbeen bevindt.


	Vuur zorgt voor warmte en energie. Het is gerelateerd aan het derde chakra en staat voor daadkracht en wilskracht.


	Lucht staat voor adem en komt het lichaam binnen via de longen, om dan door het hart naar alle lichaamscellen te worden gepompt. Lucht is verbonden aan het hartchakra en de energie van liefde, zachtheid en expansie.


	Geluid is een trilling die muziek, woorden en communicatie kan worden. Dit element is verbonden aan het vijfde centrum, het keelchakra.


	Licht stelt ons in staat om te zien. Licht is het element van het zesde chakra, ook wel het derde oog genoemd.


	Bewustzijn stelt ons in staat om alles te ervaren: om te zien en te horen, om lief te hebben en om daden te stellen, om te voelen en te leven. Het bewustzijn functioneert door middel van alle chakra’s, maar het kruinchakra representeert het mysterie van het bewustzijn op zich.




Er zijn nog heel veel andere zaken die met de chakra’s verband houden, waarvan je een groot aantal kunt terugvinden in de tabel op pagina 32 en 33. In de hoofdstukken over de afzonderlijke chakra’s gaan we dieper op al deze ideeën in, maar eerst moeten we vertrouwd raken met het chakrasysteem in zijn geheel, zodat we kunnen zien hoe de chakra’s het volledige spectrum van de menselijke ervaring bestrijken.

Hoeveel chakra’s zijn er?

Deze vraag wordt mij bij elke lezing of workshop gesteld, dus het is de moeite waard om er nu even op in te gaan. Eén antwoord is er niet, want hebben we het over de zeven traditionele chakra’s of tel je ook de kleine chakra’s in de handen en voeten mee, of de subchakra’s in het hart, de kruin en het derde oog? In sommige oude teksten is sprake van een subchakra onder het hart en minichakra’s in het zesde en zevende chakra, zoals het somachakra of het goeroechakra. Sommige leermeesters stellen dat er zich diverse chakra’s boven en onder het lichaam bevinden, of kleine chakra’s door het hele lichaam heen.

Ik sta open voor het bestaan van deze extra chakra’s, maar ben ook van mening dat de zeven hoofdchakra’s een verfijnd en diepgaand systeem vormen dat niet ingewikkelder gemaakt moet worden door chakra’s toe te voegen die buiten het lichaam bestaan. Ik heb nog nooit iemand ontmoet die alle zeven fundamentele chakra’s de baas is, dus ik stel voor dat we het daarbij laten. Waarschijnlijk houden deze zeven chakra’s je de rest van je leven zoet.

In de basis is een chakra een energiecentrum of energiepunt, dus elke plaats waar energie samenkomt zou je een chakra kunnen noemen: je maag, je knieën, je ellebogen en zelfs je vingertoppen. Maar nu gaan we het vooral over de zeven hoofdchakra’s hebben, en ook de chakra’s in de handen en voeten zullen voorbijkomen, net als de anandakanda-lotus, het subchakra onder het hart.

Zeven identiteiten

Iedereen heeft een identiteit. Een naam, een beroep, een bepaalde rol in het leven. Maar wist je ook dat elk chakra een wezenlijk deel van je identiteit is?

We kunnen de chakra’s zien als verschillende ramen waardoor we de werkelijkheid waarnemen. Elk raam staat voor een staat van bewustzijn, en samen vormen deze ramen onze wezenlijke identiteit. Elk chakra is gericht op het Zelf, op een elementaire functie of behoefte. Deze gerichtheid kan te sterk zijn of te zwak. Wanneer ze te zwak is, geven we te weinig aandacht aan de betreffende functie of behoefte en komen op dat terrein tekort.



Tabel met kenmerken en associaties van de chakra’s










	Chakra


	Plaats


	Draait om


	Doelen


	Rechten


	Ontwikkelingsfase







	7


	Boven op het hoofd, hersenschors


	Bewustzijn


	Wijsheid, kennis, bewustzijn, spirituele verbinding


	Weten


	Gedurende heel het leven





	6


	Midden van het hoofd, ter hoogte van voorhoofd


	Intuïtie, verbeelding


	Intuïtie, verbeelding, visie


	Zien


	Adolescentie





	5


	Keel


	Communicatie


	Heldere communicatie, creativiteit, weerklank


	Spreken en gehoord worden


	7-12 jaar





	4


	Hart


	Liefde, relaties


	Balans, compassie, zelfacceptatie, goede relaties


	Liefde geven en liefde krijgen


	3,5-7 jaar





	3


	Zonnevlecht


	Kracht, wilskracht


	Vitaliteit, spontaniteit, wilskracht, doelgerichtheid, eigenwaarde


	Handelen


	1,5-3,5 jaar





	2


	Buik, genitaliën, onderrug, heupen


	Seksualiteit, emoties


	Fluïditeit, genot, gezonde seksualiteit, gevoel, functionaliteit


	Voelen, verlangen


	6 maanden-2 jaar





	1


	Basis wervelkolom, staartbeenvlecht


	Overleven


	Stabiliteit, gronding, lichamelijke gezondheid, welvaart, vertrouwen


	Er zijn, hebben


	Baarmoeder- 1 jaar




















	Identiteit


	Demon


	Kenmerken van excessiviteit


	Kenmerken van deficiëntie


	Element


	Chakra







	Universele identiteit (zelfkennis)


	Gehechtheid


	Overmatig intellectueel, spirituele verslaving, verwarring, dissociatie


	Leerproblemen, spiritueel scepticisme, weinig overtuigingen, materialisme, apathie


	Denken


	7





	Archetypische identiteit (zelfreflectie)


	Illusie


	Hoofdpijn, nachtmerries, hallucinaties, waanideeën, concentratieproblemen


	Slecht geheugen, gebrekkige waarneming, geen patronen kunnen zien, ontkenning


	Licht


	6





	Creatieve identiteit (zelfexpressie)


	Leugens


	Overmatig praten, niet kunnen luisteren, stotteren


	Spreekangst, slecht ritmegevoel, afasie (verlegenheid)


	Geluid


	5





	Sociale identiteit (zelfacceptatie)


	Verdriet


	Afhankelijkheid, slecht grenzen kunnen aangeven, bezitterig, jaloers, narcistisch


	Verlegen, eenzaam, geïsoleerd, gebrek aan empathie, verbitterd, kritisch


	Lucht


	4





	Ego-identiteit (zelfdefinitie)


	Schaamte


	Dominant, beschuldigend, agressief, onsamenhangend, constant actief


	Weinig wilskracht, weinig eigenwaarde, passief, traag, angstig


	Vuur


	3





	Emotionele identiteit (zelfvoldoening)


	Schuld


	Overmatig emotioneel, slecht grenzen kunnen aangeven, seksverslaving, toegeeflijk


	Starheid, emotioneel verlamd, angst voor genot


	Water


	2





	Fysieke identiteit (zelfbehoud)


	Angst


	Zwaar, traag, monotoon, overgewicht, hamsteren, materialisme


	Vaak angstig, gebrek aan discipline, rusteloos, ondergewicht, verdwaasd


	Aarde


	1









	Eerste chakra: fysieke identiteit, gericht op zelfbehoud. Ons bewustzijn richt zich hier op overleven, op zaken als veiligheid en zekerheid, problemen met geld of gezondheid, de keuze voor vluchten of vechten. Bij een juiste identificatie met ons fysieke lichaam geven we ons lichaam wat het nodig heeft om in leven te blijven.


	Tweede chakra: emotionele identiteit, gericht op zelfvoldoening. Dit niveau richt zich op het gevoel – onze verlangens, driften en sensaties. Het helpt ons te weten wat we willen en nodig hebben. Dit deel van onze identiteit stelt vragen als ‘Voel ik me goed? En zo niet, hoe zorg ik dat het beter wordt?’


	Derde chakra: ego-identiteit, gericht op zelfdefiniëring. Deze staat van bewustzijn richt zich op de persoon die we proberen te zijn, hoe we onszelf definiëren (zowel voor onszelf als voor anderen) en wat we met onze daden proberen te bereiken. Je kunt dit chakra zien als de leidinggevende identiteit die de ‘strategie’ bepaalt.


	Vierde chakra: sociale identiteit, gericht op zelfacceptatie. De sociale identiteit wil geliefd zijn bij anderen en geaccepteerd worden. Deze identiteit staat voor ons relationele bewustzijn – in hoeverre we anderen en het web van relaties om ons heen gewaar zijn – en kan omwille van de sociale acceptatie voor de buitenwereld een façade creëren die ten koste gaat van het ware zelf. Om bij anderen in de smaak te vallen doen we ons bijvoorbeeld voor als vriendelijk, behulpzaam of machtig.


	Vijfde chakra: creatieve identiteit, gericht op zelfexpressie. Dit bewustzijnsniveau richt zich op alles wat met communicatie te maken heeft, zoals luisteren en spreken, maar ook creatieve zelfexpressie. Op dit niveau hebben we misschien een identiteit als kunstenaar, muzikant, leraar of healer.


	Zesde chakra: archetypische identiteit, gericht op zelfreflectie. Naarmate ons bewustzijn groeit, worden we het ‘grote plaatje’ gewaar, de grote archetypische patronen die duidelijk maken wie we zijn in het grote geheel, of misschien wat onze bestemming is of welk doel ons leven dient. In deze identiteit ontwikkelen we onze intuïtie en creëren we een toekomstvisie voor ons leven.


	Zevende chakra: universele identiteit, gericht op zelfkennis. Wanneer we het rijk van het bewustzijn binnengaan, wordt ons duidelijk dat we deel uitmaken een universele eenheid en ervaren we zowel vanbinnen als vanbuiten een een-zijn. Deze gewaarwording is de ware bron van zelfkennis.




Energiestromen

De chakra’s zijn niet alleen van zichzelf al energiecentra, maar worden ook gevoed door vitale stromen van subtiele energie. Deze kanalen zijn als de snelwegen waarover de energie vanuit de goddelijke bron over het lichaam wordt verspreid. Je kunt het je voorstellen als een kaart met de route die vrachtwagens nemen wanneer ze goederen van de fabriek naar winkels brengen. In de yogafilosofie worden deze wegen nadi’s genoemd, wat ‘stromen van beweging’ betekent. Er zijn duizenden nadi’s, van klein tot groot: achtbaanswegen, tweebaanswegen, landweggetjes en paden. Over sommige nadi’s stroomt meer energie dan over andere.

De drie grote nadi’s die de chakra’s van energie voorzien, zijn Sushumna, Ida en Pingala. Sushumna is het verticale kanaal dat van boven naar onder door ons bovenlichaam gaat. In esoterische teksten heeft Sushumna verschillende lagen, waarvan alleen de middelste helemaal naar het kruinchakra loopt. Energie kan in dit kanaal zowel naar boven als naar beneden stromen, maar over het algemeen zeggen we dat het vanuit de lagere chakra’s naar de hogere chakra’s gaat.

De twee nadi’s die in een acht rond de chakra’s lopen, heten Ida (maan) en Pingala (zon). Ze bevatten respectievelijk de vrouwelijke en de mannelijke energie die Sushumna als een soort DNA-spiralen omcirkelen. Als we zeggen dat ze in tegengestelde richting bewegen, de een omhoog en de ander omlaag, begrijp je meteen dat ze de chakra’s aandrijven, die als radertjes ronddraaien, afwisselend met de klok mee en tegen de klok in. Ik heb eerder al gezegd dat de chakra’s samen het raderwerk vormen dat onze reis door het leven aandrijft (zie afbeelding 2 en 3 hieronder).
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Afbeelding 2: Ida, Pingala en Sushumna
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Afbeelding 3: Het ronddraaien van de chakra’s als gevolg van de tegengestelde stromen Ida en Pingala

Veel mensen die met de chakra’s werken, zoals chakrahealers, zijn van mening dat de chakra’s maar één kant op draaien, meestal met de klok mee vanuit het standpunt van de healer gezien, maar volgens mij is dit gezien het tantrische karakter van het chakramodel, dat gebaseerd is op polariteiten, niet logisch. Je kunt een chakrapendel boven het deel van het lichaam houden waar een bepaald chakra zit en dan kijken of de energie de pendel laat slingeren. In welke richting de pendel beweegt, verschilt per geval, maar ik kan me niet vinden in de bewering dat een chakra ‘achteruitgaat’ wanneer de pendel tegen de klok in draait; vanuit het chakra zelf (en de persoon aan wie het chakra toebehoort) draait hij met de klok mee!

Stromen van bevrijding en verwezenlijking

Heb je weleens het gevoel dat je vastzit? Dat je jezelf niet kunt verlossen van bepaalde gewoontes, verslavingen of beperkende overtuigingen? Misschien dat je bepaalde patronen wilt loslaten, maar dat het niet lukt, hoe hard je het ook probeert. Misschien leef je vooral in je hoofd, heb je heel veel ideeën, maar weet je niet hoe je ze moet realiseren. Als dit het geval is, zijn de stromen van bevrijding en verwezenlijking geblokkeerd en kunnen ze niet meer vrijelijk door de chakra’s bewegen.

De stroom van bevrijding loopt van de grond onder onze voeten naar het eerste chakra aan de basis van onze wervelkolom en daarna chakra voor chakra omhoog, totdat hij via de kruin het universele bewustzijn in stroomt. In de oude teksten heet de opwaartse stroom mukti, wat ‘vrijheid’ betekent. Deze stroom bevrijdt ons van vaste vormen en strekt zich uit naar bevrijding en transcendentie.

De neerwaartse stroom begint in het universele hemelse rijk. Hij dringt het kruinchakra in als een gewaarwording of gedachte, daalt vervolgens chakra voor chakra af en wint bij elke stap aan dichtheid, totdat hij zich fysiek manifesteert. Ik noem dit de stroom van verwezenlijking, het middel waarmee we onze dromen realiseren. Deze stroom komt uitgebreid aan de orde in het boek dat ik samen met Lion Goodman schreef, De hemel op aarde. Hoe de chakra’s helpen je doel te bereiken (2012). De schrijvers van de oude teksten noemen deze neerwaartse stroom bhukti, wat ‘genot’ betekent. Door de verwezenlijking van het goddelijke hier op aarde kunnen we genieten van de vele vormen waarin het tot uitdrukking wordt gebracht en de hemel op aarde beleven.

De stromen van bevrijding en verwezenlijking brengen op elk chakraniveau verschillende energievormen samen. Bij het eerste chakra, dat we ook het basischakra zouden kunnen noemen, is er weinig bevrijding en een volledige verwezenlijking. Het zorgt voor onze lichamelijke vorm. Wanneer iets een fysieke vorm heeft gekregen, bijvoorbeeld een huis, is het lastig om daar verandering in te brengen en is er dus weinig bevrijding. Bij het kruinchakra daarentegen is er heel weinig verwezenlijking, maar ultieme bevrijding. We hebben in ons bewustzijn de vrijheid om te denken en ons te verbeelden wat we willen, en anderen kunnen onze gedachten niet zien of aanraken zoals ze dat bij onze fysieke vorm wel kunnen. Bij het keelchakra kunnen we de verwezenlijking van fysiek geluid horen, maar die kunnen we niet zien of aanraken. Op het niveau van het hartchakra zijn deze stromen perfect in balans.

Om als mens ten volle en productief te leven, moeten beide stromen vrijelijk kunnen bewegen. Als we onszelf niet kunnen bevrijden, raken we verstrikt in vaste patronen, die op hun beurt kunnen resulteren in verslaving, dwang, repetitief gedrag en stagnatie. Als we onszelf niet kunnen verwezenlijken, kunnen we dingen vanuit onze verbeelding niet overzetten naar de tastbare werkelijkheid. We hebben moeite om onszelf te gronden, emoties te voelen, te handelen of in ons levensonderhoud te voorzien.

De stromen van bevrijding en verwezenlijking vormen de primaire verbinding tussen hemel en aarde. Ze bewegen tegelijkertijd en doen de chakrawielen draaien. Een meer rechtstreekse route naar onze bron is er niet, of we die nu zien als een innerlijke bron of als een uitwendige, goddelijke bron.

Stromen van ontvangst en expressie

Er zijn nog twee stromen, die meer interpersoonlijk van karakter zijn. Ze lopen horizontaal en leggen verbindingen tussen mensen. Deze stromen zijn sterker in de middelste chakra’s, waar het merendeel van onze interpersoonlijke uitwisselingen plaatsvinden.

De stroom van ontvangst haalt op verschillende manieren energie uit de omgeving naar de chakra’s, bijvoorbeeld door liefde te ontvangen, naar de woorden van een ander te luisteren of een mooie glimlach te zien. Door onze chakra’s brengen we ook energie tot uiting, bijvoorbeeld in de vorm van liefde, emotie of ideeën. Dit is de stroom van expressie.

Als een van deze stromen geblokkeerd raakt, verliezen we het vermogen om ten volle energie te ontvangen of tot uiting te brengen. Het kan dan bijvoorbeeld moeilijk zijn om te luisteren of dingen te verwoorden, maar we kunnen ook beperkt zijn in ons vermogen om liefde te geven of te ontvangen.

Als de stromen van ontvangen of expressie geblokkeerd zijn, kunnen de energieën in en rondom ons uit balans raken. We raken overbeladen, wat betekent dat er te veel energie in ons zit die er niet uit kan, of onderbeladen of uitgeput, wat betekent dat we energie weggeven zonder nieuwe energie op te nemen. Wie een veeleisende baan heeft en geen tijd heeft om te ontspannen, hoopt veel energie op en kan overbeladen raken. Mensen die voor hun werk alleen maar aan het geven zijn, zoals verpleegkundigen of therapeuten, zullen uitgeput en onderbeladen raken als ze niet op een of andere manier energie terugkrijgen en zich weer opladen.

Te veel en te weinig

Er zijn maar heel weinig mensen in balans. De meesten doen te veel van het een en te weinig van het ander. Sommige chakra’s zijn overontwikkeld en andere onderontwikkeld. Dit resulteert in chakra’s die excessief of deficiënt zijn, of soms een combinatie van beide. Excessieve chakra’s hebben te veel energie in zich, deficiente chakra’s juist te weinig. Een deficiënt chakra is het gevolg van een strategie van vermijding en een excessief chakra van overcompensatie. Laat duidelijk zijn dat dit het resultaat is van de verdedigingsmechanismen die we keer op keer gebruiken en niet van een wond die we opliepen omdat we bijvoorbeeld te weinig liefde of te veel negatieve aandacht kregen.

Een van mijn cliënten, laten we hem Sammy noemen, ging zowel emoties (tweede chakra) als risico’s (derde chakra) uit de weg. Toen hij bij me kwam, kon hij zijn heupen en buik niet echt voelen. Zijn tweede en derde chakra waren deficiënt geworden. Doordat ze waren uitgeschakeld werd zijn energie omgeleid naar, je raadt het al, zijn hoofd. Hij was heel slim, maar zijn neerwaartse stroom van verwezenlijking kwam niet helemaal tot aan de grond: hij bleef hangen bij zijn deficiënte chakra’s. Hoewel Sammy op intellectueel vlak briljant was, kon hij moeilijk tot verwezenlijking komen. Hij werd op het werk vaak over het hoofd gezien en had moeite om projecten af te ronden.

Een andere cliënt, Marilyn, had een wond in haar hartchakra. Ze had als kind te weinig liefde en erkenning gekregen. Ze probeerde dat te compenseren door zichzelf in het middelpunt van de aandacht te plaatsen en op alle mogelijk manieren sociaal actief te zijn. Ze kon niet alleen zijn. Ze had een excessief hartchakra ontwikkeld, wat niet kwam doordat ze te veel liefde kreeg, maar doordat ze te sterk gericht was op het binnenhalen van liefde. Daardoor was ze zo druk met haar sociale leven dat ze weinig tijd voor zichzelf en voor de rustige, meer contemplatieve domeinen van de bovenste chakra’s had. Ze was redelijk goed gegrond, maar kon niet stilzitten en mediteren en vond het moeilijk om haar innerlijke stem te horen. Haar stroom van bevrijding was geblokkeerd.

Als we ons te veel op een bepaald gebied richten ter compensatie van iets wat we missen, creëren we een excessief chakra. Als we ons zwak voelen en dat compenseren door anderen te domineren, wordt ons derde chakra excessief. Als we te veel praten, wordt ons vijfde chakra excessief. In de loop van de tijd kan zo’n onbalans een echte blokkade worden die verhindert dat de energie onbelemmerd door het systeem stroomt. Een blokkade in het ene chakra kan invloed hebben op een ander chakra. Je kunt bijvoorbeeld in je hoofd leven als je te weinig in contact staat met je lichaam, of kiezen voor macht ten koste van liefde.

Om de chakra’s in balans te krijgen moeten we het teveel en het tekort in evenwicht brengen. Een excessief chakra moet energie loslaten om in balans te komen. Als je bijvoorbeeld een excessief vijfde chakra hebt (communicatie), moet je de behoefte om veel te praten loslaten. Als je een excessief eerste chakra hebt en daardoor snel te zwaar wordt (een van de veelvoorkomende kenmerken van een excessief wortelchakra), moet je het overtollige gewicht loslaten door energie te verbruiken door middel van activiteit. Als je een excessief derde chakra hebt (macht en wilskracht), moet je de behoefte aan controle loslaten.

Een deficiënt chakra daarentegen moet energie binnenhalen in plaats van ervan weg te blijven. Als je het contact met je eigen lichaam vermijdt (een deficiënt eerste chakra), kun je je lichaam aandacht schenken door je te laten masseren, te sporten of aan yoga te doen. Als je machtchakra deficiënt is, moet je je grenzen opzoeken door uitdagingen aan te gaan en risico’s te nemen. Als je hartchakra deficiënt is, zou je jezelf misschien moeten toestaan om meer van anderen te krijgen via de stroom van ontvangst.

Hoe kun je aan je chakra’s werken?


‘Spirituele oefening is uitsluitend dat wat je nu doet. Al het andere is fantasie.’

– Jack Kornfield



Het systeem van de chakra’s is mooi omdat het vele dimensies heeft. Je kunt je chakra’s op allerlei manieren benaderen en het noodzakelijke werk doen om ze in balans te brengen. Het begint altijd met gewaarwording. Welke delen van je lichaam zijn gespannen of geven problemen? Wat lijkt er minder goed te lopen in je leven? Je relaties, je gezondheid, je werk? Waar gaan je gedachten naartoe wanneer je op de automatische piloot staat, bijvoorbeeld tijdens het autorijden of afwassen? Denk je aan hoe je je voelt? Dan trekt je tweede chakra je aandacht. Voer je vanbinnen een gesprek met een ander? Dat is je vijfde chakra (communicatie). Vraag je je af of je nog wel genoeg geld hebt om eten te kopen? Dat heeft te maken met je eerste chakra (overleving). Gaan je gedachten naar je relatie met anderen? Dan laat je hartchakra van zich horen.

Hieronder leg ik in het kort uit hoe je op verschillende manieren met je chakra’s aan de slag kunt. In de hoofdstukken hierna staan specifieke oefeningen waarmee je je chakra’s kunt activeren, healen en in balans brengen. Je kunt de oefeningen zien als het gereedschap waarmee je defecte chakra’s repareert.


	Het lichaam. Fysieke inspanning prikkelt het lichaam. Je energie gaat stromen, en als je energie stroomt, kun je de chakra’s makkelijker bereiken. Yoga is erop gericht de chakra’s te stimuleren, de houdingen sturen energie naar verschillende delen van het lichaam. Heupopeners zijn bijvoorbeeld goed voor het tweede chakra en borstopeners voor het hartchakra. Daarnaast kun je de chakra’s ook beïnvloeden door een masseur of manueel therapeut aan je lichaam te laten werken, of door je eetgewoontes te veranderen.


	Visualisatie. Je kunt de verschillende chakra’s een denkbeeldige kleur geven, je inbeelden dat er licht van boven naar beneden door je lichaam stroomt, of dat er energiekanalen je lichaam in en uit gaan, of dat een chakra zich opent of sluit. Bij de oude oefeningen ging het meestal om het visualiseren van godheden en chakrasymbolen.


	Chanten. Elk chakra is verbonden met een zaadlettergreep, een zogeheten bija mantra. Als je de klank van een bepaald chakra chant, zou dat stimulerend werken. (In het hoofdstuk over het vijfde chakra gaan we hier dieper op in.)


	Ademoefeningen oftewel pranayama. Je kunt je adem op een van de chakra’s richten en je inbeelden dat het chakra zelf in- en uitademt.


	Relaties. Wanneer je met een ander in contact staat, vindt er via al je chakra’s een uitwisseling plaats. Niet is zo geschikt als een relatie om een probleem dat mogelijk te maken heeft met een van je chakra’s aan de kaak te stellen. Een relatie is een fantastisch instrument om je chakra’s mee te onderzoeken.


	De buitenwereld. Alle spirituele arbeid die je verricht, is niets waard als je het resultaat niet in je leven terugziet. Omgekeerd kun je dingen aan de buitenkant doen om de ontwikkeling van een chakra te bevorderen, zoals keukenkastjes uitmesten of spullen opruimen (eerste chakra), een gedicht schrijven of op zangles gaan (vijfde chakra), of aan je wilskracht werken door jezelf een opdracht zoals een dieet of een sportschema te geven (derde chakra).


	Energetische healing. Veel mensen die met de chakra’s werken kunnen met hun handen een blokkade in een chakra opheffen. Vaak hoeven ze met hun handen niet eens het lichaam aan te raken om een gevoel van opluchting te creëren, een soort lichtheid van leven. Chakra’s zijn energiecentra en kunnen als zodanig door kundige energiewerkers worden beïnvloed.


	Meditatie. Ten slotte een heel belangrijke: door te mediteren stel je je chakra’s in de gelegenheid oude patronen overboord te zetten en nieuwe energie op te nemen. Door je meditatie op een bepaald chakra te richten, kun je het bewustzijn op dat niveau vergroten. Meditatie is over het algemeen stimulerend voor lichaam en geest.




Punten om te onthouden


	Chakra’s zijn centra waar levenskrachtenergie wordt ontvangen, opgenomen en doorgegeven.


	Er zijn zeven klassieke chakra’s. Daarnaast zijn er kleine chakra’s in handen en voeten, onder het hart en in de bovenste chakra’s.


	Chakra’s corresponderen met archetypische elementen: aarde, water, vuur, lucht, geluid, licht en bewustzijn.


	Chakra’s zijn de brandpunten van vitale energiestromen in het lichaam. De vier hoofdstromen zijn de stromen van bevrijding, verwezenlijking, ontvangst en expressie.


	Chakra’s kunnen excessief of deficiënt worden. Een excessief chakra is het gevolg van overcompensatie, een deficiënt chakra van vermijding.









	1  Over dit onderwerp kun je meer lezen in een ander boek van Anodea Judith, The Global Heart Awakes: Humanity’s Rite of Passage from the Love of Power to the Power of Love, Shift Books, San Rafael, Californië, 2013.
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Eerste chakra

Aarde


‘Zolang we geen vrede sluiten met de aarde, zullen we geen vrede op aarde hebben.’

– Julia Butterfly Hill











	Plaats


	Onderzijde wervelkolom





	Naam en betekenis


	Muladhara, wortelbasis





	Doel


	Belichaming, gronden, betrokkenheid





	Element


	Aarde





	Principe


	Zwaartekracht





	Ontwikkelingsfase


	Baarmoeder en eerste levensjaar





	Identiteit


	Fysieke identiteit





	Gericht op


	Zelfbehoud





	Demon


	Angst





	Recht


	Te hebben





	Zaadlettergreep


	‘Lam’





	Kleur


	Rood





	Evenwichtige vorm


	Gegrond, stevig, stabiel








Gronden

Als je terug wilt gaan naar de bron zul je moeten wortelen, contact moeten maken met de aarde. Daar ligt het fundament van het chakrasysteem, daar begint je reis omhoog langs de wervelkolom. Het wortelchakra, onderaan je ruggengraat, heerst over het onderste deel van je bovenlijf, maar ook over je benen en voeten, je dikke darm en al je botten, de hardste delen van je lichaam. Als je problemen ervaart in deze gebieden, kun je dat zien als een uitnodiging om je eerste chakra te openen en in balans te brengen.

Een solide fundering vormt de basis voor alles wat je doet, wat je terugziet in de naam van dit chakra, muladhara, wat ‘wortelbasis’ of ‘wortelsteun’ betekent, maar ook wel wordt vertaald als ‘fundament’. Vaak wordt dit chakra ‘wortelchakra’ genoemd. Een toepasselijke naam, want je wortels graven zich in de aarde, het element van het eerste chakra, en leggen op die manier een fundament; ze bieden steun en leveren de voeding die je nodig hebt om te overleven – de eerste grote uitdaging in het levensspel. Dit bewustzijnsniveau is gericht op zelfbehoud, met name door je vermogen om jezelf te identificeren met je fysieke lichaam en zijn basale behoeftes, niet alleen om in leven te blijven, maar ook om te gedijen.

Zoals een bloempot de aarde rond de wortels op zijn plaats houdt en voor stabiliteit zorgt, bieden de structurele aspecten van je leven – je huis, werk, lichaam, eetgewoontes en lichaamsbeweging – vastigheid en steunen ze je bij het leiden van een lang en gezond leven. Als je het type mens bent dat dit soort vastigheid verwerpt of geen aandacht besteedt aan dit aspect van het bestaan, mis je de voordelen van een sterk eerste chakra, dat het fundament is voor alles wat daarna komt.

Veel mensen denken dat een spiritueel pad wegleidt van het element aarde omdat aarde dicht, zwaar en beperkt is. Wie heel ‘aards’ is, wordt al snel als materialistisch beschouwd, precies het tegenovergestelde van spiritueel. Maar niets is minder waar, kan ik zeggen nu ik ondertussen al veertig jaar met het chakrasysteem werk. Gronden of aarden is een essentieel onderdeel van je spirituele ontwikkeling. Iedere tuinier zal zeggen dat een plant eerst moet wortelen om goed te kunnen groeien. Je kunt wel raden wat er zou gebeuren als je een plant tot aan de hemel wilt laten reiken door hard aan zijn stengels te trekken. Hoe beter de grond, hoe langer en sterker de wortels kunnen worden, hoe beter de plant bestand zal zijn tegen zon, wind en regen en hoe dichter hij bij de hemel zal komen. De wortels van het eerste chakra zijn geen ontkenning van de spiritualiteit, ze zijn juist het startpunt van je spirituele reis!

De paradox van het eerste chakra

In feite is wat ik hierboven beschreef het basisprincipe van het eerste chakra, dat een schijnbare tegenstelling in zich heeft: je moet naar beneden duwen om omhoog te gaan. Denk daarbij maar aan de beweging die je maakt als je springt. Hoe dieper je door je knieën gaat en hoe harder je afzet, hoe hoger je komt. En ook een feit: hoe steviger de grond, hoe makkelijker het is om te springen. In het zachte zand op het strand is het bijvoorbeeld veel zwaarder om te springen dan op een betonvloer. Dus als je op een stevig fundament staat, kun je je harder afzetten en heb je een veilige en stabiele basis van waaruit je kunt opstijgen naar het hogere bewustzijn en de hogere chakra’s. Deze vastigheid kun je zien als een vat waarin energie kan opbouwen en opstijgen.

Als je hard tegen de vlakke grond duwt, kun je dat ook zien als het tot stand brengen van een energetische verbinding. Zoals in een auto de koppeling verbinding maakt met de tandwielen van de versnellingsbak, zorgt de verbinding met de aarde voor de lichamelijke energie die je nodig hebt om te bewegen.

Als het eerste chakra uit balans is of je basis niet stevig of stabiel genoeg, krijg je last van compensatie of vermijding in je andere chakra’s. Sandra voelt zich bijvoorbeeld niet echt gegrond en compenseert dat met haar derde chakra: ze richt zich sterk op macht en probeert haar omgeving te controleren. George staat niet goed in verbinding met zijn lichaam en compenseert dat door in zijn hoofd te leven; hij voelt zich pas veilig wanneer hij goed over alles heeft nagedacht.

Een probleem in een van de chakra’s kan dus ‘geworteld’ zijn in het wortelchakra. Mijn vriendin Amy heeft het bijvoorbeeld vaak over haar gevoel van machteloosheid, maar de bron van die zwakte is in feite een wiebelige basis. Als je een probleem ervaart, is het daarom altijd goed om bij de basis te beginnen.

Als je wortelchakra open en in balans is, voel je je stabiel en sterk, zit je lekker in je vel en heb je bij je dagelijkse activiteiten steeds het gevoel dat je in verbinding staat met de aarde. Het kost je weinig moeite om tot verwezenlijking te komen, je leeft in overvloed en verdient op een goede manier de kost. Maar dit chakra in balans krijgen is allesbehalve gemakkelijk!

Het symbool van het eerste chakra
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De vier bloembladen in het symbool van het eerste chakra kunnen worden gezien als de vier windrichtingen noord, zuid, oost en west, die ons in de fysieke ruimte een gevoel van richting geven.

Het vierkant in de cirkel staat voor de vastigheid en stabiliteit die resulteren uit een stevige basis in de grond. Denk maar aan een uitdrukking als ‘Ik sta er vierkant achter’, waarbij vierkant staat voor ‘volledig’ en ‘onverzettelijk’.

De letter in het vierkant is de bija mantra, de zaadlettergreep, die in het Sanskriet wordt uitgesproken als ‘lam’. Als je deze klank herhaalt, zou dat het element aarde activeren.

Het dier is een olifant met zeven slurven, een zwaar dier dat gegrond en aards is, maar met zijn slurven bij de zes andere chakra’s kan komen.

In het vierkant staat een driehoek met de punt naar beneden gericht, het symbool van de vrouwelijke Shaktikracht, waarvan de energie naar beneden stroomt, maar die naar boven toe steeds breder en groter wordt. In de driehoek staat de Shiva-lingam, het mannelijke principe, dat verrijst binnen het omhulsel van Shakti. De goddelijke slangenkracht, Kundalini, heeft zich drieënhalve keer om Shiva gewikkeld. Als je het eerste chakra activeert, wikkelt Kundalini zich af en begint aan haar reis langs de wervelkolom omhoog, waarbij ze elk chakra binnendringt en wakker schudt.

Kundalini kan soepel en sierlijk haar werk doen, maar ze kan je leven ook op z’n kop zetten. Als je goed gegrond bent, je chakra’s open zijn en klaar om de extra Kundalini-energie te ontvangen, kan deze ontwaking een geschenk uit de hemel zijn. Als het fundament stevig is, zal de opwaartse reis coherent zijn. Als het fundament instabiel is, zal de reis chaotisch worden.

Het is een en al instinct


‘Terwijl je verstand het nog moet uitdokteren, geeft je instinct meestal al aan wat je moet doen.’

– Michael Burke



Mijn cliënt Emily had haar lichaam altijd genegeerd. Als alleenstaande moeder had ze de benen uit haar lijf gerend om de ideale universiteitsdocent en tegelijkertijd de perfecte moeder te zijn. Tot ze te horen kreeg dat ze borstkanker had en haar wereld tot stilstand kwam. Begrijpelijkerwijs overheerste haar levensbedreigende ziekte haar gedachten. Ze kwam haar ziekte te boven, maar moest haar leven daarvoor wel radicaal omgooien: ze ging anders eten, meer bewegen en andere prioriteiten stellen. Ze moest het contact met haar lichaam en haar instincten van de grond af opbouwen en leren luisteren naar hun wijsheid. Terug naar de basis en het eerste chakra.

Overleven is de allereerste uitdaging die wij op onze reis aangaan. Om mee te doen moeten we wel in het spel zien te blijven. Gelukkig is ons lichaam ingesteld op overleven, het is uitgerust met een instinct dat ons doet zweten als we het warm hebben en rillen als we het koud hebben, dat ons doet opspringen van een harde knal of wegrennen van gevaar, allemaal zonder dat we er één seconde over na hoeven te denken. Onder de radar van het bewustzijn bonkt ons hart in zijn eigen ritme, zetten onze longen uit als we inademen en krimpen ze als we uitademen, en van elke hap die door onze keel gaat nemen onze maag en darmen de vitamines en calorieën op.

Dit inzicht van het lichaam is grotendeels instinctief, wat wil zeggen dat het is ingebouwd in het zenuwstelsel en we er niet aan hoeven te werken, zoals de hardware van een computer is toegerust voor bepaalde taken. Ons instinct komt uit een oud en primitief deel van de hersenen dat letterlijk het bewustzijn overneemt wanneer we ons bedreigd voelen. Als iemand een pistool op ons richt of als we opeens uit ons huis worden gezet of onze baan verliezen, denken we aan weinig anders meer tot we zeker weten dat we veilig verder kunnen leven. Wanneer het probleem is opgelost, kunnen we ons een uitje naar de hogere bewustzijnsniveaus permitteren.

Ons overlevingsbewustzijn is het oerniveau en daarom het allereerste chakra. Om ons lichaam te beschermen en in leven te houden reguleert het indien nodig ons denken en doen, het stromen van ons bloed en bewegen van onze spieren en al onze beschikbare energie. Onze soort zou zonder dit oermechanisme niet zo ver zijn geëvolueerd. We kunnen onze instincten negeren, maar dat is niet zonder gevaar, want we kunnen ziek worden, vervreemd raken van ons lichaam en het contact met onszelf en de wereld om ons heen verliezen.

Het lichaam gronden


‘Er is meer wijsheid in uw lichaam dan in uw diepste denken.’

– Friedrich Nietzsche



Het overlevingsbewustzijn verbindt ons met onze fysieke identiteit, dat gericht is op zelfbehoud. Hierdoor kunnen we ons identificeren met de behoeftes van ons lichaam. Als we wat dat betreft in evenwicht zijn, weten we wanneer we honger hebben of moe zijn, wanneer het nodig is om in beweging te komen of ons juist rustig te houden, en waar ons lichaam zich bevindt in de fysieke ruimte.

Als de identificatie met ons lichaam te zwak is, merken we deze dingen niet. We raken oververmoeid, vergeten te eten of botsen tegen van alles op. Als de identificatie met ons lichaam te sterk is, kunnen we gepreoccupeerd raken met ons lichaam en alleen nog maar bezig zijn met elk pijntje en elke kilo die erbij is gekomen. Onze fysieke identiteit is belangrijk voor onze overleving, maar in het ideale geval, wanneer we ons veilig voelen, zou het in ons bewustzijn een ondergeschikte rol moeten spelen, zodat we onze gedachten op andere zaken kunnen richten.

Ons lichaam is het voertuig dat we gekregen hebben om onze levensreis te maken. We krijgen er maar één, dus het is belangrijk om er goed voor te zorgen. Het is het enige waarvan we zeker weten dat we het de rest van ons leven zullen hebben. Het is een schitterend voertuig dat geen gevangenis is maar ons juist vrijheid biedt, een voertuig dat ons kan brengen waar we willen en al onze zintuigen daarbij betrekt. Ons verstand kan ons van alles wijsmaken, maar het lichaam liegt nooit. Het spreekt een waarheid waar we niet omheen kunnen.

Alle chakra’s hebben een plaats in het lichaam, maar het eerste chakra is meer dan de andere gericht op lichamelijkheid. Onze gezondheid, onze fitheid en ons vermogen om naar ons lichaam te luisteren hebben een onmiddellijke invloed op andere aspecten van het eerste chakra: ons vermogen om stabiel te zijn en in voorspoed te leven, om aanwezig te zijn, om grenzen te stellen, kortom, om genoeg te hebben en om te weten wanneer we genoeg hebben.

oefening: de basis van het gronden

Je benen zijn als de twee polen van een stekker die je in het stopcontact van de aarde steekt. Als je eenmaal op het netwerk zit, kun je de verschillende frequenties van alle chakra’s ontvangen. Maar eerst zul je je benen moeten activeren om de uitwisseling van energie tussen de aarde en het lichaam mogelijk te maken.

De eerste stap


	Ga staan en zet je voeten op schouderbreedte van elkaar, op zo’n manier dat je hielen iets verder van elkaar staan dan je tenen, dus een beetje met je voeten naar binnen gedraaid. Buig je knieën licht en zorg dat ze gericht zijn op je tweede tenen om te voorkomen dat je je knieën op slot zet. Dit is je basishouding voor het gronden.


	Activeer deze houding door je voeten naar beneden en naar buiten te drukken, alsof je de vloer met je voeten uit elkaar probeert te trekken. Je zult het gevoel hebben dat je lichaam steviger op de grond staat en je sterker aanwezig bent.




Als je deze houding vaak oefent, heb je daar profijt van wanneer je bij tegenslag stevig op je benen moet staan.

De tweede stap

Vanuit de basishouding kun je je benen activeren om meer energie vanuit de aarde naar je eerste chakra te laten stromen. Wanneer je eerste chakra geactiveerd wordt, zal de energie zich van daaruit uiteindelijk verspreiden naar de andere chakra’s. Als je jezelf dit aanleert, weet je hoe je de hogere chakra’s kunt gronden in de stabiliteit van het lichaam.


	Ga staan zoals hierboven beschreven, druk je voeten naar beneden en naar buiten, adem in, zak een beetje door je knieën en beeld je in dat je de energie van de aarde door je benen omhoog naar je eerste chakra trekt.


	Op een uitademing oefen je door de kern van je beide benen druk naar beneden uit; je duwt je voeten stevig in de grond en naar buiten, alsof je de vloer naar buiten wilt drukken. Strek dan langzaam je benen. Zet je knieën niet op slot, ga tot ongeveer 90 procent en houd je benen licht gebogen. Als je je knieën op slot zet, sluit je ze af voor de energie die je in je benen probeert te verzamelen.


	Herhaal deze beweging gedurende ongeveer twee minuten: zak op een inademing door je knieën, oefen door je benen neerwaartse druk uit, en strek op een uitademing je benen tot 90 procent. Voer de beweging langzaam en geconcentreerd uit en probeer echt het contact te zoeken met de stevigheid van de aarde wanneer je je energie door je benen drukt.


	De kans is groot dat je benen na een paar minuten gaan trillen. Maar dit is precies het effect dat je wilt bereiken. Het betekent dat nieuwe energie de wortels van je benen in stroomt. Probeer het trillen niet tegen te houden en door je hele been te laten gaan. Als je eenmaal weet hoe dat moet, kun je zelfs proberen het te versterken. Gaan je benen meer trillen als je benen bijna recht zijn en je neerwaartse druk uitoefent? Of juist als je je knieën buigt en je voeten naar buiten duwt? Je zult zien dat hoe langer je deze oefening doet, hoe heviger je benen gaan trillen. Dat is precies de bedoeling.


	Blijf de spanning in je benen opbouwen en probeer de energie ook naar de rest van je lichaam te brengen. Als je het trillen niet fijn vindt, als je het gevoel hebt dat het je te veel energie geeft, houd dan gewoon op met de oefening, schud je benen los of stamp met je voeten op de grond. Dan zal de spanning uit je benen gaan en verdwijnt het gevoel.




Hoe en waarom je deze oefening kunt gebruiken


	Wanneer je je sloom of slaperig voelt.


	Wanneer je meer gegrond en geconcentreerd wilt zijn.


	Om meer in contact te komen met je lichaam.


	Om je benen sterker te maken.


	Om je stabieler en steviger te voelen.


	Om je lichaam meer energie te geven.




Manieren om deze oefeningen te verbeteren


	Zeg ‘Ik’ wanneer je je voeten naar beneden drukt.


	Visualiseer de hoofdletter ‘I’ als de verticale energiekern in je lichaam.


	Ga verder met de woorden ‘Ik ben’ en beeld je in dat die verticale ‘I’ langer wordt, van je kruin tot je tenen.


	Zeg dan ‘Ik ben hier’ en voel dat je helemaal bezit hebt genomen van je lichaam.


	Eindig met ‘Ik ben hier en dit is van mij’ als een manier om je de grond onder je voeten toe te eigenen.




Wat je moet vermijden


	Als je last hebt van angsten, probeer dan niet te veel energie op te nemen.


	Let op dat je ademhaling niet oppervlakkig is, want daar kun je duizelig van worden. Als je je duizelig voelt, buig dan voorover en laat je hoofd lager hanger dan je heupen.


	Zorg dat je je knieën niet strekt.


	Vermijd alles wat pijn doet, met name als je last hebt gehad van je knieën, enkels of voeten.




Ontwikkelingsfase van het eerste chakra

In het ideale geval vindt belichaming plaats in het eerste levensjaar, wanneer we vanuit de baarmoeder de wereld in gaan. Door de aanraking van onze ouders wordt de verbinding gelegd tussen verstand en lichaam, zoals je je bij een voetmassage ineens heel bewust wordt van je voeten. Onze ouders zijn onze eerste connectie met de fysieke wereld en fungeren niet alleen als verbinders maar ook als beschermers. Als verbinders bieden ze warmte en geborgenheid, voedsel en comfort, alles wat we nodig hebben om te overleven. Ze zorgen voor ons wanneer we nog te jong zijn om voor onszelf te zorgen, wat een gevoel van veiligheid biedt. Met name onze moeder speelt in ons eerste levensjaar een prominente rol, in de fase van ons leven waarin we vooral bezig zijn met de basale functies van ons lichaam: eten, verteren, grijpen, kruipen en lopen.

Als je niet werd vastgehouden en aangeraakt toen je ‘zoekende’ was naar je lichaam, dan moet je jezelf op energetisch niveau vasthouden. Dat kan voelen als een kwestie van leven en dood, je overleeft alleen als je in staat bent jezelf vast te houden. Dit heeft tot gevolg dat je energie vasthoudt rond het eerste chakra, niet kunnen loslaten, niet genoeg vertrouwen hebben in de wereld om open te staan voor wat die te bieden heeft. Zonder dat vertrouwen kun je gaan twijfelen aan je fundamentele ‘recht om te hebben’ en kun je het moeilijk vinden om verwezenlijking te bereiken als het gaat om geld, werk, huis en relatie. Of zoals bij sommige cliënten die ik heb gehad: deze dingen wel kunnen krijgen, maar niet kunnen vasthouden. Je verdient een bak met geld maar raakt die ook snel weer kwijt, je verandert te vaak van baan om echte stappen te zetten en carrière te maken.

Om te bezitten wat je in het leven nodig hebt en verlangt, moet je de natuurlijke neiging van het eerste chakra om vast te houden loslaten, zodat er ruimte komt om te ontvangen. De grondingsoefening hiervoor kan daarbij helpen, maar het kan ook goed zijn om de volgende affirmaties voor jezelf te herhalen:


	Ik ben veilig.


	Ik heb wat nodig is om te overleven.


	Ik kan voor mezelf zorgen.


	Ik houd van mijn lichaam.


	Ik word gesteund.


	Ik heb het recht om hier te zijn.


	Ik ben stevig.


	Ik ben hierbinnen.


	Dit is mijn lichaam.




Het eerste chakra wordt voor het grootste deel in het eerste levensjaar in onze psyche en in ons zenuwstelsel geprogrammeerd. Vanaf onze geboorte tot aan onze eerste stapjes zijn we druk bezig met de groei van ons lichaam en de plaats die we in de fysieke wereld innemen. Een baby kan alleen overleven met de hulp van anderen, want op die leeftijd is de mens nog te hulpeloos om zichzelf te helpen. Als we krijgen wat we nodig hebben, stelt ons primitieve brein vast dat de wereld veilig is en dat we krijgen wat nodig is om te overleven. Met andere woorden, we zullen een stevige basis ontwikkelen. Als dat niet gebeurt, dan kan het eerste chakra verstoord of beschadigd raken, afhankelijk van de ernst van de situatie, en wordt de rest van ons leven gebouwd op een wankel fundament.

Misschien ben jij een van de vele mensen die zich als kind niet veilig voelde. Verwaarlozing, verlating, geweld, armoede en ziekte zijn zaken die afbreuk kunnen doen aan het vermogen van het eerste chakra om gegrond te zijn en veiligheid en zekerheid te creëren, en later in het leven ook overvloed. Sterker nog, als deze problemen onopgelost blijven, beroven ze de andere chakra’s van hun energie en blijf je, ook als er geen reden meer voor is, in een gespannen overlevingsmodus leven. Dit kan leiden tot een overmatige waakzaamheid, een onvermogen om te ontspannen en goed te slapen, of te sterke reacties op mensen die iets tegen je zeggen. In dat geval is het goed om de grondingsoefening te doen, zodat je lichaam zich veiliger gaat voelen en je leert hoe je jezelf liefdevol en mededogend kunt vasthouden, zoals een kind graag vastgehouden wil worden.

Je angst onder ogen komen


‘Ik kwam erachter dat je niet moedig bent wanneer je geen angst voelt, maar wanneer je de angst overwint.’

– Nelson Mandela



Gebrek aan veiligheid creëert de ‘demon’ van het eerste chakra: angst. Angst is alleen een demon wanneer vroegere ervaringen ertoe hebben geleid dat we nu overdreven op onze hoede zijn. Angst is volkomen terecht als ons leven serieus gevaar loopt, bijvoorbeeld wanneer we in een gewelddadige situatie zijn beland of de macht over het stuur van onze auto verliezen.

Het lichaam reageert op angst door zijn energie of ‘lading’ te vergroten, zodat het voorbereid is te doen wat nodig is om zichzelf te beschermen. We noemen dit de vecht- of vluchtreactie. Het lichaam maakt een grote hoeveelheid stresshormonen aan, met name in de bijnieren, wat je in staat stelt om snel te handelen. Maar wat vaak gebeurt, vooral bij kinderen, is dat de angst opkomt en de lading van het lichaam groeit, maar dat er geen sprake is van vechten of vluchten. Het kind kan nergens heen, en voor een gevecht is het te klein of te bang.

De energie in het eerste chakra wordt in dat geval niet omgezet in actie en blijft vastzitten. Je zou kunnen zeggen dat de energie bevriest. We kunnen de energie niet meer aanwenden en er ontstaat een blokkade in het eerste chakra. Misschien dat onze benen verstijven en we de grond niet meer voelen. Of onze instincten verstarren en onze fysieke identiteit raakt vervormd, waardoor we bijvoorbeeld kunnen denken dat we meer of minder eten of slaap nodig hebben dan in feite het geval is. Deze voortdurende onderliggende angst kan uitputtend zijn, met name voor de bijnieren, en kan leiden tot bijnieruitputting.

We transformeren onze demonen door de rechtstreekse confrontatie te zoeken. We kunnen onze angst erkennen en van onze vijand een bondgenoot maken door ons de energie die door ons lichaam stroomt toe te eigenen. Dit houdt in dat we een verhoging van de energie in ons lichaam niet meer interpreteren als angst, maar als de kracht van onze wezenlijke vitaliteit.

Als je de energie van de angst toelaat en het als een prikkel voor je weefsels beschouwt, zul je de band met je lichaam bekrachtigen en je sterker gaan voelen. Gebruik de energie om iets constructiefs te doen, ga je huis schoonmaken of een stuk wandelen, dan oogst je de energie in plaats van dat je de angstcyclus laat voortduren, waardoor die zich nog dieper in je weefsels vastzet.

Excessiviteit en deficiëntie in het eerste chakra

Tijdens een van mijn workshops boden twee vrouwen zich vrijwillig aan om te werken aan hun eerste chakra. Beiden hadden verlatingsangst overgehouden aan ervaringen in hun jeugd. De een was als baby ter adoptie afgestaan, de ander had haar moeder ‘verloren’ aan alcohol en nooit de zorg en aandacht gekregen die ze nodig had. Het geadopteerde kind had haar lichaam groot en stevig gemaakt en kampte al haar hele leven met gewichtsproblemen. Het kind van de alcoholische moeder was lang en mager en had stralende ogen en een brede lach, maar was vervreemd van haar lichaam en de aarde. De moederwond van beide vrouwen had angst gezaaid in hun lichaam, maar ze waren daar op verschillende manieren mee omgegaan.

De zware vrouw had een excessief eerste chakra: ze zorgde dat ze zwaar was om zich meer geaard en steviger te voelen. De scheiding van haar biologische moeder had een angst gecreëerd die zich diep in haar weefsels genesteld had, ook al wist haar volwassen verstand dat ze veilig was. Haar overgewicht was haar compensatie voor het onderliggende gevoel dat ze ongewenst was en haar leven er niet toe deed; alsof ze haar lichaam groot had gemaakt om te zorgen dat ze niet zou verdwijnen of over het hoofd werd gezien. Op een instinctief, op overleving gericht bewustzijnsniveau was dit begrijpelijk, maar voor haar gezondheid of vitaliteit was al dat gewicht niet goed, en nu ervaarde ze het in veel opzichten als een belemmering. Overgewicht wijst vaak op een excessieve reactie van het eerste chakra, hoewel de andere chakra’s soms ook een rol kunnen spelen.

De dunne vrouw leefde in haar hoofd. Ze was duidelijk intelligent en wilde de oefening goed begrijpen voordat ze eraan begon. Ze wist precies waarom ze zich zwak en weinig solide voelde, maar ze was al lang geleden uit haar lichaam gezweefd en kon er nu niet meer in komen. Ze gunde zichzelf weinig, had moeite met vertrouwen en stond uiterst waakzaam en angstig in het leven. Ze had de neiging om altijd naar haar bovenste chakra’s te gaan en weg te blijven van de grond, een vermijdingsstrategie die had geleid tot een deficiënt eerste chakra. Ook als ze haar best ervoor deed werd ze niet zwaarder, en stress zorgde steevast voor gewichtsverlies.

Wat opvalt is dat beide vrouwen een soortgelijke wond in hun eerste chakra hadden: ze waren beiden in de steek gelaten. Ze hadden geen van beiden gekregen wat nodig was om hun kostbare zelf goed te gronden en volledig te verwezenlijken. Een dergelijke wond kan bij de een leiden tot excessief gedrag en bij de ander tot deficiënt gedrag. Het is maar net welke aanpak in onze jeugd het meest effectief was. De problemen ontstaan pas wanneer we ook in onze volwassen jaren aan die strategie vasthouden. Wat werkte toen we jong waren, staat ons later vaak in de weg.

Deze twee heel verschillende vrouwen hadden dezelfde healing nodig: de poorten van hun eerste chakra moesten geopend en gegrond worden. Wanneer de poorten van een chakra openstaan, zal de energie zichzelf reguleren, zoals warm en koud zelf een evenwicht zoeken wanneer we op een koude of warme dag de deur openzetten.

Ik liet beide vrouwen de op pagina 60 uitgelegde grondingsoefening doen. Deze oefening heeft tot doel om via de benen en voeten verbinding te vinden met de aarde en heel bewust energie naar het eerste chakra te laten stromen. Wanneer je deze oefening regelmatig doet, zal dat na verloop van tijd een gevoel van veiligheid en stevigheid geven, zodat het lichaam niet langer de behoefte voelt om iets te compenseren of te vermijden. Je moet geduld hebben, het gaat bij dit soort oefeningen om de herhaling en het aanleren van nieuwe gewoontes. Het patroon komt langzaam tot stand, het lichaam moet leren om precies de goede hoeveelheid energie vast te houden, niet te veel en niet te weinig.

Hieronder vind je een overzicht van de kenmerken van een excessief of deficiënt eerste chakra. Sommige mensen vallen duidelijk in een bepaalde categorie, andere zullen kenmerken van beide (deficiënt en excessief) hebben. Er zijn veel manieren waarop we vermijdings- of compensatiestrategieën kunnen toepassen in verschillende delen van een chakra.



Kenmerken van een excessief of deficiënt eerste chakra







	Excessief


	Deficiënt


	In balans







	Overgewicht


	Ondergewicht


	Lichamelijk gezond





	Koppig, houdt niet van verandering


	Angstig, gespannen


	Stabiel





	Zwaar, sloom


	Rusteloos


	Gegrond





	Overmatige hang naar structuur


	Verzet zich tegen structuur


	Stevig





	Materialistisch, hebzuchtig


	Vatbaar voor armoede, hang naar het geestelijke


	Welvarend, verdient op een goede manier de kost





	Gevangen in het lichaam


	Niet in contact met het lichaam


	Aanwezig in het lichaam








De rol van structuur

Omdat ik van vrijheid houd, heeft het lang geduurd voor ik kon erkennen dat structuur heel belangrijk was voor het eerste chakra. In mijn jonge jaren verzette ik me tegen elke vorm van structuur. Zelfs als ik geen keuze had, zoals op school, in de structuur van de klas, stond het me tegen en kwam ik vanbinnen in opstand. Het voelde benauwend, alsof ik beperkt werd in mijn bewegingen.

Jaren later, toen ik in een alternatieve gemeenschap leefde en alle vrijheid van de wereld had, drong het tot me door dat zowel ik als mijn vrienden weinig van hun leven wisten te maken. Ik stelde mezelf de eeuwenoude vraag: ‘Als we zo slim zijn, waarom zijn we dan niet rijk?’ Talent en intelligentie genoeg, maar concreet succes bleef uit. Wat we gemeen hadden, was een afkeer van structuur.

Ik begon structuur te zien als een hulpmiddel, als iets wat mijn vrijheid vergrootte in plaats van verkleinde. Toen dit inzicht eenmaal was ingedaald, ging ik weer studeren, ik zocht werk dat meer van mij eiste, ging vaste relaties aan en bracht kinderen groot. Ik zette serieuze stappen, en omdat ik nu een stevigere grond onder mijn voeten had, kon ik mijn dromen verwezenlijken.

Structuur is cruciaal wanneer je iets wilt bereiken dat moeilijk is: een bedrijf opbouwen, aan je conditie werken, een boek schrijven, een relatie onderhouden of in je levensonderhoud voorzien. Een structuur zoals het twaalfstappenprogramma van Anonieme Alcoholisten (en alle afgeleide vormen daarvan) helpt mensen om nuchter te worden en te blijven. Studieprogramma’s helpen studenten vooruit, bijvoorbeeld door klassen van elkaar te laten leren. We hebben een stevige basis nodig om een treetje hoger te komen.

Onze botten geven structuur aan ons lichaam, zonder botten zouden we niet rechtop kunnen staan. Spirituele oefening zoals yoga, meditatie, een dieet of lichaamsbeweging, zijn structuren die de verruiming van ons bewustzijn ondersteunen. Ze lijken beperkend, maar geven uiteindelijk meer vrijheid, zoals de aarde om zijn wortels een plant in staat stelt om te bloeien en vruchten te produceren.

Als je serieuze stappen wilt zetten in het leven, leer dan te leven met structuur. Maak structuren die jou helpen om iets te bereiken en houd ze in ere. Door structuur positief te benaderen, kun je vooruitkomen.

Punten om te onthouden


	Het eerste chakra is verbonden aan het element aarde en alles wat stevig en stabiel is.


	Als we leren hoe we onszelf kunnen gronden, zal dat stabiliteit en voorspoed brengen.


	Het eerste chakra staat voor onze fysieke identiteit en is gericht op zelfbehoud.


	Onze instincten zijn gericht op ons overleven en zullen het lichaam koste wat het kost intact willen houden.


	Het eerste chakra wordt vooral in het eerste levensjaar geprogrammeerd, de fase waarin onze ouders ons geven wat we nodig hebben om te overleven. Daardoor gaan we ons veilig voelen.


	Het eerste chakra is bepalend voor onze benen en voeten, botten en tanden, eetgewoontes en lichaamsbeweging.


	De demon van het eerste chakra is angst.


	Het principe van het eerste chakra is: ‘Naar beneden duwen om hoger te komen.’


	Hoe dieper je wortels reiken, hoe hoger je kunt komen.







Tweede chakra Water
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Tweede chakra

Water


‘De geest is als een ijsberg, hij drijft met een zevende van zijn massa boven water.’

– Sigmund Freud











	Plaats


	Onderrug, buik, genitaliën





	Naam en betekenis


	Svadhisthana, je eigen plek





	Doel


	Soepelheid, beweging, genot, gevoel





	Element


	Water





	Principe


	Polariteit





	Ontwikkelingsfase


	Van een halfjaar tot twee jaar





	Identiteit


	Emotionele identiteit





	Gericht op


	Zelfvoldoening





	Demon


	Schuldgevoel





	Recht


	Te voelen





	Zaadlettergreep


	‘Vam’





	Kleur


	Oranje





	Evenwichtige vorm


	Soepel, sierlijk, tevreden








Een duik in het diepe

Wanneer we het tweede chakra binnengaan, komen we in een waterrijke wereld van gevoelens en emoties, van sensaties en verlangens, van beweging en sappige seksualiteit. We gaan van het archetypische element aarde naar het element water, van vastigheid naar vloeibaarheid. De stevige basis die we in het eerste chakra hebben ontwikkeld, smelt tot een energiestroom die aan zijn opwaartse reis langs de wervelkolom begint. De focus van het bewustzijn breidt zich uit van het enkele belichaamde zelf van het eerste chakra naar een wazige wereld van dualiteit, van het zelf en de ander. Sappig, jazeker, maar dit schitterende chakra kan ook voor problemen zorgen.

Het voornaamste doel van dit chakra is het stimuleren van beweging en het brengen van genot. Bewegen door de buitenwereld staat voor verandering, en verandering prikkelt het bewustzijn en zet het bewustwordingsproces in gang. Fysieke beweging, zoals dansen, wandelen of sporten, zorgt ervoor dat bloed en lymfevocht beter door de cellen stroomt, en als we daarbij zweten reinigen we zelfs ons lichaam, alles door het element water. Bewegen maakt het energielichaam wakker.

In de binnenwereld zorgt dit chakra ervoor dat de subtiele energie door het lichaam stroomt. Vanbinnen worden we bewogen door sterke gevoelens, bijvoorbeeld door een verhaal, een gedicht of een ontmoeting met een vriend. We kunnen de energiestroom ook stimuleren door yoga of ademhalingsoefeningen.

Wanneer de subtiele energie aan haar reis begint, zorgt ze voor meer gevoel en sensatie in het lichaam, wat weer zorgt voor meer vitaliteit. Mogelijk stuit ze op oude emotionele blokkades, waar ze een opening in creëert. Door emotie, afgeleid van het Latijnse e, dat ‘naar buiten toe’ betekent, en movere, ‘bewegen’, beweegt onze subtiele energie naar boven en naar buiten.

Als de problemen in het eerste chakra zijn opgelost, verschuift de focus van het bewustzijn van ‘Wat heb ik nodig om te overleven?’ naar ‘Wat wil ik, nu ik zeker weet dat ik zal overleven?’ Dit kan een eenvoudige wens zijn, zoals je werkdag goed doorkomen en uitkijken naar een leuke activiteit in de avond, of iets wat dieper gaat, zoals het verlangen naar voldoende financiële middelen om in je zoektocht naar geluk een totaal nieuwe weg in te slaan.

Het symbool van het tweede chakra
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Het symbool van het tweede chakra is een zesbladige lotus met daarin een maansikkel. De maan staat voor de trekkracht die de emoties uitoefenen op de subtiele energie, vergelijkbaar met de manier waarop de maan aan de zeeën op aarde trekt en voor eb en vloed zorgt. Dit gebeurt grotendeels onbewust, maar door aan het tweede chakra te werken kunnen we de emoties bewust ervaren. Ik zie de maansikkel, waarvan de punten omhooggericht zijn, als de glimlach van het tweede chakra, de glimlach van het genot dat we ontlenen aan tevredenheid en voldoening.

Het dier dat aan dit chakra verbonden is, is de makara, een soort visachtige krokodil die symbool staat voor eindeloos verlangen. Om dit chakra in balans te krijgen, moet je weten welke verlangens je kunt bevredigen en welke je slechts frustratie opleveren en wegleiden van het spirituele pad.

De zaadlettergreep in het midden van het chakrasymbool is Vam.

Het genotsprincipe


‘De natuur heeft de mensheid onder het bewind van twee soevereine meesters geplaatst: pijn en genot.’

– Jeremy Bentham



Waarvan gaat jouw energie stromen? Als je bent zoals de meeste mensen, komt het neer op een verlangen om iets te veranderen, hopelijk ten goede. Het verlangen zorgt er letterlijk voor dat je jezelf in beweging zet (eerste chakra) en de wereld in gaat (tweede chakra). Misschien wil je alleen maar een glas water, maar het kan ook zijn dat je arts wilt worden. Misschien dat je verlangt naar een verbintenis met iemand of naar een nieuwe ervaring. Over het algemeen willen we naar het genot toe en van de pijn af bewegen. Genot is voor de mens een belangrijke drijfveer om in beweging te komen.

Sigmund Freud noemde dit het ‘genotsprincipe’ en beweerde dat dit principe de belangrijkste drijfveer van ons libido is, dat vaak als synoniem voor geslachtsdrift wordt gebruikt. Maar libido is veel meer dan alleen geslachtsdrift, het is ook levenslust in algemene zin. Als ons leven saai en deprimerend is en we niets hebben om naar uit te kijken, hebben we minder levenskracht dan wanneer we vol enthousiasme ergens naar uit kijken. We ploeteren voort, maar onze motivatie is laag, er is weinig dat onze levenskracht in beweging zet. En als we geteisterd worden door chronische emotionele of lichamelijke pijn, sluit het lichaam zich na een tijdje af voor elke zintuiglijke ervaring, om pijn te vermijden. Zonder zintuiglijke ervaringen verliezen we het contact met onszelf en anderen.

Geloofssystemen die geen ruimte laten voor genot, hebben geleid tot een wereld die in het teken staat van niet-verbondenheid en gevoelloosheid en, ter compensatie, uitspattingen. Als je het genotsprincipe op een goede manier benadert, krijg je er levensvreugde voor terug, stroomt de levenskracht door je lichaam en ben je gemotiveerd om je levensreis te aanvaarden.

Emotionele identiteit


‘We kunnen emoties niet selectief uitschakelen. Als we pijnlijke emoties uitschakelen, schakelen we ook mooie emoties uit.’

– Brené Brown



Tom en Janet zaten in mijn praktijk en keken elkaar gefrustreerd aan. Zij wilde dat hij haar gevoelens begreep en over zijn eigen gevoelens leerde praten. Maar emotie was voor Tom als een vreemde taal die hij nooit had leren spreken. Hoewel hij een dynamische persoon was, een man die ‘zeker van zichzelf was’ in zijn rol als directeur van een succesvolle techonderneming, had hij nooit een emotionele identiteit ontwikkeld en kon hij zich letterlijk niet vereenzelvigen met zijn eigen gevoelens, laat staan met die van haar. Niet dat hij geen gevoelens had, hij beschikte gewoon niet over het vocabulaire om zijn gevoelens aan anderen te omschrijven. Ze bleven in hem rondgaan en zorgden vanbinnen voor verwarring en zelfvervreemding. En hoe langer en heftiger zijn gevoelens in hem opgesloten bleven, hoe meer hij zich in zichzelf terugtrok en zich voor Janet afsloot.

Het tweede chakra is verbonden aan onze emotionele identiteit, die gericht is op zelfvoldoening. Het bewustzijn controleert onze emotionele toestand om te zien hoe we ons voelen. Zijn we blij of verdrietig, bang of boos? Deze emoties ervaren we via het voelen.

Emoties geven op een onderbewust niveau aan of iets goed of fout voelt, fijn of slecht, lekker of pijnlijk. Wat we positieve emoties noemen, zoals vreugde of opwinding, zijn over het algemeen verlangens om naar iets toe te bewegen. Het onderbewustzijn zegt: ‘Ja, dat wil ik.’ Wat we negatieve emoties noemen, zoals woede of angst, zijn verlangens om van iets weg te bewegen of het uit ons leven te bannen. Misschien zijn we boos om iets wat gebeurd is, verdrietig omdat we iets kwijt zijn geraakt of bang dat ons iets ergs zal overkomen; het zijn hoe dan ook emoties van afkeer.

Als onze emotionele toestand prettig is, proberen we die over het algemeen niet te veranderen. Het emotionele brein neuriet mee en het lichaam krijgt te horen dat alles in orde is. We hebben een tevreden of voldaan gevoel. Het is een toestand van welzijn die energie in staat stelt om vrijelijk voorwaarts te stromen.

Als de emotionele toestand niet prettig is, schreeuwt hij om aandacht en smeekt hij om verandering. Als we bijvoorbeeld neerslachtig wakker worden, bellen we misschien een vriend of vriendin, maken een afspraak met onze therapeut, bezatten ons in de kroeg of proberen het prettige gevoel op een andere manier terug te krijgen. Als dat niets oplevert en het onprettige gevoel blijft hangen, kiezen we er misschien voor om ons gevoel uit te schakelen en het tweede chakra op slot te zetten. We verliezen daardoor het contact met onze emotionele identiteit en daarmee met ons vermogen om een emotionele verbinding aan te gaan.

We houden positieve emoties graag vast en zien negatieve in het ideale geval als een teken dat we iets moeten veranderen. Als negatieve emoties die verandering niet teweeg kunnen brengen, lopen we emotioneel vast en sluiten we onszelf uiteindelijk af voor ons gevoel.

Het vermogen om onze gevoelens te herkennen houdt direct verband met het vermogen om onze emotionele toestand zo goed mogelijk te houden. In het geval van Tom en Janet: ik hielp Tom om de sensaties in zijn lichaam te herkennen en die te gebruiken als een manier om bij zijn emoties te komen. ‘Mijn buik voelt strak’ of ‘Ik klem mijn kaken op elkaar’ waren dingen die hij wel onder woorden kon brengen. In een later stadium konden we die sensaties identificeren als woede of angst. Maar Janet moest leren om de erkenning van haar emoties meer uit zichzelf te halen en daarvoor minder een beroep op Tom te doen. Toen dat haar steeds beter lukte, kreeg Tom voor zijn gevoel meer ruimte om zijn eigen gevoelens te ontdekken.

Ontwikkelingsfase van het tweede chakra

Kleine Jenny had net leren lopen en was de wereld om zich heen aan het ontdekken. Ze wilde alles aanraken, stopte dingen in haar mond en speelde continu met speelgoed dat herrie maakte. ‘Ik kan haar geen seconde uit het oog verliezen!’ zei haar moeder vermoeid, waarna ze voor de zoveelste keer achter haar dochter aan ging om iets uit haar mond te halen wat daar niet in hoorde. ‘Ze is zo emotioneel, ze begint meteen te huilen wanneer ik iets afpak, maar dat duurt nooit lang. Even later is ze alweer met iets anders bezig en lijkt ze het vergeten te zijn.’

Ik glimlachte, want ik wist dat Jenny precies deed wat bij haar leeftijd paste. Ze was in de ontwikkelingsfase van het tweede chakra, die begint vanaf ongeveer zes maanden en eindigt bij ongeveer twee jaar, de fase waarin de baby een dreumes wordt. Er is een overlap met de ontwikkelingsfase van het eerste chakra (baarmoeder – 1 jaar); de tweede fase begint als de baby rechtop kan zitten. Het visuele bereik van de baby wordt groter. Eerst zag het voornamelijk het gezicht van de moeder, maar wanneer het rechtop gaat zitten, krijgt het oog voor details die verder weg zijn. Kortom, zijn of haar wereld wordt groter. De nieuwsgierigheid wordt geprikkeld, waardoor het verlangen om te bewegen groeit.

Zal het kind alleen maar prettige ervaringen hebben? Of zal alles pijnlijk zijn? Nee, de wereld is een mengelmoes van genot en pijn, goed en slecht, leuk en vervelend. In het ideale geval probeert de ouder het kind zo veel mogelijk te behoeden voor pijnlijke ervaringen en de goede ervaringen te versterken, zodat er een spoor van herinneringen ontstaat die voor een onderliggend gevoel van welzijn zorgt. Maar zelfs de beste ouder moet weleens zeggen: ‘Nee, je krijgt nu geen ijs meer’, of ‘Nee, dat mes is niet om mee te spelen’. Soms zal het kind merken dat de ouder vrolijk of juist chagrijnig is, of nu even geen tijd heeft. Pijn en genot zijn onvermijdelijk wanneer de wereld van een kind groter wordt.

In deze fase leert Jenny naar het genot toe en van de pijn af te bewegen. Ze ervaart haar omgeving door haar zintuigen: ze ziet iets, proeft het, raakt het aan, ruikt het of hoort het. Op deze manier tekent ze vanbinnen een kaart van haar buitenwereld.

Ze weet niet veel van de wereld, maar door te voelen komt ze erachter of iets prettig of onprettig is. Dit biedt haar een basis voor haar emotionele identiteit en voor de sierlijke bewegingsstroom in haar lichaam. Het legt een fundament voor haar vermogen om genot te ervaren en het leven ten diepste te voelen.

En hoe communiceert ze in deze fase met anderen? Niet met woorden, maar door haar emoties te uiten, door te huilen, te krijsen, te lachen en te schateren. Als de volwassenen in haar omgeving op haar emoties reageren, leert ze wat die emoties zijn. Ze ontwikkelt emotionele geletterdheid en zal later kunnen herkennen en benoemen wat ze voelt.

Als deze fase goed verloopt, ontwikkelt ze een gezond en evenwichtig tweede chakra, heeft ze emotionele diepgang, is ze gevoelig, beweegt ze gemakkelijk en ontwikkelt ze als volwassene een bevredigende seksualiteit. Als het in deze fase misgaat, kan ze een excessief of deficiënt tweede chakra ontwikkelen, of een combinatie van beide.

Excessiviteit en deficiëntie in het tweede chakra

Connie was een gevoelige en emotionele vrouw. Ik zou haar omschrijven als iemand voor wie het leven pas écht voelde wanneer ze sterke emoties had. Maar haar emoties waren niet altijd prettig. Soms was ze vrolijk en blij, maar op andere moment had ze last van stemmingswisselingen die haar neerslachtig, huilerig en vooral boos maakten, vaak tot ergernis van de mensen in haar omgeving. Ze vereenzelvigde zich te sterk met wat ze voelde, ze zei zelfs een keer tegen haar buurvrouw hoe sterk ze zich voelde wanneer ze boos was en over de schutting tegen haar schreeuwde.

Cecily vereenzelvigde zich te sterk met haar verlangens. Ze kon de verleiding van calorierijke voeding zoals muffins en taart niet weerstaan en vond het lastig om spullen die ze graag wilde hebben in de winkelschappen te laten liggen, ook al kon ze zich de aanschaf niet veroorloven. In relaties had ze de neiging om aanhankelijk te zijn, en ze hield erg van aanraken en knuffelen. Haar partner, die dat aanvankelijk juist aantrekkelijk vond, merkte na verloop van tijd dat haar vraag om aandacht hem uitputte.

Zowel Connie als Cecily vertoonden tekenen van een excessief tweede chakra. Connie was geneigd niet haar zintuigen te volgen, maar haar emoties. Cecily sublimeerde haar emoties door te eten en te winkelen, ze gaf blijk van een overmatige hang naar zintuiglijke bevrediging en gehechtheid aan anderen.

Mensen die zich te weinig vereenzelvigen met hun emoties en een deficiëntie hebben in hun tweede chakra, weten vaak niet eens wat ze voelen. Met als gevolg dat ze vaak moeite hebben om de gevoelens van anderen te begrijpen of zich daarin te verplaatsen. Dit was het geval bij Tom, over wie we het eerder hadden, die begrijpelijkerwijs getrouwd was met een vrouw die excessiever was in haar tweede chakra en juist emotionele verbinding zocht. Het was alsof hij niet meer op dat kanaal wilde afstemmen en had besloten alleen nog op andere frequenties te leven. Dat werd een probleem toen hij een relatie kreeg en zijn vrouw begon te klagen dat hij haar niet kon volgen – hij kon geen verbinding met haar excessieve emoties maken. Dit probleem zien we in een of andere vorm in veel relaties terug.

Iemand kan in dit chakra zowel excessief als deficiënt zijn, maar op verschillende vlakken. Ik heb mensen gehad die op emotioneel vlak excessief waren, maar op seksueel vlak op slot zaten, en mensen bij wie het precies omgekeerd was: zeer seksueel, maar totaal niet in contact met hun emoties. Vergeet niet dat dit allebei manieren zijn om de wonden die lang geleden zijn opgelopen te compenseren of juist te omzeilen. Voor de betreffende personen voelt de strategie misschien heel normaal, maar ze zijn er wel door uit balans geraakt.

Mensen met een overmaat aan emotie en verlangen in het tweede chakra moeten zich leren beheersen. Deze driften mogen niet de boventoon voeren, want hun excessieve lading uit het verleden kan van negatieve invloed zijn op het heden. Degenen met tekorten in het tweede chakra daarentegen moeten het contact met hun gevoel herstellen door alles wat bevroren is te laten ontdooien. Voor mensen die zich te weinig vereenzelvigen met hun emoties, is het zaak meer erkenning te geven aan hun gevoel, oog te hebben voor de subtiele sensaties in hun lichaam, te voelen hoe de energie door hun lichaam stroomt en die gewaarwording het uitgangspunt te laten zijn van hun emotionele expressie. Kortom, ze moeten zichzelf toestaan te voelen. En wederom: vergeet niet dat iemand zowel excessief als deficiënt kan zijn in hetzelfde chakra.



Kenmerken van een excessief of deficiënt tweede chakra







	Excessief


	Deficiënt


	In balans







	Overdreven emotioneel


	Niet in contact met emoties


	Gezonde binding met emoties





	Genotzuchtig


	Vermijd genot, ontspanning


	In staat intens te genieten





	Verleidelijk


	Preuts


	Gezonde grenzen





	Gevoelig voor verslaving


	Overdreven streng, bestraffend


	Kan verandering verwelkomen





	Overgevoelig


	Gevoelloos


	Kan intens voelen maar verliest zich niet in emoties





	Obsessieve hechting


	Gebrek aan verlangen, passie, opwinding


	Zorgzaam voor zichzelf en anderen





	Slap lichaam en bekken


	Stijf lichaam


	Beweegt sierlijk





	Zeer seksueel


	Niet seksueel


	Seksualiteit en sensualiteit zijn in balans








De demon van het schuldgevoel

Luisterend naar Alice kreeg je het gevoel dat ze het nooit goed kon doen, wat ze ook deed. Als ze ’s ochtends eerst naar de sportschool ging voor een stevige workout, voelde ze zich schuldig omdat ze niet eerder op haar werk was. Maar als ze meteen naar haar werk ging, voelde ze zich schuldig omdat ze niet gesport had. Als ze iets ‘slechts’ at, voelde ze zich schuldig, en als ze aan het einde van de dag wat tijd voor zichzelf nam, voelde ze zich schuldig omdat ze geen aandacht gaf aan haar kinderen.

Alice voelde zich niet schuldig omdat ze vroeger iets vreselijks had gedaan. Haar schuldgevoel was subtieler. Ze voelde zich schuldig over alles in haar dagelijkse leven, en door dat schuldgevoel kon ze niet genieten van wat ze deed, met als gevolg dat ze geen voldoening of genot ervoer. Daardoor had ze de neiging veel te eten en te slapen, wat alleen maar, je raadt het al, tot nog meer schuldgevoel leidde!

Schuldgevoel is de demon van het tweede chakra. Schuldgevoel zegt: ‘Ik mag me niet zo voelen, ik mag niet zo boos of bang zijn, of zo onzeker.’ Schuldgevoel zegt: ‘Ik mag dat niet willen hebben, ik mag daar geen behoefte aan hebben.’ Schuldgevoel zegt: ‘Ik zou dat verlangen, die seksuele fantasie, niet mogen hebben.’ Schuldgevoel zegt: ‘Ik ben niet goed genoeg, niet puur genoeg, niet rechtschapen genoeg, niet gul genoeg.’ Schuldgevoel kan elke activiteit verknallen doordat het ons niet laat genieten van wat we doen en ons niet toestaat écht in het hier en nu te zijn.

Natuurlijk zijn er momenten dat een schuldgevoel op zijn plaats is. Het is normaal om je schuldig te voelen als je jezelf of een ander iets hebt aangedaan, als je onnadenkend of wreed hebt gehandeld, of tegen beter weten in toch die bepaalde beslissing hebt genomen. Door dit soort schuldgevoel kunnen we ons gedrag langs de meetlat leggen en veranderingen of aanpassingen doorvoeren. Maar het soort richtingloze schuldgevoel dat ik bij Alice zag, blokkeert de energiestroom die het tweede chakra zijn vloeibaarheid en souplesse geeft. Het drijft ons weg van onze gevoelens, snijdt de verbinding met onze emoties door en maakt genot onmogelijk.

oefening: je schuldgevoel onderzoeken


	Maak een lijst van alle dingen waar je je schuldig om voelt.


	Ga na wanneer die gevoelens opkomen en wat er dan gebeurt.


	Ga na wat er gebeurt wanneer je in de greep komt van je schuldgevoel. Heb je nog aandacht voor waar je mee bezig bent? Sta je nog in verbinding met anderen?


	Wat wil je echt? Wat heb je echt nodig?




Lichaamsoefeningen voor het tweede chakra

oefening: je bekken laten schommelen


	Ga ruggelings op een stevige ondergrond liggen, zoals een houten vloer of een tapijt. Buig je knieën en zet je voeten plat op de grond, op heupbreedte en hooguit 30 centimeter van je billen.


	Zet je kort en fel af met je voeten, waardoor je bekken even omhoogkomt en meteen weer terugzakt, waardoor een soort schommelbeweging ontstaat. Gebruik alleen je beenspieren en laat je bekken moeiteloos op en neer gaan. Zorg dat je buikspieren ontspannen zijn en je alleen de spieren in je benen gebruikt.


	Je zult merken dat dit de stijfheid in je onderrug vermindert.




oefening: vlinderen met je benen


	Ga op de grond zitten en leg je benen voor je met de voetzolen tegen elkaar. Adem een paar keer diep in en uit en concentreer je op de binnenkant van je dijen en je kruis.


	Adem diep in en breng op de uitademing je knieën langzaam naar elkaar toe. Laat deze beweging even lang duren als je uitademing.


	Op de volgende inademing duw je je benen weer uit elkaar.


	Doe dit een paar keer, adem langzaam en diep en beweeg op het ritme van je ademhaling.


	Na ongeveer een minuut mag je het bewegingstempo iets verhogen, zorg ervoor dat je knieën op de uitademing naar elkaar toe en op de inademing van elkaar af blijven bewegen.


	Misschien dat je energie en sensaties naar je kruis voelt stromen. Concentreer je op dat gevoel. Deze oefening is een goede opwarming voor seks, maar als dat niet schikt of niet mogelijk is, rek je lichaam dan uit en beweeg wat om de energie door je hele lichaam te laten stromen.




oefening: staand schommelen


	Begin in de grondingspositie (zie pagina 60). Zet je voeten iets uit elkaar, op schouderbreedte, een beetje met de tenen naar binnen. Zak iets door je knieën wanneer je inademt en druk je voeten stevig in de vloer wanneer je uitademt.


	Wanneer je een lichte trilling in je benen voelt, laat je die energie naar je tweede chakra stromen door deze beweging met je heupen te maken: terwijl je inademt en je knieën buigt, maak de kromming van je onderrug dan wat groter, wat je doet door je staartbeentje zo ver mogelijk naar achteren te duwen. Terwijl je uitademt en je benen strekt, duw je je heupen en schaambeen naar voren.


	Herhaal dit een paar keer en beeld je daarbij in dat je bekkenbodem soepel, als een schommel, heen en weer deint.


	Als je energie wilt loslaten (goed bij een excessief tweede chakra), leg dan meer nadruk op de voorwaartse beweging van de heupen, wat je kunt doen door ze met een schok naar voren te duwen.


	Als je meer energie naar je tweede chakra wilt brengen omdat je er nieuw leven in wilt blazen (bij een deficiënt tweede chakra) leg je meer nadruk op de achterwaartse beweging van je staartbeentje, wat je kunt doen door je onderbuik bol en je onderrug hol te maken. Experimenteer met de beweging en kies wat voor jou het best voelt.




Punten om te onthouden


	Het tweede chakra controleert de heupen, de binnenkant van de dijen, het bekken, de voortplantingsorganen, de baarmoeder en de vochtsystemen in het lichaam, zoals het urinestelsel.


	Het tweede chakra is belangrijk voor een vrije en soepele stroming van energie door het lichaam, zoals water door een rivier, en om genot in het leven te brengen.


	De energie stroomt zowel vanbinnen als vanbuiten.


	Genot en verlangen zijn belangrijke aanjagers van beweging.


	Dit chakra verschaft ons een emotionele identiteit die gericht is op zelfvoldoening. Het tweede chakra wil dat we ons goed voelen.


	De ontwikkeling van het tweede chakra vindt vooral tussen de leeftijd van zes maanden en twee jaar plaats. Dit is een uiterst emotionele fase, waarin het kind zijn wereld verruimt en via zijn emoties communiceert.


	De demon van dit chakra is schuldgevoel.


	Je energie vrij door je lichaam laten stromen is de beste manier om het tweede chakra te openen, wat je vooral bereikt door te bewegen met je heupen en dijen.







Derde chakra Vuur
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Derde chakra

Vuur


‘Wie sterk is, kan een ander overmeesteren. Wie zichzelf meester wordt, toont ware kracht.’

– Lao Tse











	Plaats


	Zonnevlecht





	Naam en betekenis


	Manipura, fonkelend juweel





	Doel


	Energie, kracht, wilskracht





	Element


	Vuur





	Principe


	Verbranding





	Ontwikkelingsfase


	1,5 tot 3,5 jaar





	Identiteit


	Ego-identiteit





	Gericht op


	Zelfdefinitie





	Demon


	Schaamte





	Recht


	Te handelen





	Zaadlettergreep


	‘Ram’





	Kleur


	Geel/goud





	Evenwichtige vorm


	Sterk, evenwichtig meesterschap








Je kracht vinden

Onze wereld draait om kracht en macht. Of het nu om koningen en koninginnen of gekozen politici gaat, om goden of soldaten, om geld of de elektriciteit die onze huizen verlicht, kracht en macht zijn overal en altijd zichtbaar. Hoe we die kracht moeten hanteren, zowel individueel als collectief, is een van de belangrijkste vragen van onze tijd. De evolutie, zowel die van de enkeling als die van de gemeenschap, is een zoektocht naar het vermogen om meer te doen met minder, om te vechten tegen de machteloosheid van de enkeling en de kracht te verzamelen om verandering teweeg te brengen.

De meeste mensen worden opgevoed met het idee dat ze gehoorzaam moeten zijn. Macht is iets voor mensen met autoriteit, zoals ouders, leraren, priesters, bazen of politici, en het leven wordt een voortdurende zoektocht naar macht. Als onwetende kinderen staan we machteloos tegenover onze ouders. We groeien op met school, godsdienst en misschien het leger, en zoeken een eigen plek in de wereld. We beginnen onderaan de ladder en werken ons omhoog in de hoop genoeg macht te vergaren om ons eigen lot te bepalen. We ontdekken dat macht in elke relatie een rol speelt, of het nu om de liefde gaat of op de werkvloer, en dat ons beeld van macht van invloed is op elke beslissing die we nemen.

Macht is waar het derde chakra, gelokaliseerd in de zogenoemde zonnevlecht, om draait. Je weet waar de zonnevlecht zit: het is de plek waar je kriebels krijgt als je zenuwachtig bent. Of waar je buik strak aanvoelt wanneer je niet weet wat je moet doen. Of waar alle kracht uit wegvloeit wanneer je doodop bent en geen pap meer kunt zeggen.

De zonnevlecht heeft aan de voorkant geen botten, alleen maar zachte weefsels. Daarom hebben we aan de achterkant een stevige steun nodig, oftewel onze ruggengraat. Wie ruggengraat heeft, is sterk, kan voor zichzelf opkomen, is niet bang om de strijd aan te gaan. Als het derde chakra te leeg is, stroomt de zonnevlecht niet vol en zakt dat deel van het lichaam in. Als het derde chakra te vol is, komen we gevangen te zitten in de zonnevlecht en wordt dat deel van het lichaam stijf, massief en opgeblazen.

Kracht is energie, dus het zal je niet verbazen dat vuur het element is van het derde chakra, manipura, ‘fonkelend juweel’. Na ons lichaam, ons voertuig, in het eerste chakra verstevigd en in het tweede chakra in beweging gezet te hebben, is het nu tijd om te leren hoe we dat voertuig sterk kunnen houden, zodat we het langs en over alle kuilen en hobbels in de weg kunnen sturen. Daarvoor is energie, kracht en vastberadenheid nodig. Hoe zorgt het lichaam ervoor dat deze aspecten van het derde chakra tot stand komen?

Wrijf minimaal 30 seconden snel je handen tegen elkaar. Wat gebeurt er? Ze worden warm. Hoe langer je het doet, hoe meer warmte er vrijkomt. Dit illustreert hoe we energie kunnen opwekken door het eerste en het tweede chakra te combineren. Het eerste chakra is materie (je handen) en het tweede chakra is beweging (wrijven). Door de wrijving van de materie ontstaat warmte. Door twee houtjes tegen elkaar te wrijven kun je vuur maken, en een bewegende machine die door wrijving warmte afgeeft, vraagt energie. Dus er is energie nodig om energie te creëren, maar wanneer het vuurtje eenmaal brandt, zal de energie makkelijk te genereren zijn.

Het derde chakra tot leven brengen kun je vergelijken met het aanwakkeren van je innerlijke vuur, het versterken van je wilskracht en die inzetten voor een bepaald doel. Je moet de futloosheid verdrijven en je lichaam in beweging zetten, de energie die in je zit een bepaalde richting in sturen.

Het symbool van het derde chakra
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Het symbool van het derde chakra is een lotus met tien bloembladen die de tien vingers van onze handen voorstellen, waarmee we dingen maken en tot stand brengen. Het woord ‘manipuleren’ is afgeleid van het Latijnse manus, ‘hand’. We zien manipulatie als iets negatiefs, maar in feite doen we het de hele tijd: we manipuleren materie om er energie uit te halen, door voedsel te maken en te bereiden, dingen in beweging te zetten en handelingen te verrichten.

In de lotus staat een driehoek met de punt naar beneden, wat net als bij het eerste chakra aangeeft dat ons brandpunt uit de aarde verrijst en steeds breder wordt naar boven toe. De driehoek is ook het symbool van godin Shakti (oerenergie) en haar drie fasen op dit chakraniveau: wilskracht, actie en kennis (iccha, kriya en jnana.) Wilskracht en actie alleen zijn niet genoeg, ze moeten getemperd worden door kennis of bewustzijn. In het hindoeïsme bestaan ook veel drie-eenheden: de drie guna’s of kenmerken tamas, rajas, en sattvas, oftewel materie, energie en bewustzijn, en de drie aspecten van de goden en godinnen als scheppers, hoeders en vernietigers. Kracht en macht komen voort uit een verstandige samenvoeging van deze drie eenheden, die verrijzen uit de dualiteiten van het tweede chakra.

In de lotus staat een ram, het dier dat staat voor kracht, en de zaadlettergreep, die ‘ram’ is.

Je kunt dit hele symbool zien als een fonkelend juweel dat krachtig straalt vanuit je zonnevlecht en je energie en kracht geeft.

Je wilskracht vergroten


‘De meest voorkomende manier waarop mensen hun macht opgeven is door te denken dat ze die niet hebben.’

– Alice Walker



Macht komt voort uit een duidelijke en doelbewuste persoonlijke wilskracht, een kracht die niet zo groot is dat hij andere domineert, maar ook niet zo zwak dat hij door andere gedomineerd wordt. Laten we eens kijken naar de relatie tussen energie en wilskracht.

Kinderen hebben veel energie. Ze rennen rond, maken veel lawaai, gaan helemaal op in hun spel en denken eigenlijk nauwelijks na over wat ze aan het doen zijn. Volwassenen doen vaak precies het tegenovergestelde: ze doen wat ze moeten doen, vervullen hun plicht en nemen hun verantwoordelijkheid (dit is zo ongeveer de definitie van volwassenheid), maar naarmate ze ouder worden neemt hun energie vaak af. Terwijl voor een grote wilskracht zowel de wil van boven (bewustzijn) als de kracht van onderen (energie) nodig zijn.

We hebben gezegd dat energie de brandstof voor het derde chakra is en wordt gegenereerd door een samenvoeging van materie en beweging, aspecten van het eerste en tweede chakra. Maar om meer macht te vergaren, moeten we over een sterke wilskracht beschikken. Wilskracht is de combinatie van energie, die opstijgt uit de lagere chakra’s om tot actie te komen, en bewustzijn, dat afdaalt uit het kruinchakra om intentie aan de actie te geven. Actie zonder intentie (een beweging zonder doel) is weinig meer dan een gril of bevlieging en kan zelfs schadelijk zijn. Intentie zonder actie, tja, we weten waartoe de met goede voornemens geplaveide weg leidt. Hoe dan ook tot een plek waar je machteloos bent.

Wilskracht geeft richting aan onze energie en resulteert uiteindelijk in de gewenste uitkomst. Misschien hebben we het voornemen om een dieet te volgen, te mediteren of het huis schoon te maken, maar als we de energie er niet voor hebben, blijft het bij de gedachte – we verwezenlijken de intentie niet. Of we hebben misschien meer dan genoeg energie om in actie te komen, maar weten niet precies wat we moeten doen, of hoe we het moeten aanpakken.

Wanneer we intentie en energie goed combineren en we bereiken het doel dat we gesteld hebben, ervaren we kracht en macht. Denk aan het gevoel dat je hebt wanneer je een grote klus van je lijstje kunt schrappen. Gedaan! Je voelt je sterk – ‘Dat heb ik toch maar mooi geflikt!’ – en gaat met meer vertrouwen de toekomst tegemoet.

De rol van het derde chakra is om de neerwaartse stroom van het bewustzijn te combineren met de opwaartse energiestroom, zodat zich een grote wilskracht kan vormen waarmee de energie in effectieve banen geleid kan worden. Dit betekent dat onze energie en intentie harmonieus moeten samenwerken. Wanneer ze verschillende kanten op gaan, bijvoorbeeld als de energie in bed wil blijven en de intentie wil opstaan om te mediteren, ontstaat er in het derde chakra een blokkade. Omdat het chakra dan tegenstrijdige prikkels krijgt, raakt het simpelweg de draad kwijt.

Het langetermijndoel van het derde chakra is meesterschap. Meester worden over het energielichaam, over de emoties, acties, woorden en gedachten. Meesterschap is het resultaat van jarenlang oefenen, en oefenen is het samenbrengen van energie en intentie, keer op keer, tot het geen enkele moeite meer kost. De ware kracht ligt in het moeiteloze handelen dat voortkomt uit het ware meesterschap.

Meesterschap is wat anders dan controle, oftewel de uitoefening van macht van het ene deel over het andere, of de ene mens over de andere. Meesterschap is op één lijn zitten met een innerlijk geleidesysteem, zodat je je voertuig effectief en doelbewust over het pad naar je eindbestemming kunt sturen.

Verlangen en wilskracht

Hoewel het heerlijk is om te vertoeven in de wateren van het tweede chakra en de weg van de minste weerstand naar het genot te volgen, zitten er altijd minder leuke kanten aan ons leven en ons werk. Wanneer we een verplichting aangaan – elke dag op tijd op je werk zijn, een kind grootbrengen, een huwelijk in stand houden – zijn er altijd dagen dat onze verlangens en gevoelens niet samenvallen met de verplichting. We hebben geen zin om naar ons werk te gaan, in plaats van ons kind naar school te brengen zouden we liever in bed blijven, of we weten niet meer zo goed waarom we destijds gekozen hebben voor degene die aan de ontbijttafel tegenover ons zit. Op zulke momenten kan wilskracht ons er doorheen slepen.

Wanneer we door het tweede chakra gaan, komen we verlangen en keuze tegen. ‘Ga ik deze kant op of die?’ ’Wil ik ernaartoe of juist ervandaan?’ Wanneer we echt een keuze maken en de daad bij het woord voegen, getuigt dat van wilskracht.

Maar de relatie tussen verlangen en wilskracht is vreemd. Ze vallen niet altijd precies samen en kunnen zelfs lijnrecht tegenover elkaar staan. Wanneer we een keuze moeten maken – tussen wat we moeten en wat we willen – zijn verlangen en wilskracht net twee paarden die in hun box wachten op het startschot. Als we te zeer toegeven aan onze verlangens, verslapt onze wil en krijgt het verlangen de overhand. Dan wordt alles een opgaaf, of het nu om de afwas gaat of een project op ons werk, om een studie of een dieet.

Maar als de wil te sterk is en over het verlangen heerst, hebben we weinig plezier meer en wordt het leven een eentonig geploeter. We krijgen steeds minder energie vanuit de laagste twee chakra’s, waardoor er op een gegeven moment nauwelijks nog energie voor wilskracht kan zorgen.

In het ideale geval zitten verlangen en wil op één lijn en voedt het verlangen de wilskracht. Denk aan hoe je je voelt wanneer je vroeg uit de veren gaat omdat je op vakantie gaat en vergelijk dat met hoe je je voelt wanneer je vroeg opstaat omdat je naar je werk moet. Je doet precies hetzelfde (opstaan), maar wanneer er een bepaald verlangen achter zit, is er ook meer enthousiasme.

We moeten vooral niet vergeten dat we voortdurend keuzes maken. Als we in ons hoofd alleen maar horen wat we moeten doen – ‘Ik moet het huis schoonmaken’, ‘Ik moet de rekeningen betalen’ – dan plaatsen we de macht buiten onszelf en hebben we niet meer het idee dat we kunnen kiezen. Als we onze innerlijke dialoog zodanig voeren dat die om een keuze draait, plaatsen we de macht in onszelf. We kunnen zeggen: ‘Ik kies ervoor om de afwas te doen omdat ik graag een schone keuken wil.’ Als we op die manier naar een dieet kijken, om maar iets te noemen, wordt dat een keuze voor gezond en voedzaam eten in plaats van een manier om onszelf voedsel te ontzeggen.

Een sterke wil begint bij het besef dat alles wat we doen – ook als we denken dat we het eigenlijk alleen maar voor de ander doen – voortvloeit uit de combinatie van kracht en wil. Door de kracht van onze wil te ervaren, krijgen we onze wilskracht terug, en zetten we de eerste stap op de weg naar macht.

oefening: een lijst maken

Maak een lijst van alle dingen die je van jezelf ‘moet doen’. Niet alleen klusjes in en om het huis, maar ook dingen als afvallen of je belastingaangifte doen. Een voorbeeld:

Ik moet:


	de was doen


	dat verslag afmaken


	aardiger zijn tegen mijn buren


	mijn rekeningen betalen


	de afwas doen


	meer tijd doorbrengen met mijn kinderen


	de garage opruimen


	afvallen


	gezonder eten


	meer sporten




De lijst kan aardig lang worden. Hoe voel je je daaronder?

Lees de lijst nog een keer door en verander ‘Ik moet’ in ‘Ik kies ervoor om’ en ga voor je jezelf na hoe dat voelt. Misschien dat je zelfs ‘Ik kies ervoor omdat’ zegt, bijvoorbeeld: ‘Ik kies ervoor om mijn rekeningen te betalen omdat ik mijn kredietwaardigheid wil behouden’ of ‘Ik kies ervoor om gezonder te eten omdat ik me dan beter voel’.

Het valt je misschien op dat we geen ‘Ik wil’ zeggen. Een rekening wil je natuurlijk liever niet betalen, maar door ervoor te kiezen dat toch te doen, bekrachtig je je eigen wil. En mocht je er niet voor kunnen ‘kiezen’ om iets te doen, dan kun je je afvragen waarom je het eigenlijk doet.

Onthoud goed dat je er ook voor kunt kiezen om iets niet te doen. ‘Nee’ zeggen wanneer je iets niet wilt, is ook bekrachtiging van je wil.

Ontwikkelingsfase van het derde chakra

Mijn vriendin Karen was afgepeigerd. Haar zoontje Nathan zat in de peuterpuberteit en maakte het haar heel lastig. Hij daagde haar om de haverklap uit met zijn ‘nee’, had geregeld een driftbui en wilde eigenlijk nooit meewerken. Ze zat me de handen in het haar.

Iedere ouder weet nog hoe moeilijk de fase van het derde chakra is, wanneer het kind ontdekt dat het een wil heeft en die gebruikt als een nieuw speeltje waarmee hij iedereen kan manipuleren. Het is goed om wilskracht te ontwikkelen, maar een kind weet nog te weinig van de wereld om die kracht goed in te zetten. Ze weten niet dat het niet veilig is om op straat te spelen, dat je misselijk wordt als je een hele zak snoep eet en dat heel veel mensen chagrijnig worden als je begint te krijsen in de supermarkt.

Bij het eerste chakra ging het om vasthouden en bij het tweede om loslaten, en bij het derde chakra gaat het om weten wanneer je moet vasthouden en wanneer je moet loslaten. Wanneer kun je je gevoelens beter voor je houden en wanneer is het beter om ze te uiten? Wanneer kun je beter je mond opendoen en wanneer kun je hem beter dichthouden? Wanneer kun je beter in actie komen en wanneer is het beter om niets te doen? In je kinderjaren speelt dit vooral een rol in de periode wanneer je zindelijk moet worden: wanneer moet je het ophouden en wanneer kun je het laten gaan?

In deze ontwikkelingsfase leert een kind zijn impulsen onder controle te houden. In de periode vóór de fase van het derde chakra zijn kinderen kleine reactiemachines: wat erin gaat komt er ook meteen weer uit, zowel letterlijk als figuurlijk. Ze huilen als ze verdrietig zijn en krijsen als ze boos zijn, oog voor eventuele gevolgen hebben ze niet, gewoon omdat ze musculair noch mentaal rijp genoeg zijn om hun eigen gedrag te sturen.

Om te kunnen socialiseren (wat in het vierde chakra gebeurt, het hartchakra) zal Nathan eerst moeten leren hoe hij zijn impulsen om te slaan, te stelen, te schreeuwen, dingen kapot te gooien of emotioneel te domineren in toom kan houden. Maar de meeste kinderen van zijn leeftijd willen meteen tot actie overgaan! De wereld is een speeltuin waarin zoveel te beleven en te ontdekken is. De ouder en het kind gaan een machtsstrijd aan die vrijwel de hele derde ontwikkelingsfase duurt, dus van anderhalf tot drie jaar (en die mogelijk in de puberteit wordt herhaald!).

Wanneer Nathan zijn impulsen weet te beheersen, wordt hij over het algemeen beloond of gewaardeerd. Hij heeft dan ook voor het eerst ervaring met het meesterschap, dat, zoals je zojuist gelezen hebt, goed is voor zijn eigenwaarde. Als Nathan beseft dat hij een taak kan volbrengen, zoals zichzelf aankleden of een speeltje in elkaar zetten, ontwikkelt hij meer zelfvertrouwen. Een kind moet een zeker machtsgevoel hebben om vertrouwen te krijgen, maar de ontwikkeling van die macht moet in evenwicht zijn met de macht van andere mensen.

Het probleem is dat sommige ouders te veel van hun kind verwachten, of te veel in een te vroeg stadium. Dan zal het kind een slecht gevoel van meesterschap ontwikkelen, met een leeg of deficiënt derde chakra als resultaat. Kinderen met te autoritaire ouders moet hun eigen impulsen zo sterk negeren dat hun spontaniteit en speelsheid verdwijnen. Andere kinderen krijgen juist weer te veel bevestiging van hun ouders, waardoor ze een verkeerd beeld krijgen van hun eigen macht en het later moeilijk vinden om goed met andere mensen om te gaan.

Ego-identiteit

In deze fase beginnen kinderen hun ego-identiteit te ontwikkelen, die is gericht op zelfdefiniëring. Het ego creëert het eerste beeld van onszelf, van wie we zijn en hoe we ons aan de wereld willen tonen. We hebben een sterk ego nodig om in deze competitieve wereld overeind te blijven. We moeten weten wie we zijn en wat we willen, en onszelf indien nodig kunnen verdedigen.

Het ego is een directieve identiteit: het bepaalt hoe het spel gespeeld moet gaan worden en hoe daar uitvoering aan moeten worden gegeven. Maar het ego is niet de hele persoon, en als we op dit niveau blijven hangen, komen we vast te zitten in onze ego-identiteit en kunnen we niet verder omhoog naar de andere chakra’s, zoals het hartchakra.

In het ideale geval lijkt het ego op een huis. Daar hebben we onze kleren in onze maat, hangt onze favoriete kunst aan de muur en zit de koelkast vol met ons lievelingseten. Na een dag hard werken is het fijn om thuis te komen. Maar als we altijd maar in ons huis zitten, wordt onze wereld wel heel erg klein. De wereld is groot, veel groter dan ons kleine ego.

Een sterk ego past bij een gezond derde chakra. Maar als we op dit niveau blijven hangen, houdt onze spirituele reis hier op en missen we meer dan de helft van de chakra’s! Het is belangrijk om het ego te laten weten dat het een plek verdient, maar het is even belangrijk om het te laten weten dat het daar moet blijven.

De demon van de schaamte


‘Iemand die wordt beheerst door schaamte, zal ervoor waken dat hij anderen zijn innerlijke zelf laat zien, maar hij zal er vooral voor waken dat hij zijn innerlijk aan zichzelf laat zien.’

– John Bradshaw



We hebben besproken dat jezelf meester worden het ultieme doel van de derde-chakrakracht is. Als we onze energie en intentie om een gewenst resultaat te behalen met succes samenvoegen, voelen we ons sterk en machtig.

De keerzijde van dit doel is de demon van het derde chakra: schaamte. Schaamte is het tegenovergestelde van macht. Schaamte zorgt ervoor dat het derde chakra instort en dat we ons verschuilen of terugtrekken. Schaamte zorgt voor de verlammende angst dat we iets fout doen of laat ons te hard werken omdat we willen bewijzen dat we iets waard zijn.

Ouders zorgen er vaak voor dat kinderen zich schamen voor hun volkomen natuurlijke onvolwassenheid. ‘Doe toch eens normaal! Je zou je moeten schamen!’ Of: ‘Ik schaam me dood voor wat je gedaan hebt. Hoe denk je dat dat voor mij voelt?’

Wanneer ouders dit doen, zullen hun kinderen hun natuurlijke neiging om energie om te zetten in actie als gevaarlijk gaan zien. Wanneer hun energie naar buiten komt, wordt die beoordeeld en te schande gemaakt. ‘Dat was niet goed genoeg.’ ‘Ik maak er altijd een zootje van.’ ‘Ik doe nooit iets goed.’ De energie komt vanbinnen vast te zitten en kan later misschien niet meer vrijgemaakt worden. Het kan ook zijn dat mensen op een schaamtevol verleden reageren door zich juist extra hard te willen bewijzen, met als gevolg dat ze zichzelf over de kop werken en uitgeput raken. Dit zijn voorbeelden van excessiviteit en deficiëntie in het derde chakra, die beide kunnen voortvloeien uit deze verraderlijke demon.

Excessiviteit en deficiëntie in het derde chakra

Mary Lou zat in mijn praktijk, ze was ingestort en de tranen stroomden over haar wangen. Ze vertelde dat ze een paniekaanval had vanwege een presentatie die ze de dag erna moest geven. Ze doodsbang om in het voetlicht te treden en gezien te worden, doodsbang om te falen, en had er in het verleden een gewoonte van gemaakt om haar plannen niet ten uitvoer te brengen. Haar derde chakra was helemaal in elkaar gezakt, en toen ik haar liet opstaan en haar zonnevlecht tegen mijn hand liet duwen, voelde ik dat er simpelweg geen massa zat. Alsof ik helemaal kon doorduwen tot aan haar ruggengraat, zonder op enige weerstand te stuiten. Geen wonder dat ze zo bang was! Mary Lou had een deficiënt derde chakra.

Ron daarentegen was de definitie van succes. Hij was eigenaar van een groot bedrijf, maakte lange dagen en had veel verantwoordelijkheid. Hij zorgde voor een dik belegde boterham voor zijn gezin, maar zijn gewoonte om alles onder controle te houden, zichzelf incluis, veroorzaakte spanning in zijn huwelijk. Zijn vrouw dreigde bij hem weg te gaan als hij zijn leven niet drastisch omgooide, flink wat gas terugnam en leerde om meer intimiteit in zijn huwelijk te creëren. Dit was het moeilijkste wat Ron ooit gevraagd was. Hij had een excessief derde chakra.

Excessiviteit in het derde chakra kan zich ook uiten als gewoonweg te veel doen. Je wordt iemand die vooral doet in plaats van iemand die vooral bestaat, die zich misschien niet zo bezighoudt met controle houden over omstandigheden of andere mensen, maar wel altijd probeert iets te bewerkstelligen. Dit gedrag staat in dienst van de ego-identiteit van het derde chakra, die op zoek is naar eigenwaarde. In de westerse cultuur worden we beloond voor prestaties, wat kan leiden tot een bovenmatige activiteit, maar op den duur ook tot een uitgeput derde chakra.



Kenmerken van een excessief of deficiënt derde chakra







	Excessief


	Deficiënt


	In balans







	Controlerend


	Weinig wilskracht


	Assertief





	Dominant


	Slachtoffermentaliteit


	Voorzichtig





	Voortdurend actief


	Passief


	Gedisciplineerd





	Maagzweren, maagzuur


	Slechte spijsvertering


	Goede spijsvertering





	Temperatuur aan de hoge kant


	Temperatuur aan de lage kant


	Warm





	Arrogant


	Weinig energie


	Zelfverzekerd





	Koppig


	Beschuldigend


	Moedig





	Gedreven


	Doelloos


	Vastberaden








oefening: kracht ontwikkelen

Om je sterk te voelen, moet je heel bewust energie door je lichaam laten stromen. Deze oefening kun je het best samen met een ander doen, maar als je alleen bent kun je ook een muur gebruiken.


	Ga voor de ander staan met je ellebogen in je zij en je armen gebogen met je handpalmen naar voren gericht. Je handen moeten ter hoogte van je derde chakra zijn, wat je bereikt door je armen evenwijdig aan de vloer te houden. (Je kunt ook je handen tegen een muur zetten, met je onderarmen evenwijdig aan de vloer en je handen ter hoogte van je derde chakra.)


	Je staat tegenover elkaar en drukt je handen tegen die van je partner (of tegen de muur). Grond jezelf en maak van boven tot onder verbinding met je kern terwijl je in de middenlijn van je energie blijft.


	Vanuit die lijn duw je jezelf tegen de handen van je partner of tegen de muur zonder het contact met die lijn door het midden van je lichaam te verliezen. Zorg ervoor dat je niet uit die lijn komt en naar voren leunt; houd je bovenlijf recht. Duw je armen dus naar voren vanuit je kern. Denk aan hoe een boom een tak vanuit zijn stam naar buiten drukt zonder de stam zelf naar voren te bewegen.


	Jij oefent druk uit op de handen van je partner, maar die doet hetzelfde bij jou. (De muur is neutraal maar stevig en biedt weerstand.)


	Open je ogen en kijk de ander aan. Je bent beiden in je kracht en maakt vanuit die kracht contact met elkaar. Houd je kracht vast, als je wilt mag je zelfs kreunen of een grimas maken.


	Verminder geleidelijk de druk die je met je handen uitoefent en laat langzaam los. Breng je handen naar je buik en voel daar de kracht.


	Deel je ervaring met je partner.




oefening: de houthakker

Wie zijn eigen hout hakt wordt twee keer verwarmd: eerst door het hakken en dan door het vuur. Van deze oefening krijg je het warm. Het maakt je derde chakra los en zet het in beweging. Het is een goede oefening om het derde chakra te ontladen, maar ook om een stagnatie of blokkade weg te nemen.


	Zet je voeten op schouderbreedte en zak een beetje door je knieën. Adem een paar keer in en uit en pas daarbij de grondingstechniek toe (zie pagina 60): buig je knieën op je inademing en duw de vloer weg en strek je knieen op je uitademing.


	Wanneer je energie door je benen voelt stromen, voeg je het deel voor het tweede chakra toe (zie pagina 96): duw je staartbeentje naar achteren op je inademing en buig je knieën, en duw je heupen naar voren op je uitademing en strek je knieën.


	Nu ben je klaar om de opgewekte energie naar het derde chakra te brengen. Zet je voeten iets verder uit elkaar, op meer dan schouderbreedte. Hef je armen boven je hoofd, haak je vingers in elkaar en buig licht achterover.


	Adem diep in en stel je voor dat je een bijl in je handen hebt en dat er een houtblok voor je ligt.


	Als je er klaar voor bent, adem je met een luid ‘hah’ uit en zwaai je je handen, armen en bovenlijf naar het denkbeeldige houtblok toe. Breng je handen helemaal naar beneden, tot tussen je benen en zelfs iets verder. Beweeg je hoofd mee met je bovenlijf en armen.


	Adem in, kom weer overeind en breng je armen boven je hoofd.


	Laad jezelf opnieuw op en maak weer de hakbeweging. Dit herhaal je een paar keer, en telkens als je het denkbeeldige houtblok doormidden hakt, stoot je een harde ‘hah’-klank uit.


	Als je klaar bent, leg je handen dan op en rond je derde chakra. Dat gebied zou warm moeten voelen, en wat vrijer en losser.




Punten om te onthouden


	Het element van het derde chakra is vuur.


	We creëren energie door materie en beweging samen te voegen.


	Wilskracht is de combinatie van energie en intentie.


	We ontwikkelen eigenwaarde door meesterschap, en meesterschap door oefening.


	Schaamte is de demon van het derde chakra en doet de zonnevlecht instorten.


	We hebben een ego nodig om succesvol te zijn, maar willen er niet in vast komen te zitten.


	Een balans tussen excessiviteit en deficiëntie resulteert in effectieve macht.







Vierde chakra Lucht
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Vierde chakra

Lucht


‘Het is niet je taak om naar liefde te zoeken, maar om alle barrières die je in jezelf hebt opgeworpen tegen de liefde op te sporen.’

– Rumi











	Plaats


	Borst, longen en hart





	Naam en betekenis


	Anahata, niet gemaakt geluid





	Doel


	Liefde, balans, ruimtelijkheid





	Element


	Lucht





	Principe


	Evenwicht





	Ontwikkelingsfase


	3,5 tot 7 jaar





	Identiteit


	Sociale identiteit





	Gericht op


	Zelfacceptatie





	Demon


	Verdriet





	Recht


	Liefde te geven en liefde te ontvangen





	Zaadklank


	‘Yam’





	Kleur


	Groen





	Evenwichtige vorm


	Open, liefdevol, gecentreerd








De mysterieuze essentie van liefde

De chakra’s bieden ons niet alleen een plaats in onszelf, maar ook in het leven in meer algemene zin. In het hartchakra is dat de universele liefde. Deze liefde omhult ons, maar vaak zien we dat niet, zoals we ook de lucht die ons omringt niet zien. Zonder liefde kunnen we niet leven, zoals we ook niet kunnen leven zonder lucht, het element van het vierde chakra. We ademen liefde in en we ademen liefde uit, in een constante uitwisseling van liefde. Het is de taak van het hartchakra om ons open te stellen voor die liefde, zowel vanbinnen en vanbuiten, en de plaats te vinden waar de binnen- en buitenwereld elkaar raken.

Hoe stellen we ons hart open? Hoe vinden we onze weg naar meer liefde, diepere liefde, bredere liefde? Hoe stellen we onszelf open om liefde te ontvangen, om onvoorwaardelijk van onszelf te houden? En hoe gebruiken we die opening om meer liefde te geven, om onze naasten te sterken, om onze wereld te laten zien dat het mogelijk is om vanuit liefde te leven?

We vinden liefde in onszelf door contact te maken met de kern van ons zijn. Daarvoor moeten we ons eerst afstemmen op ons lichaam (eerste chakra), ruimte maken voor de stroom van ons gevoel (tweede chakra), onszelf ondersteunen met een kalme en bestendige wil (derde chakra) en ons daarna, met de steun van deze lagere chakra’s, openstellen voor de ruimtelijkheid van de lucht in het domein van ons hart.

Het hart vormt het centrum van ons zijn. Er zitten drie chakra’s boven en drie chakra’s onder, dus het staat in het teken van balans en integratie.

Zoals het derde chakra energie richt op ‘doen’, brengt het hartchakra ons naar een fundamentele staat van ‘zijn’. Wanneer we boven de wilskracht en de inspanning uitstijgen, geven we ons over aan een hogere macht, een bredere opening, een uitdijende zachtheid, waardoor geven en ontvangen in een eeuwige wederkerigheid in evenwicht komen. Maar veelal is er wilskracht nodig om die staat van zijn te bereiken; zonder grote inspanning zul je tenslotte ook nooit op de top van de berg komen, waar we onze rugzak kunnen afdoen om te ontspannen en gewoon te genieten van het feit dat we er zijn. Wanneer het derde chakra zijn werk heeft gedaan, helpen de onderste drie chakra’s het hartchakra om zich te openen.

Dan proeven we liefde alom, zien we de ongelooflijke zaligheid van het leven, de schoonheid, het mysterie, de magie, de eindeloze verscheidenheid. En zelfs de soms harde lessen die het leven ons leert, openen ons voor mededogen, vergiffenis, begrip en liefde. Deze kwaliteiten van het hart maken het lichaam, de grens tussen binnen en buiten, tussen het zelf en de ander zacht, zodat we openstaan voor de liefde die er altijd is.

De liefde die ons omringt, is zowel intelligent als mededogend. Ze wil ons omarmen, ons bedelven onder haar talloze zegeningen. Ze wacht op ons, net zolang tot we beseffen dat ze er altijd al is geweest, ons altijd al heeft geleid en gezegend. We moeten ons alleen ontdoen van de barrières die we hebben opgeworpen om onszelf te beschermen, die we op bepaalde momenten in ons leven dachten nodig te hebben, maar die nu alleen maar in de weg staan.

Liefde is de lijm van het universum, ze houdt onze wereld bij elkaar door middel van talloze relaties die eeuwig en altijd energie uitwisselen. Deze voortdurende uitwisseling van energie is wat de wereld gaande houdt, wat maakt dat de bomen zuurstof uitademen en kooldioxide inademen, dat de schimmels planten afbreken tot vruchtbare grond, dat de zon en regen elkaar zodanig in evenwicht houden dat er leven kan ontstaan. Het is een waarachtig wonder dat deze wereld zich zo goed in stand houdt.

De muur tussen de ego’s verdwijnt wanneer we seks hebben, maar door de liefde krijgt de open verbinding een blijvend karakter. Tijdens de opwaartse reis door de chakra’s, met de eenheid van het universele bewustzijn als doel, zijn verliefd worden en verliefd blijven essentiële stappen op het pad naar onze bewustwording.

oefening: tijd om adem te halen


	Adem diep in. Voel hoe de lucht je longen in stroomt en je borst uitzet. Voel de ruimte die bij een diepe inademing in je lichaam ontstaat. Je kunt ook even je adem inhouden en je lagere chakra’s stevig nestelen in je buikstreek.


	Adem nu langzaam uit, laat de spanning in je lichaam los, maak je schouders zacht en daarna je borst, je armen en je handen.


	Voel de natuurlijke neiging om weer in te ademen en probeer je longen nu nog dieper te vullen met lucht. Beeld je in dat je ademt met heel je lichaam, dat je huid een membraan is dat uitzet en samentrekt, dat de grens tussen binnen en buiten langzaam oplost…


	Sta stil bij het natuurlijke evenwicht tussen in- en uitademen. Er is altijd genoeg lucht om in te ademen, er is altijd een volgende inademing, vanaf je eerste hap lucht na je geboorte tot de laatste adem die je uitblaast. Net als het hart, dat van baarmoeder tot lijkbaar klopt, staat de adem voor leven.




Lucht, het element van het hartchakra, is lichter en vrijer dan aarde, water en vuur, de elementen van de eerste drie chakra’s. Lucht heeft van nature de neiging om uit te dijen. Hij vult elke ruimte met zijn onzichtbare wezen. De kamer waar je nu in zit, is gevuld met lucht, die gelijkelijk verdeeld is. Een ballon zet uit doordat hij gevuld wordt met lucht, zoals onze borst bij een inademing uitzet en ruimte creëert in onze innerlijke tempel. Lucht voedt elk deel van ons lichaam, zoals het hart bloed en zuurstof naar elke lichaamscel stuurt. Lucht heeft geen randen of grenzen, we kunnen niet zien waar lucht begint of ophoudt. Door je borst te vullen met lucht creëer je ruimte in je lichaam, een opening voor een subtiele leegte die je in staat stelt om groter te worden.

Om het hart meer ruimte te bieden voor groei, moeten we ruimte en tijd voor onszelf maken. Ik schrijf dit op een afgelegen eiland voor de kust van West-Canada, waar ik me heb teruggetrokken om te schrijven. In deze oase van rust en stilte besef ik eens te meer hoe druk mijn dagelijkse leven is en dat ik eigenlijk geen moment rust heb. Als ik de stilte in me toelaat, de lucht zacht in en uit mijn lichaam laat stromen, besef ik pas hoe weinig tijd ik laat voor leegte, voor alleen maar te zijn, voor de zacht makende universele liefde.

We zeggen weleens dat we ruimte nodig hebben om adem te halen. Het hartchakra heeft ook een soort ruimtelijkheid nodig om de uitgestrektheid van de liefde toe te laten, de vrede, de energie die opstijgt en de hogere chakra’s vervult.

Het symbool van het vierde chakra

[image: ]


Het symbool van het hartchakra is een lotus met twaalf bloembladen en twee driehoeken die samen een zespuntige ster vormen. De twee driehoeken staan voor de interpenetratie van geest en materie, waarbij de onderste omhoogwijst en de bovenste omlaag: geest en materie in volmaakt evenwicht. Veel mensen zullen deze ster kennen als de davidsster, een symbool uit het Joodse geloof. Maar weinig mensen weten dat de twee driehoeken op elkaar ook voor het Heilige Huwelijk staan, het evenwicht tussen en de samenvoeging van het mannelijke en het vrouwelijke, van god en godin, van binnen en buiten.

In de ster staat de zaadlettergreep van het hartchakra, Yam.

Het dier is een antilope, een zachtaardig dier met hoorns dat snel en sierlijk door het landschap beweegt. De twaalf bloembladen van het hartchakra kunnen verschillende dingen voorstellen: de twaalf tekens van de dierenriem, een verdubbeling van de zes bladen van het tweede chakra of verdubbeling van de zes punten van de ster.

Vlak onder het hart is een kleiner subchakra, de zogenoemde Anandakanda-lotus, met daarin de hemelse wensboom. Als je vanuit het diepst van je hart een wens doet, zo is het idee, zal deze boom je meer geven dan je gewenst hebt. Dus kijk uit met wat je wenst!2

In afbeeldingen van Hanuman, de hindoegod met het apenhoofd, scheurt hij vaak het hartchakra open om de in elkaar verstrengelde god Ram en godin Sita te laten zien. Het verhaal gaat dat Hanuman verkondigde dat Ram en Sita in alles zaten, zelfs in zijn parelketting. De mensen reageerden met hoon, waarop Hanuman zijn borstkas openscheurde om de twee geliefden te laten zien. Soms moeten we onszelf openscheuren om de rauwe kracht van de liefde te voelen.

Het hart openen


‘Laat dingen komen en gaan; houd je hart zo open als de hemel.’

– Lao Tse



Overal waar ik kom lijken mensen vooral te willen weten hoe ze hun hart kunnen openen. Als liefde onze natuurlijk staat van zijn is, waarom is dit dan zo moeilijk?

Linda, een rustige vrouw van in de veertig, was een goed voorbeeld. Ze kwam bij me omdat ze niet in verbinding stond met haar hart en ziel. Ze klaagde over moeheid en lusteloosheid en voelde zich een beetje verloren. Ik hoorde haar aan, en hield ondertussen haar ademhaling in de gaten. Ik zag dat haar inademing kort en snel was en dat ze na elke uitademing vrij lang – zo’n twee tellen – leek te wachten tot ze weer inademde. Geen wonder dat ze zich zo leeg voelde! Haar borst en buik waren ingezakt en haar schouders hingen laag, wat het alleen maar nog lastiger maakte om diep adem te halen.

Wetende waar Linda vandaan kwam, verbaasde het me niets. Ze had als jong meisje weinig liefde en aandacht gekregen, dus uit haar omgeving had ze in haar jeugd weinig kunnen halen. Haar ademhaling strookte met de eenzaamheid en isolatie die ze als kind had ervaren. Nu, als volwassen vrouw, bezorgde dat ademhalingspatroon haar dezelfde ervaring.

Ik probeerde Linda te stimuleren om haar staartbeen tegen de rug van de stoel te drukken, haar rug recht en haar borst naar voren te houden door haar schouders naar achteren en naar beneden te duwen. We deden een paar rekoefeningen om haar borst te openen (zie hieronder) en meteen klaarde ze op, alsof haar aanwezigheid sterker werd. Daarna vroeg ik haar zich te concentreren op haar manier van ademhalen, zodat ze zelf zou merken dat ze langer dan nodig zonder lucht bleef. Samen probeerden we erachter te komen hoe dat patroon was ontstaan, zodat ze de achterliggende emoties kon loslaten en dan met name het verdriet, de demon van het hartchakra.

Nadat ze haar tranen de vrije loop had gelaten, veranderde haar ademhaling meteen. Ze ademde spontaan diep in, niet omdat ze zichzelf daartoe dwong, maar omdat het verdriet dat ruimte in haar hart had ingenomen naar buiten gedreven en weggestroomd was. Ik liet haar voelen hoe het was als je met je inademing meeging naar binnen toe en je adem even vasthield. Ik leerde haar sneller dan voorheen in te ademen nadat ze had uitgeademd en de lucht te ervaren als een eindeloos barmhartige, koesterende liefde.

Elke ademhaling bracht verandering. Haar borst en gezicht werden zachter en ze voelde dat ze zichzelf voorzag van wat ze nodig had en het niet meer uit haar omgeving probeerde te halen. Hoewel ze nog een paar weken zou moeten oefenen om dit nieuwe ademhalingspatroon vast te houden, was ze al begonnen om haar hart op een nieuwe manier te ervaren.

oefening: je borst openen

Het hartchakra zit midden in de borst, hoewel het hart zelf een beetje links van het midden zit. Als we onze borst openen, komt er meer ruimte voor onze adem en wordt er tegelijkertijd meer energie, liefde en vitaliteit gegenereerd.


	Zet je voeten op heupbreedte en buig en strek je knieën een paar keer om goed de verbinding te maken met de grond.


	Leg je handen op je borst en probeer het kloppen van je hart te voelen. (Als dat niet lukt, leg dan je vingers op je halsslagader, die vlak onder je oren door de nek loopt, zie hieronder.)


	Adem diep in en voel of het vanzelf gaat of dat je er veel moeite voor moet doen, of dat je misschien de neiging hebt om lucht vast te houden en niet volledig uit te ademen. Probeer gewoon je ademhalingspatroon te volgen zonder dat meteen te willen veranderen.


	Haak achter je rug je vingers in elkaar. Rol je schouders naar achteren, strek je armen en voel hoe je borst naar omhoog en naar voren komt. (Als dit lastig is omdat er te veel spanning in je schouders zit, kun je iets in je handen houden (een riem, een handdoek) zodat je je armen iets uit elkaar houdt en het makkelijker wordt om ze achter je rug te strekken.)


	Terwijl je borst omhoogkomt, duw je je polsen naar achteren en kantel je je hoofd een beetje naar achteren (je maakt je hals langer). Je voelt dat je borst nog verder opent.


	Adem diep in en vul de ruimte die in je borst ontstaat met lucht. Doe je mond wijd open om de lucht weer te laten ontsnappen.


	Vervolgens buig je naar voren vanuit de heupen en maak je je ruggengraat lang, steeds met uitgezette borst, verstrengelde handen en gestrekte armen.


	Je laat de spanning in je hele bovenlichaam los en geeft je handen over aan de zwaartekracht, waardoor ze verder van je ruggengraat komen.


	Schud je hoofd, maak je nek los en adem in deze houding een paar keer in en uit.


	Als je overeind komt, breng dan eerst je hoofd omhoog en duw je borst naar voren, weg van je heupen.


	Kom langzaam rechtop staan. Maak je borst weer groot en laat je handen langs je lichaam hangen.


	Neem een houding aan die natuurlijk voelt en ga voor jezelf na of je iets meer ruimte hebt om adem te halen en of je lichaam ruimer voelt.




oefening: cirkels maken met je armen

Het losmaken van de schouders is goed voor het verruimen van het hart.


	Zet je voeten op heupbreedte en maak goed verbinding met de grond.


	Til je armen op tot ze parallel aan de grond zijn, naar de zijkant uitgestrekt. Houd je handpalmen naar de grond gericht.


	Duw je vingertoppen omhoog en druk de hielen van beide handen naar buiten, breng de energie vanuit je hart via je armen naar het uiterste randje van je vingertoppen.


	Je brengt de ontspanning weer terug in je handen en maakt dan cirkels met je armen: naar voren, omhoog, naar achteren. (Rechts is dat met de klok mee, links tegen de klok in.) Houd de cirkels in het begin heel klein en maak ze langzaam groter totdat je de grootste cirkels maakt die voor jou mogelijk zijn. Blijf ondertussen goed ademhalen, idealiter adem je in als je armen omhoogkomen en uit als je ze weer laat zakken.


	Verander van richting en maak de cirkels nu steeds wat kleiner. Houd je armen ten slotte stil terwijl je ze uitstrekt.




oefening: adem van vreugde

Deze oefening is leuk om te doen omdat het de energie soepel en moeiteloos laat stromen, ontspanning brengt in het bovenlichaam en het hart versterkt. De oefening zelf is eenvoudig: drie achtereenvolgende inademingen gevolgd door een grote uitademing.


	Zet je voeten op heupbreedte en zak een beetje door je knieën. Adem in en breng je armen omhoog en naar voren, adem nogmaals in en breng je armen naar opzij, en adem een derde keer in en strek je armen omhoog.


	Vervolgens adem je helemaal uit terwijl je je armen naar beneden zwiept en naar achteren doorhaalt terwijl je vooroverbuigt.


	Adem in en recht ondertussen je rug, waarna je de drie ademhalingen en de bijbehorende armbewegingen (naar voren, zijwaarts, omhoog) herhaalt. Daarna adem je weer uit terwijl je je armen laat vallen en vooroverbuigt.


	Herhaal dit een paar keer en voel dan met gesloten ogen wat het met je lichaam heeft gedaan.




Ontwikkelingsfase van het vierde chakra

Nathan, die we eerder tegenkwamen, kwam uiteindelijk uit zijn derde-chakrafase. Hij was zich bewust geworden van zijn eigen kracht en autonomie en was klaar om de wereld van de menselijke relaties te betreden. Hoewel hij van jongs af aan naar liefde verlangde en op liefde gereageerd had, kon hij zijn persoonlijkheid pas echt vorm gaan geven toen hij wist hoe hij zijn impulsen kon beheersen. Maar nu had hij genoeg zelfbeheersing om zijn gedrag te sturen op een manier die naar zijn idee liefde, aandacht en goedkeuring zou opleveren.

Dit gebeurt in het gezin, op school en in de buurt. In sommige gezinnen heeft het kind ondertussen een broertje of zusje gekregen, of is het oud genoeg geworden om met zijn grote broer of zus te spelen. Nathan begon te spelen met kinderen in zijn buurt en zou binnenkort naar school gaan. Wanneer kinderen dit onzekere domein van sociale interactie betreden, wordt het heel belangrijk om leuk gevonden te worden en waardering te krijgen van klasgenoten en leerkrachten.

Wat doet een kind in deze fase om goedkeuring te krijgen? Het ene kind ontdekt dat rustig zijn een manier is om liefde te krijgen. Het andere kind ontdekt dat het slim, grappig, behulpzaam of sportief moet zijn. Een meisje ontdekt dat schattig zijn iets oplevert en een jongen dat hij beter voor sterk en mannelijk kan gaan, want ze kijken de kunst af van mensen in hun familie, op tv en in hun bredere sociale omgeving.

Hier is niks mis mee, alleen worden sommige aspecten van het kind onderdrukt. Een kind ontdekt misschien dat zijn behoefte iets is waarvoor het zich moet schamen, waardoor het die behoefte de rest van zijn leven negeert. Een ander kind merkt dat het wordt afgewezen als het te veel lawaai maakt of te veel praat, waardoor het zichzelf aanleert om stil en ingetogen te zijn. Een meisje ontdekt dat het goed is om er mooi uit te zien en voelt zich een leven lang ongelukkig wanneer ze ontevreden is met haar uiterlijk of haar lichaam. Een jongen denkt misschien dat hij zich moet gedragen als een man en onderdrukt zijn verdriet of onzekerheid.

Wanneer we een deel van onszelf verliezen, of de liefde van iemand die belangrijk voor ons is, voelen we ons verdrietig. Verdriet is de demon van het hartchakra. Verdriet drukt zwaar op ons, ligt als een steen op het hartchakra, terwijl de energie van lucht juist licht en opwekkend is. Maar wat voor andere demonen geldt, geldt ook voor verdriet: als we het verwerken, bijvoorbeeld door eens goed te huilen, trekken alle donkere wolken weg.

Om je verdriet te verslaan zul je als volwassene zodanig aan je hartchakra moeten werken dat je enkele van die verloren delen van jezelf terugwint en in je hart kunt opnemen. De onderstaande oefeningen helpt je daarbij.

oefening: terugwinnen wat je kwijt was

Deze oefening behelst een aantal vragen die uitnodigen tot zelfreflectie. Je kunt het met een vriend(in) doen of met een therapeut, maar je kunt de antwoorden ook voor jezelf opschrijven. Of je nu praat of schrijft, zorg ervoor dat je stilstaat bij wat je voelt. Het gaat niet om het denkwerk, maar om de innerlijke sensaties die door de vragen worden opgeroepen.


	Wat vind je het leukst aan jezelf? (Het helpt altijd om je waardering te uiten voor iets positiefs.) Hoe voelt het in je lichaam wanneer je positieve aandacht geeft aan dat deel van jezelf?


	Welk deel van jezelf vind je het moeilijkst om lief te hebben? Wat veroordeel je of waar schaam je je voor? Hoe voelt het in je lichaam wanneer je je concentreert op dat deel van jezelf?


	Wanneer heb je dat aspect van jezelf ontwikkeld? Op welke leeftijd? Kijk terug op je leven en benoem enkele krachten die destijds op je inwerkten.




Voorbeelden:


	– Ik was enig kind en kreeg ineens een broertje.


	– Ik was op jonge leeftijd verantwoordelijk voor mijn gezin.


	– Ik had een gewelddadige vader die mij bang maakte en pijn deed.


	– Mijn gezin verhuisde vaak en ik moest telkens naar een nieuwe school en nieuwe vrienden maken.


	– Mijn moeder was niet heel liefdevol en vaak boos op haar kinderen.





	Onderzoek de eigenschap die je in het licht van deze krachten niet leuk vindt. Beeld je in dat je tegen dat deel van jezelf praat, dat je iets zegt zoals: ‘Nu begrijp ik waarom je er bent en wat je probeert te bereiken.’


	Vergeef dat deel van jezelf en bedank het voor zijn bereidheid om voor je te zorgen.


	Na de vergiffenis maak je ruimte in je hartchakra voor dit deel van jezelf. Stel je voor dat je een speciale stoel of een speciaal kussen hebt waar het op kan zitten. Je zou het kunnen zien als je innerlijke driejarige of vijfjarige. Beeld je in dat er voor die kleine jij een heilige plaats in je hart is.


	Ga bij jezelf na hoe dit voelt en veranker die sensaties door jezelf stevig in je lichaam te gronden. Als je wilt kun je dit proces herhalen met een ander aspect dat je veroordeelt.


	BONUS! Wanneer je dit gedaan hebt, kun je het ook met een ander doen. Als een ander een eigenschap heeft die je lastig vindt, vraag die persoon dan hoe en waarom die eigenschap ontstaan is. Wanneer je zijn verhaal hoort en begrijpt, is het misschien makkelijker om de ander te vergeven voor die eigenschap. En vreemd genoeg kan de eigenschap na die vergiffenis minder aanwezig zijn!




Excessiviteit en deficiëntie van het vierde chakra

We kunnen ons nauwelijks voorstellen dat iemand te veel liefde in zijn hart kan hebben, dus om van excessiviteit en deficiëntie in dit chakra te spreken is lastig. We moeten niet vergeten dat beide toestanden het gevolg zijn van een defensief mechanisme dat ontstaan is rond een wond. Een deficiënt chakra komt voort uit het vermijden van iets en een excessief chakra uit het compenseren van iets, of anders gezegd: te veel doen.

Een deficiëntie in het hartchakra is vaak niet heel ingewikkeld, zoals in het geval van Charles. Charles werd door zijn vrouw naar mij toe gestuurd, ze vond dat hij intimiteit en verbinding uit de weg ging, twee dingen waarnaar zij juist verlangde. Na een beetje graven in het verleden van Charles werd me duidelijk dat hij erg introvert was. Het grootste deel van zijn leven had hij relaties met anderen vermeden, hij hield zich liever bezig met zijn werk, dat geestelijk en lichaam zwaar was. Hij omschreef zichzelf als een eenling die gezelschap schuwde en het lastig vond om hechte vriendschappen aan te gaan. In wezen was hij vooral verlegen, hij had het nooit gemakkelijk gevonden om verbinding te zoeken met anderen en zich binnen relaties nooit op zijn gemak gevoeld.

Charles hield zielsveel van zijn vrouw, maar het lag gewoon niet in zijn aard om op zoek te gaan naar de intimiteit die zij verlangde. Hij was echter wel medelevend, terwijl mensen met een gesloten hartchakra ook kritisch, afwijzend of hardvochtig kunnen zijn. In een relatie voelde Charles zich pijnlijk ongemakkelijk, maar hij deed zijn uiterste best. Het was begrijpelijk dat hij zich liever op zijn academische werk stortte, waar hij kon uitblinken en erkenning kon krijgen.

Sandra, zijn vrouw, zat meer aan de excessieve kant van het hartchakra. Ze was bang om alleen te zijn en vormde haar zelfbeeld door zich te spiegelen aan anderen. Ze gaf vaak te veel, omdat ze heimelijk naar goedkeuring zocht. Ze had een druk sociaal leven en vloog van de ene afspraak naar de andere. Ze was nauw betrokken bij haar kinderen (soms op het bemoeizuchtige af) en voelde zich constant afgewezen omdat haar man niet de vaardigheden had om verbinding met haar te zoeken.

In relaties zien we vaak tegengestelde karakters als Charles en Sandra. Het is voor beide partners in feite een perfecte combinatie om naar elkaar toe te groeien; in dit geval voor Charles om meer verbinding en intimiteit te zoeken en voor Sandra om zelfstandig te worden. Maar in hun gepolariseerde relatie zaten ze gevangen in een vicieuze cirkel. Hoe harder Sandra haar best deed om aandacht van Charles te krijgen, hoe meer hij zich terugtrok in zijn werk. En hoe meer Charles zich terugtrok, hoe meer Sandra dat compenseerde met een druk sociaal leven.

We gingen samen aan de slag en in de loop van een paar maanden leerde Charles de taal van de verbinding en lukte het hem steeds beter om zijn gevoelens te uiten, terwijl Sandra leerde om zijn gedrag te zien als een patroon dat hij simpelweg doorwerkte en niet als een weerspiegeling van zijn liefde voor haar.



Kenmerken van een excessief of deficiënt vierde chakra







	Excessief


	Deficiënt


	In balans







	Behoefte aan aandacht en goedkeuring


	Kritisch, intolerant


	Empathisch, rustig





	Aanhankelijk


	Teruggetrokken, op zichzelf


	Zichzelf accepteren





	Mensen tevredenstellen


	Weinig zorgzaam


	Zorgzaam, medelevend





	Slecht grenzen stellen


	Overmatig grenzen stellen


	Gul





	Afhankelijkheid


	Angst voor intimiteit


	Vergiffenis








Wat je nog meer kunt doen om het hartchakra te openen


‘Liefde en mededogen zijn noodzaak en geen luxe. Zonder deze kan de mensheid niet overleven.’

– De Dalai Lama



Iedereen wordt geboren met een behoefte aan liefde, maar niet met de vaardigheid om die te creëren. Dat moeten we leren, en misschien kunnen we al onze ervaringen zien als lessen over liefde. Dit is misschien wel de les van onze tijd, nu we van een grotendeels op het derde chakra gebaseerde samenleving bewegen naar een samenleving die is georganiseerd op grond van de beginselen van het hart.3

De essentie van een relatie is het vermogen om verbinding te maken tussen wat er in jezelf is en wat er in de ander is. Dit staat aan de basis van intimiteit, waarvoor je eerst jezelf moet leren kennen en daarna voldoende van jezelf moet houden om je veilig te voelen in je kwetsbaarheid. Als je van jezelf houdt, ben je minder afhankelijk van wat anderen van je denken, wat meer ruimte laat om authentiek, intiem en empathisch te zijn.

Het hart openen we niet alleen door met ons lichaam te werken, maar ook door hoe we dagelijks handelen. Gulheid, mededogen, zorgzaamheid en vergiffenis kunnen het hart openen, wat resulteert in blijdschap, rust en een gevoel van bevrijding.


	Hoe kun je gul zijn voor de mensen om je heen (of zelfs voor jezelf)? Door gul te zijn met tijd, energie of verdraagzaamheid sta je milder tegenover je medemens.


	Hoe kun je meer mededogen tonen met anderen (of met jezelf)? Kun je begrip tonen voor hun tekortkomingen, wetende dat je die zelf ook hebt?


	Hoe kun je zorgzamer zijn?




Quesada Gardens in San Francisco

Je kunt van tevoren niet zeggen of een kleine onbaatzuchtige actie zal doorrimpelen in de wereld en voor verandering zal zorgen. In 2002 besloot Jeffrey Betcher, een witte homoseksuele man, naar een hoofdzakelijk zwarte, door drugs en criminaliteit geteisterde buurt in San Francisco te verhuizen. Toen hij daar eenmaal woonde vroeg hij zich af of hij wel goed bij zijn hoofd was geweest, want iedere dag stonden de auto’s in de rij voor drugs, en niemand voelde zich veilig.

De middenberm van de weg voor zijn huis was bezaaid met auto-onderdelen, afgedankte koelkasten en gebruikte naalden, maar toen hij op een dag thuiskwam van zijn werk ontdekte hij dat zijn buren, Annette Smith en Karl Paige, wat bloemen voor zijn huis hadden geplant. Jeffrey besloot daarop ook bij hen wat bloemen te planten.

Dit had een sneeuwbaleffect. Binnen een jaar had de hele buurt het onkruid en het afval vervangen door fruitbomen en struiken, groenten en bloemen. Buren werkten samen aan het onderhoud, leerden elkaar kennen en waren trots op hun wijk. Misdaad en drugsgebruik, voorheen de norm in deze buurt, liepen terug en er kwam een gezonde gemeenschap voor in de plaats.

Op het moment van schrijven heeft het zogenoemde Quesada Garden Initiative zes gemeenschappelijke tuinen, twee muurschilderingen en een buurtcoalitie die dit concept ook buiten de buurt onder de aandacht brengt.

oefening: geven en ontvangen

Je weet nooit waartoe geven zonder iets terug te verwachten op de lange termijn kan leiden. Dit is een eenvoudige oefening om te beseffen hoe blij je kunt worden wanneer je anderen een dienst bewijst en de vreugde die je anderen kunt geven wanneer je hen in staat stelt jou een dienst te bewijzen.


	Kies een kennis, een vriend of een collega en bedenk wat je voor hen zou kunnen doen. Laat je verbeelding en creativiteit de vrije loop: wat zouden ze fijn vinden? Je kunt een cake voor ze bakken, hun gras maaien of aanbieden om hun kinderen mee te nemen naar de film. Als je een collega gekozen hebt, kun je een bos bloemen met een kaartje op hun bureau zetten, ze mee uit lunchen nemen of een cadeautje voor hen kopen. In de supermarkt kun je de jongen of het meisje achter de kassa een compliment geven, of wees zo vriendelijk iemand te helpen bij het inpakken van de boodschappen of zet het karretje voor hen weg. Doe iets voor een ander zonder daar iets voor terug te verwacht, en als je er nog een schepje bovenop wilt doen, doe dan een anonieme schenking.


	Sta stil bij het gevoel dat je krijgt wanneer je ziet, in het echt of in je verbeelding, hoe iemand reageert op het geschenk. Beeld je in dat ze het willen ‘doorgeven’, dat ze geïnspireerd zijn om iets dergelijks voor een ander te doen in plaats van iets aan jou terug te geven.


	Beeld je vervolgens in wat een ander voor jou kan doen. Misschien heb je advies nodig bij een probleem op je werk of hulp met je kinderen, of zou je van je buren wel wat hulp kunnen gebruiken bij het onderhoud van de gemeenschappelijke tuin. Ervaar hoe het is om hulp te vragen en die te krijgen. Je geeft iets wanneer je anderen de kans biedt jou iets te geven.




Punten om te onthouden


	Het hartchakra vormt het midden van het chakrasysteem en staat voor het evenwicht tussen en de samenvoeging van de tegenpolen onder en boven, geest en lichaam, hemel en aarde, mannelijk en vrouwelijk.


	Het hartchakra is verbonden aan het element lucht en kan worden benaderd via de adem.


	Het openen van de borst biedt meer ruimte voor de adem, wat meer ruimte in het lichaam creëert.


	Een kind komt in de fase van het hartchakra wanneer het zijn impulsen onder controle heeft en sociaal actief wordt.


	We ontwikkelen een sociale identiteit die is gericht op goedkeuring en acceptatie van anderen. Wanneer we onszelf accepteren is dat een ontlasting van de anderen en kunnen we authentiek en kwetsbaar zijn.


	We openen het hart door onbaatzuchtige daden van gulheid, mededogen en vergiffenis.


	Een open hart leidt tot vreugde, ruimte en verbinding van de binnen- en buitenwereld.









	2  Voor een overdenking van de hemelse wensboom, zie www.creatingonpurpose.net of het boek Creating on Purpose van Anodea Judith en Lion Goodman (verschenen als De hemel op aarde bij Altamira, 2012).

	3  Voor meer hierover, zie Anodea Judith, The Global Heart Awakens: Humanity’s Rite of Passage from the Love of Power to the Power of Love, Shift Books, San Rafael, CA, 2013.
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Vijfde chakra

Geluid


‘Als je de geheimen van het universum wilt vinden, denk dan in termen van energie, frequentie en vibratie.’

– Nikola Tesla











	Plaats


	Nek, schouders, kaak





	Naam en betekenis


	Vishuddha, zuivering





	Doel


	Communicatie, harmonie





	Element


	Geluid, ether





	Principe


	Waarheid, resonantie, harmonie





	Ontwikkelingsfase


	7 – 12 jaar





	Identiteit


	Creatieve identiteit





	Gericht op


	Zelfexpressie





	Demon


	Leugens





	Recht


	Te spreken en te worden gehoord





	Zaadlettergreep


	‘Ham’





	Kleur


	Helderblauw





	Evenwichtige vorm


	Getrouw, creatief, expressief








Het rijk van de vibratie

Welkom in het etherische rijk van het keelchakra! Hier draait alles om het element geluid, voortgedragen op de lucht van onze adem. Onze monden vormen onze adem om tot woorden, op geleide van onze gedachten en onze wil. Maar door ons lichaam, en in feite door alle vormen van leven, stromen ook nog vibraties die subtieler zijn en te maken hebben met de communicatie die in elke cel plaatsheeft. Het vijfde chakra nodigt ons uit in het rijk van de vibratie, waar we aandachtig kunnen luisteren naar de ritmes en klanken die uitdrukking geven aan alles wat in ons en rondom ons is.

Vanuit het oorspronkelijke ‘om’ in het hart van de schepping rimpelt de vibratie door alles wat is. Wetenschappers hebben ontdekt dat alles vibreert, tot de kleinste subatomaire deeltjes waaruit onze cellen bestaan aan toe. Sterker nog, door die snelle vibratie lijkt de wereld een solide massa te zijn, terwijl ze toch grotendeels uit lege ruimte bestaat.

Wanneer de rimpelingen van de vibratie het bewustzijn bereiken, is er sprake van communicatie. Ons lichaam is een instrument dat constant vibreert met alles wat het ontvangt, het geeft vorm aan onze wereld, verbindt en creëert. We dragen bij aan de grootse symfonie van de schepping en doen dat met onze unieke stem, die de waarheid van ons hart zingt.

Deze vibraties stralen vanuit ons zijn naar het veld dat ons omringt, waar ze zich vermengen met de vibratievelden van anderen en het veld van de leefomgeving. Ze worden onderdeel van het aurisch veld, het subtiele energieveld rond ons lichaam. Wist je dat dit veld constant vibreert, het totaal van al jouw innerlijke vibraties zingt? Dit ervaren we onbewust bij iedere ontmoeting. We zeggen ‘Het klikte echt tussen ons’ of ‘Ik vind dat hij een nare uitstraling heeft’ als we onbewust de vibraties van de ander voelen.

Wanneer we het gevoel hebben dat het klikt, willen we met de ander in verbinding blijven. Als we het gevoel hebben niet op dezelfde frequentie te zitten, willen we de verbinding verbreken en ons richten op onze innerlijke vibraties. Een luidruchtige omgeving put ons lichaam uit: veel verkeer, overvliegende vliegtuigen, telefoons die overgaan en mensen die schreeuwen. We hebben slaap en stilte nodig, onder meer om terug te keren naar onze innerlijke resonantie, die vanzelf ontstaat wanneer we niet meer worden bestookt door geluid.

Het doel van het vijfde chakra is om tussen al die subtiele vibraties in onszelf die innerlijke resonantie te vinden, om in harmonie te leven met anderen en onze waarheid te kennen, te verwoorden en te leven.

Het symbool van het vijfde chakra

[image: ]


Het symbool van het keelchakra is een lotus met zestien bloembladen met daarin een eenvoudige driehoek met de punt naar beneden, de trikuna van de godin Shakti, die nog altijd opstijgt naar de geest. De zestien bloembladen staan voor de zestien klinkers in het alfabet van het Sanskriet. (De rest van het alfabet staat in de andere chakrasymbolen, behalve in die van het kruinchakra.) Men zegt dat klinkers een uiting zijn van het geestelijke, terwijl medeklinkers de materiële vorm van het geestelijke zijn. Het keelchakra is de ingang tot de zuivere geest. Zoals de nek de verbinding is tussen hoofd en lichaam, zo is geluid de materialisatie van het geestelijke.

Het dier is de olifant Airavata, die soms wordt afgebeeld met zeven slurven, voor elk chakra één.

De zaadlettergreep is Ham. Later in dit hoofdstuk komen we uitgebreid terug op de zaadlettergrepen.

Het zuiverende karakter van geluid


‘Drie dingen kun niet lang verborgen blijven: de zon, de maan en de waarheid.’

– Boeddha



Het element van het vijfde chakra is geluid, en bij dit chakra draait het om communicatie, luisteren, leren, creativiteit en zelfexpressie. Wanneer we communiceren, veranderen we onze adem door vibratie in woorden met een betekenis; met een beetje informatie maken we verbinding tussen ons innerlijke bewustzijn en het gewaarzijn van een ander. Communicatie maakt verbinding mogelijk en stelt het bewustzijn in staat om zijn grenzen op te heffen, waardoor het met anderen gedeeld kan worden.

De vibraties van geluid hebben een subtiel effect op materie en een diepgaand effect op de geest. Evelyn Glennie, een dove percussionist uit Groot-Brittannië die hele symfonieën componeert en dirigeert, beweert dat ze klanken ‘hoort’ door de vibratie in haar lichaam te voelen. Ze musiceert vaak blootvoets om voeling te houden met de vibraties die opstijgen vanuit de grond terwijl ze een heel orkest volgt. Ze heeft verschillende albums gemaakt en het is inspirerend om bij een van haar concerten te zijn! Ze zingt zelfs!

De naam van het keelchakra, vishuddha, betekent ‘zuivering’. Een coherent geluid dat harmonieus en resonerend is, heeft een zuiverend effect op materie. Als een klank zo wordt gespeeld dat een metalen schijf met daarop zout erdoor gaat trillen, zullen de zoutkristallen mandala-achtige patronen vormen. Verander je de klank, dan verandert de vorm van de mandala ook, maar zolang de klank zuiver is, blijft de vorm altijd gestructureerd en gecentreerd. Geluid moet dus ook een effect hebben op ons lichaam, en nieuwe onderzoeken richten zich op het mogelijk positieve effect van geluidsgolven op ziekte en vitaliteit.

Hetzelfde kunnen we zeggen over de waarheid. In het begin leidt de waarheid spreken misschien tot chaos, maar uiteindelijk heeft het in alle opzichten een zuiverende werking. De waarheid heeft een veld waarmee we contact kunnen maken, we kunnen het concreet voelen. Makkelijk is de waarheid niet, maar op den duur kan ze ons bevrijden. Op onze reis omhoog door de chakra’s kan de waarheid ons vrijheid schenken.

Mensen omringen zich graag met aansprekende klanken en woorden. Daarom scholen mensen samen om te luisteren naar sprekers die ideeën verkondigen waarin ze geloven, daarom kunnen politici met hartstochtelijke toespraken hele bewegingen creëren, en daarom begint iedereen te juichen wanneer een band die ene grote hit inzet. Resonantie brengt al onze subtiele vibraties in harmonie en geeft ons het gevoel één te zijn, in verbinding te staan met alles en iedereen.

En, tot slot, voor een zuiverende werking van het keelchakra moeten we eerst onszelf zuiveren om toegang te krijgen tot de transcendente domeinen van de bovenste chakra’s. De energie stroomt van grof naar subtiel door de chakra’s, en bij elk chakra verfijnen we onze vibraties. Het keelchakra – het smalste deel van het bovenlichaam – maakt vibraties almaar subtieler en bereidt ons geestelijk voor op de stilte die ons in het zesde en zevende chakra in een niet-duaal bewustzijn brengt. Maar daarover later meer!

Je instrument stemmen


‘Elke waarheid is eenvoudig te begrijpen wanneer ze eenmaal ontdekt is. Het punt is dat je haar moet ontdekken.’

– Galileo Galilei



We begonnen dit boek met een eenvoudige oefening om je chakra’s uit te lijnen. Misschien weet je nog dat je ze kunt zien als juwelen op een lichtgevend snoer van energie tussen hemel en aarde, het innerlijke koord van je ziel. Wanneer je dat lichtgevende snoer uitrekt, stem je het, precies zoals je een gitaar stemt door de snaren strakker of losser te maken. Bij de juiste spanning brengt de snaar een mooi geluid voort. Als hij te slap of te strak staat, vibreert hij niet op zijn ware frequentie en klinkt hij vals.

Het leven zal vast en zeker aan je snoer met juwelen plukken. En als dat gebeurt, zal het gaan vibreren. Normaal gesproken zal die vibratie doorgaan tot de kracht van de impact is uitgewerkt, wat meestal vrij snel is. Maar als er harder wordt geplukt, zal het geluid luider zijn en langer duren. Als er zacht aan het snoer wordt geplukt, zal het geluid nauwelijks hoorbaar zijn en de vibratie maar een paar tellen aanhouden.

Als het leven ‘een gevoelig snaar raakt’, zoals we zeggen, willen we erover praten, erom huilen, erover zingen of erover schrijven, misschien in de vorm van een gedicht. Als iemand op straat tegen ons aan botst, zeggen we misschien ‘Au!’ Als er op ons werk iets gebeurd is, willen we dat ’s avonds kwijt, bijvoorbeeld door erover te vertellen: ‘Je raadt nooit wat me vandaag overkomen is!’ of op een meer passieve manier, door onszelf af te leiden met een gesprek, een tv-programma of een boek.

Toen ik onlangs op reis was, hoorde ik dat er niet ver van mijn huis in Californië een bosbrand was geweest en dat Harbin Hot Springs, een spiritueel centrum met een regionale functie waar ik al jaren vaak kwam, in vlammen was opgegaan. Dit nieuws maakte me heel verdrietig en ik merkte dat ik sterk de behoefte had om daar met iemand over te praten, ook al was ik ver van huis en had ik niemand om me heen die het gebied kende. Maar door erover te praten kon ik beter omgaan met het verwoestende natuurgeweld en mijn verdriet.

Dat we uiting willen geven aan wat ons raakt, is volkomen natuurlijk en normaal. Het brengt ons weer in evenwicht. Alleen is het niet altijd mogelijk om onze waarheid te uiten. Het kan zijn dat we niemand hebben om mee te praten. Of dat we niet worden geloofd of gehoord, zoals bij kinderen vaak het geval is. Of we worden uitgelachen. Of we zijn op ons werk en kunnen geen geschikt moment vinden om onze gevoelens te delen, zodat we de innerlijke vibratie die naar buiten wil moeten stopzetten.

Ons hele lichaam is een instrument dat constant door bovenaardse krachten wordt bespeeld. Als we de natuurlijke vibratie van het lichaam stopzetten, doden we ons innerlijke leven en blokkeren we ons keelchakra. Wanneer we onze waarheid niet kunnen uiten, slaat ons lichaam de vibratie op, waardoor we na verloop van tijd massief, dik of stijf worden. Je zou kunnen zeggen dat we bevriezen. Stijf weefsel kan slecht vibreren, en we raken de resonantie met ons eigen zijn kwijt. Op den duur zal de natuurlijke resonantie van onze subtiele vibratie in disharmonie geraken en kunnen we ongemakken gaan ervaren.

Het kost veel energie om de uiting van een belangrijke vibratie tegen te houden. We moeten als het ware een schildwacht neerzetten bij de poort van ons keelchakra om te voorkomen dat er iets ontsnapt. Helaas voor ons is die schildwacht niet al te slim. Hij weet niet wat hij wel kan doorlaten en wat niet. Hij roept alles wat door de poort wil een halt toe, ook onze creatieve uitingen, onze natuurlijke zelfexpressie en de kracht van onze stem. Het hele proces loopt vertraging op, zoals wanneer op het vliegveld een poortje niet meer werkt, waardoor het alleen maar lastiger voor ons wordt te communiceren. We resoneren niet meer met de wereld om ons heen.

De demon van dit chakra is de leugen, het tegenovergestelde van de waarheid. Elke keer dat we niet de volledige waarheid spreken, bewandelen we een weg die leugenachtig is. En vergeet niet dat we niet alleen tegen anderen kunnen liegen, maar ook tegen onszelf, dat we kunnen liegen met onze daden, met ons lichaam, met onze gezichtsuitdrukkingen. Als kind waren we misschien de ontvanger van al die leugens, of maakten we deel uit van een gezin dat in een leugen leefde. Deze demon kan vele gedaanten aannemen, maar we kunnen hem bestrijden met hetzelfde middel waarmee we ons keelchakra openen: de waarheid spreken, luisteren naar anderen wanneer ze hun waarheid spreken en in harmonie met de grote waarheden leven. Dit zal je creativiteit vergroten en je zult sterker aanwezig zijn in je gesprekken met anderen.

oefening: je eigen krachtlied maken

Als je naar spelende kinderen kijkt, zie je dat ze constant in beweging zijn en geluid maken. Ze huppen neuriënd van het ene been op het andere of zingen keer op keer hetzelfde regeltje. Misschien valt het je ook op dat er een vreemd soort ritme in zit en dat lichaam en geluid perfect op elkaar zijn afgestemd. Met deze oefening kun je die speelse vrijheid terugvinden en jezelf al zingend kracht geven.


	Zoek een plek op waar je al wandelend geluid kunt maken zonder het gevoel te krijgen dat je jezelf belachelijk maakt. Je woonkamer mag ook, zolang die maar groot genoeg is om in rond te wandelen. Anders kun je een plek in het bos of op het strand zoeken waar je helemaal alleen bent. (Een andere mogelijkheid is om het samen met anderen te doen, dan voelt niemand zich een idioot.)


	Ga lopen en laat willekeurige geluiden uit je mond komen die het ritme van je pas weerspiegelen. Het maakt niet uit wat voor geluid je maakt: ritmisch geneurie, brabbeltaal, woorden die spontaan in je opkomen, of gewoon klanken als ‘doe-die-die-dom, doe-die-die-dom’ of ‘bla-bla-die-oh-oh, bla-bla-die-oh-oh’. Dit zijn maar wat voorbeelden, probeer gewoon zelf wat geluiden uit!


	Wanneer je wat los bent gekomen en je ritme hebt gevonden, probeer je wat doelbewuster en krachtiger te lopen. Laat energie naar je benen gaan en zet elke stap heel doelbewust, maar blijf ritmisch bewegen en laat de kracht door je hele lichaam stromen.


	Je voetstappen drukken nu kracht uit, dus zorg ervoor dat je geluiden dat ook doen. Misschien dat je voor andere klanken kiest. Dat moet een organisch proces zijn, niet iets waarover je hard nadenkt. Laat de klanken spontaan naar boven komen.


	Blijf met krachtige tred lopen totdat het geluid een cadans krijgt en herhaald wordt: dit is je krachtlied. Laat het zich ontwikkelen tot een eenvoudig lied dat je kunt onthouden en indien nodig kunt herhalen.


	Wanneer je je krachtlied gevonden hebt, ga je langzamer lopen, maar blijf je krachtlied zingen en denk na over hoe het voelt in je keel en je derde chakra.


	Onthoud je lied. Je kunt het ook opschrijven. Als je eens een beetje kracht nodig hebt, kun je je krachtlied in stilte door je hoofd laten gaan. Maar het is natuurlijk beter om te gaan wandelen en je krachtlied te zingen!




Mantra’s

Het woord ‘mantra’ betekent ‘gereedschap voor de geest’. Mantra’s zijn abstracte geluiden die keer op keer worden herhaald. Je kunt ze zien als reclamedeuntjes, en we weten allemaal hoe het is om steeds zo’n deuntje of een stukje van een liedje in je hoofd te hebben. De meeste mensen vinden dat irritant, maar reclamemakers weten precies hoe ze een bepaald idee bij ons moeten inprenten om ons hun product te laten kopen.

Mantra’s worden vaak gebruikt om onze hersengolven en ons bewustzijn een bepaald geluid in te fluisteren. Ze zijn de gereedschappen die onze geest voorbereiden op een meditatie. Door je te concentreren op een geluid dat weinig of geen betekenis heeft, komen je chaotische gedachten tot stilstand en wordt je geest op één punt gericht.

Mantra’s brengen ook een subtiele vibratie voort die ons als een soort wekker wakker maakt. De lichte vibraties hebben tot doel om de innerlijke aspecten van goden, deugden of de chakra’s tot leven te wekken.

In oude teksten over de chakra’s staat in het midden van elk chakrasymbool een teken in het Sanskriet. Deze tekens staan voor de klanken die worden uitgesproken om de energie of het element van de chakra’s op te wekken, de zogenoemde zaadlettergrepen of bija mantra’s. (We hebben deze klanken steeds vermeld bij de beschrijvingen van de chakrasymbolen.)

De zaadlettergrepen staan hieronder op een rijtje, gevolgd een oefeningen die je leren hoe je met de klanken kunt werken. Vergeet hierbij niet dat het keelchakra het chakra van de creativiteit is, dus ga gerust experimenteren en zoek hierin je eigen weg. Misschien kom je erachter dat jouw chakra’s op heel andere geluiden reageren. We zijn allen verschillende instrumenten in verschillende lichamen!


	Eerste chakra: Lam


	Tweede chakra: Vam


	Derde chakra: Ram


	Vierde chakra: Yam


	Vijfde chakra: Ham


	Zesde chakra: Om


	Zevende chakra: Stilte




Werken met mantra’s

Laten we eens kijken hoe we onze chakra’s met deze geluiden of klanken kunnen activeren. Er zijn verschillende manieren:


	Met één klank tegelijk. Tijdens je meditatie zing je heel zacht, in stilte bijna, de mantra van een bepaald chakra om dieper contact te maken met dat deel van jezelf.


	Zing de klank luidkeels, alleen of met anderen, voor een nog krachtiger effect.


	Je kunt alle zes klanken ritmisch herhalen, de een na de ander, in stilte of hardop.


	Gebruik de klanken om helende energie naar verschillende delen van je lichaam te sturen.


	Maak patronen met de klanken, misschien terwijl je aan twee of drie chakra’s tegelijk werkt of door energie van het ene chakra naar het andere te sturen.




oefening: de bija mantra’s chanten


	Ga in kleermakerszit zitten en open je keel voor geluid. Maak elk geluid dat maar naar buiten wil komen: groot, klein, hard, zacht, woorden, klanken.


	Begin met de mantra voor het eerste chakra: Lam. Eerst alleen de medeklinker l, en ga voor jezelf na hoe je lichaam bij deze klank voelt. Voeg daarna de rest van de mantra toe en herhaal een minuut lang ‘lam’. (Dat is waarschijnlijk langer dan je denkt!) Doe daarbij je ogen dicht en beeld je in dat je wortelchakra aan de onderkant van je wervelkolom op de aarde drukt.


	Richt je nu op het tweede chakra. Speel met de v-klank en ga na hoe dat in je lichaam voelt. Voeg daarna de rest van de mantra toe en herhaal een minuut lang ‘vam’.


	Richt je vervolgens op het derde chakra en ervaar de r-klank van ‘ram’. Voeg de rest van de klank toe zoals je bij de eerste twee chakra’s deed. Voel wat dit met je lichaam doet.


	Richt je nu op het vierde chakra en doe wat verschillende dingen met de j-klank. Denk aan woorden die beginnen met deze klank, zoals ‘ja’, ‘joepie’ of ‘yeah!’ Vrolijke woorden! Herhaal een minuut lang ‘yam’ en beeld je in dat je vierde chakra pulseert op deze klank.


	Richt je op het vijfde chakra. Speel met de h-klank en voel hoe die door je keel stroomt. Chant vervolgens de volledige mantra ‘ham’ en herhaal die een minuut lang.


	Ga door naar het zesde chakra, midden in je hoofd, ter hoogte van je wenkbrauwen. Beeld je in dat er licht naar dit chakra stroomt terwijl je langzaam de klank van ‘om’ uit je mond laat komen. Maak de volledige klank (ah-oo-mm) en herhaal die een minuut lang.


	Nu heb je eerste zes zaadlettergrepen van de chakra’s gechant. Blijf rustig zitten en concentreer je op je kruinchakra. Maak geen geluid, luister alleen maar naar je lichaam en ga in jezelf na wat het effect van deze oefening is.




Ontwikkelingsfase van het vijfde chakra

De tienjarige Kenny praatte aan één stuk door. Vanaf het moment dat hij thuiskwam van school totdat hij naar bed ging wilde hij vertellen over alles wat hij geleerd had, wat zijn leraar had gezegd en wat al zijn vriendjes die dag hadden gedaan. Zijn ouders lieten hem meestal maar doorkletsen, af en toe knikten ze of zeiden ‘mm-mm’, maar echt betrokken waren ze niet en ze stelden hem nooit een vraag. Kenny zocht via zijn communicatie verbinding, zijn voortdurend praten was niet alleen een vraag om aandacht, maar ook een manier om te orde te brengen in wat hij meemaakte. Wanneer die communicatie tot stand komt, wordt een kind vaak wat rustiger. Maar zonder echte communicatie praat het eindeloos door en hoort het op een gegeven moment zelf niet eens meer dat het praat.

Wanneer een kind een sociaal wezen wordt en zich door zijn omgeving geaccepteerd voelt, gaat het de vijfde-chakrafase van de communicatie in, een fase waarin het enorm veel leert en zijn horizon verruimt. Een kind heeft de natuurlijke drang zich te uiten, dat helpt hem of haar te verwerken wat het geleerd heeft. In het ideale geval voeden school en ouders die nieuwsgierigheid door goed met het kind te communiceren, waardoor het de wereld leert kennen en de waarheid in zichzelf ontdekt. Vaak is communicatie een middel om tot ontdekkingen te komen. ‘Wat voel je nu?’ ‘Wat betekent dat voor jou?’ ‘Wat vind je daarvan?’ Vragen stellen kunnen het bewustzijn richten op wat er vanbinnen is en helpen om dat bewustzijn tot uitdrukking te brengen. Het is natuurlijk ook heel belangrijk om naar kinderen te luisteren, om te begrijpen en belangstelling te hebben voor wat ze zeggen en hun werkelijkheid te bekrachtigen.

Helaas lukt het veel ouders en scholen niet om op deze manier verbinding te maken met kinderen. Het oude adagium dat je kinderen wel mag zien maar niet moet horen geeft al aan dat volwassen niet altijd geïnteresseerd zijn geweest in wat er echt in kinderen omgaat. Kinderen krijgen eerst te horen dat ze netjes moeten zitten en luid en duidelijk moeten praten, maar wanneer ze in de fase komen dat ze hun keelchakra zouden moeten ontwikkelen, krijgen ze vaak te horen dat ze hun mond moet houden!

Wanneer we stil in de klas moeten zitten terwijl we eigenlijk buiten zouden moeten spelen en veel lawaai zouden moeten maken, onderdrukken we onze natuurlijke neiging om onszelf te uiten en houden we onze energie binnen. Dat is waarschijnlijk een goede zaak, want anders zouden we als volwassenen alles eruit gooien wat ons te binnen schiet. Maar in de meeste gevallen leren we ons te vaak en te veel inhouden en leggen we een blokkade aan in ons vijfde chakra.

Omdat we in deze ontwikkelingsfase ook immens veel over de wereld leren – door gesprekken en vragen, boeken, films, het internet en school – kan een geblokkeerd vijfde chakra tot leerproblemen leiden, of eenvoudigweg de kinderlijke nieuwsgierigheid de nek omdraaien.

oefening: de gesprekken in het gezin

Hieronder staan een paar vragen. Denk goed na, laat de waarheid in je opkomen en schrijf erover in je dagboek. Ook heel goed: neem ze door met een broer of zus en bespreek hoe jullie het gezin hebben ervaren.


	Hoe waren de gesprekken in jullie gezin? Werd er geroepen en geschreeuwd? Werd er gezwegen en trok iedereen zich terug? Werden problemen besproken en opgelost, of werd alles onder het tapijt geschoven?


	Vroeg iemand weleens naar je gevoelens en problemen en kreeg je hulp bij het omgaan met je emoties en oplossen van je moeilijkheden?


	Voelde je je veilig genoeg om je waarheid te uiten?


	Werd er naar je geluisterd als je iets probeerde te zeggen?


	Als je destijds vanuit het diepst van je hart de waarheid had kunnen spreken, wat zou je dan hebben gezegd, en tegen wie? Wat voor een reactie zou je daar graag op gehad hebben?




Creatieve identiteit


‘Creativiteit is jezelf toestaan om fouten te maken. Kunst is weten welke je moet behouden.’

– Scott Adams



Kenny ontwikkelt nu zijn creatieve identiteit, die gericht is op zelfexpressie. Als de ontwikkeling van zijn lagere chakra’s goed is gegaan, voelt hij zich veilig (eerste chakra), staat hij in contact met zijn emoties (tweede chakra), is hij autonoom en heeft hij zelfvertrouwen (derde chakra) en heeft hij geleerd zichzelf te accepteren omdat er van hem gehouden wordt om wie hij is (vierde chakra). Met deze chakra’s als stevige basis zal hij zich vrij voelen om zichzelf te uiten en bloot te geven, om vragen te stellen en feedback te krijgen, om de kunst te ontdekken en het lef te hebben om creatief te leven.

Als volwassene kan onze creatieve identiteit de vorm van kunstenaar, muzikant, alternatief genezer, kok, leerkracht of advocaat aannemen. Het gaat om de manier waarop wij onze eigen draai geven aan onze creatieve bijdrage.

Door welk medium kun je jezelf het best tot uitdrukking brengen? Door welke medium kun je het best leren? Welke expressieve kunstvorm spreekt je het meest aan? Houd je van dansen, van kunstgalerieën, van muziek luisteren? Misschien luister je graag naar muziek, maar zoek je je actieve expressie meer in het koken, het ouderschap of het bouwen van dingen. We luisteren en spreken niet altijd door hetzelfde medium, maar ze maken beide deel uit dezelfde creatieve identiteit.

Excessiviteit en deficiëntie in het vijfde chakra


‘De wijze spreekt omdat hij iets te zeggen heeft, de domme spreekt alleen om iets te zeggen.’

– Plato



Als het om communicatie gaat, is het over het algemeen vrij duidelijk wanneer het te veel of te weinig is. Voor een ander tenminste. Iedereen kent wel iemand die te veel praat. Elk onbelangrijk detail wordt uitgemeten en er komt geen einde aan het verhaal. Ze willen dat mensen hun aandacht erbij houden, maar bereiken vaak precies het tegenovergestelde. In zo’n geval is er sprake van een excessief keelchakra. (Als er een 12-stappenprogramma voor zoiets bestond, zou het ‘Anonieme Kletsmajoors’ heten!)

We kennen waarschijnlijk ook wel mensen die nauwelijks praten, of zo zacht dat ze met veel moeite te verstaan zijn. Bij mijn workshops heb ik die er altijd tussen zitten. Ze zitten op de voorste rij, maar ik kan ze amper verstaan, laat staan dat de rest van de groep ze verstaat. Ik vroeg een keer of diegene wat harder wilde praten zodat de anderen het ook konden horen en toen zei ze prompt dat ze eigenlijk niets te zeggen had! Een duidelijk geval een deficiënt vijfde chakra.

De vraag is waarom we te veel of te weinig praten.

Misschien houd je je mond omdat je eerder in je leven niet gehoord werd, omdat je belachelijk werd gemaakt, of omdat je denkt dat je niet tegen de ‘spanning’ van de communicatie kan, of die nu in ons of in de ander ontstaat. Soms kan de spanning in ons lichaam zo hoog oplopen dat het voelt alsof alles wat je niet hebt geuit in één grote golf naar buiten wil stromen. Maar omdat de meeste mensen dat gevoel doodeng vinden, gooien ze hun keelchakra alleen maar nog steviger op slot. Als je weleens een brok in je keel hebt gekregen toen je iets wilde zeggen, je hart op hol sloeg en het zweet in je handen stond, weet je wat ik bedoel. Hoewel er een diep verlangen is om jezelf te uiten, wordt de blokkade alleen maar groter en hardnekkiger.

Om dit patroon te doorbreken, kan het helpen om naar een plek te gaan waar je ongehinderd zoveel geluid kunt maken als je wilt: harde geluiden, boze geluiden, vrolijke geluiden. Hoe meer geluid je uit je mond laat komen, hoe minder druk je in je keel zult voelen en hoe gemakkelijker het wordt om uit te spreken wat je wilt zeggen.

Eerder zei ik dat we de natuurlijke neiging hebben om alles wat indruk op ons maakt tot uitdrukking te brengen. Energie die ons lichaam in stroomt, wordt via verschillende kanalen weer naar buiten geleid: via de voeten, de armen, de mond en de genitaliën. Als een van de andere kanalen verstopt zit, moet de mond dat compenseren met een excessief vijfde chakra als resultaat. Praten is een manier om energie los te laten die niet op een andere manier naar buiten kan komen. Dat kan tot op zekere hoogte werken, maar de problemen worden in wezen niet opgelost, waardoor het vele praten voortdurend herhaald moet worden en uiteindelijk een gewoonte kan worden.



Kenmerken van een excessief of deficiënt vijfde chakra







	Excessief


	Deficiënt


	In balans







	Te veel praten


	Bang om te praten


	Heldere, beknopte communicatie





	Te luid praten


	Te zacht praten


	Met een heldere, volle stem spreken





	Stotteren


	Gevoelens moeilijk onder woorden kunnen brengen


	De eigen waarheid kennen





	Roddelziek


	Gereserveerd


	Goed kunnen luisteren





	Moeite om zich te beheersen


	Te beheerst zijn


	In harmonie zijn met zichzelf en anderen








Jezelf uiten

Voer je weleens gesprekken in je hoofd om te oefenen voor een gesprek dat nog moet komen of praat je weleens tegen jezelf? Nee, je bent niet gek en je hoort ook geen stemmen. Dit is heel normaal en iedereen doet het. Zo zetten we dingen op een rijtje, zo nemen we kwesties door. Maar onuitgesproken waarheden nemen ruimte in in het vijfde chakra, zoals een achtergrondgeluid het lastig maakt om iets te horen. Als we het druk hebben met die gesprekken in ons hoofd, luisteren we niet goed naar wat er om ons heen gebeurt. Met als gevolg dat we niet synchroon lopen met anderen en ook niet met hen resoneren. Als we te veel in ons hoofd zitten te kletsen, bestaat de kans dat we in onze eigen wereld gaan leven. Luisteren is essentieel voor het stemmen van ons instrument, zoals musici tijdens het stemmen van hun instrument heel goed naar anderen luisteren. Het komt onze vaardigheid om te luisteren ten goede als we ons hoofd tot rust brengen.

Deze oefening kun je doen wanneer je merkt dat je te ver afdrijft van iemand met wie je altijd heel hecht was, zoals een goede vriend.

oefening: zeggen wat je voor je houdt

Probeer iets te bedenken wat je achterhoudt. Misschien omdat je de ander niet wilt kwetsen, omdat je je niet wilt laten kennen, of omdat jullie gewoon nog niet aan goed gesprek zijn toegekomen. Of je bent er wel een keer over begonnen, maar hebt toen nog niet de hele waarheid kunnen vertellen.

Iets wat je niet hebt gezegd, heb je de ander onthouden. Het is een stukje informatie dat je om een van de bovenstaande redenen verborgen hebt gehouden. Meestal houden we negatieve dingen achter, maar soms vergeten we gewoon onze waardering voor iets te uiten of zijn we te verlegen om te zeggen dat we om de ander geven. Natuurlijk zijn er altijd dingen die je inderdaad beter niet kunt zeggen, maar die nemen wel ruimte in beslag in je keelchakra en scheppen afstand tussen jou en de ander.

Stap 1


	Schrijf in je dagboek alles op wat je niet tegen die ene persoon gezegd hebt. Wind er geen doekjes om. Spreek de waarheid zoals jij voelt dat die gesproken moet worden. Het is jouw dagboek en jij bent de enige die het zal lezen. Schrijf alles op, totdat er niets meer uit je pen komt.


	Ga na hoe je je voelt nu je je hart hebt gelucht. Als je negatieve gevoelens en gedachten over die persoon had, komt er nu misschien ruimte voor positieve. Schrijf de positieve gevoelens en gedachten ook op.




Wat voorbeelden:


	– Ik heb niet gezegd dat ik me gisteren ergerde aan het feit dat je alle afwas op het aanrecht had laten staan.


	– Ik heb de laatste tijd het gevoel dat ik niet met je kan praten.


	– Ik heb je de laatste tijd niet verteld hoeveel ik van je houd.


	– Ik wil dat je me vaker knuffelt/meer tijd met me doorbrengt/echt naar me luistert/vaker sorry zegt…


	– Ik vond het irritant dat je me gisteravond tijdens het eten totaal negeerde.


	– Ik zou het fijn vinden als je wat minder tv keek.


	– Ik wil dat we wat meer tijd vrijmaken voor ons tweetjes.




Stap 2

Nadat je deze dingen hebt opgeschreven zoals ze bij je opkwamen, beeld je je in dat je ze echt tegen de ander zegt. Hoe zou het voelen om die dingen te zeggen? Bedenk dat het om een denkbeeldig gesprek gaat en dat de reactie van de luisteraar jouw projectie is.

Stap 3

Zoek een vriend met wie je kunt oefenen. Gebruik het volgende script:


	Je vriend zegt: ‘Vertel me iets wat je voor Patrick achterhoudt.’ En dan zeg jij: ‘Patrick, ik vond het heel vervelend dat je te laat op onze afspraak was.’


	Je vriend zegt dan: ‘Dank je. Vertel me nog iets wat je voor Patrick achterhoudt.’


	Zeg nog iets, en herhaal dit proces tot je alles kwijt bent wat je hebt achtergehouden.




Zoals je ziet reageert je vriend niet met een vraag, analyse, advies of commentaar. Hij zegt alleen maar: ‘Dank je. Vertel me nog iets wat je voor … achterhoudt.’

Stap 4

Indien mogelijk spreek je nu tegen de persoon in kwestie uit wat je hebt verzwegen. Ik zeg ‘indien mogelijk’, want misschien leeft diegene niet meer, woont hij heel ver weg of is hij niet bereid zo’n gesprek te voeren. Maar als de mogelijkheid er wel is, zou je het volgende kunnen doen:


	Je polst eerst de bereidheid tot een gesprek. ‘Schat, ik zou graag wat dingen bespreken die me zijn opgevallen en die een afstand tussen ons creëren. Zou je willen weten wat die zijn?’


	Misschien dat de ander zegt: ‘Ja, dat wil ik wel’, ‘Nee, dat wil ik niet’, of ‘Niet nu, want ik ben moe, maar op een ander moment wel’. Wat het antwoord ook is, je moet het respecteren, want het is zinloos om te zeggen wat je dwarszit als de ander het niet wil horen. Als die bereidheid er niet is, moet je genoegen nemen met de eerste drie stappen van het proces.


	Als de ander het gesprek wél wil aangaan, vraag dan of hij op deze manier wil reageren: ‘Dank je. Vertel me nog iets wat je voor me achterhoudt.’ Het is belangrijk dat degene die de informatie ontvangt niet in de verdediging gaat, commentaar geeft, jou de schuld geeft, boos wordt of je steeds onderbreekt. Vanuit hem of haar bezien is wat je vertelt misschien helemaal niet waar, maar daar gaat het niet om. Het gaat erom dat jij je hart kunt luchten.


	Degene tot wie je je richt heeft misschien ook dingen achtergehouden die hij of zij met je wilt delen. Dan kun je het hele proces herhalen, waarbij je goed luistert en steeds alleen maar ‘Dank je’ zegt.




Handige aanwijzingen


	Wat je wilt vermijden is dat je de ander beschuldigt of bekritiseert, of dat je zijn of haar gevoelens invult. Je zult merken dat deze manier van communiceren vaak begint met ‘jij’. Bijvoorbeeld: ‘Jij negeert me altijd en doet altijd zo lomp. Je reageert altijd boos.’


	Het is beter om je zinnen met ‘ik’ te beginnen. Bijvoorbeeld: ‘Ik kreeg gisteravond het gevoel dat je geen oog voor me had en ik ergerde me aan de toon van ons gesprek. Ik was bang dat ik iets gedaan had waardoor jij boos op me was.’ Op deze manier hoort de ander hoe jij het ervaren hebt en zal hij of zij het minder snel als kritiek interpreteren.


	Na je hart te hebben gelucht is het goed om ook iets positiefs te delen. Vaak gaat dit vanzelf, maar zorg er hoe dan ook voor dat het lastige gesprek doorspekt is met positieve en bemoedigende opmerkingen. Zoals: ‘Het doet me echt goed dat we dit gesprek voeren, want ik koester onze relatie en wil onze band graag verstevigen.’ Of: ‘Ik waardeer het enorm dat je zo vaak schoonmaakt en voor de kinderen zorgt. Dat is echt heel fijn voor me.’


	En het is altijd fijn om af te sluiten met een knuffel en een glimlach.




Punten om te onthouden


	Het vijfde chakra draait om geluid, communicatie, zelfexpressie en creativiteit.


	Goede communicatie bestaat voor negentig procent uit goed luisteren.


	Mantra’s zijn klanken die met hun subtiele vibratie het bewustzijn wakker maken. Bij elk chakra hoort een zaadlettergreep die de energie ervan activeert.


	Wat we voor iemand verzwijgen, creëert in veel gevallen afstand.


	Als we onze waarheid niet uiten, leidt dat op den duur tot een innerlijke zwaarte en zelfs ziekte.


	Het doel van het vijfde chakra is om in harmonie onze waarheid te vinden, te uiten en te leven.







Zesde chakra Licht
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Zesde chakra

Licht


‘Als je weet wat het vuur in jou doet ontbranden, kun je op jouw manier licht brengen in de wereld.’

– Oprah Winfrey











	Plaats


	Midden van het voorhoofd ter hoogte van je wenkbrauwen





	Naam en betekenis


	Ajna, commandocentrum





	Doel


	Zien, intuïtie, wijsheid





	Element


	Licht





	Principe


	Luminescentie, straling





	Ontwikkelingsfase


	12 jaar en ouder





	Identiteit


	Archetypische identiteit





	Gericht op


	Zelfreflectie





	Demon


	Illusie





	Recht


	Te zien





	Zaadlettergreep


	‘Om’





	Kleur


	Indigo





	Evenwichtige vorm


	Helderheid, inspiratie, visie








Meer licht in je leven

We hebben nu het grootste deel van onze chakrareis achter de rug. We hebben onszelf goed gegrond in het eerste chakra, onze wortels tot diep in de aarde laten groeien. In het tweede chakra hebben we de wateren van onze emoties en seksualiteit doorkruist en ons leren afstemmen op onze sensaties en verlangens. In het derde chakra hebben we onze kracht en wilskracht gevonden. De lucht van de liefde hebben we ingeademd en naar het hart doen stromen door het vierde chakra, waarna we door het vijfde chakra onze waarheid konden uiten. Nu brengt onze reis ons bij de heldere gloed van het zesde chakra, waar we het stralende licht van de ziel ontdekken. Hier verbeteren we onze intuïtie, ontwikkelen we inzicht, verlichten we ons pad en vinden we helderheid, visie en wijsheid.

Bij het zesde chakra gaat het om zien in de diepste zin van het woord. Wat betekent het om echt te zien? Niet alleen om allerlei details te zien, maar om naar binnen te kijken? Zien speelt een belangrijke rol in wat mystici vaak ‘verwerkelijking’ noemen. Om tot die verwerkelijking te komen, moeten we leren om met ‘waarachtige ogen’ te kijken. We moeten door de illusie, de demon van het zesde chakra, heen prikken om bij het eeuwig schijnende licht van de levenskracht te komen.

Dankzij het licht kunnen we zien, daarom is dit het element dat hoort bij het zesde chakra. Als we zien waar we zijn, kunnen we onze weg vinden, de kaart vergelijken met het landschap om ons heen. Onze intuïtie wordt een subtiele leidende kracht en we kunnen het verleden in perspectief plaatsen, zien wat voor ons ligt en onze koers uitzetten. Als we helder zicht hebben, zien we het ‘hele plaatje’ en kunnen we aan de hand van een leidende visie zin geven aan ons leven. Dit vormt de basis voor onze besluiten en voor de koers die we varen.

In de jaren zeventig leefde ik in een alternatieve gemeenschap die volkomen zelfvoorzienend was. Ik had de tijd van mijn leven, werd ondergedompeld in schoonheid en de natuur, verzorgde een tuin, plantte bomen en deed mee aan rituelen ter ere van de seizoenen. Ik zou dat eenvoudige paradijselijke leven nooit hebben opgegeven, ware het niet dat het niet strookte met mijn visie om de boodschap van het chakrasysteem te verkondigen. Ik ging terug naar de stad om een vervolgopleiding te doen en mijn eerste boek te schrijven, Wheels of Life. Ik koos voor het pad dat mijn bredere visie diende, ook al hield dat in dat ik voor de korte termijn een offer moest brengen.

Het licht tot je nemen

We zijn vaak verstoken van daglicht omdat we veel tijd doorbrengen in kantoren of huizen, omringd door muren en met een dak boven ons hoofd. We komen alleen buiten om naar onze auto of de bus te lopen. Het grootste deel van de dag baden we in kunstlicht. Maar daglicht is van wezenlijk belang voor onze gezondheid. We lopen een belangrijke ‘vitamine’ mis als we te weinig daglicht krijgen. Er is zelfs een naam voor de aandoening die bewoners van het uiterste noorden of uiterste zuiden van onze planeet krijgen, waar de dagen in de winter heel kort zijn: seizoensgebonden affectieve stoornis (SAD), ook wel winterdepressie genoemd. Uit onderzoek blijkt dat zelfs een matige blootstelling aan daglicht gedurende die tijd ons kan opmonteren.

Met de volgende oefening kunnen we wat kleur en licht in onze binnenwereld brengen:

oefening: licht brengen in je innerlijke tempel


	Als je een bijzonder heldere kleur ziet, concentreer je daar dan een tijdje op. Drink de kleur als het ware op met je ogen, of beeld je in dat je hem inademt.


	Doe vervolgens je ogen dicht en kijk of je je nog kunt herinneren wat je zag. Het is alsof je de kleur toevoegt aan je innerlijke palet.


	Herhaal dit net zolang tot je je de kleur heel goed voor de geest kunt halen.


	Je kunt dit ook doen met licht, maar kijk daarbij nooit recht in de zon. Soms zie ik licht schitteren in een raam, door de bladeren van een boom schijnen of glinsteren in het water, en dan probeer ik dat beeld altijd vanbinnen vast te houden.




oefening: de innerlijke vlam visualiseren


	Je kunt ook een kaars aansteken in een donkere kamer en die tijdens je meditatie voor je zetten. Neem het licht van de vlam door je ogen op totdat je het helder voor je ziet wanneer je je ogen sluit.


	Ik doe deze oefening al vrij lang en merk dat mijn dromen kleurrijker zijn geworden en dat mijn verbeeldingskracht en visualisatievermogen zijn toegenomen. Als ik mijn ogen in het donker sluit, zie ik vaak een zacht schijnsel van innerlijk licht.




Het symbool van het zesde chakra
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Tot nu toe nam het aantal bloembladen in het chakrasymbool steeds toe (vier, zes, tien, twaalf, zestien), maar nu zijn het er bij het zesde chakra ineens nog maar twee. Ik heb altijd het idee gehad dat de twee bladen staan voor onze twee ogen en de cirkel voor het derde oog, het visuele orgaan van de geest.

In deze cirkel zien we wederom de trikuna van Shakti, die geest en materie verbindt, en in de trikuna staat het teken Om, het universele symbool van spirituele eenheid. Boven de trikuna staat een maansikkel, die verwijst naar het zuivere wit dat vaak wordt gezien wanneer het derde oog zich opent voor het stralende innerlijke licht.

Men zegt vaak dat de tegenstellingen van de achtvormige nadi’s, Ida en Pingala (zie pagina 36), samenkomen in het zesde chakra en daar in elkaar zakken tot een niet-duaal bewustzijn. Alleen in deze staat van doelbewuste concentratie kunnen we opstijgen naar het zevende chakra van het pure gewaarzijn.

Het derde oog openen


‘Verbeelding is belangrijker dan kennis.’

– Albert Einstein



Het zesde chakra wordt ook wel het ‘derde oog’ genoemd. Dit is een dieper visueel orgaan dat tussen onze twee fysieke ogen zit. Het derde oog is verbonden met de pijnappelklier, het lichtgevoelige orgaan in de hersenen dat verantwoordelijk is voor visioenen, dromen en het slaap-waakritme. Lang voordat de mens begreep wat deze klier precies doet, werd hij al de ‘zetel van de ziel’ genoemd. Bij sommige eenvoudige diersoorten en ook bij het menselijk embryo wordt een echt derde oog gezien.

Na het ontstaan van het leven op aarde zou het ongeveer drie miljard jaar duren voordat de evolutie het oog zou voortbrengen. Dat is een heel lange tijd in het donker voordat het licht aanging! Toen dieren eenmaal zicht hadden, konden ze naar eten toe gaan en vluchten voor gevaar. Ze konden elkaar zien, ze konden de wereld om hen heen zien, ze konden samenwerken.

We zijn als soort nu op datzelfde punt in onze evolutie – we zitten in de fase dat we genoeg informatie over onze wereld hebben om in de toekomst te kijken, we beschikken over de technologie om met elektronisch gestuurde ogen heel de wereld te zien, door middel van film, televisie en het internet en we kunnen op afstand met elkaar communiceren én zien met wie we praten, bijvoorbeeld via Skype.

We zijn ook op het punt gekomen dat gewone mensen leren om hun bewustzijn te verruimen, te mediteren en hun intuïtie te ontwikkelen. En hoewel het misschien nog niet heel gangbaar is, ontwikkelen veel mensen paranormale gaven, die ze in het kader van healingpraktijken gebruiken om energie en aura’s te zien. De mens die leert op deze manier naar de wereld te kijken, maakt een gigantische evolutionaire sprong voorwaarts.

In dit stadium is het essentieel dat we een leidende visie ontwikkelen voor ons bestaan op deze planeet, een visie die gericht is op de lange termijn, op een leven dat ook in de verre toekomst nog kan gedijen. Zo’n visie wordt mogelijk gemaakt door ons vermogen om in de toekomst te kijken. Misschien is het geen toeval dat we om onze ‘planeet’ te redden een degelijk ‘plan’ moeten maken. In mijn wereldvisie leven we om een hemel op aarde te creëren, en het pad door de chakra’s is de manier om dat te bereiken.

Als een wereldvisie op dit moment te veel gevraagd is, kun je misschien eerst een visie voor je eigen leven uitdenken. Waar wil je naartoe? Wat wil je bijdragen? Waar gaat je belangstelling naar uit? Waar gaat je hart sneller van kloppen? De visie is het voertuig dat je naar je levensdoel brengt. Hoeveel tijd steek je in het plannen van je volgende vakantie in vergelijking met de tijd die je steekt in het plannen van de rest van je leven?

oefening: een beeld vormen van je visie


	Is er iemand die je bewondert om zijn of haar levensvisie? Wat vind je inspirerend aan die persoon?


	Waar mijmer je over als je gedachten afdwalen? Over iets wat je graag nog zou bereiken of bewerkstelligen?


	Als geld geen rol speelt, wat zou je dan doen met je leven? Hoe zou je iets willen teruggeven aan de samenleving?


	Stel je voor dat je op je sterfbed terugkijkt op je leven. Ben je gelukkig met wat je ermee gedaan hebt?


	Stel je voor dat je familie rond je sterfbed zit en dat je zegt dat je klaar bent om je lichaam te verlaten omdat je je levensdoel hebt verwezenlijkt. Wat was je doel? Wat heb je gedaan? Wat heb je teweeggebracht?




Het commandocentrum


‘Mensen zijn net glas-in-loodramen. Ze fonkelen en glinsteren wanneer de zon schijnt, maar als het donker is tonen ze hun ware schoonheid alleen als er licht van binnenuit schijnt.’

– Elisabeth Kübler-Ross



Het zesde chakra is Ajna, wat ‘waarnemen’ en ‘besturen’ betekent. Het ‘waarnemen’ kunnen we begrijpen, dat gebeurt wanneer we onze ogen openen: we nemen waar wat er om ons heen is. Maar dat is maar de helft van wat het zesde chakra doet. Het vormt ook beelden in ons hoofd die onze werkelijkheid besturen. Deze innerlijke beelden zijn net als bij een glas-in-loodraam het eerste dat het bewustzijn tegenkomt wanneer het afdaalt naar zijn verwezenlijking. We krijgen niet altijd precies wat we ons verbeelden; de blokkades in de verschillende chakra’s vervormen het beeld dat we in ons hoofd hebben. Desalniettemin sturen onze innerlijke beelden en overtuigingen onze aandacht en ze geven onze gedachten vorm.

De meeste mensen beschouwen zien als iets wat passief gebeurt: je doet je ogen open en de beelden komen vanzelf binnen. Maar als je je verbeelding gebruikt, is het ook een actieve praktijk. Dan ‘zie’ je wat je wilt maken of bereiken, ook al bestaat het nog niet. En hoe vaker je die verbeeldingskracht inzet, hoe beter je wordt in het creëren van je doel.

Als je iets in je leven wilt creëren of veranderen, visualiseer dat dan alsof het al zo is. Als je rijker wilt worden, stel je dan elke dag voor dat je een vette bankrekening hebt, beeld je in dat je de ideale baan krijgt of zie voor je dat al je schulden zijn afbetaald. Als je gezond wilt zijn, beeld je dan in dat je licht of kleur naar een ziek deel van je lichaam stuurt. Als je op zoek bent naar een zielsverwant, stel je dan voor dat je een gesprek hebt met de perfecte persoon, dat je samen wakker wordt of naar het altaar loopt om elkaar eeuwige trouw te beloven.

Een advies

Denk goed na over de beelden die je in je hoofd creëert, voor jezelf of voor anderen. Blijf je hangen bij de positieve aspecten of bij de negatieve? Kijk je in de spiegel vooral naar dat vetrolletje op je heupen, of naar de schoonheid van je gehele zelf? Kijk je bij anderen vooral naar wat ze fout doen, of ben je een spiegel voor hun goede eigenschappen? De met juwelen bezette kronen van koningen en koninginnen waren mooi omdat ze het licht weerkaatsten. Als je leert om het licht van anderen te weerkaatsen, wordt dat licht versterkt. Het goede zien en versterken is een dagelijkse spirituele praktijk.

Kleuren en chakra’s

Kleur is een aspect van licht waarmee het lichaam essentiële frequenties kan opnemen. Onderzoek heeft uitgewezen dat mensen sneller genezen wanneer ze omringd worden door groene planten, dat blauw een kalmerend effect heeft en dat rood kracht geeft. De chakra’s zijn gekoppeld aan de zeven kleuren van de regenboog, van de laagste frequentie van het zichtbare spectrum (rood) tot de hoogste (violet), met daartussen oranje, geel, groen, blauw en indigo. Als je een bepaald chakra wilt stimuleren, kan het helpen om jezelf met de bijbehorende kleur te omringen.

oefening: kleurenmeditatie

Als je deze meditatie gelezen hebt, doe dan je ogen even dicht. Je kunt de meditatie ook hardop lezen en opnemen, zodat je jezelf erdoorheen kunt leiden.

Laat je oogleden dicht zakken zodat je ogen afgeschermd zijn voor het licht en beeld je in dat je licht in je innerlijke tempel laat stromen. Je weet nog precies hoe licht eruitziet van toen je het actief hebt opgenomen. Je kunt je dat licht altijd en overal voor de geest halen.

Beeld je in dat er licht van boven op je neer schijnt. Het is een zuiver wit licht, het helderste licht dat je je kunt voorstellen, de kleur van sterrenlicht.

Beeld je nu in dat je lichaam een prisma is dat dit witte licht in zeven verschillende frequenties en kleuren opbreekt, een kleur voor elk chakra.

Terwijl het licht op je kruin neerdaalt beeld je je in dat het helderviolet wordt en kleur geeft aan de duizend bloembladen van de lotus van je kruinchakra.

Stel je nu voor dat je teruggaat naar dat witte licht en een straal van diep indigoblauw naar beneden trekt, tot in je zesde chakra in het midden van je voorhoofd, dat nu fonkelt en glinstert als een saffier, een ster van blauw licht.

Haal vanuit dat oneindige witte licht een straal helder turquoise en laat die naar je keelchakra stromen. Zie nu voor je hoe blauwe vibratiegolven vanuit je keelchakra naar alle kanten uitstralen.

Reik naar het stralend witte licht en haal daar een schitterend diepgroen uit, het groen van planten en bossen. Haal deze kleur met je adem naar binnen en vul je hartchakra ermee.

Reik nu naar het zuivere witte licht en haal de gele straal naar beneden, de kleur van vuur, de energie van de zon. Maak je derde chakra groter en vul het met heldergeel en glinsterend goud.

Terwijl je al deze kleuren in je bovenste chakra’s vasthoudt, haal je een diep en levendig rood naar beneden, de kleur van je wortelchakra. Beeld je in dat je op een rode lotus zit waarvan vier bloembladen in de vier windrichtingen wijzen, ondergedompeld in rood licht. Laat dat rood door je benen naar je voeten en de grond stromen.

Probeer nu de kern van je innerlijke lichaam te zien als een regenboog van licht, met levendige en heldere kleuren die je gehele chakrasysteem verlichten.

Kijk of sommige chakra’s helderder zijn dan andere en haal extra licht naar de chakra’s die naar jouw gevoel op slot zitten of donker zijn.

Beeld je in dat deze zeven kleuren als juwelen in je diepste wezen fonkelen en dat je lichaam gehuld is in een helderwit licht.

Als je bepaalde indrukken wilt onthouden, noteer ze dan in je dagboek.

oefening: van een afstand naar jezelf kijken

Als je iets vanuit een andere hoek bekijkt, vallen je andere dingen op. Daarom kun je een probleem oplossen of nieuwe oplossingen bedenken wanneer je er even tussenuit gaat of een tijdje in een andere omgeving bent. Dit is een oefening om je innerlijke ziener sterker te maken, en misschien leer je ondertussen ook nog iets over jezelf. Wees niet verbaasd als je dingen ziet die je normaal helemaal niet ziet.

Sluit je ogen en stel je voor dat je uit je lichaam treedt en ergens in de lucht zweeft, misschien in de hoek van de kamer of zelfs boven het dak van je huis.

Beeld je in dat je op jezelf neerkijkt en jezelf tijdens een volstrekt normale dag volgt. Je ziet dat je opstaat, je tanden poetst, ontbijt eet, met je gezinsleden praat, naar je werk gaat en zo verder, helemaal tot je weer thuis bent en naar bed gaat. Probeer ernaar te kijken alsof je naar een oude film kijkt, of naar een YouTube-filmpje dat is opgenomen met een verborgen camera.

Wat valt je op in vergelijking met wat je normaal gesproken ziet? Misschien zie je dat je in elkaar gezakt zit of dat je jezelf minder liefde gunt dan je kunt krijgen. Ik merk zelf vaak dat ik vergeet me spiritueel te laten leiden en dat ik denk dat ik alles zelf moet doen. Anderen zien bijvoorbeeld dat ze te veel hun best doen, of juist te weinig, of dat ze banger zijn dan nodig is.

Kijk op een afstandelijke manier naar je eigenschappen en probeer niet te oordelen. Probeer jezelf te zien zoals je naar een ander zou kijken, maar wees wel nieuwsgierig.

Open je ogen en schrijf in je dagboek op wat je hebt gezien. Geef jezelf geen advies, schrijf alleen op wat je opviel.

Is dit een droom?


‘Wie naar buiten kijkt, droomt. Wie naar binnen kijkt, ontwaakt.’

– Carl Jung



Dromen is een belangrijk onderdeel van het zesde chakra en van het bewustzijn in het algemeen. Het onbewuste komt naar voren als beelden en gesprekken, zodat het bewustzijn het gewaar kan worden en er betekenis aan kan geven.

Onderzoek wijst uit dat iedereen ’s nachts droomt, een paar keer zelfs, ook als je er ’s ochtends niets meer van weet. Iedereen heeft tijdens het slapen af en toe trillende oogleden, het kenmerk van de remslaap (rem staat voor rapid eye movement). Je ziet dit soms ook bij honden! Als je mensen keer op keer te vroeg wakker maakt en van hun remslaap en daarmee van hun dromen berooft, raken ze op den duur emotioneel uit balans. Onze dromen hebben wel degelijk een functie, of je ze nu onthoudt of niet.

Als je je dromen in je dagboek noteert, maak je je onbewuste geest duidelijk dat je echt geïnteresseerd bent in wat hij te zeggen heeft. Wanneer die boodschap goed is doorgekomen, zul je merken dat je steeds meer dromen onthoudt. Het is daarom altijd goed om je dromen op te schrijven en nog eens te overdenken, ook al herinner je je maar een heel klein stukje.

Als je je dromen opschrijft, kun je na een tijdje terugkerende thema’s herkennen. Wat probeer jij, de dromer, in je dromen vaak te doen? Op welke momenten word je verdrietig of boos? Wanneer word je beloond? Je kunt elk aspect van je dromen beschouwen als een aspect van jezelf, ook al droom je over een auto, een bloem of een huis. Als je een bepaald stukje van je droom niet begrijpt, vraag je dan in je dagboek af wat het kan betekenen of welk doel het heeft. Het zal je nog verbazen wat zo’n innerlijke dialoog kan opleveren.

Archetypische identiteit


‘Het collectieve onbewuste bevat archetypen, oerbeelden die basispatronen weerspiegelen die ons allen zijn toegekomen en sinds het begin der tijden alom hebben bestaan.’

– Carl Jung



Archetypen zijn patronen in het collectieve bewustzijn, ideële beelden die als blauwdrukken zijn voor de talloze vormen die we ervaren. Ik kan bijvoorbeeld woorden als ‘kat’ of ‘moeder’ uitspreken en die hebben dan voor iedereen dezelfde algemene betekenis, ook al is iedere kat of moeder volstrekt uniek.

Als je het grote plaatje wilt zien, moet je leren denken in termen van archetypen. Op die manier zien we onze weerspiegeling in alles wat zich rondom ons ontvouwt. Misschien zien we de rol die we spelen op het werk of in onze relatie, of de rol die anderen spelen in ons leven. Door inzicht te krijgen in deze rollen krijgen we de vrijheid om de rol die we spelen te kiezen of te weigeren. Dit hoort allemaal bij de bevrijdende stroom. Laat ik een voorbeeld geven.

Dertig jaar geleden was ik een drukke vrouw. Ik had de zorg voor vier kinderen, werkte fulltime als psychotherapeut in mijn eigen praktijk, was voorzitter van een grote organisatie, zat in de laatste fase van mijn universitaire studie en had net mijn eerste boek uitgebracht, Wheels of Life. Ik liep op mijn tandvlees en wist niet meer wat belangrijk was en wat niet. Als ik nu op deze periode terugkijk, denk ik: ‘Geen wonder!’ maar destijds ging ik een Jungiaanse therapie doen om te leren omgaan met al die facetten van mijn leven. In een van mijn sessies vroeg mijn therapeut: ‘Waarom vereenzelvig je je zo sterk met de positieve aspecten van de Grote Moeder?’ In een flits drong het tot me door dat ik probeerde Alles voor Iedereen te zijn. Ik had een archetype gekozen dat volstrekt onrealistisch was. Met die ene eenvoudige vraag sloeg mijn therapeut mijn hele zelfbeeld stuk en schonk hij mij de vrijheid om een meer authentieke vorm van mezelf te creëren.

Misschien dat je nu beseft dat je in het ouderlijk huis altijd het Zwarte Schaap was, of het Brave Meisje of het Brave Jongetje. Misschien dat je het gevoel had dat je iedereen moest redden en de Held moest spelen. Misschien dat je altijd het Spook of de Martelaar bent geweest.

Archetypen hebben zowel lichte als donkere kanten. Je eigen moeder was misschien een Gereserveerde Moeder of een Zorgzame Moeder. Misschien dat je vader een Boze Vader of een Overbeschermende Vader was. Misschien speelde je broer de rol van de Slechterik en moest jij ter compensatie het Brave Meisje zijn. En misschien ben je blind voor de schaduwkant van het archetype dat je speelt, precies zoals ik blind was voor de schaduwkant van de Grote Moeder.

Hieronder staan een paar van de rollen die we vaak spelen in het rijk van de archetypen. Hoeveel herken je er? Misschien dat je er zelf ook een paar kunt bedenken.


	De Moeder


	De Vader


	Het Verloren Kind


	Het Brave Meisje


	De Minnaar


	De Kunstenaar


	De Genezer


	De Martelaar


	Het Slachtoffer


	De Held (probeert de wereld te redden)


	De Bedrieger


	De Nar


	De Helper


	De Rebel


	De Leraar


	De Schepper




Welke rol speel je nu? Stel jezelf de vraag of die rol past bij het leven dat je nu leidt. Zo ja, hoe kun je je dat archetype echt eigen maken en je rol zelfs nog beter spelen? Zo niet, hoe kun je die rol loslaten en een meer authentieke manier van leven vinden?

Soms is het inzicht in je huidige rol en situatie genoeg om jezelf van een rol te bevrijden, in andere gevallen moet je jezelf misschien toestemming geven om het over een andere boeg te gooien. Voor mij persoonlijk was niet alleen inzicht nodig in het archetype dat ik leefde, ik moest ook leren om ‘nee’ te zeggen, ook al was ik daar niet altijd blij mee. En daar werk ik nog elke dag aan!

De kinderfase

Kinderen zijn van nature paranormaal begaafd en fantasierijk. Tijdens hun spel met poppen of soldaten verzinnen ze hele verhalen. Ze kunnen denkbeeldige speelmaatjes hebben of precies aanvoelen hoe iemand in elkaar zit. Helaas schakelen we dit zesde zintuig vaak uit als we wat ouder worden. Er zijn maar weinig ouders of leerkrachten die deze krachten van kinderen voeden, omdat ze zelf nooit de kans hebben gehad om dit deel van zichzelf open te houden en te ontwikkelen.

Nadat de creatieve identiteit van het vijfde chakra zich tussen zeven en twaalf jaar oud heeft ontwikkeld, begint vanaf ongeveer tien jaar de ontwikkeling van de archetypische identiteit. De waarom-vraag van het kind bereikt een nieuw niveau, het gebruikt zijn verbeeldingskracht nu om op een heel andere manier naar het leven te kijken. Er is een diepe behoefte om ergens bij te horen, om een archetypische identiteit te hebben, of dat nu die van bendeleider, lieveling van de leraar of klassenleider is. De tiener geeft zijn leven op een andere manier vorm, kiest voor een punkkapsel of een tatoeage, of raakt geobsedeerd door een archetypisch beeld van bijvoorbeeld een filmster.

We moeten ervoor waken de fantasie van het kind of de behoefte van de tiener om te experimenteren met deze archetypische en tribale identiteiten niet de kop in te drukken. Ze proberen verschillende werkelijkheden uit en leren op die manier verschillende mogelijkheden te zien. In een wereld die razendsnel verandert, is ons vermogen om met een frisse blik te kijken van wezenlijk belang.

Het is jammer dat jonge mensen meestal niet voorzien worden van zinvolle archetypen, zoals die in de mythen en legenden over helden, goden en godinnen. In plaats daarvan krijgen ze stereotypen voorgeschoteld, die minder bevredigend zijn.

Als we dit willen tegengaan, kunnen we proberen het archetypische denken bij jongeren te bevorderen door samen mythologische verhalen te lezen, met tarotkaarten te spelen of de astrologie te bestuderen.

Excessiviteit en deficiëntie in het zesde chakra

George en Jennifer waren een vreemd stel. Zij straalde een kinderlijke onschuld uit en had mooie ronde ogen die wijd open stonden. Ze was geïnteresseerd in alles wat spiritueel was: vorige levens, chakra’s, aura’s, kristallen, noem maar op, terwijl George daar zo cynisch in stond als maar mogelijk was. Je kon nauwelijks geloven dat ze goed konden samenleven, maar het was duidelijk dat ze ontzettend veel van elkaar hielden.

Jennifer was excessief in haar zesde chakra. Ze had een grote verbeeldingskracht en dacht dat alles wat in haar opkwam een bepaalde betekenis had in de werkelijkheid. Ze was ook echt een visionair en had sterke paranormale gaven, ze pikte subtiele tekenen van andere mensen op en creëerde daar haar eigen interpretatie omheen. Maar ze had hierin nooit enige begeleiding gekregen en kon in al die beelden die in haar opkwamen geen onderscheid maken tussen werkelijkheid en fictie. Ze had een excessief zesde chakra.

Haar man was aards en praktisch ingesteld. Een potige vent met een liefdevol gevoel voor humor. Hij had weinig met de rijke verbeelding van Jennifer, maar hij vond het grappig en plaagde haar ermee. Hij had zelf nooit zulke dingen gezien en geloofde er ook niet in. Hij neigde naar een deficiëntie in zijn zesde chakra en was misschien wat excessief in zijn gegrondheid (eerste chakra).

Hoewel het twee totaal verschillende mensen waren, waren ze als stel heel gelukkig. Ze konden de mooie kanten van de ander zien en waarderen zonder van de ander te verwachten dat ze op dezelfde manier naar het leven keken.



Kenmerken van een excessief of deficiënt zesde chakra







	Excessief


	Deficiënt


	In balans







	Hallucinaties


	Gebrek aan fantasie


	Fantasierijk





	Waanvoorstellingen


	Moeite met visualiseren


	Scherpzinnig





	Obsessief


	Ongevoelig


	Intuïtief





	Nachtmerries


	Geen herinnering aan dromen


	Herinnert zich dromen





	Intrusieve herinneringen


	Ontkenning (blind voor de waarheid)


	Heldere blik





	Moeite met concentreren


	Slecht geheugen


	Visionair








De illusie als demon

Aangezien dit chakra over helder en duidelijk zien gaat, is de illusie zijn demon. Als we blijven hangen in een of andere illusie, vertroebelt dat onze blik. Ik heb vrouwen met anorexia gekend die dachten dat ze dik waren. Ik heb meegemaakt dat mensen fantaseerden over een relatie met iemand die geen belangstelling voor hen had. Ik heb mensen horen zeggen dat ze zeker wisten dat hun volgende investering een fortuin zou opleveren, waarna ze al hun geld verloren. De geschiedenis toont aan dat de mensheid heel vaak op een dwaalspoor is geleid. Het gebeurt iedereen weleens, en wanneer de illusie aan diggelen wordt geslagen, komt dat vaak hard aan.

De illusie kan de vorm aannemen van ontkenning: de weigering om de waarheid onder ogen te zien. Ze kan ook de vorm aannemen van vervorming: een heel ander beeld zien dan anderen. Ze kan in ernstige gevallen zelfs de vorm aannemen van een hallucinatie. Maar degene met de illusie denkt hoe dan ook dat die echt en waar is. Hoe kunnen we dan weten of we last hebben van een illusie, van ‘bedrieglijk zien’?

Communicatie kan een oplossing bieden. Soms is het goed om een zogenaamde realitycheck te doen, om je idee of beeld te toetsen aan de werkelijkheid. Vraag aan wat vrienden of je iets misschien helemaal verkeerd ziet. Zet voortdurend vraagtekens bij je overtuigingen en aannames. Probeer je verwachtingen zo veel mogelijk uit te schakelen. Wanneer je niet meer verwacht dat iets op een bepaalde manier zal zijn, krijg je er een meer realistisch beeld van.

Het zesde chakra is de plaats waar de dualiteit geïntegreerd wordt. Als je het goede ziet en niet de schaduwkant, of alleen maar het slechte en niet het zonnige, is de kans groot dat je blik vertroebeld is. Om iets in zijn heelheid te zien, met jou als onderdeel van die heelheid, moet je beseffen dat elk licht een schaduw werpt en dat elke schaduw een contrast creëert die het licht versterkt.

Punten om te onthouden


	Het zesde chakra is verbonden aan het element licht en het vermogen om te zien en inzicht te krijgen.


	Daglicht is belangrijk voor je gezondheid. Als we te weinig buiten komen, krijgen we een tekort aan licht.


	De pijnappelklier is een lichtgevoelig orgaan in het midden van het hoofd dat verantwoordelijk is voor slaap, dromen en visioenen. De pijnappelklier functioneert het best wanneer er een natuurlijk ritme van licht en duisternis is.


	De demon van dit chakra is de illusie, die onze blik vertroebelt.


	Dit chakra houdt verband met de archetypische identiteit, oftewel de rol die we spelen in het grotere geheel van ons leven.







Zevende chakra Bewustzijn
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Zevende chakra

Bewustzijn


‘We kunnen een probleem niet oplossen op hetzelfde bewustzijnsniveau als waarop het is ontstaan.’

– Albert Einstein











	Plaats


	Kruin





	Naam en betekenis


	Sahasrara, duizendvoudig





	Doel


	Bewustwording, inzicht, verlichting





	Element


	Denken, bewustzijn





	Principe


	Gewaarzijn





	Ontwikkelingsfase


	Vanaf de vroege volwassenheid





	Identiteit


	Universele identiteit





	Gericht op


	Zelfkennis





	Demon


	Gehechtheid, onwetendheid





	Recht


	Te weten





	Zaadlettergreep


	Stilte





	Kleur


	Violet/wit





	Evenwichtige vorm


	Gewaarzijn, aanwezigheid, intelligentie








Bewustzijn, de laatste grens

De mens heeft onmiskenbaar een uiterst verfijnd bewustzijn. Zijn zintuigen (gevoel, tast, zicht, gehoor en reuk) zijn gebaseerd op een bewustzijn dat in staat is om de kleinste details waar te nemen. Het vermogen om te herinneren, te denken en vooruit te plannen, om simpelweg gewaar te zijn, is al even wonderlijk.

Denk eens aan alles wat je bewustzijn kan doen: talloze stemmen herkennen aan de telefoon, de weg naar honderden plaatsen vinden, weten hoe je duizenden dingen moet doen, hoe je kunt spreken, herinneren, creëren. Dat je deze tekens van inkt op papier kunt herkennen en ze kunt omzetten in betekenis, dat is op zich al een wonder! En dit is nog maar het topje van de ijsberg van wat het bewustzijn kan.

Het is mogelijk dankzij dertien miljard hersencellen, en het aantal verbindingen tussen die cellen is nog groter dan het aantal sterren in het heelal! Het heelal zit letterlijk in ons hoofd, want alles wat we waarnemen en begrijpen gaat door ons bewustzijn. Maar wist je dat ons verstand honderdduizend keer zo gevoelig is voor de binnenkant van het lichaam dan voor de buitenkant, dat er veel meer sensorische receptoren zijn voor signalen in ons lichaam? Geen wonder dat het mysterie van het bewustzijn vanuit ons diepste innerlijk wordt ontcijferd.

In het zevende chakra onderzoeken we dit mysterie. De laatste fase van de reis door de chakra’s brengt ons bij de onderliggende essentie die in feite steeds de regie heeft gevoerd. We kijken achter wat we zien of horen, we gaan de zintuigelijk ervaring voorbij en komen bij de functie die onze zintuigelijke ervaringen mogelijk maakt.

Wat is dat vermogen precies? Hoe werkt het? Waar komt het vandaan? Wie voelt de wereld door jouw zintuigen? Wie denkt en maakt plannen, wie neemt onze werkelijkheid waar? Wat is een gedachte? Wat is intelligentie? Wat is gewaarzijn? Wat is het verstand? Wat is die mysterieuze niet-substantiële aanwezigheid in alles? Dit zijn het soort vragen dat we stellen wanneer het bewustzijn onderzoekt hoe het zelf in elkaar zit. Vragen stellen is een van de manieren om het bewustzijn aan te zetten tot bewustwording.

Het symbool van het zevende chakra

[image: ]


Het kruinchakra wordt ook wel de ‘duizendbladige lotus’ genoemd. Voor de oude yogi’s was elk chakra een lotus die bloeit op het moment dat het bewustzijn ontwaakt. Maar dit chakra heeft duizend bladen, wat impliceert dat deze lotus eindeloos bloeit. Nu we op het hoogste punt van onze reis door de chakra’s zijn gekomen, krijgen we zicht op het oneindige karakter van de kosmos en het universele bewustzijn. Hier zijn geen grenzen meer.

De uitdaging waarvoor het kruinchakra ons stelt, is om ons bewustzijn precies in het midden van de lotus te houden, en dat terwijl de talloze bladen van de werkelijkheid onophoudelijk om ons heen bloeien. Kunnen we gecentreerd blijven wanneer we omringd worden door verkeersgeluiden, schreeuwende mensen, lastige situaties op het werk en al die andere krachten die dagelijks op ons inwerken? Dan moeten we heel goed afstand kunnen nemen en diep gegrond zijn in onze innerlijke ruimte. Met oefeningen voor het zevende chakra, zoals meditatie, kunnen we die vaardigheid meester worden. We leren de dingen waarachter we blijven ‘haken’ te overstijgen, ons te richten op onze ademhaling en alleen maar te zijn. Gehechtheid, de demon van dit chakra, kan een belemmering zijn wanneer we willen ronddartelen in het oneindige.

Het bewustzijn programmeren


‘We zijn wat we denken. Alles wat we zijn komt voort uit onze gedachten. Door te denken maken we de wereld.’

– Boeddha



Als je lichaam je hardware is, met botten, spieren en organen, dan is je geest je software, het programma waarmee je kunt praten, dat al je kennis opslaat en al je herinneringen en overtuigingen bewaart. De levenskrachtenergie waarover we het steeds hebben, is de elektriciteit die door de computer stroomt en de hardware en software met elkaar verbindt.

In een computer geeft de software elektronen opdracht om naar bepaalde plekken in de hardware te gaan, waardoor je ziet wat op je scherm verschijnt, of je nu een film kijkt, data analyseert of een e-mail leest. Als de accu van je laptop leeg is, om maar iets te noemen, doet hij niets meer, ook niet als je de nieuwste hardware en fantastische software hebt. Je hebt er helemaal niets aan, totdat er weer stroom door het systeem gaat.

Je levenskrachtenergie vormt op dezelfde manier een verbinding tussen je geest en je lichaam. De programma’s in je geest geven je energie opdracht naar welke plekken in het lichaam ze moet gaan en naar welke niet. Ze geven je opdracht je buik in te houden wanneer je denkt dat er iemand naar je kijkt, of om stil te zijn wanneer een ander aan het woord is. Wanneer je in actie moet komen en wanneer je je beter gedeisd kunt houden. De programma’s in je geest zitten achter die talloze dingen die je gedrag bepalen, van jeugdervaringen tot waarden en normen van je cultuur. Hoe je eet, hoe je andere mensen bejegent en hoe je je doelen najaagt zijn stuk voor stuk het resultaat van hoe je geest is geprogrammeerd, zowel bewust als onbewust. De programma’s sturen je levenskracht naar de aangewezen chakra’s of halen hem daar juist weg, afhankelijk van hoe je programma’s de situatie interpreteren.

Je programma’s kunnen goed werken (bijvoorbeeld als je een programma hebt om fit te worden of je doelen te bereiken), maar ze kunnen je ook tegenwerken, bijvoorbeeld als je hartchakraprogramma je relaties laat stuklopen of je eerste-chakraprogramma je in armoede laat leven. In het zevende chakra onderzoeken we de programma’s die je leven aansturen en halen we de bugs eruit, zodat ze beter kunnen doen waarvoor ze gemaakt zijn, of ze nu voor overleving zorgen, je kracht ontwikkelen, diepe vriendschap mogelijk maken of je creativiteit stimuleren.

In deze computeranalogie geldt bewustzijn niet als software/geest of hardware/lichaam, maar is het de gebruiker van het hele systeem. Mijn bewustzijn typt deze woorden en jouw bewustzijn leest ze en geeft er een betekenis aan. Mijn bewustzijn kijkt misschien naar wat mijn computer doet en zegt dan: ‘Ik wil niet dat hij dit doet. Hij moet dát doen!’ Dan ‘bedien’ ik mijn computer: ik voer een andere opdracht in, ga naar een andere website of zet het apparaat uit en houd me met iets anders bezig. Je bewustzijn kan op dezelfde manier je geest besturen door de programma’s te onderzoeken, je overtuigingen aan te passen en nieuwe te creëren. Als je de bugs uit je programma’s haalt, gaat je leven wat soepeler lopen. De mens is misschien wel de enige soort die dat kan!

Je programma’s bepalen waar je aandacht in steekt. Als je denkt dat een tv-programma interessant is, ga je het kijken. Je bent nu dit boek aan het lezen omdat je denkt dat het loont om je in chakra’s te verdiepen!

Aandacht schenken


‘Aandacht is een waardevolle bron. Waar je aandacht aan besteedt, zul je iets van terugkrijgen.’

– Anodea Judith



Aandacht is een belangrijk aspect van het bewustzijn en voor iedereen heel vertrouwd. Op dit moment concentreer je je op deze woorden, maar misschien vragen andere dingen ook om aandacht: je telefoon gaat, je kinderen maken herrie, je gedachten gaan naar eten omdat je maag knort. Als je over straat loopt, probeert elk bord of elke etalage je aandacht te trekken. In de loop van de dag zijn er miljoenen dingen die afleiden.

Datgene waar onze aandacht naar uitgaat, creëert onze ervaring. Als ik nu naar buiten kijk, ervaar ik een grauwe, grijze dag en het zachte gebrom van een vliegtuig hoog boven me. Als ik mijn aandacht naar mijn lichaam breng, merk ik dat ik een beetje voorover leun in mijn stoel en dat het vanochtend best fris is in mijn werkkamer. Als ik vervolgens weer naar mijn beeldscherm kijk, verdwijnen mijn lichaam en omgeving weer naar de achtergrond en richt mijn aandacht zich weer op de ideeën die ik wil overbrengen.

Aandacht kun je vergelijken met de browser waarmee je op het internet surft. Als je hem ergens naartoe stuurt, verschijnt datgene op het scherm. Verander je de zoekopdracht, dan komt er meteen andere informatie op je af. Verander je de richting van je aandacht, dan verandert meteen je ervaring.

Controle krijgen over onze aandacht is een van de eerste stappen die je moet zetten als je je geest de baas wilt worden en de poort naar een hoger bewustzijn wilt openen.

Betekenis en overtuigingen


‘Niet de gebeurtenissen in ons leven vormen ons, maar onze overtuigingen over wat die gebeurtenissen betekenen.’

– Tony Robbins



We hebben besproken dat aandacht onze ervaring creëert. Maar wat doet de geest vervolgens met die ervaring? Die probeert er betekenis uit te halen door de gebeurtenis te interpreteren.

Op dit moment maak je van deze zwarte inktkronkels woorden met een bepaalde betekenis. Als je naar een ingewikkelde wiskundige formule kijkt, of naar een alfabet in een vreemde taal, betekenen die kronkels misschien helemaal niets meer. Als je naar iemand luistert die tegen je praat, haal je betekenis uit zijn of haar woorden. Je maakt eruit op dat diegene van je houdt of boos op je is. Op grond van hun uitspraken bepaal je dat hij of zij een zielsverwant is of geen verdere aandacht meer verdient. Het gaat er altijd om hoe je iets interpreteert.

Vanaf onze geboorte tot aan onze dood geven we voortdurend betekenis aan onze ervaringen. We sprokkelen stukjes betekenis bij elkaar en voegen die samen tot een idee of overtuiging. Als onze moeder voor te veel kinderen moet zorgen en iedere dag boos op ons is, zullen we misschien denken dat we iets slechts hebben gedaan. Als we die ervaring vaak hebben, stapelen die gedachten zich op en vormen dan de overtuiging dat er iets mis met ons is of dat we niet lief genoeg zijn. Er zullen maar weinig kinderen zijn die begrijpen dat hun ouders het zwaar hebben. De meeste kinderen zoeken de fout bij zichzelf.

Onze overtuigingen komen voort uit onze interpretaties van ervaringen. Later bepalen onze overtuigingen onze interpretaties en dus onze ervaringen. Als je denkt dat je niet slim genoeg bent, ga je op zoek naar een bevestiging van dat idee. Als je denkt dat het leven zwaar is, tja, wat denk je dat er dan gebeurt? Je hebt vooral oog voor alles wat het leven zwaar maakt.

Overtuigingen zijn het geraamte van je bewustzijn zoals botten het geraamte van je lichaam zijn. Wanneer mensen zeggen dat overtuigen onze werkelijkheid maken, is dat ten dele waar, omdat overtuigingen onze aandacht sturen, die de werkelijkheid van onze ervaring creëert.

We hebben duizenden zo niet miljoenen overtuigingen. Ze bepalen alles wat we zeggen en doen. Een van de taken van het zevende chakra is om ze te onderzoeken.

Als we de vergelijking met de computer doortrekken, zijn onze overtuigingen het besturingssysteem, het deel van de software dat alle andere programma’s op de computer interpreteert. Onze overtuigingen besturen ons leven en moeten net als het besturingssysteem op je computer af en toe een update krijgen, met name als ze niet de werkelijkheid opleveren die we graag zouden zien, of wanneer ze niet stroken met de werkelijkheid waarin we leven. Maar eerst moeten we weten wat onze overtuigingen zijn.

oefening: je overtuigingen onderzoeken

Schrijf in je dagboek over je belangrijkste overtuigingen en laat je gedachten gaan over wat die over jou zeggen. Wat zijn jouw overtuigingen over:


	Eerste chakra: je lichaam? Je financiën? Je gevoel van veiligheid en vertrouwen in je omgeving?


	Tweede chakra: je seksualiteit? De seksualiteit van anderen? Je emoties? Je verlangens?


	Derde chakra: je recht om macht te hebben? Je doel in het leven?


	Vierde chakra: liefde vinden en vasthouden? Een relatie hebben?


	Vijfde chakra: je creativiteit? Je vermogen om te communiceren?


	Zesde chakra: je paranormale gaven? Je vermogen om je dromen te verwezenlijken? Je verbeeldingskracht?


	Zevende chakra: spiritualiteit? Religie? Connectie met het bovenaardse? Meditatie?




Stel jezelf de vraag of deze overtuigingen in je voordeel werken of je beperken. Als je het idee hebt dat een bepaalde overtuiging je beperkt, schrijf dan een overtuiging op die constructiever voor je is.4

Meditatie is niet wat je denkt


‘Als er gedachten zijn, is dat afleiding. Als er geen gedachten zijn, is dat meditatie.’

– Ramana Maharshi



Het is vroeg in de ochtend en het is koud en donker. Ik sta op en zet een kop thee om mezelf op te warmen. Ik ga zitten, met de kop thee in mijn handen.

Het is onrustig in mijn hoofd, mijn gedachten gaan naar alles wat ik vandaag te doen heb. Ik neem een slok van mijn thee terwijl mijn geest nog half slaapt en dromen zich nog vastklampen aan mijn bewustzijn.

Ik zet mijn thee neer en begin mijn meditatie. Ik ga goed zitten, recht mijn rug en concentreer me op mijn ademhaling. Langzaam in, langzaam uit… Soms wacht ik vol ongeduld tot ik de golf van innerlijke rust in me voel opwellen. Kom op, zalige vrede, ik heb nog meer te doen van vandaag! Maar dan komen er ideeën in me op. Ik begin me dingen te herinneren.

Ik blijf zitten, roerloos, en concentreer me op mijn ademhaling die ik bij het inademen nog dieper langs mijn ruggengraat neerwaarts probeer te trekken, waarna ik de lucht terwijl ik ontspan langzaam laat ontsnappen. Ik vorm binnensmonds mijn mantra, die zo diep in mij is gaan zitten dat hij diepe golven van gelukzaligheid voortbrengt.

Al snel verstillen mijn gedachten. In mijn innerlijke tempel komt een zacht licht op. Ik denk niet meer na over mijn ademhaling. Mijn ademhaling en hersengolven verstrengelen zich in een diepe resonantie en de rust overspoelt me. Ik heb nu geen haast meer, ik wil hier voor altijd blijven. De tijd gaat ongemerkt voorbij.

Op een gegeven moment is het klaar, voorlopig althans. Ik kijk op mijn horloge. Het zouden tien minuten kunnen zijn geweest, maar net zo goed een uur. Misschien dat die complete rust maar een ogenblik duurde, precies genoeg om de schakelaars om te zetten, maar gezeten op dat kussen zou ik het equivalent van een hele nacht slaap kunnen hebben gehad. Het verschilt van dag tot dag, maar zelfs als ik maar een paar tellen in die toestand ben, weet ik weer wat werkelijk is. Dat is meditatie.

Meditatie is een oeroude techniek, een balsem voor de ziel die duizenden jaren beproefd is. Niets is beter om je aandacht onder controle te krijgen, je overtuigingen op te waarderen en je ervaring naar een hoger niveau te tillen en het zevende chakra binnen te gaan. Meditatie trekt je aandacht weg bij alle afleidingen, zodat je het grenzeloze rijk van het bewustzijn kunt ervaren. Het zuivert de geest, kalmeert het lichaam, verfijnt het gewaarzijn en heeft een blijvend en merkbaar gunstig effect. Het is een van de belangrijkste middelen om stress te verminderen en healing te bevorderen. Als je iedere dag maar tijd voor één ding hebt, maak dan wat tijd vrij om te mediteren.

Er zijn talloze manieren om het te doen. Soms gaat het vanzelf, wanneer je aan het dagdromen bent tijdens het afwassen of autorijden. Soms is er een intense concentratie voor nodig, bijvoorbeeld wanneer je telt tijdens het ademhalen of een tekst opleest, en in andere gevallen kan het weer heel gemakkelijk gaan, zoals wanneer je je onder de douche verbeeldt dat er een kosmische energie door je stroomt.

Bij de meeste meditatietechnieken geef je je geest een soort stok om zich aan vast te houden, zodat je aandacht niet alle kanten uit vliegt. Het kan een kaarsvlam zijn, een mantra of een bepaalde vraag. In feite maakt het niet uit wat je kiest, je focus op een voorwerp of vraag is slechts een middel dat een hoger doel dient: het focussen van de geest. Wanneer je eenmaal weet hoe je je geest op één punt kunt richten, kun je de stok geleidelijk loslaten en je geest op elk willekeurig moment in meditatieve staat brengen.

Op de volgende pagina’s staan enkele veelgebruikte meditaties. Als je nog geen meditatieroutine of -techniek hebt, kun je een van deze proberen en een tijdje volhouden. Het resultaat van meditatie is namelijk cumulatief en misschien al na een of twee pogingen merkbaar. Het is een routine, wat betekent dat het pas na een tijdje iets oplevert. Wees geduldig, en als je merkt dat je rusteloos bent of dat je steeds afdwaalt, probeer dan gewoon terug te gaan naar dat ene concentratiepunt.

Soorten meditatie

Je ademhaling observeren

Bij deze meditatievorm concentreer je je simpelweg op je ademhaling en hoe de lucht soepel en gelijkmatig je lichaam in en uit stroomt. Als je aan andere dingen gaat denken, concentreer je dan gewoon weer op je ademhaling. Sommige mensen vinden het prettig om te tellen tijdens de in- en uitademingen, om te zorgen dat die even lang duren of dat de uitademing juist iets langer duurt, omdat dat voor ontspanning zorgt.

Mantrameditatie

Bij mantrameditatie herhaal je vanbinnen een klank of zin waarvan de vibratie een bepaald facet van je bewustzijn doet ontwaken. Het is een kwestie van gewoonweg de mantra herhalen. Mantrameditatie is een van de belangrijkste technieken van de transcendentale meditatie. (Voor meer over mantra’s, zie pagina 166.)

Je op een beeld concentreren

Een mantra is een klank, een yantra is een beeld. Dat kan een afbeelding van een god of een meester zijn, een kleur of een chakrasymbool, maar het gaat er altijd om dat het beeld de geest een doel geeft om zich op te richten.

Nadenken over een idee, zoals een koan

Een koan is een raadsel dat geen logisch antwoord heeft, zoals ‘Wat is het geluid van één klappende hand?’ Omdat er geen antwoord is, blijft de geest zoekende.

Lichamelijke sensaties waarnemen

Normaal gesproken negeert ons bewustzijn onze lichamelijke sensaties. Maar het lichaam kan, net als de onbewuste geest, belangrijke boodschappen afgeven. Door je op lichamelijke sensaties te concentreren maak je ze volledig, waardoor de geest uiteindelijk in de leegte kan ronddartelen.

Richting geven aan de energiestroom in het lichaam

Lichamelijke sensaties gaan vaak gepaard met energiestromen. Wanneer je die stroom bespeurt, kun je leren om die naar de delen van je lichaam te sturen die geheeld moeten worden of naar de verschillende chakra’s.

Energie laten stromen is een meditatietechniek die gewoon energie door je lichaam stuurt, van boven naar beneden of andersom. De energie die door je heen stroomt heeft net als het water van een douche een zuiverende werking.

Met aandacht naar muziek luisteren

We luisteren continu naar muziek, maar echt luisteren naar een stuk zonder iets anders te doen is een meditatie op zich.

In stilte op een spirituele plek zitten, zoals in een kerk, in een tempel of op een heilige plaats.

Soms kan een plaats met een sterke spirituele energie heel meditatief zijn. Een heiligdom nodigt uit tot stilte, tot het openen van geest en hart, tot aandachtig luisteren naar wat in ons en rondom ons is.

Diepe gebeden

Bidden is een soort meditatie waarbij we verbinding zoeken met het goddelijke door onze diepste gevoelens en gedachten te uiten en hopen dat we in ruil daarvoor wat begeleiding krijgen.

Heilige teksten of bezielde geschriften

We hebben in deze tijd het geluk toegang te hebben tot talloze teksten uit verschillende wereldgodsdiensten. Het kan heel meditatief zijn om de wijsheden van de oude meesters te lezen en te overdenken.

Kijken naar beweging in de natuur: vuur, water, wolken

Kijken naar de golven die het strand op rollen, naar de dansende vlammen in het vuurtje dat je gestookt hebt, naar de wolken die langsdrijven terwijl je op je rug ligt: het zijn stuk voor stuk manieren om te mediteren in de natuur. Het ritme van de natuur werkt hypnotiserend en voert je naar de diepste regionen van je geest.

Wandelen in de natuur

Er zijn ook wandelmeditaties waarbij je elk stap heel langzaam en bewust zet en de omgeving volledig in je opneemt. Stil zijn in de natuur, de wind en zon op je rug voelen, luisteren naar de vogels en de krekels, de bloemen ruiken en in contact zijn met de essentie van het goddelijke.

Ontwikkelingsfase van het zevende chakra


‘Als we niet langer voornamelijk aan onszelf en ons zelfbehoud te denken, ondergaan we een waarlijk heroïsche transformatie van het bewustzijn.’

– Joseph Campbell



De ontwikkelingsfase van het kruinchakra is minder duidelijk afgebakend dan die van de andere chakra’s, aangezien het kruinchakra voortdurend in ontwikkeling is. Maar deze ontwikkeling begint pas wanneer je je leven evalueert, vraagtekens plaatst bij je aannames en overtuigingen, je daden en beweegredenen onderzoekt en leert om dingen objectief, met een zekere afstandelijkheid, te beschouwen.

Overal het algemeen is dat wanneer de tiener een jongvolwassene wordt. Jongeren vormen dan een eigen wereldbeeld, vaak door hetgeen ze van hun ouders hebben geleerd in twijfel te trekken. Ze kiezen hun eigen levenspad en hun eigen godsdienst en werk of studie; ze proberen hun zielsbestemming te vinden. Het is heel belangrijk om een kind hierin te steunen. De wereld verandert zo snel dat we onmogelijk kunnen verwachten dat al onze overtuigingen hetzelfde blijven.

Er zijn ook mensen die deze fase pas op middelbare leeftijd bereiken, sterker nog, sommige mensen bereiken hem nooit. Als je dit boek tot hier gelezen hebt, weet ik zeker dat je al een tijd zoekt en onderzoekt. Mijn advies is om geduldig te wachten tot het antwoord komt. Laat de zoektocht je dieper het mysterie in leiden. Als we denken het antwoord te hebben gevonden, stoppen we vaak met onze zoektocht en leren we vervolgens ook niets meer.

Excessiviteit en deficiëntie in het zevende chakra

Ik heb veel van de wereld gezien en vaak centra en boekwinkels bezocht waar mensen geïnteresseerd waren in spiritualiteit. Ik ontmoet allerlei mensen en geniet van al hun vragen. En vaak merk ik dat mensen zo gericht zijn op hun spirituele ontwikkeling dat ze hun lichaam en hun gezin verwaarlozen of simpelweg niet meer met beide benen op de grond staan. Ik weet nog dat ik een keer na een lezing wat met iemand stond te kletsen toen er een man naar me toe kwam die ons gesprek onderbrak om me te vertellen dat hij al verlicht was en zijn kruinchakra voor altijd geopend had. Ik was te beleefd om te zeggen wat er in mij opkwam, namelijk: als u zo verlicht bent, waarom heeft u dan niet gemerkt dat u ons zonet ruw onderbrak en beseft u niet wat voor impact dat heeft?

Tijdens een andere reis gaf ik les in een yogastudio van twee vrouwen. Ik werkte daar een paar dagen achter elkaar en merkte dat het steeds dezelfde vrouw was die de studio ’s ochtends opende, schoonmaakte en alle andere dagelijkse klussen deed die nodig waren om de zaak gaande te houden. Aan het einde van de week vroeg ik waar haar collega was. Ze zei: ‘O, die doet elke ochtend drie uur lang spirituele oefeningen en kan pas rond twaalf uur beginnen met werken. Ze laat het allemaal aan mij over.’ Er zat wat boosheid onder die woorden, en ik bedacht dat de vrouw die al het werk deed misschien wel spiritueler bezig was dan haar collega.

We leven excessief in ons kruinchakra wanneer we onze dagelijkse plichten niet doen of denken dat alles wordt opgelost door meer te mediteren. Ik sprak ooit een vrouw die haar drie kinderen had verlaten om in een ashram te gaan wonen en een andere vrouw die zichzelf fysiek geweld had aangedaan door veel te lang te vasten.

Dit zijn stuk voor stuk voorbeelden van een excessief kruinchakra, van een spiritualiteit die ingezet wordt om andere niveaus te vermijden, soms ook wel een ‘spirituele omleiding’ genoemd.

Mensen die ‘in hun hoofd leven’ hebben in zekere zin ook een excessief kruinchakra. Zulke mensen benaderen alles intellectueel, gaan hun emoties uit de weg en houden de levenspassie op afstand. Hoewel deze afstandelijkheid een doel kan dienen, is ze excessief wanneer diegene zich overmatig isoleert van het lichaam en van andere mensen.

Omdat ik een spirituele leraar ben, zie ik op mijn rondreizen minder mensen die deficiënt zijn in het zevende chakra, maar ze zijn er wel. Een vrouw die mij vroeg of ik haar boek wilde signeren, zei: ‘Ik zou mijn man nooit hierover kunnen vertellen. Hij is ingenieur en zou denken dat ik gek ben.’ Een groot deel van de mensen is doordrenkt van wetenschappelijk materialisme, gelooft alleen wat gemeten en empirisch bewezen kan worden en heeft daardoor vaak een deficiëntie in het zevende chakra. Die manifesteert zich dan als cynisme tegenover spirituele zaken, subtiele energie en elke vorm van verbinding met iets wat groter en onzichtbaar is.

Ik bespeur ook een deficiëntie in het zevende chakra bij mensen die ervan overtuigd zijn dat ze het gelijk aan hun kant hebben, dat hun levenswijze de enige juiste is. Ze hebben nooit kritisch naar hun spirituele overtuigingen gekeken, en ze staan al helemaal niet open voor de mogelijkheid dat de overtuigingen van een ander steekhoudend zijn. Dit is in zekere zin ook een deficientie, want deze mensen komen niet in de buurt van het oneindige doordat ze vasthouden aan hun overtuigingen.



Kenmerken van een excessief of deficiënt zevende chakra







	Excessief


	Deficiënt


	In balans







	Fanatieke aanbidding


	Cynisme


	Gelijkmoedig





	Nadruk op intellect


	Starre overtuigingen


	Open houding, wijsheid





	Spirituele verslaving


	Apathie


	Intelligentie





	Contact met het lichaam en de wereld verloren


	Leerproblemen


	Aanwezigheid





	Overmatige zuiverheid, deugdzaamheid


	Materialisme, zelfgenoegzaamheid


	Spirituele verbondenheid





	Moeite met concentreren


	Slecht geheugen


	Visionair








Transcendentie


‘Bij zijn overpeinzingen van de wereld heeft de mens in de kern van het bestaan altijd een transcendentie en mysterie bespeurd.’

– Karen Armstrong



Het uiteindelijke doel van het zevende chakra is een transcendentale ervaring. Wanneer de geest niet meer in beslag wordt genomen door het afzonderlijke, kan hij ronddartelen in het oneindige. Dit is het einddoel van de opwaartse bevrijdende stroom: onszelf verlossen van alles wat ons beperkt en te ervaren hoe vrij we ons voelen als we leren loslaten.

Door onze gehechtheid, de demon van het zevende chakra, blijven we gericht op het afzonderlijke. Zolang we in zekere mate aan iets gehecht of gebonden zijn – een idee, hoe we eruitzien, wat anderen van ons vinden, onze jeugd, ons gelijk, bezit – zijn we niet volkomen vrij. Als we deze bindingen kunnen loslaten, bevrijden we de geest van het ego en kan hij naar de hogere chakra’s zweven. Eenmaal bevrijd kunnen we beter liefhebben, staan we open voor de waarheid en kunnen we helder zien en waarlijk begrijpen.

Transcendentie is de ultieme staat van het bewustzijn. Het is een doelloos bewustzijn, een bewustzijn dat oneindig, gelukzalig en tijdloos is. In feite laat het zich niet omschrijven. Het kan alleen bereikt worden door meditatie en soms door een intense ervaring in het leven of met de dood die alle aardse zaken overstijgt. Misschien dat we heel even in contact komen met het transcendentale wanneer we verliefd zijn, extatische seks hebben of opgaan in onze creativiteit, maar door te mediteren kunnen we die toestand bewust opzoeken.

Het goddelijke downloaden

Het is lastig om altijd in het rijk van de transcendentie te blijven. Wie een heel gewoon leven leidt zal hooguit zo nu en dan even op de top van die berg staan, en dan alleen in diepe meditatie. Daarna moeten we weer afdalen naar ons alledaagse bestaan.

Als we echt mediteren, komen we er misschien achter dat er vlak boven ons kruinchakra spirituele instructies zweven die pas gehoord kunnen worden wanneer we lang genoeg stil zijn. Onze kleine hersenen hebben het vermogen om het bewustzijn te downloaden uit zijn ultieme bron, de oneindige aard van het goddelijke, waaruit alles voortkomt. Wanneer we ons hoofd leegmaken, hebben we ruimte voor nieuwe informatie en kunnen we het goddelijke ‘downloaden’, zoals ik het noem.

Neem na je meditatie de tijd om in je dagboek te schrijven of iets op je computer te noteren, een tekening te maken, muziek te maken of te dansen. Misschien dat je geïnspireerd bent geraakt door iets wat buiten je normale bewustzijn bestaat, door een soort gratie die door je lichaam stroomt. Als je het goddelijke aanboort, maak je ruimte voor die gratie, laat je die eerst door jezelf heen stromen en daarna naar buiten, de wereld in. Op die manier maak je het goddelijke in jezelf wakker, en dat is het uiteindelijke doel van je reis door de chakra’s.

Punten om te onthouden


	Het zevende chakra draait om het bewustzijn, en met name over het gewaarworden van ons eigen gewaarzijn.


	In zijn alledaagse staat is het bewustzijn altijd bezig met betekenis geven aan onze ervaring. Die betekenis staat aan de wieg van onze overtuigingen.


	Overtuigingen zijn constructies van het bewustzijn. Ze heersen over onze ervaring.


	Door vraagtekens te plaatsen bij onze overtuigingen stellen we ons gewaarzijn open voor nieuwe mogelijkheden en creëren we ruimte in ons kruinchakra.


	Meditatie is de aangewezen techniek om stress te bestrijden, het goddelijke te downloaden en ons zevende chakra te ontwikkelen.









	4  Als je meer wilt weten over het onderzoeken en veranderen van overtuigingen, lees dan Creating on Purpose van Anodea Judith en Lion Goodman (Sounds True, Boulder, 2012) of neem een kijkje op Goodmans website: clearyourbeliefs.com.






Alles bij elkaar

Nu je meer te weten bent gekomen over de chakra’s en wat diagnostische en therapeutische middelen aangereikt hebt gekregen, vraag je je waarschijnlijk af wat je met al die informatie moet doen. Ik zou je graag in een paar woorden vertellen hoe je met je chakra’s aan de slag kunt gaan, maar helaas gelden niet voor iedereen dezelfde regels. Iedere mens is anders, dus wat goed is voor de een is misschien heel slecht voor de ander.

Sommige mensen leven in hun hoofd en zullen pas kunnen groeien wanneer ze hun energie naar hun lagere chakra’s brengen. Gronden is voor deze mensen een essentiële oefening, maar ze zullen ook meer aandacht moeten hebben voor hun emoties en iets moeten doen om vitale machtsenergie te genereren.

Andere mensen worden volledig opgeslokt door alledaagse beslommeringen en zijn misschien van nature heel gegrond. Zulke mensen hebben hun zaakjes op orde en stellen hun overleving veilig, maar hebben in hun leven misschien niet de ruimte om zich bezig te houden met de hogere chakra’s, waar spiritualiteit en meditatie centraal staan. De bevrijdende stroom wordt dan belangrijker, de stroom waaraan de meeste mensen denken wanneer ze zeggen dat ze ‘aan hun chakra’s werken’. Wanneer we de energie opwaarts laten stromen, gaan de hogere chakra’s open.

Als cliënten met liefdesverdriet kampen, ga ik aan de slag met hun hartchakra. Als ze problemen hebben met macht of communicatie, ga ik aan de slag met respectievelijk het derde en vijfde chakra. Maar ik houd altijd oog voor het grote geheel. Machteloosheid kan ook heel goed voortkomen uit een gebrekkige gronding. Iemand die niet goed in zijn of haar macht staat, kan heel goed problemen krijgen op het gebied van communicatie. Soms compenseert het ene chakra wat er in een hoger of lager chakra ontbreekt. We leven in het hele systeem, het gaat erom hoe de energie verdeeld is. Het doel is om een balans te vinden in je chakra’s, en wanneer dat doel bereikt is, zal er ook balans zijn in je leven.

We hebben besproken hoe een chakra excessief of deficiënt kan zijn. Deze eenvoudige diagnose kan gesteld worden wanneer je te sterk gericht bent op een bepaald chakragerelateerd deel van je leven, of wanneer je de neiging hebt dat deel van je leven te vermijden. De diagnose vormt het uitgangspunt voor het werk dat je moet gaan doen. Als je te sterk gericht bent op een bepaald gebied, zoals seks, macht of liefde, en die gerichtheid compenseert, zul je moeten leren om dat deel los te laten en je energie op een ander chakra te richten. Geloof me, je zult niet kwijtraken wat je bereikt hebt; je zult slechts de chakra’s versterken die je al die tijd verwaarloosd hebt.

Als je hebt vastgesteld dat je een deficiënt chakra hebt, moet je meer aandacht besteden aan dat niveau van je leven. Loop niet langer om die facetten heen en schenk ze aandacht. Probeer met yoga of andere oefeningen die delen van je lichaam open te zetten. Schrijf in je dagboek over de onderwerpen van dat chakra en trek daar je conclusies uit. Leer om in dat deel van je leven energie te ontvangen.

Als je twijfelt, begin dan altijd met jezelf te gronden en werk vanaf daar omhoog. Deze aanpak is altijd goed, en bijna iedereen die ik tegenwoordig tegenkom, kan wel wat meer gronding gebruiken.

Het begint altijd met gewaarwording. Wanneer je meer energie in je lichaam brengt, zul je merken waar die naartoe gaat, wat goed voelt en wat niet, wat je levenslust geeft en wat je uitput. Als je precies weet wat zich in je energiesysteem afspeelt, zal die gewaarwording je wonderbaarlijk soepel op het pad van de bewustwording zetten.

Gebruik de oefeningen in dit boek, en mocht je daarna nog verder willen werken aan je chakra’s, dan heb je misschien wat aan de verwijzingen achter in dit boek.

Wees vooral geduldig. Energie voelen en met energie werken is een kunst die tijd nodig heeft om zich te ontwikkelen. Een keer een losse oefening doen haalt weinig uit, maar als je diezelfde oefening langere tijd regelmatig doet, zul je merken dat het iets oplevert. Het is dus niet alleen een kwestie van geduld, maar ook van ijver en volharding.

Het chakrasysteem is een formule voor heelheid en een sjabloon voor transformatie. Het is een routekaart waar je de rest van je leven wat aan hebt. Als je je laat leiden door de chakra’s, zul je zien dat de reis met elke stap mooier wordt.




Dankwoord

Op de reis die ik de afgelopen veertig jaar maakte, over de regenboogbrug en weer terug, heb ik veel reizigers en gidsen ontmoet en in de armen gesloten. Mijn grootste leermeesters waren mijn leerlingen en cliënten, samen met de healers die mij op mijn persoonlijke reis hebben bijgestaan – te veel om op te noemen.

Wat dit boek betreft wil ik in de eerste plaats Amy Kiberd bedanken, die mij uitnodigde om het te schrijven, en daarnaast alle fantastische mensen bij Hay House, van wie de handen en harten hebben meegewerkt aan dit project: Elizabeth Henry voor haar redactiewerk, Leanne Siu Anastasi voor de opmaak, Julie Oughton en Lucy Buckroyd voor de eindredactie, het productieteam, voor Jo en Ruth van de pr en voor de continue hulp en steun van het verkoop- en marketingteam.

Mijn dank gaat ook uit naar Shanon Dean van Sacred Centers, die de dagelijkse leiding over het centrum had terwijl ik aan het schrijven was en ook nog eens de illustraties voor dit boek maakte.

Tot slot wil ik al mijn lezers bedanken, die het aandurven om deze opwindende reis naar het bewustzijn te maken. Misschien komen we elkaar ooit nog eens tegen op de regenboogbrug tussen hemel en aarde.

Anodea Judith

Californië




Bronnen

Toen ik veertig jaar geleden over de chakra’s begon te schrijven, was er voor de westerse lezer heel weinig beschikbaar over dit onderwerp. Maar sindsdien is er een enorme berg boeken en artikelen verschenen. Wat volgt is een bibliografie (met een beknopte omschrijving van de boeken) met enkele boeken van mijn hand en enkele boeken van door mij gewaardeerde auteurs die ik je zou willen aanraden. Het is trouwens goed om te weten dat een workshop een totaal andere ervaring kan bieden dan een boek. Meer informatie over mijn workshops en online cursussen vind je op mijn website: sacredcenters.com.

Mijn boeken

Wheels of Life: A User’s Guide to the Chakra System (Llewellyn Publications, 1987, 1999) (herziene editie). In Nederland verschenen als Werkboek chakra: Zet je chakrasysteem aan het werk (Altamira, 2015). Biedt inzicht in de fundamentele ideeën achter het chakrasysteem.

The Sevenfold Journey: Reclaiming Mind, Body, and Spirit through the Chakras (met Selene Vega) (Celestial Arts, 1993). Een basiswerkboek dat voortkwam uit de populaire negenmaandse intensieve chakraworkshops.

Eastern Body, Western Mind: Psychology and the Chakra System as a Path to the Self (Celestial Arts, 1997). In Nederland verschenen als Handboek chakrapsychologie: Zelfverwerkelijking in zeven stappen (Altamira, 2022). Dit boek gaat dieper in op de psychologische aspecten van elk chakra, met meer informatie over de ontwikkelingsfasen, excessen en deficiënties en verschillende manieren om die te helen.

Chakra Balancing (Sounds True, 2003). Een multimediapakket met een werkboek (102 pagina’s) en twee cd’s met meditaties en yoga-oefeningen en een set van zeven geïllustreerde chakrakaarten in een doos.

Contact: The Yoga of Relationship (met Tara Guber) (Mandala Press, 2006). Punten en standpunten over de rol van de chakra’s in een relatie.

Creating on Purpose: The Spiritual Technology of Manifesting through the Chakras (met Lion Goodman) (Sounds True, 2012). In Nederland verschenen als De hemel op aarde (Altamira, 2012). Een reis door de chakra’s van boven naar beneden, met praktische tips over hoe je je levensdoel kunt verhelderen en verwezenlijken en je grootste dromen kunt creëren – heel doelbewust!

The Global Heart Awakens: Humanity’s Rite of Passage from the Love of Power to the Power of Love (Shift Books, 2013). Een kijk op de culturele evolutie van de mens op het gebied van de chakra’s, met bijzondere aandacht voor het overgangsritueel van het derde naar het vierde chakra.

Anodea Judith’s Chakra Yoga (Llewellyn Publications, 2015). In Nederland verschenen als Werkboek chakra yoga (Altamira, 2021). Over de relatie tussen chakra’s en yoga, met onder andere meer dan 200 kleurenfoto’s van houdingen, ademhalingsoefeningen, yogafilosofie en mantra’s.

Boeken van andere auteurs

Thomas Ashley-Farrand, Chakra Mantras: Liberate your Spiritual Genius through Chanting (Red Wheel/Weiser, 2006). Dit boek gaat niet alleen over mantra’s, maar gaat ook uitgebreid in op de chakrafilosofie.

Arthur Avalon, The Serpent Power: The Secrets of Tantric and Shaktic Yoga (1919, Dover Publications, 1974). Vertaling van tantrische teksten over de chakra’s, met voortreffelijk commentaar. Heel esoterisch en lastig te lezen, maar een klassieker over dit onderwerp en een van de eerste boeken die een brug slaat tussen Oost en West. Houd je woordenboek Sanskriet bij de hand.

Alan Finger, Chakra Yoga: Balancing Energy for Physical, Spiritual, and Mental Well-Being (Shambhala Publications, 2006). Met enkele basishoudingen geordend per chakra, met anatomische tekeningen en een informatieve cd.

Sundar Shyam Goswami, Layayoga: The Definitive Guide to the Chakras and Kundalini (Routledge en Kegan Paul, 1980). Vertalingen van oude teksten, grotendeels over mantra- en yantrapraktijken. Ook met beschrijvingen van de minder bekende chakra’s.

C. W. Leadbeater, The Chakras (The Theosophical Publishing House, 1927, 1997). Chakra’s in theosofisch perspectief. Een van de eerste Engelstalige boeken over de chakra’s en een klassieker.

Karla McLaren, Your Aura and Your Chakras: The Owner’s Manual (Samuel Weiser, 1998). Gaat meer over de bovennatuurlijke kant van de chakra’s; hoe je ze kunt gebruiken met behulp van eenvoudige visualisaties en afschermpraktijken.

Susan Shumsky, Exploring Chakras: Awaken Your Untapped Energy (The Career Press, 2003). Een zeer toegankelijke tekst over de esoterische aspecten van de chakra’s. Met informatie over subchakra’s, lagen van de Sushumna en dingen die je in geen ander boek aantreft.

Heidi Spear, The Everything Guide to Chakra Healing: Use your Body’s Subtle Energies to Promote Health, Healing and Happiness (Adams Media, 2011). Een praktische gids vol oefeningen en tips.

Video’s

Seane Corn, Chakra Flow: An In-Depth Training for Energetic and Emotional Healing, DVD, Yoga of Awakening series (Sounds True, 2015).

Anodea Judith, The Illuminated Chakras: A Visionary Voyage into Your Inner World, DVD (Sacred Centers, 2005). Een open-ogenmeditatie en visionaire-kunstreis met 3D-animatie en 5.1 surroundgeluid. Duur: 28 minuten. In het Engels, Frans, Italiaans, Spaans en Duits.

Audio-cd’s

Dean Evenson, Chakra Healing (Soundings of the Planet, 2008).

Jonathan Goldman, Chakra Chants (Etherean Music, 1998).

Steven Halpern, Chakra Suite: Music for Meditation, Healing and Inner Peace (Inner Peace Music, 2010).

Anodea Judith, The Chakra System: A Complete Course in Self-Diagnosis and Healing (Sounds True, 2000). In totaal acht uur, met een instructieboekje.

—, The Beginner’s Guide to the Chakras (Sounds True, 2002). Duur: 73 minuten.

—, Wheels of Life Guided Meditations (Llewellyn, 1987). A 70-minute CD available through www.sacredcenters.com.

Layne Redmond, Chanting the Chakras: Roots of Awakening (Sounds True, 2001).

—, Chakra Breathing Meditations, Sounds True, 2012 Robin Silver en Steve Gordon, Chakra Healing Zone (Sequoia Music, 2006).

Sophia Songhealer, Chakra Healing Chants (Sequoia Music, 2003).

Suzanne Sterling en Christopher Krotky, Chakra Flow: Music for Yoga and Meditation (Sounds True, 2014).

Velez Glen, Rhythms of the Chakras (Sounds True, 2000).




Over de auteur

Anodea Judith is oprichter en directeur van Sacred Centers, een educatieve instelling die workshops en videolessen aanbiedt op verschillende gebieden, zoals psychologie, chakra’s, evolutionair activisme, yoga en manifestatietechnieken.

Judith heeft een master in de klinische psychologie, is gepromoveerd in de gezondheidswetenschappen en heeft zich gespecialiseerd in geest-lichaamhealing. Haar bestsellers over het chakrasysteem, waarin ze verbinding weet te leggen tussen oosterse en westerse theorieën, worden binnen de transpersoonlijke psychologie als baanbrekend beschouwd en in veel landen als standaardwerk gebruikt. De boeken van Anodea Judith zijn in 18 talen verschenen en hebben haar reputatie als degelijk denker, boeiend spreker en voortreffelijk workshopleider internationaal gevestigd. Wheels of Life en Eastern Body, Western Mind behoren tot haar bekendste werken.




In dezelfde serie
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De Akashakronieken worden ook wel het Archief van de Ziel genoemd. In deze energetische bibliotheek is alle informatie over je ziel opgeslagen: over verleden, heden en toekomst, en over dit leven en je vorige levens. Toegang tot de Akashakronieken kan je helpen je verleden te helen, de uitdagingen van je huidige leven beter aan te gaan, emotionele blokkades op te heff en en antwoorden te vinden op vragen over je toekomst. Met behulp van dit toegankelijke en praktische boek leert Sandra Anne Taylor je hoe je toegang kunt krijgen tot de Akashakronieken om zo je leven in positieve zin te transformeren.
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OEBPS/Misc/kobo.js
var gPosition = 0;
var gProgress = 0;
var gCurrentPage = 0;
var gPageCount = 0;
var gClientHeight = null;

const kMaxFont = 0;

function getPosition()
{
	return gPosition;
}

function getProgress()
{
	return gProgress;
}

function getPageCount()
{
	return gPageCount;
}

function getCurrentPage()
{
	return gCurrentPage;
}

/**
 * Setup the columns and calculate the total page count;
 */

function setupBookColumns()
{
	var body = document.getElementsByTagName('body')[0].style;
	body.marginLeft = 0;
	body.marginRight = 0;
	body.marginTop = 0;
	body.marginBottom = 0;
	
    var bc = document.getElementById('book-columns').style;
    bc.width = (window.innerWidth * 2) + 'px !important';
	bc.height = (window.innerHeight-kMaxFont) + 'px !important';
    bc.marginTop = '0px !important';
    bc.webkitColumnWidth = window.innerWidth + 'px !important';
    bc.webkitColumnGap = '0px';
	bc.overflow = 'visible';

	gCurrentPage = 1;
	gProgress = gPosition = 0;
	
	var bi = document.getElementById('book-inner').style;
	bi.marginLeft = '0px';
	bi.marginRight = '0px';
	bi.padding = '0';

	gPageCount = document.body.scrollWidth / window.innerWidth;

	// Adjust the page count to 1 in case the initial bool-columns.clientHeight is less than the height of the screen. We only do this once.2

	if (gClientHeight < (window.innerHeight-kMaxFont)) {
		gPageCount = 1;
	}
}

/**
 * Columnize the document and move to the first page. The position and progress are reset/initialized
 * to 0. This should be the initial pagination request when the document is initially shown.
 */

function paginate()
{	
	// Get the height of the page. We do this only once. In setupBookColumns we compare this
	// value to the height of the window and then decide wether to force the page count to one.
	
	if (gClientHeight == undefined) {
		gClientHeight = document.getElementById('book-columns').clientHeight;
	}
	
	setupBookColumns();
}

/**
 * Paginate the document again and maintain the current progress. This needs to be used when
 * the content view changes size. For example because of orientation changes. The page count
 * and current page are recalculated based on the current progress.
 */

function paginateAndMaintainProgress()
{
	var savedProgress = gProgress;
	setupBookColumns();
	goProgress(savedProgress);
}

/**
 * Update the progress based on the current page and page count. The progress is calculated
 * based on the top left position of the page. So the first page is 0% and the last page is
 * always below 1.0.
 */

function updateProgress()
{
	gProgress = (gCurrentPage - 1.0) / gPageCount;
}

/**
 * Move a page back if possible. The position, progress and page count are updated accordingly.
 */

function goBack()
{
	if (gCurrentPage > 1)
	{
		gCurrentPage--;
		gPosition -= window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Move a page forward if possible. The position, progress and page count are updated accordingly.
 */

function goForward()
{
	if (gCurrentPage < gPageCount)
	{
		gCurrentPage++;
		gPosition += window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Move directly to a page. Remember that there are no real page numbers in a reflowed
 * EPUB document. Use this only in the context of the current document.
 */

function goPage(pageNumber)
{
	if (pageNumber > 0 && pageNumber <= gPageCount)
	{
		gCurrentPage = pageNumber;
		gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Go the the page with respect to progress. Assume everything has been setup.
 */

function goProgress(progress)
{
	progress += 0.0001;
	
	var progressPerPage = 1.0 / gPageCount;
	var newPage = 0;
	
	for (var page = 0; page < gPageCount; page++) {
		var low = page * progressPerPage;
		var high = low + progressPerPage;
		if (progress >= low && progress < high) {
			newPage = page;
			break;
		}
	}
		
	gCurrentPage = newPage + 1;
	gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;
	window.scrollTo(gPosition, 0);
	updateProgress();		
}

//Set font family
function setFontFamily(newFont) {
	document.body.style.fontFamily = newFont + " !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Sets font size to a relative size
function setFontSize(toSize) {
	document.getElementById('book-inner').style.fontSize = toSize + "em !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Sets line height relative to font size
function setLineHeight(toHeight) {
	document.getElementById('book-inner').style.lineHeight = toHeight + "em !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Enables night reading mode
function enableNightReading() {
	document.body.style.backgroundColor = "#000000";
	var theDiv = document.getElementById('book-inner');
	theDiv.style.color = "#ffffff";
	
	var anchorTags;
	anchorTags = theDiv.getElementsByTagName('a');
	
	for (var i = 0; i < anchorTags.length; i++) {
		anchorTags[i].style.color = "#ffffff";
	}
}
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