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Inleiding

De behoefte om stil te kunnen worden heeft vaak te maken met het verlangen om nu eens even niet te hoeven denken, niet alsmaar door te hoeven hollen. Gewoon maar rust te hebben, los te komen van stress en ontspanning te vinden.

Als je echt wilt mediteren, dan komt die behoefte uit een dieper verlangen. Je voelt dat je in je drukke leven geen tijd en ruimte hebt om dieper in jezelf te komen en gewoon eens stil te staan bij vragen als: wie ben ik eigenlijk? Of: wat is de zin van mijn leven? Wat wil ik met mijn leven gaan doen? Waarom overkomt mij dit? Of bij een andere voor jou heel belangrijke vraag in je leven van dit moment.

Dan kan er een vermoeden in je opkomen dat meditatie je kan helpen bij je zoektocht naar antwoorden op je vragen of inzicht in je situatie.

Het eerste wat je dan ontdekt is dat het nodig is om helemaal stil te worden en te leren om naar binnen te luisteren, naar de stilte die diep in jou aanwezig is. Deze weg naar stilte vraagt van je dat je minder gaat doen in plaats van meer of iets anders.

Via de stilte kun je dan langzamerhand gaan ontdekken dat er diep in je een Bron van stilte aanwezig is die met LEVEN te maken heeft en dat uit die Bron sporen van antwoorden kunnen opwellen die misschien voor jou van belang zijn op je levensweg.

Zen-meditatie is een heel goede methode om je te oefenen stil te worden. Deze methode leert je zo stil te worden dat je lichaam en geest helemaal verstillen. Dat vraagt een lange en serieuze oefenweg. Het is een weg die je stap voor stap kunt gaan. Stel je geen grote doelen, maar weet dat je ieder moment dat je echt stil bent en naar binnen luistert die Bron van stilte nadert, die diep in jou aanwezig is.

Zo wordt zen-meditatie een ‘weg van stilte’ die leidt van zelfontplooiing naar zelfkennis. Het is die zelfkennis, die in de christelijke mystieke traditie Godskennis wordt genoemd. Voor mij valt die kennis niet in woorden te vatten, maar ze voltrekt zich in het stilteproces en laat zich aan mij kennen als een gevoel van rust en kracht dat in mijn leven meer en meer uitgroeit tot een diepgeworteld basisvertrouwen dat het leven goed is zoals het is.

Belangrijke aspecten van zen-meditatie

Je lichaam

Als je ervoor kiest om te mediteren volgens de methode van Za-zen, dan leer je dat een goede lichaamshouding belangrijk is. Dat geldt zowel voor het zitten op een kussen, een bankje, op een krukje of een stoel.

Rechtop, onbeweeglijk, je hoofd in een rechte lijn met je rugwervel, voelen hoe je zitknobbels en heiligbeentje als een driehoek je zitvlak vormen. Zo ontstaat er als het ware een doorgaande verbinding van de energie van de kosmos, waarnaar je bent opgericht, met de aarde waarop je leeft. Je zult merken dat je precies in de onbeweeglijkheid van dit zitten jezelf tegenkomt. Je ontdekt de spanningen in je lichaam, je ontdekt dat je lichaam meer is dan een gebruiksvoorwerp of een handige computer. Je ontdekt dat jij het zelf bent die in dit lichaam leeft, met andere woorden: je wordt je weer bewust van je lichaam en van jezelf als degene die in dit lichaam leeft, ademt, voelt, beweegt en stil zit.

In alle grote wereldreligies wordt het lichaam in verband gebracht met het Hogere, het Goddelijke.
– In de boeddhistische traditie wordt het lichaam gezien als de weg naar Verlichting, je hebt een lichaam, dus je kunt tot Verlichting komen.
– In de hindoeïstische traditie ziet men het lichaam als een voertuig voor goddelijke energieën en krachten, die elkaar in het lichaam ontmoeten.
– In de christelijke traditie wordt het lichaam rechtstreeks in verband gebracht met God, de Schepper van hemel en aarde. In de Bijbel lezen we dat God de mens boetseerde uit aarde.

Je adem

Rustig regelmatig en diep ademen is belangrijk. In zen-meditatie wordt veel nadruk gelegd op de juiste ademhaling. Zen leert je heel bewust te ervaren hoe de adem gegeven wordt in een afwisseling van ontvangen = inademen, en weer loslaten = uitademen. Zo leer je van de adem veel over het ritme van het leven, het wordt gegeven als een steeds herhaald geschenk. Het leven zelf is ontvangen en loslaten, komen en gaan, dag en nacht, donker en licht. Bovendien kun je ook over jezelf veel ontdekken als je leert met aandacht naar je adem te kijken.

In de grote wereldreligies wijst ADEM direct naar het geheim van het leven.
– In de boeddhistische traditie leert men dat de juiste manier van ademen tijdens meditatie de mens de weg wijst naar Verlichting.
– In de hindoeïstische traditie wordt adem direct verbonden met het goddelijke in de mens, de ATMAN.
– In de christelijke traditie wordt naast het lichaam ook de adem in verband gebracht met de Schepper-God: ‘God blies de mens de levensadem in de neus en zo werd de mens een levend wezen’, kunnen we lezen in het scheppingsverhaal in de Bijbel.

Aandachtig zijn

In de zen-traditie spreekt men van een ‘leeg bewustzijn’.

Zen leert je om meer aanwezig te zijn in het moment van het hier en nu. Je oefent je in de stilte om niet altijd maar met je gedachten weg te drijven naar andere momenten en plaatsen dan waar je op dit moment bent. Het gaat er daarbij natuurlijk niet om dat je je verstand niet meer zou moeten gebruiken, maar het gaat erom dat je precies met je aandacht in het hier en nu van je leven blijft. Als je moet denken, studeren, opletten in het verkeer enzovoort dan moet je je verstand gebruiken. Als je echter in meditatie zit, dan is het van belang dat je je denken loslaat, dus niet zitten tobben over van alles, niet met je gedachten wegdrijven naar gisteren of morgen, niet jezelf oordelen of veroordelen, maar blijven in het hier en nu van dit stiltemoment.

In de oosterse spirituele tradities heeft men van oudsher het lichaamsbewustzijn bewaard en de betekenis van het lichaam benadrukt bij het mediteren. Het lichaam is weg naar en drager van stilte en leegte.

In de westerse christelijke cultuur is in de loop der eeuwen het lichaam uit de gratie geraakt en het denken, de ratio, tot hoogste goed verklaard (‘Ik denk dus ik ben’, Descartes). Men is gaan theologiseren en theoretiseren en mediteren werd een zaak van het verstand.

De teksten die in dit boek worden aangeboden zijn oorspronkelijk geschreven voor de deelnemers van de groepen waarmee ik mediteer. Elk hoofdstuk is opgebouwd rond een bepaald thema en geeft stapsgewijs iets weer van een proces van innerlijke ontwikkeling dat zich – naar mijn diepste overtuiging – in de stilte kan voltrekken.

Telkens anders, telkens nieuw is de weg die we in de diepte van ons innerlijk gaan.

Gelukkig is er ook in onze eigen traditie een eindeloze variatie van bronnen en mogelijkheden te vinden die ons op die weg kunnen inspireren en ondersteunen. De Bijbel blijft een nooit opdrogende inspiratiebron waar ik voortdurend uit put en naar verwijs. In de christelijke mystieke traditie heb ik die bronnen onder andere gevonden in de personen van Franciscus van Assisi en Teresa van Avila. Maar ook eigentijdse inspirerende mensen als de Dalai Lama en anderen kunnen wegwijzers zijn op de weg van de stilte.

Mijn eigen ervaringen op de ‘weg van de stilte’ hebben mij ook geleid tot nieuwe en verrassende inzichten die ik in de teksten heb verwerkt.

Het is mijn overtuiging dat de weg van de stilte je leven kan verdiepen en verrijken en ik hoop dat ik met het aanbieden van dit boek iets van die diepgang en rijkdom mag doorgeven.


HOOFDSTUK 1

Stilte

Je stille plekje

Mediteren volgens de methode van Za-zen is de stilte ingaan en oefenen om zo stil te worden dat je iets mag ervaren van de stilte van de Eeuwige.

Als je dus zegt: ‘Ik ga mediteren,’ dan ga je op zoek naar die stilte. De vraag is dan, waar zoek je die stilte? Zoek je die stilte buiten je op een stille plaats, of zoek je die stilte binnen in je? Of is het iets van allebei, zoek je eerst een stille plaats om daar dan de rust te vinden die je nodig hebt om je naar de stilte binnen in je te keren?

Wat je ook zoekt of waar je het ook zoekt, stil worden is altijd een keuze. Het is kiezen voor de plaats buiten of binnen, het is je terugtrekken uit ‘buiten’ en je toekeren naar ‘binnen’.

Het is goed en nodig om je eigen stille plek te kennen, te weten: als ik me daar terugtrek, dan kan ik ook echt stil worden. Vervolgens is het je eigen keuze om je niet te laten meenemen door geluiden van buiten die ruimte, maar al je aandacht te richten op de stilte binnen.

In de Bijbel vinden we verhalen over Jezus die zich ook terugtrekt uit de drukke buitenwereld van de menigte die hem overal volgt. Jezus trekt zich terug in de woestijn (Luc. 5,16), in het bergland van Judea (Joh. 6,15) of aan de oever van het meer van Gennesaret (Mat. 14,13). Maar Hij zegt ook tegen zijn leerlingen: als je stil wilt worden ga dan in je binnenkamer (vgl. Mat. 6,6). Ook in de Psalmen vinden we die beweging, bijvoorbeeld in Psalm 62 waar de psalmist bidt: ‘Alleen bij God vindt mijn ziel haar rust, van Hem komt mijn redding.’ Rust, stilte die bevrijdt, de stilte van de Eeuwige.

Het is nodig om je eigen stille binnenruimte te vinden. Ergens in je lichaam is er die plek, jij alleen weet waar, jij alleen kent die ruimte. Het kan een ruimte zijn diep in je bekken, het kan de ruimte zijn van je hart, of misschien ergens in je hoofd. Wellicht heb je nog niet ontdekt waar in je lichaam die plek ligt, maar draag je een kostbaar vermoeden in je mee dat je haar in jezelf moet zoeken.

Waar die stille plek ook is, altijd vraagt het om een bewuste keuze om die ruimte binnen te gaan en je niet te laten wegtrekken door gedachten, emoties, spierspanningen, kriebels of pijn. Altijd is de vraag om heel bewust telkens opnieuw die stille ruimte in te gaan. Het is jouw eigen stille plekje en jij alleen hebt er toegang en het is de plaats waar jij mag voelen of ervaren: hier is het, hier raakt mijn stilte aan de grote Stilte van de Eeuwige.

Het is je lichaam dat de ruimte ter beschikking stelt waar je je eerste stille ervaringen kunt opdoen. Luister ernaar want het wijst je de weg en helpt je in het oefenen van stilte.

Het is ook je lichaam dat de stilte gaat uitstralen. Als je regelmatig en vastbesloten je stille plekje binnengaat, dan wordt het steeds ruimer, groter. De stilte laat zich niet vastleggen binnen grenzen, ze doordringt alle cellen en je gaat steeds meer veranderen van een ‘stilte-zoekster’ naar ‘stiltezijn’. Luister naar de stille wijsheid van je lichaam en keer je naar dat stille plekje, waarvan je weet of vermoedt dat je daar iets zult mogen ervaren van de bevrijdende stilte van de Eeuwige.

Geleide meditatie bij het thema: ‘Je stille plekje’

– Ga zitten in je eigen ruimte in je meditatiehouding en kom met je aandacht naar deze plaats en dit moment en adem rustig en regelmatig tot je helemaal aanwezig bent in het hier en nu…
– Luister naar de stilte in deze ruimte die wil verwijzen naar een Aanwezigheid die alles omvat. Adem deze stilte in als een kostbaar geschenk…
– Van de stilte in deze ruimte richt je nu je aandacht naar binnen en ga je daar op zoek naar je eigen stille plekje. Laat je maar leiden door het ritme van je adem in de voortdurende beweging van in… en … uit…
– Is er een plekje in je hoofd, waar je je vrij kunt maken van het rumoer van je gedachten en fantasieën en voor even helemaal stil kunt zijn?

Voel hoe je adem via je neusgaten binnenstroomt en je hele hoofd doorstroomt en adem rustig weer uit…
– Ligt jouw stilteplekje in de ruimte van je hart dat vrij is van beklemming als je met je hele aandacht die stille ruimte binnengaat? Vul je hele borstholte met de adem van de stilte en adem weer uit…
– Laat de stilte je maagstreek bereiken als je voor even jezelf kunt loslaten en je overgeven aan het leven dat je in- en uitgaat op het ritme van de adem… in en uit…
– Vind je de stilte misschien diep in je bekkenruimte, waar je een bevrijdende ontspanning ervaart als geen angsten of emoties de stilte verstoren? Adem diep tot op de bodem in… en weer uit…
– Adem nu rustig op je eigen ritme en stel je helemaal open voor de Stilte die als een Aanwezigheid jouw binnenruimte wil vullen. Adem rustig in… en weer uit.

Wanneer je stilte zoekt

Wanneer je stilte zoekt, weet dan, dat je diep in jou een bron van stilte meedraagt. Jij bent wezenlijk stilte en je kunt die stilte ook ervaren, je kunt je ermee verbinden als je je naar binnen keert, in jezelf.

Het geloofsboek van Joden en Christenen, de Bijbel, begint met te vertellen hoe Jahwe zelf vanuit de stilte zijn scheppingswerk begon: voor er nog van boven of onder, van hemel of aarde sprake was, was alles stilte. Een oerstilte die door de ADEM van God bewogen werd. Er was chaos, want alles was al ongeordend aanwezig en wachtte op de SCHEPPPER om geschapen te worden.

De AdemGeest van God daalde neer en nam de oerstilte in zich mee naar beneden. Zij begon de chaos te ordenen in planten en dieren en uit aarde de mensen te boetseren. In elk van het geschapene liet ze een stukje van zichzelf achter, het meest wezenlijke stukje, de stilte, om zo altijd weer zichzelf in dat schepsel te herkennen.

Het schepsel mens kreeg wel in het bijzonder deel aan die stilte, omdat zij vanuit haar geschapen toestand ook zelf de mogelijkheid kreeg om zich met die stilte van de Schepper te verbinden. Zo maakte die SchepperGeest aan de mens kenbaar dat het verlangen naar stilte een wederkerig verlangen zou zijn.

Op het moment dat de mens de paradijselijke stilte verliet door haar eigen wil te volgen en zij de aarde ging bewerken en bewonen, verloor zij ook het natuurlijke contact met de stilte.

Nergens wordt verteld, dat de SchepperGeest zich uit die stilte terugtrekt. Zij blijft altijd aanwezig, maar wil dat de mens zelf de keuze maakt om Haar terug te vinden (vgl. Gen. 1-3).

Ook jij en ik hebben in ons zo’n wezenlijk deel van die AdemGeest ontvangen.

Als wij dus diep in onszelf het verlangen voelen om stil te worden dan kan dat voortkomen uit heimwee naar die wezenlijke stilte, die in ons is ingeschapen.

En misschien is het wel die STILTE zelf die ons zoekt om zich met ons te verbinden.

Wanneer je dus de stilte zoekt, zoek ze dan diep in jezelf, want in je lichaam ligt de bron van stilte. Alleen maar door je lichaam heen zul je telkens opnieuw in contact kunnen komen met die wezenlijke bron van stilte.

Niet voor niets is die stilte als een kostbaar geschenk in je wezen ingelegd. Zij wacht op jou en zal er altijd zijn. Jij mag jouw tijd nemen om je ermee te verbinden, al is het maar voor de duur van een ademtocht. Het vraagt om vertrouwen dat je eens, misschien maar heel even, weer aan die diepste stilte kunt raken, waardoor je als het ware weer terug komt bij jezelf, je diepste kern.

Als je eenmaal die ervaring van stilte herkend hebt, dan weet je met diepe zekerheid, dat jij er zijn mag als een door de SchepperGeest geboetseerd mensenkind, dat gedragen wordt door die wezenlijke STILTE.

Geleide meditatie: Als je stilte zoekt

STILTE is een keuze: ofwel je laat je meenemen weg van hier door alles wat er in je omgaat, ofwel je zegt ‘ja’ tegen het nu en zoekt in jezelf de stilte… en ademt rustig en regelmatig tot het binnenin je helemaal stil is…

STILTE is een weg die je kunt gaan. Het is een oefenweg om alles los te laten en te verstillen. De stilte van je adem wijst je de weg naar blokkades, maar ook de plaats waar het stil is in je… zoek die plaats en adem rustig in en uit…

STILTE is een kracht die je in je meedraagt en waardoor je je gedragen mag voelen. Het is een kracht die alles doordringt. Voel hoe de kracht van de stilte buiten je contact maakt met de kracht van de stilte binnen in je…

STILTE is een levenshouding van naar binnen luisteren en leven in het hier en nu vanuit de diepte van je aandacht. Luister nu naar binnen en laat je adem je gids zijn…

STILTE is een bron waarnaar je op zoek kunt gaan. Je hoopt die bron te vinden, maar dat vraagt dat je zo stil wordt, dat je die bron in de diepte kunt horen stromen…

Willen verstillen

Wie ooit tegen iets of iemand ‘ja, ik wil’ heeft gezegd, of anderszins zijn woord heeft gegeven weet dat zo’n belofte niet vrijblijvend is en ook niet altijd zo vanzelfsprekend na te komen. Het kan je in situaties brengen waarin je eigen wil ondergeschikt moet worden gemaakt aan het belang van de ander of aan een jou overstijgend belang.

In meer of mindere mate heftig maak je die confrontatie tussen jouw wil en de wil of het belang van de ander regelmatig mee in je leven. Het hangt dan van de situatie af of je in staat en bereid bent je eigen wil opzij te zetten voor de wil of het goed van de ander.

We kennen dat proces van loslaten van de wil ook uit de christelijke traditie. Wie een beetje vertrouwd is met de Bijbel weet dat er vele verhalen in staan waarin over het ‘ja, ik wil’ op allerlei manieren wordt verteld. Denk maar aan het verhaal van Abraham, die wegtrekt uit zijn land om zich te vestigen in een voor hem totaal vreemde cultuur. Om trouw te blijven aan zijn belofte wil hij tot het uiterste gaan, namelijk tot het offeren van zijn zoon Isaak. Denk maar aan Mozes, die zijn volk moet redden uit de slavernij van Egypte. Denk maar aan Samuël, die geroepen wordt om Gods weg met hem te gaan. Bekend is Maria’s ‘laat er met mij gebeuren wat u hebt gezegd’, dat de weg vrij maakte voor de geboorte van Jezus, Gods Zoon.

Verstrekkend is de overgave ‘maar laat niet wat ik wil, maar wat U wilt gebeuren’ van Jezus. Met het prijsgeven van zijn wil voor de Wil van de Vader ging Jezus ons voor op de weg die leidt door het sterven heen, naar het nieuwe leven.1

Willen heeft ook alles te maken met het proces dat in gang gezet wordt door de weg van de stilte, volgens de methode van Za-zen.

‘Verstillen moet je willen’ zou je kunnen zeggen.

Stil worden om in te keren tot je diepste Bron is geen vrijblijvende keuze. Het vraagt erom de strijd niet uit de weg te gaan als andere wensen of belangen proberen je op een dwaalspoor te brengen, of je verlokken tot een gemakkelijkere levenswijze. Tijdens dat proces is het loslaten van je wil om je toe te vertrouwen aan de stilte zelfs een van de moeilijkste opgaven.

Wat een paradox! De weg naar de stilte gaan vraagt van je je wil in te zetten, om dan te ontdekken dat je precies je wil moet loslaten voor een Hogere Wil, die het vanuit de Stilte van je overneemt.

Wat een ontdekking als je voelt hoe sterk je wil eigenlijk gericht is op het bereiken van wat je in je leven belangrijk, begerenswaardig of onmisbaar vindt en wat je zo in het leven van alledag zonder er erg in te hebben allemaal wilt en nastreeft.

Wanneer je met echte aandacht naar dat alles kijkt, dan ontdek je heel veel over jezelf, over wie je bent en wat je beweegt.

Misschien ontdek je tot je schrik dat je je tot nu toe eigenlijk nergens echt voor hebt ingezet. Als iets moeite kostte, dan schoot de kracht van je wil tekort en dan liet je het er maar bij zitten, je deed het er maar mee.

Misschien ligt hier ook de moeite met je keuze voor de weg van de stilte. Als het moeilijk of zwaar wordt, haak je af, je laat je meenemen door je dromen of fantasieën, je laat je lichaam inzakken tot een houding van ingedommelde versuffing, je laat je telkens opnieuw weerhouden van je plannen om regelmatig te mediteren.

Kiezen voor de weg van stilte is een daad van kracht. Het vraagt een bewust ‘ja, ik wil’ en dat zeg je niet ten overstaan van anderen, maar diep in jezelf. Dat maakt het misschien schijnbaar gemakkelijker om je ervan af te maken als je de kracht mist je voornemen trouw te blijven, maar je zult ontdekken, dat Degene die in je is en aan wie je dat beloofde, je toch blijft herinneren aan je belofte.

De Gastheer die in de Stilte is, houdt uitnodigend zijn deur voor je open, maar jij bent het die gast moet willen zijn. Jij bent het die alle willen dat op iets anders dan ‘gast-willen-zijn’ gericht is af moet leggen, om zo leeg van alle eigenwilligheid ‘ja’ te kunnen zeggen tegen de weg naar de Stilte, waar de Gastheer je wacht om je met Liefde te verwelkomen en je om te vormen naar zijn Wil die Liefde is.

Willen verstillen is een keuze die daadkracht vraagt.

Verstild willen is een gave van de Gastheer, die jouw wil met zijn Liefdeskracht heeft vervuld.

Stilte geeft je je lichaam terug

Een van de mooiste geschenken die ons door de boeddhistische traditie is gegeven, is de ontdekking dat je lichaam van wezenlijk belang is als je wilt mediteren.

Je lichaam is de weg waarlangs je tot Verlichting kunt komen, zeggen zen-meesters. In je lichaam liggen alle mogelijkheden en alle beperkingen waarmee je te maken krijgt als je via de weg van meditatie op zoek wilt gaan naar wezenlijke stilte en diepgang.

In de Bijbel wordt ons ook de weg gewezen naar dat inzicht, alleen hebben we in onze westerse traditie die bijbelse verhalen teveel met ons verstand leren benaderen, waardoor we over de diepere betekenis van die verhalen heen lezen.

We kunnen in het scheppingsverhaal lezen hoe alles uit de oerchaos gevormd werd. Die oerchaos, die bestond uit materie, aarde, was ook de grondstof voor het vormen van het menselijk lichaam. God boetseerde de mens uit stof van de aarde genomen, staat er. Maar het verhaal hield daarmee niet op, want het menselijk lichaam werd tot leven geademd door de SchepperGeest, die wezenlijk stilte is (vgl. Gen. 2,7).

Het lichaam van de mens werd dus niet alleen maar tot een compacte materie gevormd, maar er werden ruimtes gecreeerd, waarin de adem van de SchepperGeest kon binnenstromen.

De adem, die door de neus naar binnen geblazen werd, kwam in de holtes van het hoofd en ging zo door de keel naar de longen en de borstholte en nog lager vulde ze de hele buikholte. Met die beweeglijke adem, die de materie doortrok, werd de mens een levend wezen.

Zo werd de eerste mens gevormd tot een harmonieuze eenheid, de mens werd lichaam en geest, met de mogelijkheid van beweging en verstilling. Ons lichaam werd de drager van Stilte, een Bron van kracht waaruit we altijd weer mogen putten.

Maar jammer genoeg zijn we er niet in geslaagd om dat contact met die Bron te behouden.

Ons lichaam, dat zo soepel en harmonieus geschapen werd, waarin beweging en verstilling een evenwicht vormden, is in de loop van ons leven steeds meer geworden tot verstarde materie.

De ruimtes waarin de adem vrijelijk kon stromen en de stilte ons helemaal kon vullen, zijn langzamerhand ontoegankelijk geworden door alles wat het leven zelf er aan onverwerkte ballast in heeft opgeslagen.

De spieren en beenderen waarmee ons lichaam werd gevormd tot een krachtig en soepel bewegend apparaat, hebben zich als reactie op de pijnlijke en moeilijke ervaringen van het leven heftig verzet met als gevolg, dat we verkrampt zijn en in een soort van harnas leven. De toegang tot de innerlijke ruimtes is geblokkeerd en we kunnen steeds moeilijker met die Bron van stilte in contact komen via de weg van de adem.

De organen die onze lichaamsprocessen regelen, kunnen zo door emoties en verdriet beladen zijn, dat ze verkrampt of ziek worden en niet goed meer functioneren. Ze zijn pijnlijk en belemmeren ons als we proberen tot diep in onze bekkenruimte de adem te volgen om ons zo met onze innerlijk Bron te verbinden.

Hoewel het leven zelf er de oorzaak van is, dat wij niet meer echt stil kunnen worden, blijft wel altijd dat verlangen naar Stilte roepen en trekken. We zoeken naar wegen en methoden om aan dat verlangen te voldoen

Een van die wegen wordt ons gewezen door zen die ons leert om ons lichaam weer in de juiste houding te hervormen.

Geleide meditatie bij: Stilte geeft je je lichaam terug

Neem de tijd om dit te oefenen:
– Ga in meditatiehouding zitten op een stoel, kussen of bankje.

Voel hoe je gedragen wordt door de driehoek van zitknobbels en heiligbeen en hoe je rugwervel je rechtop houdt. Adem rustig in en uit…
– Je hoofd recht met je kin iets ingetrokken en je ogen iets open gericht op de grond voor je. Zo blijf je gemakkelijker met je aandacht in het hier en nu aanwezig en droomt niet weg. Volg bewust je adem in… en uit…
– Voel de spieren van je nek en schouders, zijn ze gespannen en krampachtig, of juist ontspannen en soepel? Laat je armen en handen ook losjes rusten.

Probeer je zoveel mogelijk op het ritme van je in… en uitademing te ontspannen.
– Voel je romp, kan de adem alle ruimtes binnen of zijn er plaatsen waar spanning de toegang blokkeert?

Probeer op je uitademing die spanning los te laten, zodat de adem rustig tot diep in je buikholte kan binnenstromen.
– Voel je benen, je knieën, je voeten, zijn ze ontspannen? Waar precies zit de kramp of spanning? Fixeer je er niet op, maar probeer op je uitademing te ontspannen, zodat je nog steviger en rustiger kunt zitten, voelend hoe je in contact bent met en gedragen wordt door de kracht van de aarde.
– Waar spanning of pijn is kun je proberen dit op de uitademing los te laten, zonder oordeel over jezelf, met mildheid en mededogen kijkend naar wat het leven zelf in jou heeft opgeslagen.
– Probeer nu op het rustige ritme van je in- en uitademing de ruimtes van je lichaam te verkennen tot je helemaal stil geworden bent. Laat deze stilte weldadig je hele lichaam vullen tot binnen en buiten in een adembeweging samenkomen…

Stilte aan een gouden draad

Wie wel eens aan de wieg van een gezond pasgeboren kindje heeft gezeten en gekeken heeft naar dat nieuwe leven, heeft er weet van hoe stil de adem zo’n kwetsbaar lichaampje beweegt. Misschien heb je wel eens meegemaakt, dat het zo stil was in het wiegje, dat je verschrikt helemaal naar het kindje toe boog om te horen of het nog wel ademde. Zo geruisloos bewoog de adem door dat kleine lijfje, dat het leek alsof het was opgehouden met ademen.

Zo stil gaat de adem, maar ook zo ontspannen, zo natuurlijk stroomt de adem, door niets gehinderd, tot diep in het bekken van het kind.

Iedereen die aan het bed van een stervende heeft gezeten, heeft er weet van hoe zwaar en moeizaam de adem dan soms bevochten moet worden. Zo’n ademtocht is als een zware levensweg en hoe ziek deze mens ook is en hoe zij ook naar de dood kan verlangen, de adem zwoegt door, het lichaam vecht om adem tot het hart ophoudt te kloppen.

Soms lijkt het alsof de stervende mens nog meer moeite moet doen om de adem uit te blazen dan om de adem te ontvangen.

De weg die we gaan tussen het eerste ontvangen van de adem en het moment dat we onze laatste adem uitblazen, wordt bepaald en beperkt door onze ademcapaciteit, die geheimzinnige kracht waar alle leven van afhankelijk is. Zo hangt ons leven als het ware aan een gouden draad, een onhoorbare ademstroom die ons ontelbare keren gedurende ons leven inen uitgaat.

Het is die geheimzinnige kracht waarvan in alle grote religies gezegd wordt, dat ze te maken heeft met IETS of IEMAND die het menselijke overstijgt. Wij kunnen immers als mensen de adem niet maken of tevoorschijn roepen.

In het Hindoeïsme wordt de adem in verband gebracht met het goddelijke in de mens, de Atman. In het Boeddhisme ziet men de adem als de weg naar Verlichting.

In Jodendom en Christendom gaat het verhaal dat de adem door de SchepperGod wordt ingeblazen in de door Hem nieuw geboetseerde mens, waardoor die mens tot leven komt.

De adem die werd gegeven aan de Adam, de eerste mens, werd vergeestelijkt in de nieuwe mens Jezus Christus. In Hem werd de adem verbonden met geest, spiritualiteit, de innerlijke kracht van de mens, die ook ongrijpbaar en beweeglijk maar levengevend in ons aanwezig is, als wij ons daarvoor openstellen.

Je kunt bewust verbinding maken de gouden draad die als een ademstroom je lichaam in- en uitgaat, als je met heel je aandacht meegaat in die beweging. Toch blijft er die geheime werking, waartoe je geen toegang hebt. Er blijft dat moment van omkeer van in- naar uitgaan, daar waar het ontvangen geven wordt, een lichamelijk proces dat vanuit de biologische wetenschap wel te verklaren is, maar dat wezenlijk een veel diepere betekenis heeft als we het in verband brengen met het geloof dat wij de adem ontvangen van de SchepperGod.

Als je nu geduldig blijft oefenen in het meegaan in die beweging de diepte in, dan begint er langzamerhand een steeds opener toegang te ontstaan naar die ruimte in je waar je in contact komt met een andere stroom die doorgaat naar de diepte.

Het lijkt dan, alsof je naar twee richtingen wordt meegenomen. De ene is de lichamelijke uitademing, de andere is de diepte in naar daar waar we iets mogen ervaren van de innerlijke stilte, daar waar de adem het lichamelijke overstijgt en geestelijk wordt. Daar noemen we de adem ‘ziel’, of we zoeken stamelend naar andere woorden om dat onnoembare een naam te geven.

Het is het verlangen van de ziel naar de toegang tot deze zuivere Stilte in ons, die we ook in de Psalmen beschreven vinden, bijvoorbeeld: ‘Zoals een hinde smacht naar stromend water, zo smacht mijn ziel naar U’ (Psalm 42,1) of: ‘Alleen bij God vindt mijn ziel haar rust’ (Psalm 62,1) of: ‘Mijn ziel ligt neergedrukt in het stof, laat mij leven zoals U hebt beloofd’ (Psalm 119,25). Meditatie doet iets met je lichaam: het verstilt het en maakt je lichaam bereid om zich helemaal aan Gods bedoelingen met jouw leven over te geven.

Meditatie doet iets met je adem: het legt als een gouden draad de verbinding tussen het ontvangen en loslaten van het leven, maar verdiept je ademstroom tot een zielenstroom die je verbindt met je diepste Bron, de God van alle leven, die jou telkens weer en steeds opnieuw het leven geven wil vanuit zijn Stilte.

Stilte maakt wegwijs

Leven zonder adem is niet mogelijk! Alle levende organismen ademen.

Ook wij, mensen, leven bij de ‘gratie’ van de adem. Adem die onze organen doorstroomt en de ruimtes in ons lichaam vult en doet bewegen.

Als we ademen gebeurt dat meestal onbewust in een min of meer regelmatig ritme van in- en uitademing. Maar de adem doet meer dan ons lichaam in leven houden. Door de adem zijn we in staat om onszelf te manifesteren. We brengen onszelf als het ware op de kracht van de uitademing mee naar buiten. Het gaat bewust en met overtuiging als we spreken of zingen, soms gaat het ongecontroleerd zoals een zucht, of een schreeuw van pijn of schrik, of een niet te bedwingen lachbui. Soms gebeurt het bewogen door emoties die je doen huilen of lachen, of door een niet te stoppen stroom van woorden. Als het lichaam ziek is en longen of hart niet goed meer functioneren dan is de kracht van die uitingen weg, de stem is zwak, de emoties worden heel zwakjes geuit. Het lichaam als levend organisme vecht voor de adem om te leven.

Adem is levensnoodzakelijk.

In de Bijbel lezen we dat pas nadat de AdemGeest van God in de chaos neerdaalde en ze begon te ordenen, er leven, beweging, ordening en bewustzijn op aarde kwam.

Er wordt nadrukkelijk geschreven dat God zelf de mens tot leven ademt, in tegenstelling tot de planten en de dieren waarvan alleen geschreven staat, dat God ze maakte (vgl. Gen. 1, 202-6 en Gen. 2,7).

Adem verwijst naar de Gever van alle leven en daardoor ook naar een diepere betekenis van het leven, naar een innerlijk leven waaraan we deel kunnen krijgen, als we de weg van de adem leren volgen. Het vraagt om heel aandachtig luisteren naar en volgen van de adem die onhoorbaar en haast onvoelbaar, zacht en subtiel via de neusgaten het lichaam binnenstroomt.

Zo’n aandacht is nodig als je in de stilte van meditatie wilt komen tot die innerlijke diepte en stilte, waarin je helemaal open kunt zijn naar de Gever van alle leven.

Waar je ademstroom stokt merk je dat ze op blokkades stoot die er zijn opgeworpen. Blokkades van brokken angst, blokkades als geluidswallen die je verhinderen om goed te horen en die je uitzicht belemmeren, blokkades als ijzeren constructies die elke toegang verhinderen.

Als je op je ademstroom zo’n blokkade tegenkomt, weet dan dat ze er niet zomaar is opgeworpen, weet dat jijzelf erachter zit met je angsten voor verlies en kwetsingen, met je verstopte oren of blinde ogen, met je vastgeroeste denkbeelden. Wees dan zacht voor jezelf zoals de adem. Voel hoe ze de blokkade niet met geweld wil neerhalen, maar hoe ze zacht en heel voorzichtig klopt en wacht op toestemming om je binnenruimte in te gaan. Een bijna tedere aanraking die je een gevoel van veiligheid en vertrouwen geeft dat het goed is voor dit moment. De adem heeft de wijsheid van Jezus’ boodschap gehoord en weet: als ik geduldig wacht en klop dan zal er eens – als de tijd daar is – worden opengedaan (vgl. Mat. 7,7-9). Ze forceert niets en wacht tot jij van binnenuit meewerkt. En als er dan een kleine opening is komt ze binnen en vult je ruimte met haar kracht. Voel het maar, ze is er en omspeelt je angst, raakt zachtjes je blinde ogen en dove oren aan, maakt kleine verschuivingen in je verkleefde opvattingen.

Als er nog geen ruimtes toegankelijk zijn, wees dan met je hele aandacht bij de stille stroom van je adem. Voel de stilte van die zachte beweging en laat je door haar stil worden.

Alles mag er zijn, het is jouw lichaam waarin het leven zelf zijn sporen heeft achtergelaten.

Wees dankbaar voor jezelf, voor die organen en lichaamsdelen die je helpen het leven te dragen. Die je helpen om stukje bij beetje de pijnlijke en moeilijke ervaringen tot je toe te laten, je zou er immers onder bezwijken als je alles ineens zou moeten verwerken.

Je adem zet je op het spoor en in het spoor van je adem mag je stapje voor stapje jezelf ook weer bevrijden van al die opgeslagen ballast. Zo mag je langzaam opengaan zodat de adem je hele lichaam vrijelijk kan doorstromen en je heel bewust weet: ik leef en het leven is mij als een geschenk gegeven.

Verstillen tot aandacht

Een goede lichaamshouding, rechtop en rustig zittend in combinatie met een goede diepe ontspannen ademhaling, brengt de geest tot rust.

Een eenvoudige en ongetwijfeld ware uitspraak, maar om in de praktijk tot die rust te komen blijkt een niet-eenvoudige opgave te zijn.

Hoe komt het toch dat we zo versnipperd leven? Dat we ons zo verscheurd voelen tussen de vele gebieden in ons leven die om onze aandacht vragen en waartussen we denken te moeten kiezen?

Hoe komt het toch dat we in de loop van ons leven wegtrekken uit de stilte van de Eeuwige en ons richten op de verstrooiing van het leven van alledag?

En wat betekent de diepe onrust die we in onszelf ervaren als we ons die verdeeldheid en versnippering bewust worden?

Je zou kunnen zeggen, dat die onrust al een eerste stap is naar bewustwording van een verlangen om terug te keren naar heelheid en rust. Een heimwee naar die oorspronkelijke stilte die we ons misschien alleen nog maar in onze dromen herinneren.

Maar het is dan wel van belang dat we die eerste stap ook zetten, dat we aandacht schenken aan die onrust, dat we willen luisteren naar wat ze ons wil zeggen en er niet voor wegvluchten in weer andere verstrooiingen.

Aandacht hebben voor wat er aan en in ons gebeurt vraagt om stilte en bereidheid om echt te luisteren en niet je eigen invullingen al bij voorbaat als antwoord aan te nemen.

De kern waarover het bij zen gaat is niet: zelf denken dat je het weet, maar helemaal stil worden en aandachtig luisteren naar wat er uit de stilte gegeven wordt.

‘Aandacht is de belangrijkste weg naar wijsheid,’ zegt de leer van zen.

Die weg naar wijsheid moeten we weer inoefenen. We moeten onszelf, om zo te zeggen, weer helemaal terugroepen uit de verstrooiing, om op weg te kunnen gaan naar dat diepste punt in ons waar we helemaal stilte zijn.

Aandacht is de weg en aandacht wijst je de weg om uit de verstrooiing te komen en de stilte in te gaan, via het contact met je lichaam en de verbinding met je adem.

Aandacht is het denken voorbij, aandacht is opengaan naar wat zichzelf aan ons wil openbaren, openstaan voor de werkelijkheid die niet te denken is.

Aandacht komt tot stand door afstemming, de naar alle kanten verdeelde aandacht wordt samengebundeld en gericht op één doel: de weg gaan naar de Bron van Stilte die we in ons meedragen.

Afstemming op ons lichaam, zodat we het niet meer voorbijgaan of juist overvragen, of het anderzijds veel te belangrijk vinden. Het zo afstemmen van de aandacht dat we ons lichaam weer in haar waarde en betekenis mogen ervaren en aan de stroom van het leven toevertrouwen.

Aandacht voor je adem die als een gouden draad de verbinding maakt tussen de stilte buiten je en de stilte binnenin je. Afstemming op de beweging van de adem leert het proces van het leven aanvaarden in de voortdurende cadans van ontvangen en loslaten.

Je kunt die afstemming inoefenen door ‘de draad vast te houden’ en mee te gaan met je aandacht op het ritme van je ademstroom, de diepte in.

Vasthouden aan de draad van stilte, ook als allerlei gedachten of zorgen je kwellen en je aandacht proberen te trekken. ‘Nee’ zeggen tegen die gedachten en merken hoe ze uit je bewustzijn wegvloeien als je met je hele aandacht gericht blijft op die stille draad van adem.

Vasthouden aan de draad van stilte, ook als je de onrust voelt van plichten die je roepen of wanneer de pijn van verdriet of lichamelijk lijden je weg naar de stilte blokkeert. Ga mee in het spoor van je adem en voel hoe weldadig de stilte je pijn en emoties tot rust brengt.

Vasthouden aan de draad van stilte, die je meevoert door je angsten of bittere teleurstellingen heen naar die diepere ruimte in je waar alles stil is en vredig, waar je zijn mag als jij.

Daar in die stilte vertoeven, voor een moment, voor enkele minuten of nog langer, de duur is niet van belang. Het is een ervaring van puur zijn, pure aandacht die helemaal verstild is en ruimte geeft aan de wijsheid die uit die Stilte aan jou gegeven wil worden.

Als we dan na die stilte de draad weer oppakken van het leven met haar zorgen en plichten, haar werken en genieten, haar pijnlijke en gelukkige ervaringen, dan is het anders.

Wij zijn veranderd door die Ene, die zich in ons verlangen liet horen en die onze aandacht met Haar stille wijsheid kon vullen.

Gij wacht op ons
totdat wij opengaan voor U.
Wij wachten op Uw Woord
dat ons ontvankelijk maakt.
Stem ons af op Uw Stem,
op Uw Stilte…2

Stilte in beweging

Tijdens het onbeweeglijke zitten in meditatiehouding mag je soms iets ervaren van de stilte van de Eeuwigheid.

Het is die wezenlijke stilte die in jouw diepste zijn ligt en die jij mag aanraken als alles in je tot verstilling is gekomen en je adem, ongehinderd door blokkades of kramp, al je stille ruimtes vult.

Alles is stilte en onbeweeglijkheid, maar toch is er de beweging van de adem. Het ritme van de in- en uitademing is de enige beweging, een stiltebeweging die als het ware een verbinding maakt tussen de binnenstilte en de buitenstilte.

Het is in zo’n ervaring dat je het gevoel kunt hebben dat je poreus bent. Het lijkt dan alsof al je lichaamscellen open zijn en alsof er geen scheiding is tussen de stilte binnen in je en de stilte buiten je. Je wezen is helemaal verstild en daardoor verbonden met alle wezenlijke stilte. Als zo’n moment van wezenlijk ervaren stilte wordt doorbroken door een geluid of door je eigen rumoerige gedachten, voelt het alsof de scheidingswand weer wordt opgetrokken en alsof je weer wordt ingesloten in jezelf.

Langzamerhand ga je meer en meer ervaren dat het mogelijk is om ook in het rumoer van alledag, in de beweeglijkheid van het alledaagse leven, die stilte te bewaren.

Het kan zijn als je in de natuur bent, in je tuin, of in je huis dat er dan ineens een beleving is dat alles verstilt en dat je voelt hoe je innerlijke stilte samenvalt met de verstilde sfeer buiten je. Alles is stilte en alles is één in die stilte. Zulke momenten zijn van een oneindige kostbaarheid.

Je kunt je oefenen in het verstillen van je bewegingen, je kunt je oefenen in het waarnemen en ervaren van je eigen stilte en de stilte buiten je.3

Hoe meer verstild je bent, hoe meer de stilte je lichaamscellen vult als een nieuw soort energie die doorwerkt naar buiten toe. Je straalt de stilte uit. Je bewegingen worden vanzelf geconcentreerder, bewuster. De intensiteit neemt toe en het losse, fladderende, onrustig wervelende verdwijnt. Je verstoort met je bewegingen niet meer de natuurlijke stilte buiten je.

– Het is dan niet meer de onrust die je in beweging zet, maar het is de stilte die je bewegingen tot rust brengt.
– Het is niet meer de ontembare vloed van je tollende gedachtestroom die je aanzet tot onophoudelijke activiteit, maar het is de stilte die je aandacht bundelt tot dit moment, tot deze handeling waar je helemaal bij betrokken bent.
– Het zijn niet meer de opjagende emoties waardoor je geen rust vindt en maar constant bezig blijft om ze niet te hoeven voelen, maar het is de stilte waarin je emoties tot rust komen, omdat ze er mogen zijn zoals ze zich aan je voordoen in het hier en nu.
– Het zijn niet meer de niet aflatende behoeften aan begerenswaardig bezit, waardoor je altijd maar weer reikt naar wat net buiten je bereik valt. Het is de stilte die je doet beseffen dat het grootste goed niet buiten je ligt, maar dat je het kostbaarste wat je bereiken kunt al hebt gevonden, omdat het wezenlijk bij jou hoort. Je weet met grote zekerheid, dat het waar is wat Jezus zegt: ‘Zoekt en je zult vinden’ (Mat. 7,7-8) en je weet dat je het al gevonden hebt.

Het is de zekerheid, dat je in elke beweging, in elk moment van je leven, contact kunt maken met de wezenlijke stilte van alle Zijn.

Stilte na de storm

We hebben allemaal het vermogen om stil te zijn, onbeweeglijk stil te liggen, te zitten of te staan. En we kunnen dat heel lang volhouden.

Toch is het vaak zo dat we ons juist in die tijden van stille onbeweeglijkheid of in de stilte van de meditatie-uren niet bewust zijn van die stilte.

We zitten wel stil in de meditatieruimte en van buitenaf lijkt het dan wel, alsof we helemaal opgaan in die stilte, maar in een onzichtbare werkelijkheid ervaren we helemaal geen stilte. Er is dan eerder een ervaring van rumoer, storm, oordeel. Een werveling van van alles en nog wat, dat in ons hoofd omgaat en om aandacht vraagt.

Gedachten, fantasieën, tobberijen kunnen in ons hoofd een oorverdovend lawaai veroorzaken en het ons daardoor onmogelijk maken om echt in te keren tot onze wezenlijke stilte.

Ook herinneringen aan vroegere ervaringen, plannen voor of tobberijen over de toekomst, verplichtingen en zorgen voor het leven van alledag hebben hun eigen stroom van woorden en beelden die ons hoofd vullen, op elkaar botsen, elkaar over-schreeuwen en geen ruimte laten voor stilte. Zo veel leven dat zich in de onzichtbare werkelijkheid in ons hoofd afspeelt, zo veel dat ons meeneemt op die gedachtestroom dat we zelfs de geluiden, die er op dat moment zijn, niet horen. We horen het niet als de wind door de bomen ruist, we horen de vogels niet of het slaan van een klok, we zijn weg uit het ervaren van de stilte in het hier en nu.

Wat is het moeilijk om stil te worden en om ook stil te blijven!

Maar wat is het dan ook tegelijk een prachtig geschenk als we ons realiseren, dat die mogelijkheid om ‘in ons hoofd te leven’ ons ook iets van onszelf kan leren.

We ontdekken daardoor immers wat ons bezighoudt, wat ons raakt, wat we zo belangrijk vinden dat we er niet van los komen. Ook ontdekken we waarin we ons vastbijten, waar we rusteloos naar streven, wat we vruchteloos proberen te begrijpen.

Maar we kunnen ook leren, dat al die schitterende gedachteconstructies, die rijke fantasieën, die goede voornemens, dat het allemaal ‘gebakken lucht’ is, als we ze niet concreet kunnen maken in het leven van alledag. Dat alle energie die we steken in dat ‘werken in ons hoofd’ verloren energie is, want als we wakker worden uit onze dagdromen of fantasieën blijkt dat er niets veranderd is, niets opgelost of afgemaakt.

Om je denkbeelden te realiseren moet je jezelf wegroepen uit die onzichtbare werkelijkheid in je hoofd. Je moet terugkomen naar het hier en nu en luisteren en kijken naar datgene wat zich nu aan je voordoet aan mogelijkheden en onmogelijkheden.

Luisteren naar de stilte van dit moment.

Hoor de geluiden die er zijn… hoor de vogels… hoor de wind… de klok, de mensen die praten…

Hoor de stilte… hoor de stilte… pas dan leef je in het moment van nu.

Nu leef je in dit moment. Nu is er stilte in je hoofd en in je lichaam.

Zo stil te worden vraagt om bewust zijn. Bewust zijn van je gedachten, bewust zijn van datgene wat je beweegt en wat je belangrijk vindt in je leven. Het vraagt om al je vermogens in te zetten voor datgene wat er in het hier en nu van je gevraagd wordt.

Bewust leven in het hier en nu betekent leven in vertrouwen dat het je gegeven wordt, vertrouwen dat je je vermogens kunt inzetten op de tijd en plaats waar ze nodig zijn. Je hoeft dan niet krampachtig alles in de hand te houden, of alles onophoudelijk in je hoofd om en om te keren.

Telkens als je ervoor kiest om te gaan zitten kun je je oefenen in dat vertrouwen door stil te worden, alle gedachten los te laten en je op de stroom van je adem mee te laten nemen naar dat plekje in je waar het stil is, zo stil dat niets je meer beweegt… zo stil, dat alles in jou echt kan verstillen…

Stilte en liefde

In het proces dat door zen-meditatie in ons op gang gebracht wordt is stilte in vele facetten van wezenlijk belang.

Om het proces van menswording met behulp van meditatie te beleven is het van grote betekenis dat je je in je lichaam thuis voelt en erin naar binnen kunt keren naar de ruimte in je waar het stil is.

Je kunt de weg naar die stille ruimte vinden door met je hele aandacht naar je lichaam te luisteren, maar vooral door je te laten meenemen op de stroom van je adem. De adem leert je veel over je mogelijkheden en onmogelijkheden om de weg van menswording door mediteren te gaan.

Het proces van menswording is een proces van verstilling en bewustwording van de stilte in alles. Je leert om te leven in het hier en nu. De stilte doorstraalt je hele zijn en je doen en laten. Jij wordt steeds meer stilte.

Hoe meer je mens wordt in dat proces van verstilling, hoe groter ook je vertrouwen dat het leven je gegeven wordt en dat je je vermogens mag inzetten op de tijd en plaats waar ze nodig zijn.

Het hele proces van menswording is er eigenlijk op gericht dat je kunt worden tot wie je in wezen bedoeld bent. Je zou kunnen zeggen dat in ieder mens het wezenlijke, het diepste wezen dat wil opstaan, de Liefde is.

Liefde als het ultieme doel van menswording, maar ook als begin van het hele proces van menswording, want als er geen liefde is, dan is innerlijke groei en ontplooiing niet echt mogelijk. Dan blijf je klem zitten binnen de grenzen van je kleine ego.

Dan blijft er de beperking van jezelf als het eindpunt van alles, dan kun je niet ‘grensoverschrijdend’ leven, maar blijf je gevangen zitten als een vogel in een kooi, zonder de vrijheid te ervaren om je vleugels uit te kunnen slaan en te vliegen naar ongekende hoogten.

Liefde is de belangrijkste allesomvattende kracht die nodig is om mediteren tot een werkelijk authentieke stilte-ervaring te maken.

Zonder liefde krijgt het meditatie-proces geen diepere betekenis en blijft het egocentrisch navelstaren. Of, anders gezegd: zonder liefde is alles wat je denkt verworven te hebben aan groei en ontplooiing ‘gebakken lucht’. Zonder Liefde is Stilte een kale lege woestenij.

Pas als je je lichaam in liefde aanvaardt als het huis waarin je mag wonen, met alle mogelijkheden en beperkingen die het heeft, kun je gaan staan voor wat je wilt worden en uitgroeien tot wie je wezenlijk kunt zijn.

De spanningen en angsten kunnen worden losgelaten en je durft mee te bewegen op het eeuwige ritme van ontvangen en loslaten van alles wat het leven je geven wil.

Liefde is het die je emoties richting geeft als de bedding van een rivier, zodat je je er niet door hoeft te laten meesleuren. In de stilte mag je ze aankijken, ze mogen er zijn en door jouw aanvaarding worden ze ontdaan van hun verwoestende of ontredderende werking. Liefde stuwt ze in de goede richting voor jezelf en de ander.

Liefde maakt je tot een echt mens en medemens, levend vanuit mededogen en betrokkenheid op alles wat leeft.

In de stilte van meditatie kun je proberen te ervaren wat het je doet als je jezelf in liefde aanvaardt.

Liefde die de diepste kracht van de STILTE is en die in ons allemaal en alles omvattend aanwezig is.

Noten

1. Zie: Genesis 12,1-9 en 22,1-19 – Exodus 3 – 1 Samuel 3,1-18 – Lucas 1,26-38 en 22,39-46.

2. De schrijver van dit kleine gebed is voor mij onbekend. Het is door de componist Frans Bullens prachtig op muziek gezet.

3. In de zen-traditie kent men de z.g. kin-hin, een vorm van meditatief lopen, waarmee geoefend wordt om met je hele aandacht te blijven bij dat wat je doet in het hier en nu. De stilte ligt al in de aandacht voor iedere beweging van de voeten. Voor elke stap die je zet, de aanrakingen van de hiel, de voetzool en de tenen met de grond. Het bewegen van de benen, knieën, het ervaren van de kracht van de rugwervel in het rechtop lopen. Elke stap is stilte, geen enkele beweging verstoort de stille sfeer van de buitenruimte waarin je je beweegt.


HOOFDSTUK 2

Woestijn en uittocht

Aarde – lichaam en woestijntijd

Mediteren is een kracht. Maar de kracht van meditatie zit niet in de kunst van het onbeweeglijke zitten in de stilte van deze uren. Als dat wel zo zou zijn, dan zouden we meditatie als een doel op zichzelf kunnen zien en ervoor kunnen kiezen om onze dagen zittend in stilte door te brengen. Maar het is juist in de doorwerking van datgene wat de stilte in ons teweegbrengt, dat meditatie tot een kracht wordt die in alles wat we doen merkbaar wordt. Het zou zelfs geen enkel nut hebben om te mediteren, als we er niet in zouden slagen om een verbinding te maken tussen de stilte en de invloed die meditatie op ons innerlijk heeft en het leven van alledag.

Het gaat er bij mediteren dan ook wezenlijk om, dat je de weg van het naar binnen keren en bewust worden van jezelf tot het uiterste toe durft gaan.

In spirituele tradities vinden we vaak verhalen van mensen die de stilte zoeken in de eenzaamheid van de woestijn, waar ze door vasten en meditatie diep doordringen in hun innerlijk wezen.

Een sprekend voorbeeld vinden we in de Bijbel, waar verteld wordt over Jezus die aan het begin van zijn openbare leven wordt gedoopt, waarbij er wordt verteld dat Hij door een stem uit de hemel wordt aangesproken als ‘mijn geliefde Zoon’. Daarna staat er dat Hij naar de woestijn gedreven wordt waar Hij veertig dagen vastte en door de duivel op de proef werd gesteld (vgl. Mat. 3,16-4,1).

Vasten in de woestijn, verbinding van lichaam, aarde, woeste leegte, dorheid en uitputting.

De woestijn wordt ook wel als metafoor gebruikt als we in ons leven een tijd doormaken dat alles dor is, droog en kleurloos. Een uitzichtloze tijd waarin geen enkel lichtpuntje is. Wie zo’n tijd ooit heeft meegemaakt, kent misschien ook de ervaring dat die dorheid en kleurloosheid tot in huid en haren en ogen was doorgedrongen.

Zo’n woestijntijd kan nog moeilijker worden als we dan geen kracht meer vinden tot concentratie, geen inspiratie, geen steun of liefde van anderen, geen aandacht of mededogen.

Het is dan alsof je lichaam en je geest uitgeblust raken, alsof je helemaal ten onder dreigt te gaan in die eindeloze dorre vlakte, die eindeloze woestijntijd.

Meditatie in zo’n woestijntijd kan je heel diep confronteren met de angsten, de leegte, de dorheid van je leven op dat moment. Je kunt in de verleiding komen om je dan maar met oppervlakkige dingen te gaan bezighouden. Je kunt in de verleiding komen om te vluchten voor de pijn en de leegte. Je kunt in de verleiding komen om te denken dat het leven waardeloos is en dat het er allemaal toch niet toe doet hoe je leeft en dat het niemand iets kan schelen wat je moet doormaken.

Maar meditatie kan ook een uitnodiging zijn om de pijn en de leegte heel bewust te ervaren in je lichaam. Om juist in zo’n woestijntijd jezelf in je lichaam te ervaren als jij. Jij die dit alles in je lichaam moet uithouden. Jij die in je lichaam het vermogen gekregen hebt om jezelf te onderzoeken en te leren kennen.

De stilte van meditatie kan je uitnodigen om te kijken waar je die pijn ervaart, waar zich de leegte bevindt, waar je adem stokt en je spieren zich spannen als tegendruk om de echte pijn niet te voelen.

In je lichaam, dat uit aarde gevormd is, kan de woestijntijd, die als een dorre droge zandvlakte ervaren wordt, worden uitgehouden en doorgemaakt.

Maar meer nog dan uithouden kun je in je lichaam deze woestijntijd omvormen tot een vruchtbare tijd. Een tijd waarop je later terugkijkt als de bron waaruit je putten kunt, omdat juist in deze tijd van uithouden je wezenlijke krachten werden opgediept.

Lucht – AdemGeest en woestijntijd

Als je goed nadenkt zit er iets vreemds in het verhaal over de woestijnervaring van Jezus, zoals dat beschreven wordt in het evangelie naar Matteüs (vgl. Mat. 3,16-4,1). Jezus was gedoopt door Johannes en kreeg daarna de bevestiging dat Hij Gods geliefde Zoon was. Dan zou je toch verwachten dat Hij daarna als een bevoorrecht en gelukkig mens ‘in de zevende hemel’ zou zijn. Maar nee, in plaats daarvan drijft de Geest Hem naar de woestijn.

De Geest, symbolisch ook wel verbonden met lucht of adem, waait blijkbaar waarheen hij wil en drijft de mens een kant op die hijzelf niet zomaar uit vrije wil zou gaan. Wie zou er immers voor kiezen om vrijwillig de woestijn in te gaan?

Het is alsof dit verhaal over Jezus ons wil laten zien, dat een diepe spirituele ervaring of bevestiging niet betekent dat je ‘er al bent’, dat je groeiproces dan voltooid is. Het is eerder het tegendeel, een mens komt zichzelf dan pas echt tegen en dat is een ervaring die je weer met beide voeten op de grond zet. En niet zomaar vaste grond onder je voeten, maar je komt in een dorre woestijn terecht en de religieuze ervaring verandert in een beangstigende woestijnervaring:
– De Geest die je tot dan toe heeft bewogen blijkt opeens onherkenbaar en je wordt aan jezelf overgeleverd.
– In plaats van de zekerheden die je aan de Geest meende te kunnen ontlenen zijn het luchtspiegelingen, die bij het naderen steeds verder terugwijken en niet meer blijken te zijn dan de begoochelingen van je eigen wensdromen.
– De Geest die tot dan toe op jouw hand leek te zijn, blijkt opgelost in het niets en je wordt geconfronteerd met de ‘gebakken lucht’ van je vluchtige zelfbeeld.
– De Geest, die je in je leven als een spirituele kracht dacht te ‘bezitten’ is in het luchtledige opgegaan en wat blijft is niets anders dan de ijskoude adem van de angst om in het niets van de woestijn jezelf helemaal te verliezen.

En op dat moment komt de duivel van de beproeving en misschien is dat nog wel het grootste goed wat ons kan overkomen. Want zo’n beproeving kan een nieuwe uitdaging zijn. Blijkbaar kunnen we nog keuzes maken, omdat er nog mogelijkheden onbenut gebleven zijn. Omdat we nog altijd ademen, nog lucht in onze longen hebben en geestkracht in onze ziel. De duivel wil ons met huid en haar laten ondergaan in het drijfzand van de woestijn, maar de Geest wil zichzelf laten vinden, omdat Zij meer is dan luchtspiegelingen, meer dan gebakken lucht, meer dan luchtledigheid.

De Geest drijft ons niet de woestijn in om dan te verdwijnen in het niets, maar juist om in die grootste dorheid dat ene krachtige groene sprietje van de oase te ontdekken en te leren koesteren als een kostbare schat.

De AdemGeest leert ons dat het leven niet op hoeft te houden in de dorre woestijn.

De Geest leert ons dat er ondanks de luchtspiegelingen ook wel degelijk echte bronnen te vinden zijn.

De Geest leert ons dat er altijd levenskracht is in onze ziel, geestkracht om te kiezen voor de echte vervulling.

Zo kan de AdemGeest in de woestijntijd ons nog altijd de weg wijzen als al het andere lijkt te zijn verdord en verdroogd.

De Geest drijft ons voort, maar misschien hebben we ook die duivel van de beproeving wel nodig om ons alert te houden en bewust te maken van de noodzaak om te blijven kiezen:
– tussen het luchtledige van het materiële leven en de volheid van het leven in de Geest;
– tussen de luchtspiegelingen van onze eigen wanen en wensdromen en de werkelijkheid van onze oorspronkelijke religieuze ervaring;
– tussen de vluchtigheid van ons zelfbeeld en de kracht van een leven als beeld van God.

Dan pas kunnen we ook in ons leven de bevestiging horen dat we ‘kind van God’ zijn. Geliefd en uitverkoren om te leven in en door de AdemGeest, die ons opnieuw leert dat het in het leven gaat om ontvangen en loslaten. Dat het gaat om ervaringen die, hoewel ze diep ingrijpend kunnen zijn, toch niet het eindpunt betekenen, maar altijd weer gevolgd kunnen worden door tijden van dorheid en loslaten en opnieuw kiezen voor de mogelijkheid van nog diepere groei en vervulling.

De woestijnervaring geeft ons de mogelijkheid om zo’n proces bewust door te maken als we ons ervoor openstellen.

De stilte en de adem leren ons dit proces van ontvangen en loslaten, van leven en dood, van dorheid en groei van minuut tot minuut te voltrekken.

Water – genade en woestijntijd

Water en woestijn zijn twee bijbelse thema’s die onverbrekelijk met elkaar verbonden zijn.

Water in de woestijn heeft in al deze verhalen een betekenis die verwijst naar meer dan alleen maar de kans op lichamelijk overleven. Het is symbool voor de levengevende genade van Jahwe, omdat het als door een wonder wordt geslagen uit een rots (vgl. Ex. 17,1-7) of gebracht door een engel (1Kon. 19,1-8), of verwijst naar een nieuw leven door het doopsel van de onderdompeling (vgl. Mat. 3,13-4,11).

In Jezus’ levensverhaal worden water en woestijn met elkaar verbonden aan het begin van zijn openbare leven. Jezus werd door Johannes gedoopt. In die cultuur betekende dat, dat je helemaal werd ondergedompeld in het water van de rivier de Jordaan. Juist in het water van de Jordaan, die ontstaat uit ontelbare opborrelende bronnen van het zuiverste water, werden mensen ondergedompeld om er als een nieuwgeboren mens uit op te staan.

Woestijn is dorheid, leegte, droogte, onafzienbare zandvlakte met de begoocheling van luchtspiegelingen van oases en bronnen in de verte.

Soms gebeurt het wonder dat er een werkelijke vruchtbare oase blijkt te zijn rond een plaats waar een bron van helder water opwelt uit de diepte. Leven gevend water dat dorheid tot bloei brengt.

Water, levensreddend, maar ook onvoorspelbaar en ongrijpbaar. Je kunt het niet in je handen vatten, het loopt tussen je vingers weg. Je kunt ook niet voorzien waarheen het wegloopt als je het vrijuit laat stromen, het zoekt zijn eigen stroom en bedding.

Als we dan eens kijken naar de bekende uitspraak: ‘Gods water over Gods akkers laten lopen’ en we stellen ons daarbij die dorre uitgestrekte woestijn voor, dan zien we in onze verbeelding hoe het water alle kanten uitstroomt, over de harde aardkorsten heen vloeit, tussen ribbels doorstroomt en naar het laagste punt zakt om daar heel langzaam de harde bovenlaag te doordringen en zacht te maken om dan in de bodem te zakken.

‘Gods water’, beeld voor Gods genade die uitgegoten wordt over de droge harde korst van onze innerlijke akker, als we in ons leven een innerlijke woestijntijd moeten doormaken.

Gods genade die dan ongrijpbaar, onvoorspelbaar en niet te manipuleren in ons leven wil doorsijpelen als water dat ons innerlijk zacht en doorlaatbaar maakt, zodat er weer groei en vruchtbaarheid kan zijn. Water dat ons poreus maakt voor wat van binnenuit wil opwellen en tot bloei wil komen.

Maar we zijn als die rots in de woestijn, die nog moet worden opengeslagen voor er water uit kan stromen. Wie zal voor ons de stok hanteren?

Wie zal voor ons de engel zijn, die water brengt nu wij in de woestijn om water schreeuwen?

Wie is er die ons helemaal wil onderdompelen in het reinigende en vernieuwende water van de nieuwe geboorte?

Misschien moeten we niet vragen ‘wie er voor ons wil zijn’, maar is de vraag eerder: ‘Wat kan ons erdoorheen helpen?’

En dan vinden we misschien de STILTE als bron van genade, juist in zo’n woestijntijd.

Water, woestijn en stilte, drie bronnen van genade die in zo’n tijd met elkaar verbonden kunnen worden.

Genade is het als we erin slagen de woestijntijd te zien als een tijd van doortocht, van uithouden en wachten op de kracht die als een bron uit de diepte wil opwellen.

Genade is het als we de stilte van de woestijn kunnen ervaren als kracht en mogelijkheid om ruimte te geven aan alles wat in ons omwoelt en tijd nodig heeft om tot groei en vruchtbaarheid te komen.

Als we stil zijn in deze uren, dan kan het aan ons gebeuren dat er opeens die engel is, die ons van binnen zo raakt dat we weer opengaan en gaan stromen. Dat bronnen van levend water uit de diepte opwellen en hun zuiverende werking aan ons doen.

Als we dit water als Gods genade over onze innerlijke akker laten stromen, dan wordt de woestijn van ons innerlijk landschap weer tot een vruchtbare oase. Niet alleen voor onszelf, maar ook voor de mensen om ons heen, die uit ons vertrouwen de moed kunnen putten om het ook uit te houden in hun woestijn.

Dan wordt deze stilte tot een bron van genade die uitstroomt waarheen Zij wil.

Vuur – licht en woestijntijd

In het verhaal over Jezus’ woestijntijd wordt niet nadrukkelijk het vuur genoemd, maar in de wijze waarop Hij weerstand biedt aan de verleidelijke aanbiedingen van de duivel, kun je zijn geestkracht herkennen, vurige ijver waarmee Hij trouw bleef aan zijn identiteit als Gods uitverkoren Zoon.

In veel bijbelse verhalen over mensen in de woestijn komt het element vuur in verschillende vormen voor.

Vuur dat inzicht geeft, vuur dat de weg door de duisternis verlicht, vuur dat wakker maakt en oproept, vuur dat kracht en enthousiasme verbeeldt.

Het is vuur dat samensmeedt wat voorheen als los zand uit elkaar viel.
– Het losse zand van de ongeremde impulsieve emoties van Mozes die in het vuur van het brandende braambos de loutering herkent van zijn diepste krachten. Dat vuur verteert niet, maar zuivert zijn krachten uit totdat hij zich kan overgeven aan zijn opdracht als een wijs en zachtmoedig mens (vgl. Ex. 3,1-6).1
– Het volk van Israël dat als zandkorrels in de woestijn zou verwaaien als niet die vuurzuil hen de weg zou wijzen door de duisternis en zo hun harten en gedachten de richting zou wijzen naar het Beloofde Land.
– De chaos van angst en vertwijfeling waardoor Elia de woestijn in vluchtte, maar die door de plotselinge bliksemflitsen van inzicht helemaal kon verstillen. Hij werd weer heel en hervond de moed om zijn weg te vervolgen (1 Kon. 19,11-13).
– En Jezus die in de veertig dagen in de woestijn in de hitte van de strijd met de duivel ervaarde, hoe zijn vurige geestkracht gebundeld werd. Tot in zijn diepste wezen werd zijn overtuiging bevestigd dat Hij Gods Zoon was.

Al deze ervaringen speelden zich af in de stilte van de woestijn, van de nacht of de grot.

Stilte, nacht, grot, woestijn, woorden waarmee ook verwezen wordt naar de innerlijke tocht van de ziel.

Woorden waarmee ook wij in onze eigen woestijntijd iets kunnen omschrijven als we proberen ons eigen proces te verstaan.

Met welk vuurbeeld hebben wij te maken als we zitten in de stilte-uren van een woestijntijd?

Is het het vuur van onze emoties dat oplaait zo gauw we stil worden en proberen onze diepste stem te verstaan?

Is het het vuur van vertrouwen dat ons de weg wijst uit de donkerte van deze tijd?

Is het het vuur van het plotselinge inzicht dat als een bliksemflits bij ons inslaat, als we het hebben aangedurfd om de stilte uit te houden?

Is het het vuur van oplaaiend enthousiasme als we ons hebben bevrijd van allerlei verleidelijke zijwegen en rechtstreeks op onze werkelijke bestemming aankoersen?

Of dient zich bij ons de ‘engel van Jawhe’ aan met het vuur van Pasen? Het gelouterde liefdesvuur van Christus die door de dood heen ging en opstond om ons te laten zien dat leven altijd mogelijk is als het Liefdesvuur maar brandt?

Het is in het Licht van dat Liefdesvuur dat we mogen opstaan uit onze woestijn. Het is in dat Licht dat we het nieuwe Leven als een vreugdevuur in ons hart mogen begroeten.

Noot

1. In sprookjes betekent ‘schapen hoeden’ altijd een tijd van rust, bezinning, bezig zijn met hele aardse dagelijkse dingen om heel dicht bij jezelf te komen. Mozes kwam in deze rustperiode zichzelf tegen in heel de hevigheid van zijn emotionele natuur. Maar door de ‘engel’ werd hij zich ervan bewust, dat hij zich niet door deze krachten hoefde te laten verteren, er was een andere weg, de weg van loutering die zijn krachten zou kunnen omsmeden tot hanteerbaar levensgereedschap.


HOOFDSTUK 3

De weg van de stilte – een pelgrimsweg

De weg van de stilte:
de weg van de ‘vreemdeling op aarde’?

Als je ervoor gekozen hebt de weg van de stilte te gaan, ontmoet je mensen op die weg, mensen die alleen, of samen met jou in een groep, mediteren. Je herkent elkaar op je zoektocht naar stilte.

Toch kun je de weg van de stilte ook als een eenzame weg ervaren. Je tochtgenoten en jijzelf beleven het proces elk op een eigen manier. Juist daar waar je probeert te delen wat er in en aan je gebeurt, zijn er soms geen woorden voorhanden. Het kan een gevoel van vervreemding in je oproepen, omdat je niet duidelijk kunt maken wat de stilte voor jou betekent.

Maar je kunt nog meer het gevoel krijgen een ‘vreemdeling op aarde te zijn’ als je merkt hoe het proces van stilte je verandert in je kijken en in je denken. Van het uithouden in de stilte word je rustiger. Trouw blijven aan je keuze maakt je gelijkmoediger. Luisteren naar je innerlijke stem doet je wijzer en bedachtzamer met het leven en de mensen omgaan. Stilte verandert je in een ‘vreemdeling op aarde’, maar dat is niet het eindpunt van wat de stilte met je doet, eigenlijk begint het dan pas echt.

We kunnen ons ook hierin spiegelen aan mensen uit bekende bijbelverhalen.
– Misschien herken je je in Jakob die de strijd aanging met God, in de stilte van de nacht aan de oever van een rivier. Jakob won de strijd pas toen het dag werd en hij hield er een nieuwe naam aan over, Israël. Hij liep voortaan mank, was anders dan de anderen, een ‘vreemdeling op aarde’ want hij had God gezien. Maar hij kon zijn leven weer aan, zocht de vrede en verzoende zich met zijn broer Esau (Gen. 32,23-32).

Ook jij veranderde in de strijd, het gaf je onvermoede krachten die tot in alle facetten van je leven merkbaar zijn, maar je werd ‘anders’ dan je omgeving je kende. Misschien loop je zelfs wel een beetje mank, door de verwondingen die je onderweg opliep.
– Wellicht herken je je in Samuël die niet begreep wat de Stem, die hem riep in de nacht, van hem verwachtte (1 Sam. 3,1-18). Je bent op weg gegaan, onvoorwaardelijk jouw innerlijke stem volgend, maar bent nog niet in staat tot in de diepte te verstaan wat de bedoeling van je leven is. Maar je blijft zoeken en luisteren en laat je niet meesleuren in de vaart van de tijd.
– Jezus’ strijd in het midden van de nacht in de Hof van Getsemane roept herkenning in je op. Je kent de eenzaamheid en het gevoel door iedereen te zijn verlaten (Luc. 22,39 vv.). Maar je hebt ook weet van de kracht waarmee je toch kon opstaan om te doen wat gedaan moest worden, tegen alle menselijke tegenwerpingen in.
– Misschien herken je je in Maria uit Magdala, die in de stilte van de ochtend de verrezen Christus als eerste herkende. Ze werd niet geloofd, maar bleef vertrouwen op wat ze gezien had. Zo werd ze de eerste apostel, die de boodschap van Jezus heeft levend gehouden (Joh. 20,1-18). Ook jij kent de oplichtende kracht van de stilte en hoewel je om dit ‘vreemde’ van jouw keuze onbegrip en misschien tegenwerking krijgt, blijf je trouw aan je weg.

De weg van de ‘vreemdeling op aarde’ is soms een eenzame weg, maar als je jezelf in het ‘vreemdeling-zijn’ kunt aanvaarden, dan worden er veel dingen anders. Je ziet helderder, je durft meer vertrouwen op je intuïtieve wijsheid. Je eigen wil en wensen staan niet meer voorop, maar het goed van de ander is primair.En dat is echt iets vreemds in deze tijd!

Alleen als er steeds meer van zulke ‘vreemdelingen’ op aarde zullen komen, kan er weer van echte vrede en mensenliefde sprake zijn.

Je keuze om te verstillen is gemaakt. Gaandeweg het proces groeit je kracht om de positie van ‘vreemdeling op aarde’ als een wijze van zijn te aanvaarden en te zien als een uitverkoren plaats, jouw plaats als gast van de grote Gastheer.

Hij nodigt je uit om in dit uur zijn Stilte binnen te gaan.

Vreemdeling genodigd op de pelgrimsweg

Het is heel goed mogelijk, dat je keuze om de stilte te zoeken naar je gevoel niets te maken heeft met het gaan van een weg. In de stilte zitten aan de Bron en je weer opladen voor het leven van alledag kan voor jou een pure weldaad zijn van onnoemelijke betekenis.

En het is goed dat je zit aan die Bron! Weet dat je er welkom bent!

Maar misschien voel je na enige tijd toch hoe er in die stilte een uitnodiging voor jou ligt. Je voelt dat er na de strijd die je gestreden hebt om jezelf als ‘vreemdeling op aarde’ te aanvaarden, nog een nieuwe taak op je wacht. Je vermoedt dat er nog een weg is om te gaan naar een ver en onbekend doel, de weg van de stilte, een weg als een pelgrimsweg.

De weg van de stilte is geen nieuw aangelegde, goed bewegwijzerde vierbaans autoweg. De weg van de stilte is ook niet een prachtig aangelegd fietspad door de natuur.

De weg van de stilte, die je ook wel de innerlijke weg of de geestelijke weg kunt noemen, is een manier waarop wij onze heel persoonlijke ‘gang gaan’. Het is een nog niet door voetstappen geplet spoor in het gras, een nog niet gelopen pad, alles is nog ongerept als een nieuwe wintermorgen in de sneeuw. Onberoerd als op de eerste dag.

In die ongereptheid van de stilte op weg gaan, betekent je begeven op heilige grond. Iedere voetstap die je zet beroert een stukje van nog nooit betreden aarde. Iedere stap moet je leren zetten en dat vraagt durf en moed en volhouden. Je wordt uitgedaagd je angst te overwinnen om deze onbekende weg te gaan verkennen.

Het gaan van de weg van de stilte heeft raakvlakken met het gaan van een pelgrimsweg. Immers, elk heeft als diepste bedoeling dichter bij de Bron van het leven te komen, er uit te rusten en voeding te vinden voor de levensopdracht, je te laten vervullen van de kracht en inspiratie die je bij de Bron kunt vinden, om dan verder te gaan.

Bij het gaan op de weg van de stilte, deze pelgrimsweg, hebben we het nodig om metgezellen te ontmoeten om onszelf te toetsen, of om af en toe de richting te vragen. De pelgrimsweg gaan betekent immers je eigen ‘gang’ gaan, maar doordrongen van het weten dat er voorwaarden gesteld worden. Dat er verantwoordelijkheden op je rusten en medemensen aan je zorg zijn toevertrouwd en dat je telkens de vraag moet stellen: wat is de betekenis of de bedoeling van mijn weg? Ben ik wel op de goede weg?

In de Bijbel kunnen we metgezellen aantreffen die door de eeuwen heen de pelgrimsweg gingen. Vooral in de Psalmen vinden we de neerslag van de ervaringen van de zoekende, vragende, tastende mensen die stap voor stap de pelgrimsweg gingen. De psalmist heeft er weet van dat het niet zo vanzelfsprekend is om binnen te mogen gaan in de tent van Jawhe of zijn heilige berg te mogen beklimmen, en vraagt: wat kan ik doen om Uw gast te mogen zijn? (vgl. Psalm 15,1 en de pelgrimspsalmen 120-134)

Gaande-de-weg groeit ook in de pelgrim die de weg van de stilte gaat, het verlangen om ook eens gast te mogen zijn van de Grote Gastheer. Een groeiend verlangen om binnen te mogen gaan in die ruimtes waarin zij God, de Gastheer, vermoedt. Het is de kracht van dat verlangen dat in alles doordringt en door de stilte gevoed wordt.

De pelgrimsweg gaan: niet zonder moeite

Meditatie als de weg van de stilte kan zonder meer een weldaad zijn, want de stilte doet iets met je: ongedacht en vaak ongemerkt weeft zij haar eigen patroon door jouw leven.

De weg van de stilte kan ook ervaren worden als een echte pelgrimsweg.1

De weg zelf nodigt je uit, maar ligt niet uitgestippeld voor je. De weg moet gaandeweg door jou gebaand worden. Het is geen rechte weg van A naar B, maar het is ook geen zwerftocht zonder richting of doel. De innerlijke weg is je ingeschapen en het komt erop aan je in het spoor van jouw persoonlijke pelgrimsweg te laten meenemen. Dat vraagt dat je de eerste stappen zet en de volgende en weer volgende en dat je zo al gaande in je eigen spoor binnengaat.

Het is een weg in fases, met afwisselend periodes van doorstappen en dan weer rusten. Soms blijven steken of even verwijlen bij een mooie plek, dan weer moeizaam verder trekken door dorre onafzienbare vlakten. De weg gaan betekent ook de pijn van teleurstellingen en verdwalen en van opgewekt weer op de goede weg verdergaan. Je kunt op die weg verbitterd raken en angstig, maar ook groeien en steeds meer gaan vertrouwen dat je er wel komt.

Hoe dan ook, de weg van de stilte, de pelgrimsweg, is geen gemakkelijke of saaie weg.

Zo’n weg vraagt wel wat van je, namelijk: inoefening, gestadig volhouden en vertrouwen. Het gaat erom, dat je je er in oefent het verlangen dat uit de leegte van de stilte als een uitnodigende roep geklonken heeft, te blijven volgen. Gaande op de pelgrimsweg overkomt het je soms onverwacht dat de stem van het verlangen wordt overstemd door de roep van je eigen wensen of doelen. Dat kan je danig in verwarring brengen: welke is voor mij de juiste weg, op welke uitnodiging moet ik ingaan?

Telkens als die verwarring er is, is dat tegelijk een kans. Loop er niet voor weg, maar versta de verwarring als een mogelijkheid om je opnieuw af te stemmen op de uitnodigende stem van je diepste Bron. Het vraagt om oefening om je telkens weer zuiver af te stemmen op de stilte, van waaruit het antwoord wil komen. Niet ophouden met oefenen om stil te worden. Steeds opnieuw de stille ruimte ingaan en met heel je aandacht naar binnen luisteren en wachten wat de stilte je geeft.

Een van de mooie ontdekkingen van de pelgrim op de innerlijke weg is misschien wel deze, dat ervaringen anders gewaardeerd worden dan in het ‘gewone’ leven.

De ervaring bijvoorbeeld van ‘burnt out’ te zijn en helemaal geen richting meer zien. In de maatschappelijke carrière kan dat worden ervaren als een absoluut nulpunt. Maar de pelgrim die het aandurft dat nulpunt aan te kijken, ontdekt dat die ervaring ook een fase kan zijn van de pelgrimsweg. Misschien zelfs wel een cruciale fase, omdat daar in de leegte van het nulpunt niets anders meer van belang is dan wachten en luisteren. Dan kan op een onverwacht moment de weg zelf je roepen vanuit die diepte van het Niets. En dan is het niet de pelgrim die de richting bepaalt, maar de weg zelf die de richting aangeeft die je als pelgrim gaan mag.

De weg van de stilte, de pelgrimsweg, is geen gemakkelijke weg. Het vraagt moeite, oefening, volhouden en vertrouwen dat de eens gehoorde uitnodiging in iedere fase van de weg herhaald zal worden. Dat het verlangen je de richting zal wijzen, als je je maar blijft afstemmen op die stilte waaruit haar roep je bereiken wil…

Obstakels als groeikansen

Op de een of andere manier, ooit, ergens, heb je in jezelf de impuls gevoeld om de stilte te gaan zoeken. Niet vermoedend waarschijnlijk dat je daarmee een eerste stap zette op een voor jou onbekende nieuwe weg. Een weg als een pelgrimsweg. Langzamerhand brak het besef in je door, dat de weg zelf je bestemming is.

Je bent geroepen die weg te gaan, een roep waaraan je gehoor gegeven hebt, misschien heel bewust en enthousiast vanuit je religieuze geraaktheid. Misschien aarzelend: hoor ik het wel goed? Of twijfelend: wil ik dit wel? Laat me eerst maar eens proberen of die weg me bevalt.

Hoe dan ook, je bent op weg gegaan en hoe je die weg gaat heeft alles te maken met hoe je bent, je karakter, je achtergrond, je leeftijd, je milieu, je mogelijkheden en beperkingen.

Precies in al die verschillende facetten die jou maken tot hoe je in deze fase van je leven bent, loop je gaandeweg tegen obstakels op, die je beletten om toe te groeien naar wie je wezenlijk bedoeld bent te worden.

Kom je die blokkades tegen als je al een stukje op de innerlijke weg hebt afgelegd, dan weet je intussen, dat ze er niet voor niets zijn. Je herkent ze als weerstanden die je verhinderen je weg te gaan. Iets staat je in de weg, iets stelt zich teweer tegen jouw gaan van de weg naar je bestemming, de weg die is als een pelgrimsweg.

De pelgrimsweg die je gaat leidt naar de diepe stilte van waaruit alles in een helder licht komt te staan. Blijkbaar stelt iets in jou zich daartegen teweer en dat iets heeft te maken met je groeiproces. Het zijn deze weerstanden die je iets te vertellen hebben, als je ze op een open manier tegemoet treedt en ze probeert te zien als een mogelijkheid tot groei.

In je karakter zitten soms elementen die het je moeilijk kunnen maken op je pelgrimsweg.

Je opvoeding kan een remmende rol spelen als je probeert tijd en ruimte voor stilte te nemen.

Je omgeving kan ongemerkt en onuitgesproken invloed op je uitoefenen.

Weerstanden kunnen uit alle richtingen in en buiten jezelf ontstaan. Ervoor weglopen helpt niet, eromheen kun je niet en ervoor stil blijven staan helpt je ook niet verder. De enige manier lijkt om ze aan te kijken en ze te aanvaarden voor dit moment.

Als je ze herkent als krachten die je eens hebt aangewend om te overleven, kun je ze dankbaar omarmen. Zij waren er ééns om je tegen kwetsuren te beschermen en ze hielpen je een blokkade tegen het dreigende gevaar op te werpen. Kijk ernaar en verwonder je over de kracht van het kleine kind dat je toen was en dat zo precies wist hoe hij moest overleven in die bedreigende omstandigheden. Zeg tegen jezelf: zo sterk ben ik dus, zoveel had ik ervoor over om trouw te blijven aan mezelf. Maar weet ook: nu bestaat dat gevaar niet meer en mag je deze krachten vrijmaken en gaan aanwenden voor je wezenlijke groei. Het ontdekken van de echte kracht achter de weerstand is als het ontdekken van een heel nieuw perspectief op de mogelijkheden van je toekomst. Als dit besef diep in je bewustzijn doordringt dan kan het niet anders dan dat de weerstanden daarmee zijn ontmaskerd, dan ben je vrij om je pelgrimsweg te vervolgen.

Dieper nog kan de vrijheid ervaren worden als het besef tot je doordringt dat alles wat je hebt meegemaakt in je leven, je gemaakt heeft tot wat je nu bent, en dat je door alles heen door die Ene gezien en gekend bent. Als een overslaande vonk komen de woorden van de psalmist (van ps.139) ineens bij je binnen:

JIJbent het die mijn kern hebt gevormd!!! … JIJ zag mij al, toen ik nog vormeloos was en heel deze vorming van mijn wezen was U al bekend nog voor ik er was… JIJ hebt mij in de diepte ontworpen en al mijn wegen zijn U vertrouwd…! Zelfs al mijn verwringingen en weerstanden waren U al bekend, voor ik geboren was, JIJ kent mij van binnen en van buiten!

Zo’n ervaring van inzicht en bevrijding ontkracht de weerstanden en doet je groeien naar een diepte die je nooit vermoed had.

De pelgrimsweg blijkt dan een weg die je schatrijk maakt, omdat je jezelf mag bevrijden van obstakels in het Licht van die ENE die jou geroepen heeft op de weg van de stilte.

De stilte weeft haar eigen weg

De weg van de stilte gaan is als een levenslange pelgrimsweg.

Wie als pelgrim onderweg is naar een heilige plaats komt zichzelf tegen, die leert zichzelf kennen op een nieuwe manier. Die ontdekt onvermoede krachten en leert de grenzen van zijn mogelijkheden onder ogen zien en accepteren. Die ontdekt dat er niets bewezen hoeft te worden, omdat het genoeg is om te doen wat zij kan.

Zij laat zich niet meer imponeren of beïnvloeden door wat anderen presteren. Zij leert dat anderen ook hun weg gaan en hun eigen grenzen mogen ontdekken.

Hij ontdekt dat uithouden en doorzetten kan leiden tot nieuwe energie en moed en zo tot meer zelfvertrouwen. Zij leert dat zij blijkbaar meer kan dan ze zelf ooit gedacht had, als ze maar niet te snel opgeeft. Wie de pelgrimsweg echt wil gaan, komt er vroeg of laat achter dat zij haar eigen stapstenen moet zoeken en dat ze haar eigen tempo moet bepalen, alleen zo heeft pelgrimeren ook dieptewerking.

Als pelgrim ben je echt als ‘jij’ onderweg en de weg zelf weeft haar eigen patroon, omdat je leert luisteren naar wat je voeten je zeggen over de aarde, de stenen, het gras. Waar het veilig is of waar je voorzichtig moet zoeken naar plaatsen om je stappen te zetten.

Je leert horen naar wat je lichaam zegt over je energie en je kracht, wanneer je rusten moet of nog kunt doorgaan.

Je leert genieten van wat je zintuigen je laten ervaren, de geluiden, de geuren, kleuren, de wind, de regen, de zon en de wolken.

Wie de innerlijke pelgrimsweg gaat, gaat eigenlijk door hetzelfde proces.

Al die stille uren die je al geoefend hebt in het zitten, kunnen een zeker ongeduld in je wakker maken. Je zou nu eindelijk wel eens willen weten wanneer je de vruchten mag gaan plukken van je proces. Ook bestaat de verleiding van overmoed en zelfoverschatting: ‘Kijk mij eens, wat doe ik het toch goed! Zie hoever ik al gevorderd ben.’

Maar wie volhoudt alleen maar stil te zijn, ervaart een bevrijdend weten dat het er niet om gaat hoever je al op de weg gevorderd bent. Het gaan van de weg is alles wat van belang is voor dit moment.

Wie de weg serieus en vastberaden gaat mag de rijkdom ervaren dat die vruchten er al zijn. Daar waar je ze niet verwacht, zie je ineens hoe ze onmiskenbaar als resultaat van de weg van de stilte gegeven worden.

Als je geluk hebt doe je de waardevolle ontdekking dat je elke dag opnieuw aan het begin van de weg staat en dat de weg je elke dag gegeven wordt als je naar binnen blijft luisteren.

Zo wijst jouw gaan van de innerlijke weg je de richting naar het doel dat wezenlijk in jezelf verankerd ligt.

Als het je ernst is om de weg van de stilte te gaan, weet je dat je je naar binnen zult moeten blijven keren om je af te stemmen op je verlangen. Zij is de ragfijne verbindingsdraad met die Stem die je roept en waaraan je ‘ge-hoor-zaam’ kunt worden, horend luisterend hoe zij je dag na dag leidt op je weg en precies dat is het kostbare geschenk dat ‘genade’ genoemd wordt. Horend, ge-’hoor’-zaam luisterend, wordt het je gegeven je innerlijke weg te gaan.

Er wordt met jou een weg gegaan,
een spoor dat in de stilte wordt geweven.
Geleid door jouw verlangend horen
wordt de richting
dag na dag geboren.

Bij elke stap groeit het geluk.
De Grote Wever weeft ragfijne lijnen.
Zijn Roepstem haakt bij jouw verlangen aan
en jij: jij mag jouw leven
in zijn Handen geven.

De pelgrimsweg een kruisweg?

Wie de pelgrimsweg gaat is onderweg van oorsprong naar bestemming.

Wie die weg gaat met als hulp en wegwijzer de stilte van meditatie, mag in zichzelf elke stap heel bewust herkennen, elk moment van stilstaan, elk teken dat haar opnieuw op weg roept om verder te groeien.

Die pelgrimsweg naar een hoopvolle bestemming kan een vreugdevolle en groeizame weg zijn, ondanks of misschien wel dankzij de obstakels en innerlijke ‘spierpijnen’ die we onderweg ervaren.

Wie de pelgrimsweg als een weg van stilte mee heeft voltrokken, heeft onderweg ervaren hoe mooi de uitzichten op een nieuw perspectief kunnen zijn, hoe opwindend en verrassend de inzichten in het proces dat ze gaat. Hoe stevig de stapstenen onder haar voeten lagen en hoe veilig de rustpunten waren, waar ze houvast zocht en nieuwe krachten kon opdoen.

Maar zij heeft er ook weet van hoe moeizaam de tocht kan zijn, hoe verraderlijk de mist van onzekerheid en angst haar kan overvallen. Hoe koud en eenzaam het kan zijn als het donker je alle uitzicht beneemt. Hoe teleurstellend als er na een uitputtende klim geen prachtig uitzicht wacht, maar een nieuwe afgrond je aangaapt en de weg terug is afgesneden.

Het is in zulke momenten en tijden dat het proces van meditatie een krachtige steun is om uit te houden totdat alles helder is. Stil zijn en vertrouwend wachten, luisteren, tot dat moment dat je weet: het is goed, nu kan ik weer verder, nu is er weer energie en zit er weer vaart achter mijn gang naar mijn bestemming.

Zo de pelgrimsweg gaan vraagt om uithouden en doorzetten, het vraagt om geduldig en moedig voortgaan, naar binnen luisterend om te horen welke richting we mogen nemen.

Soms, heel even, in een moment van grote vreugde ervaren we dat er een weg met ons gegaan wordt, dat de Stem van de Grote Gastheer ons roept en ons leven creëert naar zijn ontwerp, als wij ons laten uitnodigen op zijn gastvrijheid in te gaan.
Zo’n pelgrimsweg kan ook ervaren worden als een echte kruisweg die je een stervensproces binnenleidt. Het sterven aan jezelf, aan je kleine ‘ik’ met haar eigenwilligheid, haar zelfbestuur, haar onvermogen en kleine kantjes. Het is een sterven dat leven wil voortbrengen, leven om door te geven en uit te dragen.

Wie zich Jezus’ leven in herinnering brengt, herkent ook daarin het gaan van de pelgrimsweg. Ook Jezus heeft de vreugde gekend van de ontmoeting met zijn leerlingen die Hem onvoorwaardelijk wilden volgen op zijn weg (Luc. 5,1-11 en 6,12-16). De momenten dat Hij nieuwe inzichten kreeg over het doel van zijn weg (Luc. 7,1-10 en Mc. 7,24-30), over zijn houding tegenover de ander (Joh. 8,1-11 en 4,1-42). Hij wist van de noodzaak om door het proces van sterven heen te gaan om te kunnen leven en vruchtbaar te zijn, in vele parabels heeft Hij hierover verteld.

Maar ook de pijn van de afwijzing (Luc. 4,16-30 en Joh. 4,44) en de achterdocht kende Hij ten diepste (Luc. 11,14vv), Hij heeft geleden onder het ongeloof (Joh. 6,60vv en 12,37vv), de verloochening (Luc. 22,54vv) en het verraad (Luc. 22,1-6) van zijn leerlingen en vrienden.

Zijn weg bracht Hem ten slotte als een ter dood veroordeelde aan het Kruis, waar Hij zijn leven gaf om ons het leven mogelijk te maken.

In de lijdenstijd die aan het Paasfeest voorafgaat kunnen we door de lijdensweg van Jezus mee te gaan en net als Hij ons kruis op te nemen, wellicht ook iets leren van de moed die nodig is om lijden te aanvaarden.

Maar ook iets van hoop, dat er ondanks alle lijden, leven in overvloed zal zijn als we de pelgrimstocht maar volhouden tot het einde toe. Want ook hierin is Jezus ons voorgegaan. Hij ging de kruisweg ten einde toe in het blinde vertrouwen op zijn God die Hem zijn Liefde had beloofd. Liefde die geen einde kent, maar levengevend wil zijn, ook voor ons.

In de stilte van dit uur, dit rustpunt op de pelgrimsweg, mag je de diepste betekenis van Jezus’ kruisweg in jouw leven aankijken om daarna net als Hij weer op te staan en verder te leven als een opnieuw geboren pelgrim.

OPGESTAAN

Als de Opgestane leef je
wanneer je uit de diepte
bewogen tot beweging
de verstarring van de dood doorbreken kunt
en je voeten
losgebroken uit het leem
behoedzaam nieuwe stappen zetten
op nog ongebaande wegen.

Als de Opgestane leef je
wanneer doorheen het sterven
je angst is omgevormd tot levensmoed
en je – aan je kleine zelf ontstegen –
kunt opgaan naar je hoogste levensdoel.

Als de Opgestane leef je
wanneer de bitterharde stenen
van verdriet en pijn
poreus geworden door je tranen
doorlaatbaar zijn, zodat je liefde
levengevend stromen kan.

Als de Opgestane leef je
aan het Licht gekomen
wanneer het masker van vervreemding scheurt
en je gelaat zich weerloos prijsgeeft
in ogen die de ander aanzien
wetend dat de ANDER
je geroepen heeft
de pelgrimsweg te gaan.

Noten

1. Het gaan van de pelgrimsweg is al een eeuwenoud gebruik en bekend in verschillende religies. Denk maar aan de pelgrims die jaarlijks naar Jeruzalem trekken, of aan de pelgrims uit de islamitische traditie, die een keer in hun leven naar Mekka moeten gaan.
Pelgrims vind je ook die op weg zijn naar plaatsen als Lourdes of Santiago de Compostella of andere gewijde plaatsen.
In het boek van de Psalmen in de Bijbel vind je Psalm 120–134, dit zijn de zogenaamde pelgrimspsalmen of bedevaartsliederen.
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In het voetspoor van Franciscus
Zeven stappen op de weg van de stilte

Inleiding

Franciscus van Assisi leefde in Italië van 1182–1226. Na een rijke jeugd als zoon van een lakenkoopman werd hem in een visioen duidelijk dat hij zijn leven aan God moest toewijden. Hij wist zich vanaf dat moment geroepen om te gaan leven in navolging van Christus. Hij trok zich terug in een kluizenaarsbestaan en stichtte een orde van bedelmonniken – de orde van Franciscanen – die leefden in armoede, gehoorzaamheid en boetedoening.

Franciscus werd (door zijn officiële biograaf Bonaventura) een ‘tweede Christus’ genoemd, hij leefde zoals Jezus het hem had voorgeleefd en voelde een diepe verwantschap met Hem.

Bekend is het Zonnelied, een lofzang op de Schepping, dat Franciscus aan het einde van zijn leven schreef. Hij liet ook een geestelijk Testament na voor zijn broeders, en hij schreef Vermaningen en een Leefregel voor de gemeenschap.

In de loop van de eeuwen zijn er rond Franciscus heel wat beelden ontstaan:
– Hij wordt gezien als een gevoelige natuurminnaar en een dierenvriend.
– Hij heeft in zijn leven nadrukkelijk gekozen voor de armen en uitgestotenen en wordt dan ook vaak voorgesteld als een maatschappijkritische hervormer.
– Franciscus wordt ook herkend als een Godzoeker en mysticus.

Tekenend voor zijn spiritualiteit is:
– Franciscus leefde in armoede, zonder bezit, zoals Jezus geleefd heeft.
– Hij onderstreepte het belang van aandacht en zorg voor de medemens, hij noemt dat de ‘moederlijke levenshouding’. (‘En ieder zal zijn broeder liefhebben en voeden zoals een moeder haar kind liefheeft en voedt’, uit de Leefregel, geschreven in 1221.)
– Hij erkent en respecteert andere godsdiensten, met name de Islam.
– Hij laat door zijn leven zien dat de omgang met de ‘verborgen God’ tot vrede moet leiden en dat we als christenen de plicht hebben daarin voor te gaan.
– Zijn zegewens ‘vrede en alle goeds’ wordt ook nu nog wereldwijd doorgegeven.

Franciscus had en heeft nog het vermogen mensen te inspireren op vele verschillende manieren. Hij spreekt niet alleen christenen aan; ook hindoes, boeddhisten en islamieten herkennen in hem de universele gestalte van de mens in wie het Mysterie zichtbaar wordt. De religieuze uitstraling en boodschap die hij heeft gebracht is grensoverschrijdend en zo algemeen menselijk dat zelfs mensen die geen enkele godsdienst aanhangen zich kunnen herkennen in zijn weg en in zijn boodschap.

Franciscus wees een universele weg naar het Licht, een weg die wij in zijn voetspoor kunnen gaan om ons meest wezenlijke Zelf, het beeld van God in onze ziel, te laten oplichten.

Er is veel over Franciscus geschreven en wie daar belangstelling voor heeft vindt literatuur te kust en te keur.

Ik wil gaan onderzoeken of het zevenvoudige pad van Franciscus, zoals dat door Hein Stufkens wordt uitgelegd, voor ons een wegwijzer kan zijn op onze weg van de stilte.

De eerste stap: Een intentieverklaring

Ik buig in liefde en dankbaarheid voor het mysterie en ik open mijn hart vol mededogen voor alles wat leeft.

Wanneer je serieus werk wilt maken van de weg van de stilte is dat niet vrijblijvend. Eens maakte je de keuze om te gaan mediteren en gaandeweg merk je dat het discipline vraagt om vol te houden, maar ook de bereidheid tot een innerlijke openheid voor wat er door jou heen gebeuren wil. Het is daarom een weldaad dat er anderen zijn die je voorgingen op de innerlijke weg en je met het voorbeeld van hun leven een richting kunnen wijzen. Franciscus van Assisi is zo’n voorbeeld en in dit hoofdstuk zal hij de wegwijzer voor ons zijn.

Het op weg gaan van Franciscus was in diepste wezen een daad van barmhartigheid. Hij was tot in zijn ziel geraakt door het lijden van de melaatsen die hij ontmoette. Hij herkende in hen de lijdende Christus. Die ontmoeting werd een omkering in zijn leven, en de weg die hij daarna ging was er een van diep geloof in wie hij noemde: de Allerhoogste God, de Schepper en Verlosser die ons alles geeft en waaraan we alles te danken hebben.

Het geheim waar Franciscus door werd gegrepen is van alle tijden en van alle culturen. Dit Mysterie komt ook ons tegemoet om ons te vinden op de weg die wij gaan en wij kunnen het ontmoeten als wij stil worden en naar binnen luisteren. Franciscus ging ons voor op die weg door ons te leren dat het gaat om het beantwoorden van de eindeloze liefde van God, op een manier die in ons hele leven en in heel ons doen en laten doordringt.

Die weg te gaan vraagt om een bewuste stap, zoiets als een intentieverklaring waarmee je je openstelt voor dat Mysterie dat jouw weg wil zijn:

Ik buig in liefde en dankbaarheid voor het mysterie en ik open mijn hart vol mededogen voor alles wat leeft.

Zo’n ontmoeting met het Geheim vinden we bij vele grote spirituele leiders. Zo weten we van de Boeddha dat hij zijn spirituele reis begon nadat hij geraakt was door het lijden dat hij zag toen hij zijn geboorteplaats verliet en de wereld introk. Na jarenlang mediteren leerde hij zijn volgelingen dat de weg van de meditatie zonder de intentie van het mededogen leeg en egocentrisch blijft. Een bekende aan ons overgeleverde zentekst zegt:

Het grote mededogen is de essentie van de meditatie, haar lichaam, haar bron, haar leiding en haar middel om zich in heel het universum te verspreiden. Zonder dit grote hart van liefde en mededogen zou meditatie, hoe verheven die in andere opzichten ook is, van geen enkele waarde zijn.

Maar ook al heb je de intentie de weg van het mededogen te gaan, toch is er geen enkele garantie dat je daardoor ook zult uitgroeien tot een mysticus. Anderzijds kom je ook niet ver als je niet door een diep verlangen naar een leven uit liefde en mededogen gedreven wordt. De richting waar het dan op aan komt is die van de liefdevolle overgave aan datgene wat groter is dan wij. We geven daar soms verschillende namen aan, zoals God, de Eeuwige, Gij, Diepste Wijsheid voorbij alle Wijsheid. Zo’n naam is als een intuïtief weet hebben van een overstijgende werkelijkheid waaraan je je in je intentieverklaring hebt willen toevertrouwen.

Franciscus leefde ons voor vanuit het mysterie van Christus. In zijn spoor mogen we iets gaan ontdekken van wat het zeggen wil om beeld van God te zijn en om ons vermogen tot belangeloze liefde en gehoorzaamheid tot het uiterste over te geven aan die Wil die ons ego overstijgt. Hij laat ons zien dat we geroepen zijn om te breken en te delen en ons leven te geven voor elkaar. Hij roept ons op om ons te oefenen in een leven van mededogen.

Van de Boeddha kunnen we leren hoe we in het zitten in stilte kracht kunnen putten om trouw te blijven aan de eerste stap, de intentieverklaring waarmee we de weg van meditatie zijn begonnen

De tweede stap: Een fundamentele keuze – alles of niets

Ik zie alle schepselen als mijn zusters en broeders en ik draag ze zoals ikzelf gedragen zou willen worden.

De weg van de stilte gaan we niet voor onszelf alleen. Meditatie krijgt pas haar diepste waarde en betekenis als zij doordringt in ons leven en in ons handelen. Dat vraagt niet alleen om de intentie die weg te gaan, maar het is een keuze voor alles of niets. Het gaat om de individuele ontmoeting van elk van ons met het Mysterie dat ons zoekt, precies daar waar wij onze weg gaan. In die ontmoeting wordt van ons gevraagd onze persoonlijke levensopdracht op ons te nemen. Elk op haar eigen wijze, met alle mogelijkheden en beperkingen. Elk met zijn eigen uitdagingen, onzekerheden en twijfels, elk met de eigen krachten en talenten.

Zo gebeurde het ook met Franciscus van Assisi. Zijn ontmoeting met de melaatsen was voor hem dat moment van alles of niets. En hij zei ‘ja’ tegen het Mysterie dat hem riep. Volgens een oude joodse wijsheid ging op dat moment in zijn leven de zon op, omdat hij zijn medemens toen pas écht in de ogen zag. Dit was voor hem zo’n cruciale ervaring dat hij daarna niet meer dezelfde was. Waar hij tot dan toe zichzelf als het middelpunt van de wereld zag en alles naar zijn hand zette voor eigen plezier, keerde hij zich nu om en gaf zichzelf met open handen aan de zorg voor anderen. Ook zijn hart keerde zich binnenstebuiten en was voortaan alleen gericht op de medemens in nood, in wie hij zijn broeder en zuster herkende als beeld van de lijdende Christus. Hij was diep geraakt door het lijden van zijn medemensen en dat maakte een stroom van mededogen in hem los. Hij voelde zich verbonden met alle schepselen voor wie hij zich met zorg en verantwoordelijkheid helemaal beschikbaar stelde. In alles zag hij een verwijzing naar de Schepper die hij met zijn hele leven wilde dienen.

Uit die verbondenheid heeft hij zijn leven lang geput, er wijsheid en kracht in gevonden en ze aan zijn broeders voorgehouden. Hij schreef een leefregel met als belangrijk sleutelwoord: gehoorzaamheid, dat wil zeggen: luister naar de noden van je broeders en zusters, heb aandacht en zorg voor elkaar. Draag elkaar, zoals je zelf gedragen zou willen worden als je in nood zou zijn. Voor Franciscus draaide het zijn hele verdere leven om de ander, in wie hij de ANDER herkende en diende zonder nog iets voor zichzelf over te houden. Heeft hij soms getwijfeld? Was er strijd en onmacht om aan zijn opdracht te kunnen voldoen? Zeker zal hij die gevoelens gekend hebben. Maar hij hield vol tot het einde toe. Daarmee was hij een voorbeeld voor allen die hem volgden en ook nu nog willen leven in zijn voetspoor.

Zo’n levenshouding van mededogen en diepe verbondenheid met de hele schepping is een algemeen religieuze levenshouding. In onze tijd kennen we voorbeelden als Moeder Teresa, Mahatma Ghandi, of de Dalai Lama, die zelfs ergens zegt: ‘We kunnen zeggen dat we zonder ideologieën, zonder religie, zelfs zonder wijsheid kunnen leven, maar leven zonder liefde en mededogen is ondenkbaar.’

Jezelf vergeten om helemaal te leven vanuit mededogen en betrokkenheid op de ander, is ook voor jezelf helend. Dan zit je niet meer voor jezelf alleen, dan zit je voor allen die in pijn en moeite moeten leven. Dan kun je je herkennen in de zentekst van het grote mededogen en je verbonden weten met allen die zittend in meditatie zeggen:

Dit is de plaats van al degenen die getekend zijn door liefde en mededogen. Als zij zien hoe levende wezens lijden op de negatieve paden van het bestaan, zijn zij bereid midden in dit lijden af te dalen en precies dezelfde scherpe pijn te ervaren in zichzelf. Daarbij zullen ze het licht van hun mededogen over alle ongelukkigen laten schijnen.

De stilte-uren zijn je gegeven om nog beter te leren luisteren naar het Mysterie dat jou roept, om klaar te staan daar waar je weg je leidt….

De derde stap:
Weerloos, ontwapenend ongewapend leven

In overgave vind ik vrede en ongewapend ga ik mijn weg. Vrede wens ik vriend en vijand.

Wie wel eens vieringen in de katholieke kerk meemaakt, merkt – net als ik – misschien op hoe blij mensen elkaar de vrede van Christus toewensen. Hoe ze met een glimlach de vredeswens aan de ander doorgegeven.

Vrede en vergeving stonden centraal in het leven van Franciscus van Assisi. Vrede en vergeving prediken en voorleven was voor hem een passie en een missie. Maar desondanks was zijn leven, ook zijn innerlijk leven, vaak vol conflicten, die te maken hadden met zijn radicale opvattingen en hoge eisen. Franciscus kende geen compromissen voor zichzelf.

Vaak trok hij zich terug in de stilte van het gebergte, van een grot of van zijn kloostercel, om de innerlijke strijd met zijn ego aan te gaan. Daar in de stilte van de afzondering leerde hij ze aankijken, die donkere krachten en uitdagende verleidingen die hem zo in de weg konden zitten. Daar in de stilte leerde hij zien waar het werkelijk op aan komt als je echt wilt leven in vrede met jezelf, met elkaar en met de wereld. Daar leerde hij ook de betekenis van overgave en weerloosheid, de enige weg naar echte vrede voor zichzelf en de ander.

Franciscus leefde in een tijd waarin vele oorlogen en godsdiensttwisten werden uitgevochten. Misschien heeft hij, net als wij in onze tijd, ook vaak gedacht: wat kan ik doen, ik voel me zo machteloos om te vechten tegen de oorlog, het agressieve geweld van het machtsmisbruik, de terreur van fundamentalistische groepen, de haat en het wantrouwen waarmee de sfeer tussen mensen onderling wordt vergiftigd.

Wat heeft Franciscus gedaan? Hij heeft de fundamentele keuze gemaakt om zich ten diepste beschikbaar te stellen voor de Allerhoogste Opdrachtgever. Hij begon een geweldloze strijd voor de vrede. Hij leefde voortaan om de vrede van Christus uit te dragen, een vrede die om innerlijke ontwapening vraagt: een weerloze, totaal kwetsbare houding die ook de ander ontwapent.

Franciscus’ leven laat zien dat het begin van alle vrede, het begin van alle verandering ten goede, in de individuele mens ligt. Ieder van ons heeft de verantwoordelijkheid zich innerlijk te ontwapenen, om de vrede tot echte vrede te maken. Deze ongewapend ontwapenende houding brengt vrede in jezelf omdat je niet meer wordt meegesleurd in strijd en conflict. Maar ook de ander krijgt ruimte om vrede te ervaren. Zijn wapens hebben geen effect meer wanneer degene die hij wil bestrijden zich weerloos opstelt en niet meer meegaat in het gevecht.

Ongewapend te durven leven in gezin en familie, in de gemeenschap waarin we thuis horen of de groep waarbij we aangesloten zijn. Ontwapend de ander tegemoet treden om te luisteren naar de roep achter de woorden, naar de angst achter de dreigende houding. Luisteren met een open oor voor zijn pijn, zijn schreeuw om levensruimte. Luisteren met je hart, met mededogen en liefde, afgestemd op wat de ander wezenlijk beweegt.

Zo’n houding brengt iets teweeg wat voorheen nog niet was: het is de ruimte en veiligheid voor een eerste stap naar vrede. Die ander hoeft dan niet meer bang te zijn, zich niet meer te verdedigen of te verbergen. In jouw ongewapende weerloosheid kan zij nieuwe ruimte vinden om te durven kijken naar haar eigen wapens en ze neerleggen omdat zij zich veilig weet bij jou.

De weg van de stilte is een instrument om me te oefenen mezelf aan te kijken, te onderzoeken welke wapens ik nog steeds in de strijd gooi waardoor ik de vrede verhinder om er te zijn.

Pas als we onze eigen wapens hebben herkend en doorzien, kunnen we ervoor kiezen ze neer te leggen en ons over te geven aan de weerloze strijd van het sterven aan jezelf om de ander leven in vrede te geven.

Deze universele weg van de mystiek, de weg van sterven en overgave, is de enige weg die leidt naar weerloos, ontwapenend ongewapend te leven. Zo alleen kunnen we de vrede leven waartoe we, ieder persoonlijk, door de Allerhoogste Opdrachtgever dag na dag worden uitgenodigd.

Misschien herkennen we in de glimlach waarmee we elkaar in de vieringen de vrede van Christus toewensen dan wel de oproep tot deze ontwapening.

Laten we maar stil worden om in onszelf die glimlach van vrede te blijven zoeken.

De vierde stap: Leven in het ongewisse

Niets en niemand eigen ik mij toe; ik leef eenvoudig en alles wordt mij geschonken.

Na zijn bekering koos Franciscus radicaal voor een leven in armoede. Hij wilde armoede beleven als totale bezitloosheid in alle facetten van zijn leven. Hij noemde haar ‘Vrouwe Armoede’ en zag zichzelf als haar dienaar en haar minnaar en wilde voor haar door het vuur gaan.1

Hij liet zich gidsen door Vrouwe Armoede en ontdekte dat het loslaten van al zijn materiële bezittingen niet automatisch leidde tot echte armoede. Want tegelijk zag hij in zichzelf en in zijn omgeving dat je je ook kunt vasthouden aan immaterieel bezit zoals intellectuele bagage, sociale status, talenten, macht, maar ook geestelijke, spirituele gaven. Aan alles kun je je als mens vastklampen, er je identiteit aan ontlenen en er jezelf mee verrijken of je ervoor op de borst kloppen. Maar al deze bezittingen houden je ook af van de ware armoede. Zolang er nog maar iets is wat je afgenomen kan worden, dan ben je nog niet echt arm. En het is een vergissing te denken dat je met dat bezit indruk op God zou kunnen maken! Alles wat je bezit is als niets in Gods ogen, zei Franciscus: ‘Zoveel als een mens is in de ogen van God, zoveel is hij en meer niet.’

Armoede als mysterie van God. Jezelf niet groter en rijker maken dan je bent in de ogen van God: wat een genade als je je durft toevertrouwen aan die ongewisse rijkdom!

Genade als de weg van loslaten en je durven toevertrouwen aan een leven in armoede, zonder te weten wat die armoede voor jou persoonlijk zal betekenen. Een leven waarin je niets tot je eigendom maakt. Een weg die van elk mens haar eigen pijn en offers vraagt, want alleen jij weet waaraan je je vastklampt. Alleen ik ken mijn angst en onzekerheid als ik besef wat er van mij gevraagd wordt. Alleen jij weet welke strijd je moet leveren voor je los durft laten wat jou zoveel veiligheid lijkt te geven.

De weg van bezitloosheid, armoede, loslaten, is een weg die de grote spirituele meesters van alle tijden hebben gekend en gewezen. In de Bijbel vinden we verhalen over Jezus, die ‘geen steen had om zijn hoofd op neer te leggen’ en die zijn leerlingen op weg stuurde, blootsvoets zonder proviand en zonder rugzak (vgl. Mat. 8,20 en 10,8b-10).

De toenmalige koningin Juliana raakte in een kersttoespraak (van 1949) precies de kern van dat mysterie: Wij weten, wie behouden wil zal steeds verliezen, en wie bereid is te verliezen, zal behouden, ook al behoudt hij iets heel anders, dan hij zich oorspronkelijk had voorgesteld…2

Armoede is ook een van de grote mysteries van de weg van de stilte. Grote zenmeesters zeggen: je kunt het doel niet bezitten of afdwingen, je kunt alleen proberen alles los te laten en de weg zelf haar gang te laten gaan met jouw leven, zonder ooit te weten waar het ten diepste om gaat.

Met al onze beelden en voorstellingen, met al onze invullingen en dappere pogingen alles los te laten, kunnen we de diepste armoede niet zelf bewerken. Wij kunnen alleen maar ‘ja’ zeggen tegen haar uitnodiging en ons aan haar overgeven, want ze gaat ons begripsvermogen verre te boven.

Het vraagt om geloof ondanks alles, buigen voor dit mysterie, of zoals een zenmeester (Shibayama rõshi) zegt: de diepste zin van elke religie is dat zij ons brengt tot het punt dat wij ontdekken dat de diepste innerlijke vrede ontstaat uit het besef dat wij niets hebben om op te staan…

Armoede als mysterie, niets hebben om op te staan, een antwoord krijgen op je gebeden terwijl dat antwoord helemaal niet is waar je om gebeden hebt, maar dat toch het enig juiste antwoord blijkt te zijn, het gaat ons verstand te boven.

Maar toch: ga de weg van de stilte en hou vol! Vertrouw je toe aan het ongewisse, laat alles achter je, neem niets mee en ga op weg. Hou vol en geloof dat juist daar in die schijnbaar zinloze, eindeloze stilte-uren bewerkstelligd wordt wat zich in jouw leven wil aandienen: een Mysterie, groter en onvoorstelbaar anders dan je ooit had kunnen denken.

Het mysterie van de armoede die rijk maakt, precies dan als je alles hebt losgelaten wat je tot jouw rijkdommen rekende.

De vijfde stap: Gehoorzamen aan je roeping

Het is een grootse roeping mens te zijn – en het waarste en beste in ons vrij te maken voor een actieve uitstraling’3

Gehoorzaamheid als deugd, of in onze eigentijdse taal gezegd: beantwoorden aan zijn roeping volledig mens te zijn, stond hoog in het vaandel van Franciscus van Assisi. Hij schreef een lofzang op de deugden en noemde gehoorzaamheid de ‘zuster van de heilige Vrouwe Liefde’.

Het gaat bij Franciscus om ge-’hoor’-zaamheid die de wensen en noden van de ander al gehoord heeft voor de ander ze uitspreekt. Dit betekent dat hij zich aan het geluk en het welzijn van de ander met heel zijn leven dienstbaar wil maken. Hij leeft hierbij naar het grote voorbeeld van Jezus, die zelf gezegd heeft: ‘Ik ben niet gekomen om gediend te worden, maar om te dienen’ (vgl. Mat. 20,25-28).

Franciscus zag in het beoefenen van de deugd van gehoorzaamheid een oefening op de mystieke weg: ten diepste alleen gehoorzaam zijn aan Gods Wil. Hij nam dat heel serieus, ondanks de vaak grote innerlijke strijd en eenzaamheid die dat teweegbracht.

Gehoorzamen aan datgene wat je als je roeping in dit leven ervaart. Is dat iets wat ook voor ons in onze tijd en cultuur nog betekenis heeft? Herkennen wij nog iets van die totale, radicale overgave die Franciscus had, in ons eigen leven? Het lijkt zo te zijn, dat wij door ons andere leefgevoel, ook de ervaring geroepen te worden op een andere manier verstaan en invullen.

Misschien helpt het ons als we die roeping wat los maken van de manier waarop Franciscus haar in zijn leven heeft vormgegeven.

We zijn geroepen mens te zijn, onszelf te worden, te worden tot wie we bedoeld waren toen we geboren werden. Het is die roeping tot menswording waar het door alle tijden heen om gaat. Het is precies ook de ervaring van die persoonlijke roeping die om een bewust antwoord vraagt. Het mysterie van jouw roeping vraagt om jouw individuele antwoord en dat kan grote offers van je vragen. Je staat hierin alleen, een eenzame opdracht om ‘ja’ te zeggen en je hele leven daaraan te geven. Je staat naakt tegenover de wereld.4 Naakt in de ongewisheid van een toekomst die nog moet worden ingevuld. Naakt in de leegte van het niet-weten wat die toekomst van je gaat vragen. Naakt in de eenzaamheid om het onbegrip of de afwijzing vanuit je omgeving. Het is een naaktheid die grote twijfel en angsten kan oproepen. Zozeer, dat je je het liefste toch maar afkeert van dat unieke wat van je gevraagd wordt en je de vertrouwde weg van het voorgegeven pad volgt en daar in de vastliggende veilige patronen je gaven en talenten inzet zoveel je kunt.

Franciscus had de moed en de kracht om gehoorzaam te zijn aan die roep uit zijn hart. Hij heeft zijn eigen unieke roeping op zijn eigen unieke manier vormgegeven in zijn leven.

Hij laat ons zien dat het mysterie van ons leven uitnodigt tot een volstrekt persoonlijk compromisloos antwoord. De vraag waarover het hier gaat is: durf jij het aan om datgene wat je diep in jezelf voelt als onloochenbaar, onweerstaanbaar bij jou horend, te volgen ook al gaat het tegen alles en iedereen in? Durf je het aan om steeds meer uniek te worden en daardoor steeds meer alleen te staan?

Het is deze ‘ge-hoor-zaamheid’ aan je eigen individuele roeping die de weg blijkt te zijn naar het wonder van de echte ontmoeting met de ander. Dit kan immers maar gebeuren als je jezelf zo hebt losgelaten dat je zelf helemaal ‘gehoor’ geworden bent. Dan kan de ander zich ook openen en kun je elkaars noden en wensen verstaan.

Dan ben je pas echt groots in je menszijn.

In de stilte van meditatie kun je je oefenen om steeds beter te leren luisteren, je gehoor te verdiepen en steeds intenser te gehoorzamen aan je roeping waarachtig mens te zijn.

De zesde stap: Transparant zijn in je relaties

Belangeloos ga ik om met mensen, in ieder groet ik het Licht.

Franciscus leefde in een cultuur met – naar onze begrippen – nogal moeilijk te bevatten denkbeelden. Men dacht in tegenstellingen van God en mens, ziel en lichaam, goed en kwaad, bijvoorbeeld: de ziel behoort aan God (die goed is) en het lichaam is van de aarde en daardoor zondig.

Franciscus heeft met woorden als bijvoorbeeld kuisheid en zuiverheid vanuit dat denken geprobeerd iets duidelijk te maken. Die woorden roepen bij ons echter direct al zoveel weerstand op, dat we geneigd zijn niet meer te luisteren, ‘daar kunnen wij niets mee’. Maar onder die tijdgebonden woorden klinken, als we goed luisteren, diepe tijdloze betekenissen.

Vanuit de inzichten van onze tijd zouden we kunnen zeggen, dat Franciscus zijn verdrongen gevoelens buiten zich projecteerde. Hij distantieerde zich van zijn lichaam, dat hij ‘broeder ezel’ noemde, omdat het zijn eigen begeerten en behoeften had. Hij maakte het tot zondebok en strafte het met vasten en zelfkastijding. Zijn angst voor zijn eigen verlangens projecteerde hij op vrouwen en hij verweet hen hem te willen verleiden.5

Maar: projecteren wij ook niet, evenals Franciscus, onze angsten, onze niet-geaccepteerde gevoelens, onze oordelen naar buiten? Hebben wij de ander ook niet nodig als object om alles wat we in onszelf veroordelen op hem of haar te projecteren? En gaan ook wij niet erg ver in onze zelfbestraffing of zelfvernietigende oordelen over datgene waar we niet zo trots op zijn?

We zijn niet zoveel anders dan Franciscus! Daarom zou het best wel eens zo kunnen zijn, dat zijn boodschap van kuisheid en zuiverheid toch ook voor ons een diepere betekenis inhoudt.

Het kan toch bijna niet anders, dan dat aan zijn negatieve houding ten opzichte van zijn lichaam en vrouwen een veel diepere spirituele betekenis ten grondslag moet liggen? Waar zijn afweer zo groot is, moet wel een diepe angst zijn en waar zo’n diepe angst is moet wel iets heel kostbaars te verliezen zijn.

Wat had hij te verliezen, wat was er zo bedreigend? Het lijkt erop dat hij doodsbang was dat zijn eigen gevoelens, verlangens, begeerten hem zouden wegtrekken van zijn diepste bestemming: helemaal vrij te zijn om God te dienen. Hij wilde geen relatie, die hem in beslag zou nemen. Elke binding stond zijn totale vrijheid voor God in de weg.

Toch vinden we bij Franciscus ook een grote liefde voor zijn broeders en voor de armen en behoeftigen. In zijn liefde voor hen was hij een warmvoelend sociaal mens, een en al overgave. In die relaties was hij vrij om Gods liefde te laten stromen, niets stond die liefdesstroom in de weg. Deze liefde was zuiver, of kuis in de taal van Franciscus.

Het ging er bij hem dus om, dat de relatie met God of met de ander transparant moet zijn. Niet vertroebeld door de storende ruis van eigenbelang, geen op jezelf gerichte doelen, geen dubbele agenda voor eigen eer of glorie.

Het enige doel van de relatie moet zijn, volgens Franciscus, dat de ander in het licht mag komen te staan, dat haar schoonheid helemaal tot haar recht kan komen. Als de ander helemaal licht is, dan komt God aan het Licht, dan straalt de wereld.

Daar was Franciscus van overtuigd, daarvoor diende zijn leven.

Daarom wilde hij kuis en zuiver leven in relatie met anderen, zonder ruis van eigen begeerten of doelstellingen.

De stilte van meditatie nodigt je uit om gevoelig te worden voor je eigen ‘ruis’. Vaak zijn het sterke belangen die je beïnvloeden en het vraagt moed om die vertekenende of storende gevoelens als zodanig te herkennen en ze los te laten. Van Franciscus leren we dat belangeloosheid en transparantie in een relatie voor de ander het verschil kan betekenen van licht en donker, van leven of dood. Als we het belang van de ander voorop durven stellen, leven we in zijn spoor. Als onze stilte geruisloos is worden we transparant voor Gods weg met ons. Het Licht dat dan doorbreekt zet het leven in een nieuwe glans.

De zevende stap: Vreugde om vrijheid

In vreugde leef ik dit leven, om mijn lippen zomaar een glimlach.

De weg van Franciscus is (zoals alle mystieke wegen) wezenlijk een weg van vreugde.6 Het begon met zijn bevrijdende keuze: die intentieverklaring om voortaan een antwoord te willen zijn op de uitnodigende liefde van God, die hem raakte in het lijden van de melaatsen en aankeek in de ogen van de armen die hij op zijn weg ontmoette. Die uitnodiging veranderde zijn leven. Ze bevrijdde hem van zijn ego en leidde hem op de weg naar de vreugde die hoort bij het ten laatste thuiskomen bij God.

Het gaat bij Franciscus om een vreugde die de vervulling is van een eeuwig heimwee naar de Bron van zijn leven, God. Hij kende het verschil tussen het oppervlakkige genot en de echte diepe vreugde maar al te goed uit eigen levenservaring. Hij was een man van uitersten en hij had in zijn jonge jaren een groot talent om mensen te vermaken als acteur en zanger.7 Het plezier dat hij daar zelf aan beleefde heeft hij altijd weten te behouden, maar door zijn levenskeuze verdiepte dat plezier zich tot een wezenlijk gevoel van geluk. Hij liet zich meenemen door de Geest die hem inspireerde tot jubelende gezangen en extatische dansen. Toch was hij zich er goed van bewust, dat ook daarin niet de diepste vreugde te vinden was.

De ware vreugde ligt er volgens Franciscus in om jezelf, je ego, helemaal te verliezen. Los te laten van alles waaraan je je hecht en waaraan je ook maar iets voor jezelf ontleent. Het is de vreugde van de vrijheid, de bevrijding van de egobindingen die je beletten in je opgang naar datgene wat jou overstijgt.

De vreugde om bevrijd te zijn uit de slavernij van het ego kunnen wij ons nauwelijks voostellen. Maar het moet wel heel bevrijdend zijn om los te komen uit de boeien van de beperkte zelfbedachte doelen die je zo onophoudelijk bezig houden. Of om je niet meer druk te hoeven maken om het instandhouden van het beeld dat je van jezelf gevormd hebt. Of om vrij te zijn van angst voor verlies van invloed, bezit of succes.

Zo vrij te zijn schept innerlijke ruimte en daarin ligt de mogelijkheid om belangeloos te genieten van wat om niet gegeven is. Maar ook de mogelijkheid om te zien wat nog onaf is en om vervulling vraagt ligt daarin. Het verlangen mag er zijn. Er mag ruimte zijn voor het verdriet, de teleurstellingen, de frustraties. Het mag allemaal een plaats hebben in het grote geheel van je leven, maar het bepaalt je leven dan niet langer tot de grenzen van je beperkte blikveld. Zo vrij te zijn geeft ruimte aan de vreugde die rechtstreeks opwelt uit de Bron van het leven zelf.

Uit die vreugde kan een levenshouding groeien die respectvol met het eigen leven en dat van anderen omgaat. Een houding van aandacht, stilte, meditatie en het openhouden van ruimte om de dingen te laten rijpen en groeien in hun eigen tempo en mogelijkheden. Je straalt iets uit van vreugde om de vrijheid dat je dat kunt laten gebeuren. Het maakt dat je meer ontspannen bent en het leven met een glimlacht begroet, omdat het vertrouwen er is, dat alles zijn eigen tijd en plaats heeft en jij daarin ook je eigen ruimte mag innemen.

Franciscus heeft zijn leven gericht op die vreugde. Hij was een werkelijk vrij mens, bevrijd van zijn ‘ego’ en vervuld van een vreugde waarin hij ten laatste helemaal werd opgenomen.

Het vertrouwen dat je ook eens zo vrij kunt leven komt met de intentie zelf.

De keuze om de weg van de stilte te gaan, de intentieverklaring om telkens weer te gaan ‘zitten’ en op te staan en je werk te doen, en weer jezelf aan te kijken en opnieuw: het is niets anders dan dát, wat van ons gevraagd wordt. Niets anders dan dát, wat Franciscus heeft voorgeleefd.

Niets anders dan dát wat – ook voor ons – zal blijken te leiden tot de Bron waaruit alle levensvreugde stroomt. De weg gaan zelf is het ervaren van die vreugde, die met dat wezenlijk proces van menswording verbonden is.

Noten

1. In de leefregel die Franciscus voor zijn broeders heeft nagelaten maakt hij armoede tot een bijna mystieke grootheid. Hij schrijft: de broeders mogen zich niets toe-eigenen, geen huis, geen plaats, helemaal niets. … Zij zullen om aalmoezen vragen en zij hoeven zich daarvoor niet te schamen want de Heer heeft zich voor ons in deze wereld arm gemaakt. … Het is juist de Allerhoogste Armoede die u tot erfgenamen van het Rijk der hemelen heeft gemaakt. …

2. Gelezen in de extra uitgave van het NRC Handelsblad (d.d. 21 maart 2004) i.v.m. het overlijden van prinses Juliana.

3. Citaat uit de kerstboodschap van 1979 van koningin Juliana, gelezen in NRC Handelsblad van 21 maart 2004.

4. Zoals Franciscus die, nadat hij al zijn rijkdommen, tot en met zijn luxe kleding, had teruggeven aan zijn vader en midden op het marktplein helemaal naakt zijn roeping op zich nam. Franciscus stond daar helemaal alleen, maar dat geldt voor elk mens die in de aanvaarding van haar unieke roeping haar eigen weg mag gaan volgen.

5. Vrouwen waren in die visie gevaarlijke wezens, die de man naar de ondergang dreven met hun verleidingskunsten. Dit beeld werd door Kerkvaders en theologen sterk benadrukt en Franciscus is er in zijn oordeel over vrouwen zeker door beïnvloed. Zelfs hoogstaande mystieke vrouwen uit die eeuwen hebben dat negatieve vrouwbeeld (aanvankelijk) op zichzelf toegepast, met name Hildegard von Bingen en Teresa van Avila. Toch was er één vrouw die zeer veel voor hem betekend heeft, nl. Clara (haar naam betekent: de heldere, de zuivere), die zijn ideaal wilde delen. Clara was zijn grote geestelijke liefde en zij waren voor elkaar een vruchtbare inspiratiebron. Zij heeft in een beweging van Arme Vrouwen, de Clarissen, het ideaal van Franciscus van een leven in armoede en boetedoening aan vrouwen doorgegeven.

6. Een oude hindoeïstische wijsheid zegt: ‘Uit vreugde ontspringt alle schepping, door vreugde wordt ze geschraagd, naar vreugde is zij op weg en tot vreugde keert zij weer.’ En de joodse chassidische traditie spreekt over de ‘Symchat Thora’, de vreugde van de Wet.

7. Franciscus wordt vaak voorgesteld als een soort van ‘vrolijke Frans’, maar door dat beeld moeten we ons niet laten misleiden. Wie zich wat heeft verdiept in zijn leven weet dat hij veel heeft geleden onder depressies. Hij heeft vele conflicten met zichzelf en anderen en zelfs met de Kerk moeten uitvechten.
Als Franciscus over vreugde spreekt in de Regel die hij zijn broeders heeft nagelaten, zegt hij dat de broeders moeten vermijden zich als ‘droefgeestige en sombere huichelaars’ voor te doen, maar zich moeten gedragen als mensen die zich verheugen in God en die opgewekt zijn en vriendelijk voor anderen. Ze moeten vreugde om het leven uitstralen.


HOOFDSTUK 5

Hoe stil is de innerlijke burcht

Met Teresa van Avila
op weg naar je diepste bron

Teresa van Avila – Een korte inleiding

Teresa van Avila (1515–1582) was een Spaanse mystica. Zij was een Karmelites en heeft veel gedaan aan hervormingen in haar orde. Zij wilde terug naar een leven van oorspronkelijke eenvoud en bezinning. Zij heeft de veel jongere Johannes van het Kruis weten te inspireren om in haar voetsporen ook binnen de mannelijke orde van Karmelieten hervormingen door te voeren, wat zowel hem als haar veel strijd en lijden heeft gekost.

Teresa leefde in de tijd van godsdienstoorlogen en inquisitie, de tijd van de ontdekking van de autonomie van de mens en van de ontwikkeling van de boekdrukkunst, waardoor de Bijbel en religieuze literatuur binnen het bereik van velen kwamen.

Als vrouw levend in deze tijd voelt ze zich beperkt in haar mogelijkheden, bedreigd en slecht op haar gemak. Pas na het lezen van Augustinus’Belijdenissen ontdekt ze de mogelijkheid zich naar binnen te keren en komt ze in contact met haar diepste wezenlijke krachten. Ze ontdekt God in zichzelf en voelt zich eindelijk vrij om haar eigen weg te gaan.

Op 62-jarige leeftijd schrijft Teresa haar werk: De innerlijke burcht. Hierin legt zij getuigenis af van haar rijke levenservaringen in de hoop hiermee haar medezusters te helpen op hun innerlijke weg.

Zij wil in dit werk een beeld geven van het geleidelijke proces van bekering, zoals zij de innerlijke weg noemt. Zij laat zien dat niet alles ineens bereikt kan worden, er wordt niet van de mens gevraagd om vanaf het begin van de weg volmaakt te zijn. Men mag die weg stap voor stap gaan en Teresa laat zien dat het erom gaat dat we gestadig voorttrekken op onze weg. Zij beschrijft deze weg als een tocht door de zeven verblijven van de ‘innerlijke burcht’. Teresa ziet de ziel namelijk als een burcht of kasteel waarin God woont. Dat kasteel is geheel gemaakt uit diamant of helder kristal en er zijn vele verblijven in dat kasteel. Die innerlijke burcht met de vele verblijven is een symbool voor de vele diepte-lagen die in de mens aanwezig zijn. Op haar weg door de innerlijke burcht dringt de mens steeds dieper door in de niveaus van haar wezen.

In Teresa’s optiek is de ziel geen ding dat ooit door God geschapen is, maar het is de plek waar de mens door God geraakt wordt. Dat besef roept in de mens het verlangen op om met Hem in contact te komen, dat besef zet de mens op weg naar die ontmoeting die in de diepte van haar wezen zal gebeuren. Zij beschrijft de mystieke weg niet als een opgang naar een verheven God, maar als een weg tot bewustwording van de kracht die in ieder mens ligt te wachten als een vlinder in een pop. Een weg die vanaf het begin samen met God wordt afgelegd.

Teresa wijst steeds weer op de noodzaak in cruciale momenten te zoeken naar rust, stilte en ontvankelijkheid. De mens kan zelf niet meer doen dan het opruimen van de ballast van angst en zondebesef. Pas wanneer je innerlijk opgeruimd is, ontstaat er ruimte om te ervaren dat je niet je eigen bodem bent, ruimte voor het geheim dat God heet, ruimte voor de ervaring dat je gedragen wordt.

Teresa plaatst de levende ervaring in het centrum van het christelijk geloof.‘Wie liefheeft wil de geliefde ervaren,’ zegt zij. Maar ze zegt ook: liefde is meer dan ervaring alleen en wie enkel op ervaring uit is raakt vast in zichzelf en verliest de Geliefde uit het oog.

Teresa ziet de rol van de ervaring vooral als een weg voor de mens om zich van zichzelf te bevrijden. Minder ‘ik’ worden en meer ‘Gij’. Alleen een persoonlijke liefde tot God die ‘Gij’ genoemd wordt kan het diepe verlangen van de mens stillen.

In dit hoofdstuk ga ik proberen het proces dat door meditatie in beweging is gezet, te begeleiden en te inspireren met haar diepe inzichten.


Toegangspoort tot de burcht

Zoeken naar stilte, mediteren: het kan van mens tot mens verschillende waarde en betekenis hebben. Misschien is het zelfs wel zo, dat de verschillende betekenissen door elkaar heen lopen en dat we allemaal het mediteren van tijd tot tijd verschillend waarderen. Hoe het ook zij, het zoeken naar stilte bracht je op weg en ongemerkt ontkom je niet meer aan haar trekkracht. Stilte trekt je als een magneet naar het kasteel in de verte, de innerlijke burcht, waarin Teresa van Avila je wil binnenleiden.

Met het beeld van de innerlijke burcht wil Teresa uitdrukken, dat we meer zijn dan alleen de buitenkant die we kunnen waarnemen. Er is in ons nog een andere werkelijkheid, een geestelijke diepte, een spoor naar God, die we in ons diepste wezen vermoeden en we zijn steeds op zoek naar de beleving van een relatie met die God.

Teresa zegt: onze ziel is gemaakt door God naar zijn beeld en gelijkenis. De schoonheid en ontvankelijkheid van de ziel zijn met niets te vergelijken, maar wij denken maar zelden aan het goede en waardevolle van de ziel en we doen ook te weinig moeite om ons met onze ziel te verbinden en dat is (volgens haar) de echte zonde van de mens. We moeten onze ziel beschouwen als een burcht waarin we kunnen binnengaan, een kasteel, gemaakt uit één helder kristal. Je moet je voorstellen dat dit kasteel vele verblijven heeft. Er zijn verblijven boven, beneden en rondom het centrum. Middenin, in het centrum, ligt het voornaamste verblijf waar de dingen van groot geheim tussen God en de ziel plaatsvinden. In het centrum van de ziel borrelt een bron van leven op en heel de schoonheid van de ziel komt van het feit dat God in haar woont en haar verlicht.

Velen bevinden zich nog buiten het kasteel of nog maar net binnen haar poorten en zijn nog niet de vertrekken binnengegaan. Ze zijn zich er niet of nauwelijks van bewust dat er een kostbaar vertrek toegankelijk is in het binnenste van het kasteel. Het enige wat van binnenuit naar buiten doordringt is een heel zacht geruis, wat alleen maar te horen is als je helemaal stil wordt en je oor tegen de muren te luisteren legt. Het is daarom van het grootste belang, dat je je vrijmaakt van al het rumoer dat van buitenaf meekomt naar binnen en van al het rumoer dat uit je eigen binnenste opklinkt, zo vrij dat er alleen maar stilte is en ruimte om het stille ruisen van de innerlijke bron te voelen die je van het binnenste vertrek bewust maakt.

De bewustwording dat we in ons innerlijk die bron meedragen, dat het God zelf is die in ons deze bron wil zijn, roept in ons het verlangen wakker om met Hem contact te maken. Maar hoe kunnen we met deze God contact maken, als Hij zich telkens aan onze beeldvorming en aan ons begrip onttrekt? Teresa zegt: hoewel we van goddelijke oorsprong en beeld van God zijn, zullen we een lange weg moeten afleggen voor we echt met God als de ‘Ander-in-ons’ in contact kunnen komen.

Bij elke ontmoeting zal een beeld ontstaan van die Ander in ons, maar telkens zullen wij dit beeld weer moeten loslaten om vrij te zijn voor een nieuwe ontmoeting, waar we de Ander weer met andere ogen zullen kunnen zien. God laat zich telkens anders kennen. Elke ontmoeting, elke ervaring verandert ons beeld van Hem en vraagt van ons, ons niet aan dat beeld vast te klampen, omdat we onszelf daardoor zouden beletten weer in een nieuwe ontmoeting binnen te gaan. Al deze verschillende ontmoetingen worden door Teresa ‘verblijven van de ziel’ genoemd. Bij iedere ontmoeting met de Ander wordt een nieuw verblijf geopend en komen andere aspecten van zijn wezen aan het licht. Zo worden we telkens uitgenodigd ons beeld te corrigeren en te vervolmaken.

Zo worden we ook in die ontmoetingen door de Ander steeds verder geleid door de verblijven van zijn kasteel, tot we helemaal in het binnenste vertrek zullen zijn binnengekomen.

Die innerlijke reis heeft allereerst betrekking op de omvorming van ons bewustzijn. Ze start vanaf het punt waarop we ons nog niet bewust zijn van God en als het ware buiten de burcht ronddolen, omdat we geen noodzaak voelen met onze diepste kern of met God in contact te treden.

Deze innerlijke reis verdiept zich als we ons bewust worden van ons verlangen naar stilte. Stilte maakt ons gevoelig voor die in de diepte ruisende Bron en versterkt het verlangen daarnaar op weg te gaan.

Stilte in de gangen van de innerlijke burcht.

Meditatie reikt je een mogelijkheid aan om het in jezelf zo stil te maken, dat je iets kunnen opvangen van het stille ruisen van de Bron in dat kostbare binnenste vertrek.

In het huis van mijn Vader…1

De ziel is geen ding dat ooit door God gemaakt werd, maar vormt de plek waar we telkens opnieuw door God geraakt worden, dat is de overtuiging van Teresa van Avila.

De ziel zou je ook kunnen herkennen als dat plekje in je waar je je stilte-ervaringen beleeft, daar waar je die innerlijke stilte gewaar werd waar alles mee begonnen is. Elke ervaring aangeraakt te worden geeft je een beeld van God, hoe je Hem voelt, ziet, hoort of herkent op dat moment van je weg. Zo’n ervaring wordt door Teresa ‘een verblijf’ genoemd en de ervaring van het eerste verblijf is meestal, dat God nog heel duister en veraf is, een glimp of een vermoeden van het Licht, soms alleen maar een verhaal dat je op weg zet, zoekend en verlangend naar meer.

Als je dus besluit op zoek te gaan naar de stilte, als je de innerlijke burcht betreedt, dan kom je binnen in (om met Teresa te spreken) het eerste verblijf van de ziel. Eenmaal binnen zul je ontdekken, dat er vele verblijven zijn, vele ervaringen waarin je iets van Gods aanwezigheid herkent. In elk van die verblijven moet je weer kiezen: blijf je er hangen, laat je je weerhouden verder te gaan door je vast te klampen aan bijvoorbeeld oppervlakkige genoegens, oude pijn, angst, boosheid, illusies, of luister je naar die stil ruisende Bron, de uitnodigende Stilte in dat meest innerlijke vertrek?

In dat binnenste vertrek schijnt de zon, Gods Licht, maar zijn Licht dringt niet of nauwelijks door tot de buitenste vertrekken. Dat is niet omdat dat Licht niet sterk genoeg zou zijn, maar omdat er nog zoveel duistere dingen en rumoer in de buitenste verblijven aanwezig zijn, zodat het Licht er niet binnen kan. We zijn in die verblijven nog zo verblind door alles wat we in ons meedragen, door alles wat we van de buitenwereld nog vasthouden, dat we als het ware een blinddoek dragen en de zon niet kunnen zien, ook al zijn we met de beste voornemens vervuld als we onze innerlijke tocht beginnen.

In het eerste verblijf wordt daarom al van ons gevraagd om de zorg om de buitenkant los te laten, om alles los te laten wat ons verhindert het innerlijke licht te zien. Dat loslaten helpt ons onszelf te leren kennen als degene die een antwoord wil geven op die uitnodiging uit de diepte. Zo kunnen we stap voor stap binnengaan in onszelf en ons bewust worden van de grote rijkdom die we in ons meedragen.

Teresa zegt: alleen op de stroom van gebed en beschouwing kunnen we de burcht binnen gaan. Voor haar betekent dat de hele diepte en breedte van de liefdesrelatie met God, die als ze echt is gevoed wordt door en uitbloeit in liefde tot de medemens, nederigheid en onthechting. Zonder die liefde blijven we dwergen in Gods ogen, zegt zij.

Beschouwing vraagt om stilte, uiterlijke en innerlijke stilte, radicale overgave en loslaten van alles wat ons aankleeft en dan in de stilte ervaren dat de deur naar het binnenste vertrek opengaat.

Maar om die weg van beschouwing goed te gaan, vraagt om in het eerste verblijf te beginnen en ze alle te doorleven. Alleen zo kunnen we thuiskomen en stevig wortelen in onze innerlijke burcht.

Om echt sterke diepe wortels te krijgen in het kasteel van de ziel, moet eerst al het onkruid worden verwijderd. De wortels die zich dan ontwikkelen, zijn die van de zelfkennis. Maar deze zelfkennis is niet identiek met zelfanalyse. Het is juist jezelf uit het oog verliezen en je op God richten, wat leidt tot zelfkennis: jezelf leren kennen als beeld van God. Deze zelfkennis maakt je nederig en alleen door nederigheid komen we verder, volgens Teresa. De grootheid van God laat ons onze kleinheid zien, maar roept tegelijk in ons het verlangen wakker om meer en meer op Hem te gaan gelijken.

Als je beseft dat daar in dat binnenste vertrek van de innerlijke burcht, de stilte gevuld is met een Aanwezigheid die alle kleinmenselijke beperkingen te boven gaat, dan kun je weten, dan mag je vertrouwen dat, ook al ben je nog maar in het eerste vertrek binnengegaan, dat dan je volgehouden meditatie eens zal leiden tot het binnengaan in de diepte waar alles goed is, vrede en liefde.

Hou vol! Ga door!

Je hebt de verhalen gehoord. Je hebt de trekkracht van de stilte gevoeld. Je kent het verlangen van je beste momenten en begint stilaan het vermoeden te krijgen hoe het zou kunnen zijn om meer en meer beeld van God te worden. Maar de angst slaat je om het hart als je je realiseert wat dit allemaal zal gaan betekenen in je leven van alledag. Je voelt je verdeeld, uit elkaar getrokken, worstelend als Jakob met God aan de rivier de Jabbok in het donker van de nacht (vgl. Gen. 32,25-30). Wie is die God die dit van jou verwacht? Kom je wel heelhuids uit dit gevecht tevoorschijn, of zul je – als Jakob – voortaan mank lopen?

Als je het tweede verblijf van de innerlijke burcht bent binnengegaan, als je met andere woorden God hebt ervaren als degene die jou roept en aan wie je gehoor wilt geven, kun je je niet meer in de eerste verblijven van onwetendheid en blindheid verschuilen. Je bent je bewust dat er iets van je gevraagd wordt, maar je hebt het daarmee niet gemakkelijk. Je bent nog te aarzelend over je keuze. Je zit met vragen als: wil ik dit nu echt? Wat zullen anderen van mij denken? Verknoei ik mijn tijd niet door zomaar stil te zitten in meditatie en beschouwing en niets te doen? Het zijn weerbarstige vragen die je weglokken van je tocht door de innerlijke burcht, die je willen meenemen terug naar buiten.

Het van tijd tot tijd horen van Gods Stem en het ervaren van zijn barmhartigheid en goedheid maakt je falen en vallen nog pijnlijker. Maar dan zegt Teresa: laat je door dat alles niet ontmoedigen, want God ziet je pogingen wel en weet ook van je goede wil. Hou vol! Doorgaan is het belangrijkste. Zoek consequent de stilte. Luister naar goede leermeesters, lees goede boeken, laat je leiden door inspirerende mensen om je heen en leer van je fouten en falen, van je vallen en opstaan.

Toch blijft de kracht van de weerstanden en twijfels die de innerlijke stilte verstoren en het licht vanuit de innerlijke burcht verduisteren. Maar de gedachte aan het vluchtige en voorbijgaande van het materiële leven doet toch de balans weer doorslaan naar binnen. Je kunt je verlangen naar stilte en inkeer niet zonder meer vergeten en je beseft misschien ook, dat je niet alleen bent en dat de keuze die je maakt ook voor anderen, die jou als een voorbeeld zien, consequenties zal hebben.

Teresa zegt: de ziel lijdt hier veel pijn. Vooral wanneer de duivel inziet dat ze door karakter en gesteldheid voorbeschikt is om tot het uiterste te gaan. Heel de hel zal samenspannen om haar te doen terugkeren en de innerlijke burcht te verlaten.

Inkeren naar de diepte, volgehouden meditatie, vastberaden je weg vervolgen, dat is de enige kans om toch door alle innerlijke verblijven heen te kunnen gaan. Want volgens Teresa moet je niet denken dat je in dit vroegtijdige stadium van de innerlijke weg al troost kunt verwachten of eisen kunt stellen. Je moet deze weg ook niet zien als een weg om te genieten van het leven, zegt zij, want dat zou ongepast zijn.

Genieten komt pas veel later, als je innerlijk gegroeid en gelouterd bent, als je wortels sterker zijn geworden in de grond van de innerlijke burcht. Als je jezelf meer en meer hebt leren kennen als door God geroepen om op Hem te gaan gelijken.

Het kan ook niet anders dan moeizaam gaan in het begin. Je bent immers nog maar een beginneling en hinkt als het ware nog steeds op twee gedachten. Maar vergeet één ding niet: alles heeft zijn tijd en plaats in Gods plan met ons leven en dat maakt de inspanning tot een uitdaging om te blijven geloven en vertrouwen dat die eerste keuze die je gemaakt hebt de enige juiste keuze kon zijn.

Jouw trouw aan je keuze voor de weg van de stilte, de weg naar het centrum van de innerlijke burcht, laat je zien, dat je daarmee weer een glimp hebt mogen opvangen van de trouw van de God die jou geroepen heeft vanuit de diepste stilte. Ondanks alle weerstanden en bedenkingen waarmee jij je hebt omgeven, blijft Hij wachtend aanwezig, als het licht van de spiegel waarin jij jezelf mag leren kennen als geschapen naar zijn beeld en gelijkenis.

Niet meer vrijblijvend

Om de mystieke boodschap over het kasteel van de ziel, of de ‘innerlijke burcht’ van Teresa van Avila wat beter te begrijpen, zou je je kunnen voorstellen dat het in de buitenste verblijven van het kasteel van de ziel een komen en gaan is van vele gasten.

Er zijn er die – als toeristen – gewoon even binnenwandelen, binnen de poort wat rondkijken en weer vertrekken.

Er zijn er die graag van tijd tot tijd vertoeven in de eerste verblijven om uit te rusten en te luisteren naar het ruisen van de Bron in de diepte.

Anderen willen langer blijven en oefenen zich in stilte en inkeer omdat ze voelen hoe goed dit hen doet. Zij ervaren dat hun verlangen groeit om dieper naar binnen te gaan in het spoor van de innerlijke Stem.

Je kunt echter pas echt van geluk spreken, volgens Teresa, als je het derde verblijf bent binnengegaan, met andere woorden, als je de ervaring hebt dat de Stem die jou roept vanuit het centrum je doet beseffen dat je antwoord niet meer vrijblijvend kan zijn.

Het gaat hier om degenen, zegt Teresa, die door Gods hulp al verlangen om goed te leven, die zich oefenen in stilte en inkeer en die willen leven in mededogen en liefde tot de ander, maar die ook weten wat het betekent om van tijd tot tijd te vallen en weer op te staan. Zij hebben al hard aan zichzelf gewerkt en daardoor zijn ze al zeer gegroeid.

Maar hier is ook waakzaamheid geboden, hier liggen valkuilen waar Teresa voor waarschuwt.

De valkuil waar je hier gemakkelijk in terecht kunt komen is, dat je vol ongeduld uitziet naar de beloning voor je goede gedrag. Jij hebt je ingezet en nu is het de beurt aan God om jou te belonen. Als je deze beloning niet ontvangt kan de pijn die je dan ervaart bitter zijn en de teleurstelling groot. Je kunt hierdoor in een diep dal van dorheid en zinloosheid terechtkomen, waar je soms lange tijd in gevangen blijft zitten.

Hier in dit derde verblijf wordt onvoorwaardelijke overgave gevraagd. Hier is het: ‘Niet mijn wil, maar de Uwe.’ Hier is het niet meer de vraag hoe jij je wilt inzetten en waarvoor, wat jij wilt en wat jij besluit, maar om de vraag om jezelf helemaal te verliezen.

In het evangelie komen we lotgenoten tegen in de persoon van de rijke jongeman, die van Jezus te horen krijgt dat hij na alles wat hij al gedaan heeft voor het koninkrijk van God, eigenlijk nog maar aan het begin staat van de tocht naar binnen. Hij heeft alles gegeven, maar eigenlijk nog helemaal niets en dat ontmoedigt hem zo, dat hij teleurgesteld weggaat.2

Een ander voorbeeld zijn de Farizeeën die van Jezus te horen krijgen dat het er niet om gaat om pronkerig te laten zien hoe goed je wel bent, maar dat het erom gaat naar binnen te keren en in je innerlijke burcht te bidden en te vasten.3

In het derde verblijf gaat het erom jezelf onophoudelijk te bevragen op je beweegredenen. Hier, met de ervaring van die roepende Stem die om onvoorwaardelijke overgave vraagt, kan volgehouden meditatie, stilte, je bewust maken van alle weerstanden die je nog verhinderen die roep onvoorwaardelijk te volgen. Alleen zo kun je tot het inzicht komen hoe je bezig bent met het opbouwen van een persoonlijk soort heiligheid, een eigen burcht van deugdzaam leven, een weldoorvoed geestelijk leven. Je ziet dan dat je ego groter is geworden, maar als je dan naar Jezus luistert, dan hoor je dat het daar niet om gaat. Het gaat er juist om zelf kleiner te worden om God groter te laten worden in jou.

Het gaat er om je verlangen zo zuiver mogelijk te leren verstaan.

Verlangen mag geen ambitieus najagen-van-Gods-gunsten zijn, maar verlangen vraagt om openheid naar dat wat om niet gegeven wordt. Liefde legt immers geen beslag op de ander, maar respecteert de vrijheid waarmee de Geliefde wil geven.

In het derde verblijf komen we binnen in een ervaring van God die ons verlangt met hart en ziel, met verstand en wil en al onze krachten. Zij is de grenzeloze Liefde en vraagt van ons grenzeloze wederliefde, niets meer terughouden, maar onvoorwaardelijke overgave aan de tocht die je stap voor stap leidt naar het kristalheldere centrum van de innerlijke burcht.

Niet meer op eigen kracht

Bij de beschrijving van de innerlijke burcht gebruikt Teresa van Avila veel verschillende beelden om duidelijk te maken wat ze bedoelt. Zo noemt zij onze vermogens en zinnen ‘bewoners van de burcht ’. God heeft ons vermogens gegeven om ze te gebruiken. Ze hebben hun waarde, wij moeten ze hun dienst laten vervullen tot God zelf ze een andere taak geeft.

Laten we nu veronderstellen, zegt zij, dat deze ‘bewoners’ de burcht hebben verlaten en zich buiten de muren met de vijand ophouden. Dan ontdekken ze dat ze de verkeerde keuze hebben gemaakt en willen terug, maar kunnen niet meer binnen. Ze zwerven rond de burcht en als de Kasteelheer hen hoort en hun goede wil ziet, roept Hij hen terug met een heel zacht gefluister. En het is juist dat zachte fluisteren dat een grote trekkracht heeft. Dat helpt hen zich los te maken van alle gebondenheden buiten de burcht en terug naar binnen te gaan.

Wie deze ervaring eenmaal heeft gehad zal ontvankelijk zijn voor meer, zij zal geschikt zijn om in pure aandacht te luisteren naar het fluisteren vanuit de Bron. Zij zal de verschillende verblijven van de burcht in- en uitgaan en daar verschillende ervaringen hebben met de Koning van het centrum. Wanneer zij bij het vierde verblijf is aangekomen zal zij merken, dat ze niet meer op eigen kracht verder kan, hier ontvangt zij alleen als God geven wil.

In het vierde verblijf leren we om stil te zijn, om helemaal gericht te zijn op het fluisteren vanuit de innerlijke Bron en om daardoor het verschil te ontdekken tussen voldoening en genieting.

Voldoening krijgen we uit onze eigen inspanningen, uit goede werken, volgehouden meditatie, de gewone dingen van alledag. Voldoening houdt op als we zelf ophouden met werken. Als we meer voldoening willen, moeten we weer aan de slag.

Genietingen daarentegen overkomen je als een genade van God, zonder dat er verband is met een bewuste daad of inspanning van jouw kant. Genieting is als een vanzelf opborrelende bron, ze ontspringt waar je het niet verwacht en kan een bruisende waterval veroorzaken zonder dat je iets hoeft te doen.

Maar eigenlijk is het niet belangrijk hoeveel voldoening of genieting je ervaart, zegt Teresa. Het gaat erom je voortdurend af te stemmen op die in de diepte fluisterende Stem en je daarnaar te richten en in heel je doen en laten ten diepste te leven uit liefde.

Als je de stilte van meditatie ingaat kan het soms onverwacht gebeuren dat er een moment van ‘genieting’ gegeven wordt. Pure stilte, een ervaring van zuiver zijn die, hoe kort ook, in je doorwerkt door alles heen. Een moment van genade, om niet ontvangen, ook niet te bewerken, niet te voorspellen, maar puur geschenk.

‘Genietingen verruimen het hart,’ zegt Teresa. Wie deze ervaring kent zal geschikt zijn om naar binnen te luisteren zonder te denken, maar als een bedelaar die in alle nederigheid om een aalmoes vraagt. Het verstand moet dan niet willen begrijpen wat er gebeurt, het moet de ziel laten genieten. Door een volgehouden meditatie, door inkeer en stilte, krijgt God de kans in de ziel te werken. De ziel wordt vrijer, niet meer zo krampachtig op zoek naar taken om God te dienen, meer vertrouwend dat God zelf haar zal geven wat nodig is, vertrouwend op haar vermogens onderscheid te maken tussen wereldse zaken en zaken van God.

Karakteristiek voor dit vierde verblijf is de ervaring dat men passief naar binnen getrokken wordt. Teresa noemt dit ‘gebed van rust ’. Niet ik bid, maar God bidt in mij. God die in het centrum van de innerlijke burcht woont trekt je met zijn fluisteringen als een magneet naar binnen en geeft je soms even dat moment van pure genade. Hij heeft daarmee de bedoeling je uit jezelf weg te lokken en je op weg te zetten naar de innerlijke Bron.

Dit vierde verblijf, deze ervaring dat God in jou bidt is een teken dat er iets nieuws in je begonnen is, God is in jou aan het werk en jij hebt er weet van. God is ‘werk’-elijkheid geworden en dat verdiept je inzicht in wat belangrijk is in het leven en dat vergroot je wens om alles prijs te geven om die Ene te volgen tot in het binnenste van de burcht.

Moge het je ook vandaag gegeven zijn in de stilte van meditatie jezelf los te laten en ontvankelijk te worden voor de genieting van dat pure geschenk.

Van rups naar vlinder

Wanneer Teresa wil gaan schrijven over het vijfde verblijf van de innerlijke burcht vraagt ze God om haar te helpen, omdat deze en ook de volgende verblijven niet te beschrijven en ook niet te bevatten zijn voor ons menselijk verstand, zegt ze.

Het gaat letterlijk om leven of dood als we voor de deur van het vijfde verblijf staan. Als we dit verblijf willen binnengaan moeten we sterven aan al onze vermogens, ons willen, denken, voelen, om helemaal leeg te zijn voor God die zijn intrek in ons wil nemen, voorgoed. Deze ‘vereniging met God’, zoals Teresa deze ervaring noemt, verandert de mens grondig. Zij ziet in dit hele proces een grote overeenkomst met de weg die het zaad aflegt om zijderups te worden en daarna te ontpoppen tot vlinder. Proberen we ons dat proces voor te stellen:

In het evangelie vinden we de parabel van het zaad dat gezaaid wordt en op verschillende plaatsen neerkomt (vgl. Mat. 13,3-9). Wij zijn als het zaad dat voor de deur van de innerlijke burcht is terechtgekomen. Op de zachte bries van het fluisteren van de innerlijke Bron worden we mee naar binnen genomen en daar kunnen we ontkiemen door de warmte en de kracht van de geest en ons ontwikkelen tot een zijderups. Dat zijn wij in onze eerste gestalte. Door het goede voedsel groeien we op en beginnen ons een cocon te spinnen met onze vermogens en gaven. Wij weven het garen voor ons huis, zodanig dat wij er veel voldoening aan beleven en er ons helemaal inwikkelen, maar we geven van onze gaven ook aan anderen, wat ons nog meer voldoening geeft.

Dan ontdekken we dat de voldoening niet meer volstaat nadat we dat éne moment van genieting hebben mogen ervaren, wat in ons het verlangen doet ontwaken naar de Gever van alle genietingen. Dit moment, wanneer we ons los moeten maken en uit onze cocon tevoorschijn moeten komen, is cruciaal voor heel onze innerlijke weg. Op dit moment is de rups, die wij zo lang waren, zonder het zelf te weten en te merken veranderd in een prachtige vlinder. We zijn bevrijd uit de donkere cocon van ons kleine ‘ik’ om helemaal vrij te vliegen in de schoonheid die God ons gegeven heeft. En we willen voortaan alleen maar vliegen om Hem met de pracht van onze vleugels te eren.

Nog nooit heeft deze ziel zoveel rust en vreugde gekend, maar tegelijkertijd is ze nog nooit zo rusteloos geweest. Alles van de aarde wekt onvrede en het verlangen daaraan te ontkomen en nog nooit heeft ze zoveel geleden en gestreden, juist nu ze tot zo’n prachtige vlinder is omgevormd. De ziel die tot deze hoogte is omgevormd ervaart heel duidelijk de eigen grenzen en beperkingen, ze botst ertegen als ze vóór alles de wil van God verlangt te doen en dat niet kan door haar eigen onmacht. De ziel lijdt hier ook verschrikkelijk door de inzichten en waarnemingen van alle lijden, kwaad en oorlogen die de wereld dreigen te vernietigen.

De ziel die het vijfde verblijf is binnengegaan heeft met deze totale omvorming de opdracht ontvangen om te groeien in zelfkennis en dienst aan God. Het legt verplichtingen en verantwoordelijkheden op haar en het maakt haar tot een enthousiast pleitbezorger van de zaken van God. Toch blijft het nodig waakzaam te zijn, ook nu, want als ze er niet in geslaagd is om heel de ‘oude mens’ te doden, loopt ze het gevaar in een van die valkuilen te duikelen, die we kennen als eigenliefde, zelfvoldaanheid, gebrek aan naastenliefde, vooroordelen over onszelf en anderen. Hier wordt trouw gevraagd. Ontrouw betekent dat de ziel alles verliest wat ze tot nu toe ontvangen heeft en weer buiten de burcht als een verdwaald zaadje moet wachten op de wind om haar mee naar binnen te voeren waar ze opnieuw moet beginnen.

Hoe weet je nu zeker of je het vijfde verblijf bent binnengegaan, met andere woorden: hoe weet je nu zeker of je dat proces van sterven en herboren worden helemaal hebt doorleefd? Teresa zegt, dat je geen enkele twijfel meer voelt of het werkelijk zo is, als je eenmaal dat ‘gebed van vereniging’ hebt ervaren. Je weet zeker dat God in jou leeft en dat jij in God leeft. Je zult daar nooit meer aan twijfelen. Je opdracht ligt voortaan enkel en alleen in het eerste en voornaamste gebod: God liefhebben en je naaste als jezelf. De enige twijfel die je dan nog kunt hebben is of je wel genoeg doet om aan dat gebod te beantwoorden.

Deze ervaring werkt in je door, in je innerlijk, maar ook in je uiterlijk leven. Je straalt iets uit van de grote genade die je ontvangen hebt. Je kunt die uitstraling niet zelf bewerken, ze is gegeven om niet, onverwacht en onbedacht als een onmerkbaar ontvangen geschenk.

Meditatie, stil zijn en helemaal ontvankelijk openstaan naar die deur van het vijfde verblijf, kan een weg zijn om eenmaal die nieuwe geboorte mogelijk te maken. Alles loslaten, de spanning in je lichaam, de kramp van je denken, je angst voor falen, ook de grenzen van je kunnen, dan kan God door jou heen doen wat je zelf nooit kunt waarmaken. Jouw grens is de deur waarlangs God binnenkomt om je helemaal te gaan bewonen. Dan zijn zelfs je falen en je missers niet meer belangrijk, want ze zijn alleen maar bevestigingen dat je het weer zelf wilde doen, ze confronteren je ermee dat je uit jezelf niets kan.

Meditatie kan zo worden tot een open ruimte, waar God scheppend zijn werk kan doen, jou uitnodigend en omvormend tot de nieuwe geboorte van die prachtige vlinder die je je hele leven al in aanleg in je meedraagt.

Aan God overgeleverd

Teresa van Avila gaat haar eigen weg, een buitengewone, mystieke weg.

Wat zij schrijft is bijna altijd uit eigen ervaringen geput en misschien kan het ons kracht geven als we van haar leren, hoe de ziel ook in het zesde verblijf van de innerlijke burcht nog geroepen is waakzaam te zijn, omdat er ook dan nog heel wat te doorstaan en te leren is.4

De ziel die door de eerste vijf verblijven is heengegaan voelt een toenemend verlangen om zich in de eenzaamheid van de genietingen in het centrum van de innerlijke burcht terug te trekken. Maar hoe dichter de ziel het centrum nadert, hoe dichter – met andere woorden – de prachtige vlinder het innerlijke Licht nadert, hoe donkerder het lijkt te worden. Het is alsof ze alle zicht op en contact met haar vermogens kwijt is, juist nu zij ze door de dood heen helemaal aan God zou willen geven. Dit geeft de ziel een pijnlijk gevoel van dorheid en godverlatenheid.

Maar dat is niet het enige wat pijn doet als je de tocht door de innerlijke burcht consequent bent gegaan. Als je alles van tevoren geweten had, dan zou je je misschien wel twee keer hebben bedacht voor je op weg ging en dan zou je ook nooit kunnen uithouden wat je te doorstaan krijgt, zegt Teresa.

Een van die pijnlijke ervaringen is, dat je weerloos staat tegenover het onbegrip van degenen die je na staan, tegenover de praatjes en het ongeloof uit je omgeving. Zij kunnen je vaak niet volgen in de tocht naar het diepste van de innerlijke burcht en in plaats van je te steunen en te begrijpen wat je doormaakt, word je uitgelachen of afgewezen.

Anderzijds is er ook het gevaar van teveel eer en waardering voor wat je doet en bent. Hecht daar ook geen grote waarde aan, zegt Teresa, en besef dat alles wat je hebt ontvangen en wat je bent goed is en dat alle eer alleen aan God toekomt.

Zelf heeft ze erg geleden onder lichamelijke ziekte en pijnen en dat wordt door haar ook gezien als een weg die sommige zielen moeten gaan naar het meest innerlijke verblijf.

Al deze vormen van lijden kunnen aan de mens die op weg is naar haar diepste bestemming het gevoel geven, dat God zich steeds verder terugtrekt in plaats van dat ze dichter bij Hem komt. Ze kan zelfs gaan denken dat ze haar liefde voor God aan het verliezen is door alles wat ze mee moet maken en dat is misschien nog wel de bitterste pijn die ze moet verdragen.

Het beste is om in zo’n tijd van dorheid en somberte te proberen gewoon je leven van alledag te leven en je werk te doen in het vertrouwen dat dit een voorbijgaande noodzakelijke fase is op de tocht door de innerlijke burcht.

De ziel die in het vijfde verblijf tot een prachtige vlinder is ontpopt wordt zo in het zesde verblijf uitgedaagd om door alles heen nog hoger en wijdser te leren vliegen en om nog intenser te leren luisteren naar de bijna onmerkbare, maar onmiskenbare tekenen die haar vanuit de innerlijke Bron worden gegeven. De ziel moet zich oefenen om deze subtiele bewijzen van Gods Aanwezigheid te verstaan.

Meditatie kan dan een goede oefenweg zijn. Stil worden en je afstemmen op die innerlijke Bron, het fluisteren van die Stem horen en dan zeker weten dat je het goed verstaat. Kan dat dan? Ja, dat kan, maar je kunt dat niet zelf bewerken. Die innerlijke Stem komt op het meest onverwachte moment in je tot leven en wat ze zegt is altijd totaal anders dan je met heel je verstand zou kunnen bedenken of oproepen. Soms zijn het beelden, visioenen, soms zijn het bijna hoorbare woorden, die met zo’n zeggingskracht tot je komen, dat je met ontwijfelbare zekerheid weet dat ze van God zijn. Ze geven een ongekende rust en worden als een onuitwisbaar zegel in je ziel gegrift. Het is een antwoord op datgene wat je bezighoudt, of op de vragen waar je mee worstelt en het verandert je leven grondig. Je herinnert je je verdere leven de glasheldere beelden, je weet nog precies de woorden en ook al is het nog zo’n onverwachte en voor jou onvermoede oproep of boodschap, je vergeet het nooit meer.

Deze beelden en woorden maken je wijs, ze geven heldere inzichten en een groot vertrouwen. Ze doen je dieper dan ooit voelen hoe je in alles van God afhankelijk bent. Na zo’n ervaring wil je meer en meer naar Gods wil gaan leven en het liefste zou je je tegelijkertijd helemaal aan God willen geven én aan je taak in de wereld, om van dit wonder in je leven te getuigen.

Maar ook dan waarschuwt Teresa: houd jezelf niet voor beter dan je bent, weet dat je voor álles afhankelijk bent van wat de Gever van alle leven je geven wil en richt je naar binnen in stilte en meditatie. Denk aan wat Jezus ons heeft voorgeleefd en zegt: ‘Ik ben de Weg, de Waarheid en het Leven en niemand komt tot de Vader tenzij door mij’ (Joh. 14,6).

Ga je weg in het spoor van Jezus Christus, beoefen de meditatie en blijf werken aan je zielentocht door te leven in liefde, barmhartigheid en mededogen voor alles wat leeft.

Leven in eenvoud

Hoe dichter ze in haar beschrijving het centrum van de innerlijke burcht nadert, hoe voorzichtiger Teresa naar woorden zoekt om ons daarover iets te leren waarmee we in ons leven verder kunnen. Het gaat immers nog altijd over ons, gewone mensen op weg naar onze diepste bestemming, levend in dit leven waarin we ondanks alle groei en grootsheid toch ook onze beperkingen blijven ervaren en ermee zullen moeten leven.

Teresa gaat ervan uit, dat hoe meer we over God te weten kunnen komen, over zijn barmhartigheid en grootheid, hoe meer we naar Hem zullen verlangen.

Op haar beschrijving van de tocht door de innerlijke burcht heeft Teresa ons meegenomen door de verschillende verblijven, verschillende ervaringen die alle op hun eigen tijd en wijze in ons leven iets hebben ontsluierd over God en ons de weg hebben gewezen naar de verwezenlijking van ons diepste verlangen: beeld van God te worden.

Als we het geluk mochten hebben door al die verblijven heen te zijn gegaan en tot in de diepte zijn doorgebroken komen we in het centrum waar de Bron stroomt, het meest innerlijke waar God zijn woning heeft. Hoe meer je op je tocht leeg geworden bent van al wat niet God is, des te meer kan het oorspronkelijke verlangen naar God vrijkomen, tot het helemaal vervuld wordt in deze doorbraakervaring, dit zevende verblijf. Hier is het verlangen naar God zo groot dat al het andere zijn waarde en aantrekkingskracht heeft verloren.

Hier sterft de prachtige vlinder om helemaal één te worden met God.

Hier binnen mogen gaan is een ervaring van grote barmhartigheid na alle pijn en strijd die in het voorgaande geleden is. Hier binnengekomen wordt je ‘ik’ met blindheid en stomheid geslagen, er is geen voldoening, geen genieting meer, maar een sterven en helemaal opgaan in God en vervuld worden met helder inzicht, de ziel weet, ‘ziet’ de waarheid achter alle waarheid, en zij weet ten diepste wat Jezus bedoelde toen Hij zei: ‘De Vader en Ik zijn EEN… Wie Mij ziet, ziet de Vader… Het is de Vader die blijvend in Mij zijn werk verricht tot op de dag van vandaag’ (vgl. Joh. 14,1-14).

Het wonderlijke gevolg van deze doorbraakervaring is, dat we van het ‘buitengewone’ van de ervaringen in de eerdere verblijven hier in het centrum precies terugkeren naar het ‘gewone’. Een grenzeloze eenvoud tekent de mens wiens ziel in het zevende verblijf is binnengegaan. Alle reflectie op zichzelf, alle ‘ik-doortrokken’ rollen, alle zelfbeelden en stand ophouden zijn verdwenen. Zij is vrij van zelfbedachte doelen en plannen en van beperkende oogkleppen. Alle zoeken naar Gods Wil is geïntegreerd in het eenvoudige leven zoals dat gegeven wordt.

Hier is men een gewoon mens, die alleen maar is wat zij is, met niets merkwaardigs over zich. Een gewoon mens die volledig beantwoordt aan het plan van God met haar leven. Zij is Gods plan. Wie alleen maar ‘is’ hoeft niet planmatig haar vermogens te gebruiken. Het handelen vloeit vanzelf uit het zijn en is deel van het zijn. Het ‘ja’ van de wil om alle vermogens prijs te geven heeft plaatsgemaakt voor het ‘ja’ van het ‘zijn’. Wie louter zijn is leeft in het nu en is vrij. Zij leeft omdat zij leeft (zoals Meester Eckhart zegt).

Zij neemt voortaan de ups en downs van het leven gelijkmoedig aan en weet als toch nog menselijke tekorten reden geven tot strijd of verdriet, dat dit als het ware achterhoedegevechten zijn, die zij gelaten uithoudt. Zij ontvangt precies wat zij nodig heeft en vertrouwt dat wat zij ontvangt ook het beste is, niet alleen voor zichzelf, maar voor allen om haar heen.

Kenmerkend voor deze mensen is dat ze vrij zijn van alle vijandigheid naar anderen, maar een grote barmhartigheid uitstralen voor alle levenden en een verlangen het lijden van de ander te verlichten.

Waren zij voorheen vaak door dorheid en innerlijke stormen uit het veld geslagen, na dit sterven zijn zij vervuld van een diepe innerlijke rust en evenwicht en willen niets liever dan nog vele jaren leven om zich zoveel mogelijk te kunnen geven voor het werk van God.

In de stilte van meditatie vonden we een spoor naar het centrum van het ‘kasteel van de ziel’. We gingen er binnen op de tast en gelokt door een zacht fluisterende Stem die ons uitnodigde om helemaal stil te worden en ons verlangen te volgen tot in de diepste kern van ons wezen. Onderweg mochten we in de vele verblijven ervaren hoe God met ons bezig is en ons uitnodigt om meer en meer te worden tot wie Hij ons bedoeld heeft te zijn.

Als je het geluk mocht hebben op deze tocht te groeien in liefde en mededogen, als je het geluk mocht hebben weer iets verder te kunnen sterven aan je kleine ‘ik’ en iets te ervaren van het werken van God door je heen, dan heb je misschien weer een klein beetje meer begrepen van de opdracht die voor jou verborgen ligt in het diepste geheim van de innerlijke burcht.

Noten

1. Joh. 14,2

2. vgl. Luc.18,18-25

3. vgl. Mat. 6,1-6 en Luc. 18,9-14

4. Hoe zouden wij ooit als gewone mensen van deze tijd kunnen weergeven wat Teresa van Avila met woorden, beelden en voorstellingen in de taal van haar tijd vertelt over haar weg, die zij beschrijft als een tocht door de innerlijke burcht? Over de ervaringen in het zesde verblijf lijkt zij niet uitgepraat te komen. Ze blijft maar voorbeelden en omschrijvingen zoeken om haar inzichten en raadgevingen weer te geven.
Het gaat er voor ons om een indruk te krijgen van de weg door de innerlijke burcht en het is daarom in het kader van deze meditatiebeschouwingen niet mogelijk om heel uitgebreid Teresa’s richtlijnen voor de zielen in het zesde verblijf weer te geven. Maar het meest essentiële past naar mijn overtuiging precies in het kader van de weg van de stilte die wij gaan, zodat ook wij er op onze innerlijke weg moed en kracht uit kunnen putten.


HOOFDSTUK 6

Sporen van stilte



Ontspanning

Mediteren zou je kunnen ervaren als een zoektocht naar je Bron.

Tijdens die zoektocht ontmoet je jezelf, word je geconfronteerd met kanten van jezelf die je moeilijk of verrassend vindt, bots je op grenzen en ontdek je onvermoede mogelijkheden. Je groeit in spiritualiteit en diepgang en je wordt steeds meer tot degene die je van oorsprong bedoeld bent te worden. Hoe dichter je bij die oorspronkelijke bedoeling van je leven komt, hoe meer je verlangt ook de Bron ervan te vinden.

De spiritualiteit van deze zoektocht is echter geen kwestie van helemaal in jezelf opgaan en narcistisch genieten van hoe goed je bent en hoe sterk je gegroeid bent. Het is eerder juist het tegendeel: gericht handelen, de wereld intrekken en laten zien wat spiritualiteit in jouw leven betekent op het meest fundamentele niveau van ontmoeting met de ander en aanwezigheid daar waar je nodig bent.

Tegelijkertijd, of daaraan voorafgaand, is het nodig dat je jezelf leegmaakt en luistert naar wat je hart je te zeggen heeft, om er dan ook naar te handelen.

Het gaat erom je te ontspannen op een manier die heel anders is dan de gangbare ontspanning waarover we het zo vaak in ons leven hebben. Je kunt zo druk zijn met allerlei verplichtingen en taken dat je het nodig hebt om ontspanning te nemen, zodat je geest wat tot rust kan komen. Meestal ga je dan op zoek naar ervaringen die andere indrukken in je geest achterlaten. Je gaat sporten, lezen, muziek beluisteren, op vakantie of noem maar op, om zo bevrijd te worden van de stress die het dagelijkse leven met zich meebrengt.

Je ontspannen ter wille van het zoeken naar je diepste Bron vraagt echter precies het tegenovergestelde: minder doen in plaats van meer. Dit werd ook in praktijk gebracht door de Indiase Moeder Theresa1: Op een dag vraagt een van haar medewerksters haar om de gebedstijden te verkorten, omdat er zoveel werk is dat ze er niet meer mee klaar kunnen komen. Na wat bedenktijd zegt Moeder Theresa: ‘We zullen per dag een half uur langer bidden.’

Jezelf ontspannen voor je omgang met God, of je diepste Bron, vraagt erom dat je je open en ontvankelijk maakt voor zijn Aanwezigheid.

Gedachten houden je geest bezig en weerhouden je ervan om je helemaal op je Bron te richten. Elke gedachte is een krachtig instrument dat de ervaringen in ons leven kan beïnvloeden, elke gedachte bevat de mogelijkheid om te scheppen of te vernietigen. Om open en ontvankelijk te kunnen zijn is het echter nodig je ervan los te maken.

Maar gedachten vliegen vaak zo onrustig alle kanten op, dat het moeilijk is er vat op te krijgen. Soms kan het dan helpen om in een korte zin of een woord je diepste gedachten te bundelen tot een mantra en daarmee op het ritme van je adem tot ontspanning te komen. Je zo ontspannen maakt je geest vrij en open voor Gods Aanwezigheid.

Gandhi zegt: ‘Zo’n mantra wordt jouw levensstaf, die je door elke beproeving heenleidt. Elke herhaling heeft een nieuwe betekenis, elke herhaling brengt je dieper bij God.’

Als je de stilte zoekt via de weg van de ontspanning, dan kan het je helpen om met de mantra SHALOM (vrede) je gedachten te vangen en je hele lichaam te vullen:

Vul met SHALOM je hele hoofd.
Voel dan hoe op het ritme van je adem
je nek ontspant, je schouders, je armen en je handen.
Adem met SHALOM je hele borstruimte vol
en voel hoe dieper en dieper de vrede
binnenstroomt in je buik en bekkenruimte.
Adem de ontspanning naar je benen, knieën en voeten.
Adem SHALOM, adem vrede
en je ziel wordt met STILTE en VREDE bekleed.

Loslaten

Zoeken naar de Bron via de weg van de stilte is wezenlijk een weg van loslaten, jezelf bevrijden van alles waar je zo aan gehecht bent dat het je belemmert om helemaal stil te worden.

Zoeken naar de Bron is jezelf loslaten opdat je de Bron kunt horen spreken.

In de Bijbel vinden we op vele plaatsen die boodschap van Jezus: als je niet bereid bent alles prijs te geven, alles los te laten om het Rijk van God te vinden, zal dat je ook nooit lukken.2

In de boeddhistische leer geldt hetzelfde: pas nadat je alles hebt losgelaten kun je de staat van Verlichting bereiken.

Wanneer je zit in meditatie en probeert innerlijk stil te worden, dan kunnen gedachten als: ‘…maar ik leef toch al sober, ik hecht niet overmatig aan materieel bezit of uiterlijke zaken, ik doe toch mijn best om goed en rechtvaardig te leven, ik voldoe toch aan mijn plichten als gelovig mens…’ je wel eens op het dwaalspoor brengen omdat ze je een tijdelijk gevoel van rust geven.

Maar als je dieper in je innerlijk indaalt op het ritme van je ademhaling, merk je dat je onrustig blijft en dat je toch maar moeilijk echt stil kunt worden.

Je kunt je dan misschien herkennen in die jongeman uit het evangelie die tegen Jezus zei: ik heb alles gedaan wat ik moest doen, hoe kom ik nu in het Rijk van God binnen, of – in jouw woorden – hoe kan ik echt zo verstillen dat ik de Bron kan horen? En tot je grote schrik krijg je dan nog geen vrijkaartje om op de eerste rang te zitten, maar je krijgt te horen dat het niet alleen gaat om wat je gedaan hebt, maar ook om wat je nog moet loslaten. Je moet je nog bevrijden van alles waaraan je je krampachtig vastklampt, waar je je zekerheden aan ontleent, van alles waar je probeert controle over te houden door het naar je hand te zetten. Maak je ook los van alles waar je eer en bevestiging van krijgt, waar je bevrediging in vindt, om dan pas zo vrij te zijn dat je – om met Jezus te spreken – door de nauwe poort kunt gaan.3

Die boodschap van het evangelie kan je op het spoor zetten van wat er toch nog allemaal in je leeft en in je omwoelt zonder dat je daar erg in hebt.

De weg gaan van onthechting, van loslaten, wordt zo een weg van bewustwording, van aandachtig kijken naar jezelf en naar wat je weerhoudt om stil te worden. Die weg vraagt bereidheid om jezelf te bevragen op je diepste beweegredenen. Bereid zijn om de soms pijnlijke schrik van zelfinzicht toe te laten en de stappen te zetten die dan van je gevraagd worden. Niet eerder dan nadat je alles hebt losgelaten kan het echt stil in je worden, dan pas kun je inkeren in je diepste Bron. Je bent ‘door de nauwe poort gegaan’, een nieuwe dimensie van je leven in.

Deze dimensie raakt aan ongekende verantwoordelijkheden, nieuwe krachten, verstilde mogelijkheden. Het vraagt van je opnieuw op weg te gaan, maar nu met lege handen, in het besef, dat je om niet hebt ontvangen en om niet mag doorgeven van wat je in de stilte hebt ervaren (vgl. Mat. 10,5-10). Nu pas kun je er echt zijn voor de ander, zonder de verborgen agenda van eigenbelang.

In de kern is de boodschap zo eenvoudig en bevrijdend omdat je, als je afziet van elk resultaat van wat je doet, vrij bent om de handeling uit te voeren ter wille van zichzelf en uit liefde. Je kunt geven zonder te verlangen er iets voor terug te krijgen.

Dan leef je omdat je leeft, en werk je omdat je werkt (Mr. Eckhart). Je gaven zijn gerijpt en je bent vruchtbaar geworden. Via de weg van de stilte ben je gegroeid naar onthechting, maar het wonderlijke is, dat alles wat je nodig hebt je gegeven zal worden in een veelvoud van gaven waarvan je nooit hebt durven dromen.

Gaven die de vrucht zijn van jouw zoektocht naar de Bron via de weg van de stilte.

Verandering

Wie de weg gaat van meditatie, ontdekt gaande die weg hoe stilte ontvangt en geeft. Hoe je in de stilte veel van jezelf kwijt kunt en hoe je in de stilte jezelf weervindt, na alle versnipperingen waarin het leven je terecht doet komen. Mediteren helpt je om weer heel te worden en meer één met jezelf en het leven.

Op de weg van de stilte kom je jezelf tegen en je ontdekt hoe je ermee omgaat als je stoot op je gevoelens van verdriet of angst, of frustraties, je pijnlijke herinneringen en je alsmaar tollende gedachten. Je ademt vlugger en oppervlakkiger om er niet aan te hoeven raken, het liefst zou je ervoor wegvluchten. Of je laat je erdoor meesleuren weg uit het hier en nu, weg uit de stilte van dit moment.

Als je toch geduldig blijft oefenen om stil te worden, dan komt er een moment dat je anders reageert bij die confrontaties. Je vlucht er niet meer voor weg, maar je neemt waar wat er is, je kijkt het aan en aanvaardt het zoals het is. Zo kijken en aanvaarden geeft een ongekende rust: zo zit het dus in mij, zo reageer ik dus, zo diep hebben mij de ervaringen geraakt, dat ik er nu nog de pijnlijke littekens van voel.

Alles is ineens zo anders als je jezelf durft aankijken en als het ware een schaal van stilte om al die verschillende innerlijke bewegingen heen legt. Je innerlijke ruimte wordt bekleed met stilte, de stilte ontvangt alles wat je in die ruimte neerlegt. In jezelf lost de kramp op, de emotie komt tot rust, het oordeel verdwijnt. In plaats van een vluchtreactie buig je je innerlijk over jezelf heen, je ademt rustig en diep en voelt hoe de stilte je helemaal vult.

Zo helemaal aanwezig zijn in de stilte maakt een ruimte vrij waaruit nieuwe inzichten kunnen ontstaan, die voorheen geen kans kregen. In de stilte zie je om zo te zeggen de achterkant van je emoties. En dan kun je misschien instemmen met de woorden van Kahlil Gibran:

‘Je vreugde is onthulde smart en de bron waaruit je lach ontspringt, werd vaak gevuld met je tranen… Wanneer je verdrietig bent, blik dan in je hart en je zult zien dat je weent om wat je vreugde schonk. Wanneer je blij bent schouw dan opnieuw diep in je hart en je zult zien dat enkel wat je smart gegeven heeft, ook vreugde brengt.’3

Zo’n verandering op de innerlijke weg van de stilte leidt op den duur tot verandering op je dagelijkse levensweg. Naarmate je meer heel wordt worden je reacties ook meer authentiek, je wordt steeds meer je ware zelf en zo ga je ook reageren op je levenservaringen.

Waar je voorheen met het leven in disharmonie was als het niet ging zoals jij dat graag wilde, komt nu een rustiger aanvaarden van het leven zoals het is. Het gaat er niet meer om dat jij het leven naar jouw hand wilt zetten, maar je stemt je op het leven af en beweegt mee met wat het je dag na dag brengt.

Waar je eerder ongeduldig stond te trappelen, of juist helemaal tot passiviteit verviel, als iets niet snel genoeg naar jouw zin gebeurde, weet je nu dat alles zijn tijd heeft en blijf je geduldig vertrouwend wachten tot de tijd rijp is, terwijl je rustig je gang gaat met de dingen van het leven zoals ze zich aandienen.

Je leert en ontdekt, dat jij meer bent dan alles wat er in je omwoelt en dat je het leven daarbovenuit mag aanvaarden en waarderen en dat je er ook van mag genieten.

‘Geluk hebben in het leven’ wordt een ervaring van ‘gelukkig zijn om het leven’ zoals het je gegeven wordt, terwijl er plaats en ruimte mag zijn voor de positieve en negatieve ervaringen omdat je leven nu eenmaal zo in elkaar zit.

Met meditatie heb je een instrument in handen gekregen waarmee je een ander en reëler zicht krijgt op de werkelijkheid van het leven zoals het is in het hier en nu. Stilte wordt zo tot een diepe bron van kracht en energie.

Om zo de weg van stilte en verandering te gaan vraagt om kracht en volhouden. Het vraagt ook om overgave aan datgene of Degene die groter is dan jij, het vraagt om de wijsheid te kunnen bidden:

‘God, geef mij de sereniteit
om wat ik niet kan veranderen te aanvaarden.
de moed om wat ik kan veranderen te veranderen.
en de wijsheid om het onderscheid te kunnen maken.’4

Moge de weg van stilte ons die wijsheid brengen.

Luisteren naar het leven

De weg van de stilte is een goede oefenschool om te leren luisteren.

Echt luisteren is een daad van het hart en onmisbaar voor een goed verstaan als je met anderen in contact bent. Niet goed of maar half luisteren is de oorzaak van veel misverstanden en onoverkomelijke kloven tussen mensen.

Ook in communicatie met onze diepste Bron is luisteren, naar binnen luisteren, de noodzakelijkste voorwaarde.

Luisteren met diepe oprechte aandacht maakt krachten vrij in jezelf en de ander. Maar ook de kracht van de Bron kan tot leven gehoord worden door aandachtig te luisteren.

Zo luisteren bevrijdt je van alle bijgeluiden, stoorzenders en geruis die datgene wat gehoord wil worden, overstemmen.

Zo luisteren is een geschenk dat je aan de ander en jezelf geeft. Als je naar anderen kunt luisteren met een houding van rust en aandacht, zonder bevooroordeeld te zijn, maar met aanvaarding en liefdevolle openheid, dan luister je met je hart. Dat hart klinkt in je luisteren door en maakt liefdevol kloppend de deur bij de ander open. Het vertrouwen dat de ander jou geeft is het mooiste geschenk dat je ontvangen kunt.

Je kunt leren luisteren naar alles om je heen, naar jezelf en naar de ander.

Je kunt ook leren luisteren naar het leven zelf en dat is een hele ommezwaai, want we zijn meer vertrouwd met de verwachting dat het leven naar ons luistert. We laten er soms zelfs ons geluk van afhangen, want naarmate het leven meer of minder naar ons luistert, naar die mate zijn we dan meer of minder gelukkig.

Maar je kunt die verwachting ook omkeren en je geluk verbinden met de mate waarin je zelf in staat bent om naar het leven te luisteren.

Je afstemmen op het leven dat je gegeven is – ook al lijkt het je niet altijd zo goed gezind te zijn – kan je helpen een levenshouding in te oefenen die in jou zelf toch een gevoel van geluk en evenwichtigheid teweegbrengt, juist omdat je:
– mild en liefdevol blijft voor jezelf en de ander en niet verhardt of verbitterd raakt door verdriet en teleurstelling,
– of omdat je blijft zoeken naar wegen om jezelf te uiten en anderen in je creativiteit en kracht te laten delen, ondanks ziekte en lichamelijk ongemak,
– of omdat je weerbaar blijft strijden voor positieve krachten en gerechtigheid voor jezelf en de ander en je je niet laat meeslepen door negativiteit en slachtofferschap.

Als je leert luisteren naar wat het leven je wil zeggen, dan vind je de weg van het geluk, de weg die je innerlijk gewezen wordt. Dan merk je dat geluk niet alleen maar ‘zoet’ is, maar dat geluk ook te maken heeft met wat Jezus noemt: ‘het zout der aarde zijn’ (Mat. 5,13). Als het zout zijn kracht verliest, dan wordt het weggeworpen. Als je niet leert luisteren naar wat het leven je te bieden heeft aan zoet en zout, dan leef je maar half, dan luister je maar naar de helft van het verhaal en eigenlijk luister je dan helemaal niet, maar vul je zelf het leven in.

De weg van de stilte leert je je vermogen om naar binnen te luisteren te ontwikkelen.

Regelmatig en vasthoudend de stilte zoeken om je naar binnen te keren in een houding van luisterende aandacht, brengt op den duur alle bijgeluiden tot stilte en maakt je tot helderhorende. Je komt open naar die innerlijke Bron, die Stem die al vanaf het begin van de schepping klinkt: ‘Er zij Licht.’

Dat Licht, dat je tevoorschijn luistert, zal steeds meer op je weg gaan schijnen. Dat Licht is het wat je gelukkig maakt. Dat Licht maakt dat je rustig, kalm en gelijkmoedig je weg gaat vanuit een steeds dieper luisteren naar en samenvallen met jezelf.

De vraag ‘wie ben ik’ roept in de stilte van je luisteren allengs sterker een echo tot leven: ‘Ik zal er zijn,’ en je weet met een diep gevoel van geluk dat je er zijn mag omdat je luisteren met die Echo samenvalt.

Wachten en vertrouwen

Naar binnen luisteren naar wat het leven zelf je te zeggen heeft, vraagt om aandacht, geduld en tijd. Het leven laat zich niet commanderen, soms moet je zelfs al luisterend nog onderscheid leren maken in datgene wat je denkt te horen omdat je het zo graag wilt horen en datgene wat er werkelijk te horen is.

Wachten tot het leven zelf zich laat horen, wachten tot je helderhorend bent, wachten tot je een ons weegt? Kun je dan niets doen om het leven een handje te helpen? Kun je dan niet zorgen dat er minstens een beetje beweging in blijft?

Als je met zo’n houding naar binnen luistert is dat heel frustrerend. De emoties die hierdoor worden opgeroepen, zoals ongeduld, twijfel, onzekerheid, zijn als ruis die je ‘luisterlijn’ verstoort en je verhindert goed te horen.

Wachten zonder precies te weten waarop je wacht, wachten zelfs zonder te weten of er wel iets te verwachten valt. Hoe kun je dat uithouden in de stilte die in alle talen zwijgt, terwijl je aandacht gespannen staat op horen en weten, zodat je in beweging kunt komen?

We zijn zulke bezige bijen, zulke doeners. We zijn meer gewend om ‘te bouwen aan de toekomst’, ‘te werken aan onze relaties’, ‘verdriet een plaats te geven’, ‘conflicten uit de weg te ruimen’. We zijn zo gericht op het ‘doen’, dat zelfs ‘luisteren’ een werkwoord, een activiteit is geworden. We zijn vergeten dat er ook nog een andere levenshouding mogelijk is, een houding van wachten en vertrouwen dat het goed is zoals het is.
Een houding van vertrouwen dat alles zijn tijd en zijn ruimte nodig heeft om te kunnen worden. In de Bijbel wordt dat in het boek Prediker al door de wijze man als de beste levensinstelling naar voren gebracht. Alles heeft zijn plaats, zijn tijd en uur, zegt hij.5 Dit wordt ons ook door Jezus voorgehouden als Hij verwijst naar het zaad dat in de aarde valt en sterft voor het vruchten kan voortbrengen.6 Het zaad, dat nadat het gezaaid is in de stille donkerte van de aarde tijd nodig heeft om te sterven en te ontkiemen. Dat zaad, dat niet spreekt, geen geluid maakt. Je kunt niet horen hoe het sterft, hoe het weer ontkiemt en tot leven komt. Je kunt het pas weer zien als het zich boven de grond vertoont als een klein groen sprietje, maar ook dan hoor je het niet en je moet wachten tot het volgroeid is om te zien of het wel vrucht draagt.

Toch zal niemand van ons zich bij dit proces ongeduldig afvragen waarom ze het zaad niet hoort sterven en het graan niet hoort groeien, waarom er nog geen vruchten zijn aan dat eerste groene sprietje. We weten dat het tijd vraagt en we wachten gewoon tot de oogst rijp is.

Naar binnen luisteren en wachten tot het leven zelf zich aan je laat horen, vraagt om stille aandacht, maar dat is niet alles. Er is ook nog die Ander, mijn diepste Bron, die wacht in mijn stilte totdat ik luister, zodat Zij zich kan laten horen op de tijd en de wijze die Zijzelf kiest, zonder zich door mijn ongeduld en mijn dwingende vragen te laten opjagen.

Wanneer mijn wachten is afgestemd op stilte en gedragen wordt door vertrouwen, kan diep in mij het wachten van die Bron worden tot werken. Wanneer we helemaal stil zijn kan Zij in beweging komen om op haar eigen wijze het zaad te laten ontkiemen en de grond te doen splijten om dan onweerstaanbaar de vruchten van het wachten aan het licht te laten komen.

Tot je verwondering blijken het dan precies die vruchten te zijn waarvan je wist dat ze in jou om ruimte en bevrijding vroegen. Jouw vermogens en gaven die nog moesten rijpen, maar waar je ongeduldig naar uitkeek. Je weet dan ook dat het niet anders kon, dan dat zij in jouw wachten en vertrouwen pas tot volle bloei konden komen.

In jouw stilte groeit dan die dankbare verwondering dat die Ander zoveel vertrouwen in je had dat Zij durfde wachten tot jouw tijd rijp was en Zij door jou heen naar buiten kan stromen vanuit die stilte die nu gevuld is met wederzijds vertrouwen.

Leven voorbij de angst

‘Angst is een slechte raadgever,’ zegt een bekend spreekwoord.

Angst is een van de meest belemmerende emoties voor onze innerlijke groei. Het doortrekt alle andere gevoelens met negativiteit en afweer. Angst kan ons denken over alles zo ernstig vergiftigen dat we niet meer in staat zijn om zuiver te kijken, goed te luisteren en ons een helder en open oordeel te vormen over mensen en ervaringen.

Angst kan ons maken tot verstarde mensen die krampachtig vasthouden aan het bekende, aan regels en wetten die paal en perk stellen, aan vastgeroeste normen en waarden, zodat we niet hoeven nadenken over het leven. We weten immers hoe het zit en we voelen ons gesteund in onze opvattingen dat alles wat buiten onze grenzen valt kan worden afgewezen of weggestreept, of als onkruid in het vuur gegooid.

Angst zorgt ervoor dat je geen risico’s durft te nemen op je levensweg, dat je het niet aandurft om – zoals Jezus zegt – de tarwe te laten groeien omdat er misschien wel onkruid tussen zit (vgl. Mat. 13,24-30).

Angst, zo’n diepgeworteld gevoel dat maar doorwoekert als we het niet onder ogen zien.

Maar angst mag toch niet het laatste woord hebben, er moet toch een weg ten leven zijn ondanks de angst? Kan angst worden tot bondgenoot? Kan angst misschien in plaats van een wurggreep die tot de dood leidt, voor ons tot een wegwijzer naar het leven worden?

Als we kijken naar de werking van de angst, dan zien we dat bij angst het leven zich samentrekt, het leven stolt en de mens verstart. Het enige wat je dan nog weet te doen is je verschuilen in het bekende en veilige, want dan loop je niet zo gauw kans dat je iets verkeerd doet. Of je te verschansen achter de klacht dat de wereld slecht is en je een gegronde reden hebt om jezelf te verbergen. Zo groeit je angst en maakt diepe kloven tussen jou en de mensen om je heen, tussen jou en de werkelijkheid.

Angst gooit je terug op jezelf. Angst roept je naar binnen en misschien ligt daar wel de vergissing, want jij verstaat die roep als een vluchtweg om je af te sluiten voor het leven buiten je. Maar die roep naar binnen kan ook verstaan worden als een wegwijzer tot dieper schouwen in jezelf. En als je het dan aandurft om angst in al haar vormen aan te kijken, dan kun je een bevrijdende ontdekking doen. Dan ontdek je tot je verrassing dat het gevoel van angst voortkomt uit een wezenlijk goed fundamenteel gevoel, want angst is niet de uiterste grens van je wezen.

Jij bent méér dan je angst! Het is immers dat diepe verlangen in je om goed te zijn dat tegelijk zoveel angst oproept. Precies door de ervaring dat je kunt falen of vallen of afgewezen worden, werd de angst opgeroepen.

Misschien is het wel het ideaalbeeld dat jij van de wereld en van de mensen in je meedraagt, dat zo’n angstige verwarring teweegbrengt, omdat het zo helemaal niet strookt met de werkelijkheid die je om je heen waarneemt. Die pijn om het onvolmaakte van het leven vergroot je angst.

In de stilte van meditatie komt de angst soms met grote kracht in je bewustzijn binnen. Je kunt ervoor vluchten, maar je kunt ook leren die angst aan te kijken in al haar verschijningsvormen, haar erkennen en aanspreken als je bondgenoot: ‘Dag angst, ik ken je en weet dat je er bent. Jij bent mijn “voelspriet” voor datgene wat niet klopt met mijn ideaalbeeld van de wereld en de mensen en van mijzelf. Dat mag, het is goed dat je me waarschuwt, maar ik wil je nu niet langer het laatste woord geven. Ik wil me omkeren en luisteren naar wat er door jou heen tot mij wil spreken. Want het laatste woord komt uit mijn diepste zijn, het komt van de Gever van alle Leven, van die Ene, die mij roept: “Jij mag er zijn. Ik heb je zelf geboetseerd, waar zou je bang voor zijn?”

Zo is angst geen slechte raadgever meer, maar een bevrijdende wegwijzer die een richting aangeeft uit de verstarring, regelrecht de diepte in, waar leven stroomt en waar ruimte en bevrijding op je wachten.

Dat te durven inzien maakt je stil en verwonderd omdat je nooit had kunnen vermoeden, dat er nog een leven voorbij de angst voor je weggelegd was. Verwonderd omdat juist de grootste belemmering voor je groei de wegwijzer naar bevrijding en leven in overvloed blijkt te kunnen zijn.

Van begeren naar verlangen

Wie in de eerste helft van de vorige eeuw een katholieke opvoeding kreeg, weet nog dat in de catechismuslessen geleerd werd: ‘We zijn op aarde om God te dienen en in het hier en hiernamaals gelukkig te zijn.’ Oude taal, maar de oneindig waardevolle boodschap is, dat we in ons de kiem tot wezenlijk geluk ingeschapen hebben gekregen.

Het pijnlijke is dat we ons dat geluk vaak alleen nog maar als een verre echo herinneren. Maar, hoe ver weg en bijna onhoorbaar ook, die echo houdt ons wel onrustig. We willen dat geluk ervaren. We kunnen er bijna niet op wachten en we maken onszelf wijs dat we er achteraan te moeten gaan, dat we het zelf kunnen pakken, of kunnen maken.

Maar als we dan eens even stil worden en onszelf afvragen wat dat najagen echt met ons doet, dan ontdekken we dat het ons wegtrekt uit het hier en nu, weg uit dit moment van stilte en vrede, naar een doel dat buiten ons ligt en zich telkens verder uit ons bereik terugtrekt.

Als we eerlijk zijn tegenover onszelf dan moeten we bekennen dat wij geluk gemakkelijk op één lijn stellen met bevredigde behoeften. Toch komen we vaak bedrogen uit, want ook al worden die behoeften vervuld, het gevoel van tevredenheid en geluk daarover blijkt zo weer verdwenen te zijn. Naast de behoeften die om bevrediging vragen, is er ook dat gevoel dat we begeerte noemen: het willen hebben van wat in onze ogen begerenswaardig is. Dat kan te maken hebben met het willen bezitten van zowel mensen als dingen, waarvan we dan eisen dat ze ons gelukkig maken.

Behoeften en begeerten kunnen naar buiten komen als heel aannemelijke wensen, die zowel op materieel als op immaterieel gebied vervuld willen worden. Onze wensen kunnen ook uitgaan naar het verwijderen of verwensen van wat ons ongelukkig maakt of van wat ons niet zint.

Als begeerte ons aanzet tot het onophoudelijk najagen van de bevrediging van behoeften, als wensen ons herhaaldelijk doen reiken naar het onbereikbare, dan zullen we blijvend door onrust worden gekweld. Dan zal geluk niet meer blijken te zijn dan een zeepbel, prachtig, maar vluchtig en door een zuchtje wind uit elkaar spattend.

In het evangelie naar Matteüs lezen we hoe Jezus tijdens zijn 40-daagse woestijntijd wordt geconfronteerd met zijn eigen innerlijke duivels van behoeften en begeerten. Jezus gaat niet in op de verleiding om zijn honger naar brood te stillen, maar ook niet op de verleiding om de grote gaven die God Hem gegeven heeft voor zijn eigen bevrediging in te zetten. Jezus pareert de duivelse uitdaging door te zeggen dat er andere, diepere vervulling mogelijk is. De mens leeft niet van brood alleen, zegt Hij, maar van datgene wat God Hem geven wil (Mat. 4,1-11).

Hij doet hiermee een appèl op die andere beweging in ons, die authentieke beweging die wezenlijk hoort bij die bijna-vergeten, bijna onhoorbaar geworden echo die diep in ons klinkt.

Alleen maar door helemaal te verstillen en alle begeerten en wensen te laten voor wat ze zijn, kunnen we die echo weer voluit verstaan. Jezus had die ervaring in de stilte van de woestijn. Wij kunnen ons oefenen die echo te horen in onze stilte-uren.

De kracht om te wachten tot het zo stil is dat we kunnen horen ligt in ons verlangen. Verlangen heeft niets te maken met het vervullen van behoeften, het bezitten van het begerenswaardige of het verkrijgen van het gewenste. Verlangen is die kracht in ons die ons maakt tot mensen die reikhalzend naar binnen kijken, uitziende naar het ongewetene maar toch zo bekende. Verlangen brengt een diepteproces in ons op gang. We worden stiller en stiller terwijl in die stilte de echo uit de diepte steeds duidelijker wordt: ‘Ik ben er – jij mag er zijn’ in de wederkerigheid van de Verlangende die roept en van de mens die verlangend in stilte wacht. Het is dat wederkerige Verlangen dat de verstilde mens de weg wijst naar steeds diepere stilte en blijvend geluk ‘in het hier en hiernamaals’.

Van verontwaardiging naar wijsheid

We kennen het allemaal wel, dat gevoel van diepe verontwaardiging als we ervaren dat anderen of onszelf onrecht wordt aangedaan.

‘Ver-ont-waardig-ing’, de waarde die je hecht aan eerlijkheid en rechtvaardigheid wordt aangetast en je komt heftig in opstand. Je bent innerlijk helemaal uit balans en hebt het gevoel niet te kunnen rusten voor het onrecht is hersteld en er recht is gedaan. De dader zal moeten boeten. De ander moet ter verantwoording worden geroepen, haar schuld moet levensgroot worden uitgemeten.

Soms lukt het inderdaad de ander te bewegen zijn schuld te bekennen of haar ongelijk toe te geven en het onrecht te herstellen, dan kunnen we het van ons afzetten. De innerlijke rust is terug. Soms echter botsen we op de onwil van de ander, die niet van plan is bakzeil te halen omdat hij vindt dat hij in zijn recht staat.

Wat kan het dan stormen en tekeergaan in die diepten in ons, waar wij meestal zo vredig kunnen verwijlen in onze stilteuren. Soms lijkt het het beste om dan maar op te staan en die onrust te ontlopen door aan het werk te gaan of ontspanning te zoeken.

De verleiding echter om je innerlijk vast te bijten in je stormende emoties en je oordelende gedachten kan nog groter zijn. Het laat je niet los. Het kan zelfs zo erg zijn dat je naar binnen toe, naar je diepste Bron je nood klaagt en gelijk hoopt te krijgen.

Wat kan het dan ook moeilijk en taai zijn om tijdens de meditatie stil te worden vanbinnen.

De stilte werkt als druk op de ketel! De spanning loopt op tot het kookpunt.

Als je er dán in slaagt om die druk uit te houden, kan de stilte worden tot een nieuwe kans om jezelf te leren kennen.

Kijk jezelf aan, kijk de emoties heel bewust aan, laat de woede zijn en veroordeel jezelf er niet om, ze mag er zijn. Het is goed dat je opkomt voor je recht, het is goed om stoom af te blazen, maar dat is niet het einde van het verhaal. Je vernietigende woede kan worden omgekeerd tot heilige verontwaardiging, de dood van de veroordeling kan worden tot levensruimte voor jezelf en de ‘schuldige’, als je erin slaagt echt naar je hart te luisteren en jezelf de vraag te stellen: waar ben ik eigenlijk mee bezig? Dood ik door mijn woede ook niet het beste in mijzelf? Is het wel waardig om me zo te laten meesleuren door mijn emoties?

Is dat het wat ik ten diepste wil: de ander veroordelen? Houd ik dan zelf het kwaad niet in stand?

Het zijn vragen die een nieuwe onrust in je wakker kunnen maken. Maar deze onrust is fundamenteel anders dan de eerdere, die in woede op de ander gericht was. Deze onrust leidt je blik naar jezelf, ze wijst een nieuwe richting, ze wijst een weg naar leven en groei.

Je wordt naar binnen geroepen waar je diepste waarden je leidraad willen zijn. Het is alsof je de storm achter je laat en de luwte ingaat waar je de kans krijgt even op adem te komen.

In die stilte kun je dan weer zien voorbij de woede, voorbij de verontwaardiging.

Niet eerder dan wanneer je de muur van je woede en verontwaardiging hebt afgebroken, of zoals Jezus dat noemt ‘de balk uit je eigen oog hebt verwijderd’, zie je niet meer gedeeltelijk, maar dan heb je een helder zicht op jezelf als je naar binnen kijkt en een dieper inzicht in de ander als je naar buiten kijkt (vgl. Mat. 7,1-5).

Wanneer je dan nog eens de ervaring waarover je zo verontwaardigd was, aan je geestesoog voorbij laat gaan, kun je misschien de splinter in het oog van de ander zien. Hopelijk zie je dan beter de kwetsbaarheid die haar blik vertroebelt en haar daden beïnvloedt. Mogelijk zie je dan de pijn, het verdriet, de onmacht die hem om zich heen doet maaien uit angst zelf voor de zoveelste keer slachtoffer van onrecht te worden.

Het aanvaarden van die ander en zien dat ze niet anders kan vanwege haar ‘splinter’ kan je stil maken. Stil van mededogen, stil van ontroering.

Het is een stilte die vol is van een nieuwe wijsheid, omdat je op de weg die je gegaan bent via de verontwaardiging jezelf en de ander hebt mogen herwaarderen.

Geboren uit de storm van de emoties komt dan in de stilte nieuwe waardigheid tot leven.

Het heilig proces

Als we spreken over het gaan van de innerlijke weg, dan hebben we het eigenlijk over een heilig proces. Het woord ‘heilig’ kan echter in eerste instantie veel afweer oproepen, omdat het voor sommigen van ons herinneringen oproept aan opgelegde verplichtingen, aan ervaringen van afgedwongen devotie, aan geveinsde eerbied. Herinneringen aan ervaringen die we het liefst achter ons laten.

Maar de vraag is dan: moeten we dat woord dan maar afschaffen? Moeten we een woord wegdoen omdat het door mensen zo vaak verkeerd is begrepen en ingevuld? Dan gaan we dus alleen maar uit van wat aan het woord kleeft en kijken niet meer naar de diepste betekenis die erin ligt opgesloten. Tegelijkertijd zouden we zo snel mogelijk een ander woord moeten zoeken, want de weg van het heilige laat zich niet uitwissen door het afschaffen van een woord. Het heilig proces blijft gaande, want het hoort wezenlijk bij ons.

‘Heilig’ komt van het woord ‘heel’ en is het nu juist niet naar heelwording dat we ons hele leven verlangend op zoek zijn?

Is het niet juist die heelheid van onze diepste kern, die zich blijft roeren ondanks de kwetsuren en onvolmaaktheden van ons leven?

En is niet iedere weg, iedere zoektocht, een ontdekkingsreis met als doel uit te komen bij dat diepste in ons dat heel is, ongeschonden, heilig?

Dat heilige roept tegelijkertijd ook naar ons. Het blijft zich in ons roeren als de naald van een kompas die steeds weer beweegt als we van de juiste richting afwijken. Maar om de subtiele beweging van die naald te kunnen blijven voelen is bewuste aandacht, stilte en inkeer noodzakelijk. Want het heilige staat lijnrecht tegenover het duistere dat zo vaak als een schaduw over ons heen valt. De heelheid staat lijnrecht tegenover de scherven waaronder we herhaaldelijk bedolven worden en die zoveel van onze aandacht opeisen om te kunnen overleven. Telkens opnieuw stelt dat ons voor een bewuste keuze voor zuivere, steeds nieuwe afstemming op de weg die we gaan.

Heelheid en heiligheid als een rechte weg van aarde naar hemel, maar verscheurd, dwars doorgesneden door die andere weg van kwaad tot erger.

Onwillekeurig kan dat het beeld van het kruis in ons oproepen. Het Kruis, geworteld in het aardse, omhoog wijzend naar het heilige, verbindend wat verscheurd was, omarmend wat dreigde verloren te gaan.

Het kruis als zichtbare verwijzing naar de kwetsbaarheid van het heilige, maar tegelijk verwijzend naar de groeikracht door het kwaad heen, omdat de mens het Kruis op zich genomen heeft. De mens Jezus heeft door zijn leven en sterven beide kanten van het menszijn, het heilige en duistere, verenigd in het kruis. Maar Hij heeft ons ook laten zien dat er na het Kruis nieuw leven mogelijk is, leven de dood voorbij. Het heilig proces van de weg van alle zaad die de mens moet gaan, die weg is Jezus ons voorgegaan.

Het Kruis wijst ons de weg naar heelheid, heiligheid. Maar niet door ons af te keren van de dood en het lijden en ons te verliezen in oppervlakkige verstrooiingen. Ook niet door ons af te keren van wie ons kwetsen of de dood aandoen, of door ons te laten verleiden tot wraak of woede uit vergeldingsdrang. Maar door te luisteren naar wat zich diep in ons roert, de heelheid die we kunnen beschermen en bewaren als we er in stille aandacht naar blijven zoeken. Die Heelheid roert zich zacht maar sterk, ze is flexibel, breekt niet, maar ontvangt en draagt alles als een vruchtbare bodem, waarin de wortels van ons eigen kruis steeds dieper doordringen.

In de stilte van meditatie kunnen we die wortels voelen, we kunnen ervaren hoe ze in ons innerlijk als fijne levensaderen al onze ruimtes vullen met levenskracht, een heilzame helende kracht die ons helpt rechtop onze weg te gaan. De weg van innerlijke stilte, de weg van het heilig proces dat we gaan in het Licht van de Opstanding.

Noten

1. Religieuze en hulpverleenster in de sloppenwijken van Calcutta in India.

2. Vgl. Luc. 9,57vv; Luc. 14,26vv; Mat. 19,16vv; Mc. 10,17vv.

3. Uit: De Profeet, Kahlil Gibran.

4. Oog in oog met het leven… van strijd naar vrijheid, (blz. 36–46).

5. Pred. 3,1-15.

6. Mc. 4,26-29.


HOOFDSTUK 7

Levenslabyrint en persoonlijk Geheim



Gewaar-zijn en levensloop

‘God klapte in zijn Handen van vreugde toen de mens Hem ontdekte.’1

Wij hebben er als mensen heel veel over om die vreugdevolle God te ontmoeten. We gaan hierbij in het spoor van Adam en Eva, evenals zij op zoek naar de God die hen zocht, na hun val uit hun oorspronkelijke heelheid. Zij hoorden zijn stem: Adam, Eva, waar zijn jullie gebleven? Ik kan jullie niet meer vinden! (vgl. Gen. 3) En zij gingen op zoek naar die Stem. En verdwaalden steeds meer in het labyrint van hun levensloop. De hele Bijbel staat vol met verhalen van de zoektochten en dwaalwegen maar ook van de vreugdevolle ontdekkingen van hun nakomelingen.

Als wij regelmatig de stilte zoeken en ons naar binnen keren, dan zijn we ons gewaar van de levensloop die wij innerlijk voltrekken, geroepen door die Stem, verlangend op weg om die God te ontmoeten die in zijn handen zal klappen van blijdschap wanneer wij Hem gevonden hebben.

Het is een levensloop die wij niet kunnen vastgrijpen, niet kunnen hechten aan het vaste gegeven van uren, maanden en jaren. Deze levensloop wordt ons gegeven in de ervaringen die we tijdens onze jaren opdoen, ervaringen die zich als indrukken in onze ziel hechten en die zich opnieuw laten beleven als eraan geraakt of herinnerd wordt. Het is goed en nodig dat er aan die innerlijke ervaringen geraakt wordt, dat ze beroerd worden en in herinnering geroepen. Zo blijven we toegankelijk voor nieuwe indrukken en open voor veranderingen die nieuwe wegen voor ons kunnen banen.

Gewaar-zijn van die innerlijke ervaringen is heel belangrijk, omdat het je over jezelf vertelt, over wat je doet en hoe je het doet, waarom, waarvoor, waardoor. Het vertelt je van je verlangen en je teleurstellingen, van je hoop en je pijn, van je beweegredenen en je beslissingen. Het is, met andere woorden, belangrijk dat wij ons gewaar zijn van die innerlijke levensloop, die zich soms zo totaal anders voltrekt dan de rechtlijnige loop van het biologische leven met haar cyclus van geboorte – kindertijd – jeugd, volwassenheid – ouderdom en sterven.

Die innerlijke levensloop is als een labyrint waarin we soms verdwalen, soms vol vreugde genietend rondlopen, soms heel dicht bij die roepende Stem van God zijn en op andere momenten die Stem niet meer kunnen verstaan omdat we te ver zijn afgedwaald en de geluiden van de oppervlakkige wereld alle innerlijke stilte tenietdoen.

Het is die levensloop die als een stroom onze oorsprong en bestemming verbindt en het is afhankelijk van die oorsprong op welke wijze wij in die stroom zullen meegaan en die innerlijke Stem verstaan en benoemen.

Sommigen zullen die Stem herkennen als de Stem van God, anderen zeggen: het is ALLAH, of Jahwe, of Eeuwigheid, of het Oneindige.

Onze oorsprong, de traditie waarin we leven, de cultuur en de tijd, zij bieden ons de kaders aan waarin we die Stem kunnen verstaan en benoemen, maar het is aan elk van ons persoonlijk om op die roep in te gaan, om ons te begeven in het onvoorspelbare van dat innerlijke labyrint. Dat vraagt onze aandacht, dat vraagt gewaar-zijn. Het vraagt om te kijken en vooral om te luisteren, het vraagt om stil te zijn.

Stilte helpt je om te luisteren of je die Stem kunt horen die je roept: ‘Jij… waar ben je toch, waar blijf je?’

Stilte helpt je om te luisteren naar waarheen die Stem je wil leiden of verlokken. Roept ze je voorwaarts op de weg die je gaat? Roept ze misschien naast je en is het belangrijk een andere weg te nemen? Roept ze je naar hoogten die je nog nooit hebt durven beklimmen, of naar diepten die je beangstigen?

Waar ze je ook roept, het is altijd een sprong in het onbekende die je wagen moet, je gaat de weg en je weet niet waarheen ze je voeren zal.

In de stilte mag je oefenen in het gewaar-zijn van die Stem die jouw lokroep is in je levenslabyrint.

In de stilte vind je ook de moed en het vertrouwen om aan die roep te beantwoorden en de weg te gaan.

En misschien mag je in de stilte soms even onverwacht dat vreugdevolle handengeklap horen van die God die zozeer geniet van jouw ontdekking van zijn Aanwezigheid.

Ontmoeting met jouw Geheim

De blije ervaring van een ‘God die in zijn Handen klapt als wij Hem ontdekken’ is eigenlijk de ontmoeting met een diep Geheim. Het is het gewaar-zijn van de aanraking met het diepste van wat wij als mensen gewaar kunnen worden.

Het is dat Geheim dat ons verlangen gaande houdt, het is het niet weten wat of waarheen, maar er wel van doordrongen zijn dat hetgeen ons beweegt verder gaat en dieper ligt dan we aan de oppervlakte kunnen waarnemen. Het is het volgen van de weg van dit verlangen dat ons tot wijsheid leidt en andersom wordt ons verlangen door de geest van wijsheid geleid naar de ontmoeting met het Geheim.

Zo op het eerste gezicht is het niet eens een spectaculair geheim waar we ons soms pas van bewust worden als we tot verstilling komen. Het is het Geheim dat ons als adem in en uitgaat; het komt in je binnen ongrijpbaar als lucht in aanraking, beleving, waarneming. Toch is het ontdekken van het geheim van de adem een wonderlijke ervaring. Zo gewoon elke minuut, elke seconde van ons leven gaat dit geheim ons in en uit en we staan er gewoonweg niet meer bij stil. Maar in alle grote wereldreligies wordt adem als een verwijzing naar het goddelijk geheim voorgesteld. Voor christenen wordt dat geheim verwoord in de eerste verhalen van de Bijbel: ‘God blies de mens de levensadem in de neus en zo werd de mens een levend wezen.’

Het Geheim laat zich ook kennen in je lichaam dat door dezelfde geloofstraditie in verband wordt gebracht met de SchepperGod. Van Hem wordt verteld dat Hij uit aarde het menselijk lichaam zo boetseerde dat het lichaam het geheim van de adem kan ontvangen, ervaren, omvatten, koesteren (Gen. 2,7).

Waar anders immers dan in de innerlijke ruimtes van het lichaam zou de adem haar ruimte vinden? Waar anders dan precies in de begrenzing van het lichaam kun je de begrenzing voelen van de diepte en de hoogte, van het ingaan en uitgaan van dat Geheim? Waar anders dan in je lichaam kun je het Geheim gewaar zijn? En de weg die het Geheim je wil wijzen?

En wanneer kun je je die innerlijke ruimtes meer bewust zijn dan in de verstilling van je lichaam?

Het Geheim is als wind, adem, Geest, het laat zich niet tegenhouden door de muren en het schrikdraad waarmee je jezelf hebt omgeven. Ze laat zich niet weerhouden door het bordje ‘verboden toegang’ waarachter jij je verschuilt in je angst en afweer. Ze laat zich niet ontmoedigen door de wilskracht waarmee jij je eigen weg wilt banen in het leven. Het Geheim gaat verder en dieper dan de doelen die jij je in je leven stelt. Het zet je aan tot dromen en visioenen, het laat je iets vermoeden van je uiteindelijke bestemming.

Je kiest niet voor die bestemming, je wordt erheen getrokken, geduwd, geleid, soms naar een richting die je nooit vermoed had. Het verlangen nodigt je uit om stappen te zetten op ongebaande wegen, het leidt je weg van gevaarlijke valkuilen en bevrijdt je van onnodige angsten.

Gaandeweg ontdek je dat je wordt binnen genodigd in een wijsheid die voortkomt uit het volgen van het Geheim. Als dit Geheim zich echt aan je voordoet, dan weet je dat het waar is, je weet feilloos dat dit het is, er is geen twijfel, je bent ingeleid in het geheim van de Wijsheid (Jezus Sirach hfdst 4). Je herkent wat Jezus zegt: ‘Mijn Vader is tot op de dag van vandaag aan het werk’ (Joh. 5,17). En je ervaart dat werken van de Vader precies als het diepe Geheim dat jou stuwt naar je bestemming.

De herkenning van die werkende Vader in de stilte van je innerlijke ruimtes, is als een wederzijdse vreugdevolle ontmoeting, een ‘klappen in de handen’ waarin alle blijdschap om het Geheim van het leven wordt uitgedrukt.

Persoonlijk Geheim – een waarmerk

Het gewaar-zijn van het diepste van wat we als mens kunnen ervaren brengt ons op het spoor van het Geheim.

De namen, woorden en belevingen waarmee je dat Geheim in je leven hebt leren benoemen en herkennen, werden aanvankelijk aan je doorgegeven door de gemeenschap waarin je bent geboren en opgegroeid. De beelden en verhalen, de opvattingen en gewoontes bepaalden hoe je je levenservaringen zag en plaatste binnen het geheel van de traditie waarin je opgroeide.

Het kan ook zijn, dat er in de traditie waarin je opgroeide niet werd verwezen naar een overstijgend Geheim, maar dat je in je leven toch zo geraakt werd door ervaringen die verwondering, vreugde of geluk in je opriepen, dat je een besef, een intuïtief weten hebt ontwikkeld dat er een méér moet zijn dat je boven het gewone van het leven uittilt, een meer dat je als een Geheim in je leven hebt aanvaard.

Dat geloof in het Geheim kan anderzijds door de ervaringen die je in je leven opdoet danig aan het wankelen gebracht worden. Je kunt dingen ervaren die je hele bestaan op haar grondvesten doen schudden en alles door elkaar gooien, wat vanuit je traditie zo vanzelfsprekend leek. Je ervaart in je persoonlijk leven dat het allemaal niet meer klopt en je gaat in gesprek of in gevecht met het grote Geheim, je roept het ter verantwoording of doet je beklag. Gaandeweg ontdek je dat je met jouw eigenheid op jouw manier reageert. Je ontdekt dat je met het grote Geheim op een persoonlijke wijze in je leven moet zien om te gaan, dat jouw persoonlijke levenservaringen vragen om een individuele relatiebeleving.

Als het Geheim zich dan aan je en in je openbaart als een antwoord op jouw individuele vraag, dan is dat een ervaring van waarheid, van onwankelbare zekerheid. Zo helder en klaar als een stil meer de zon weerspiegelt, zo helder en klaar is de waarheid van jouw persoonlijk ontvangen antwoord. Je voelt en weet dat dit antwoord, deze ervaring je leven weer kloppend maakt, dat je door mag gaan. Je weet dan dat je ook een persoonlijk Geheim hebt dat diep in jou je leven beïnvloedt en dat je door al je ervaringen heen gedragen wordt door iets dat groter is dan jijzelf.

Dat Geheim maakt ons bewust van het wonder van het ontvangen leven en van het wonder van de veerkracht waarmee ons ondanks alles wat we meemaken altijd weer oprichten. Soms zelfs worden we wijzer en sterker door onze levenservaringen. We krijgen meer inzicht in schijnbaar onoplosbare vraagstukken. We zijn dieper overtuigd van een meer dat ons leven beïnvloedt. Door al die ervaringen heen worden we steeds meer tot een individu, deze unieke mens, levend op de wijze die precies bij ons past.

Het uithouden van dit proces, het in stilte gewaar-zijn van wat er zoal in je binnenruimte gebeurt maakt je tot een persoon, die zich bewust is van haar eigen innerlijkheid waarin God werkt als een persoonlijk Geheim. Leven vanuit dat persoonlijk Geheim is leven vanuit je individuele onverwisselbare spiritualiteit. Het werkt door in wat je doet, zegt, uitdrukt in je handelen, doorgeeft.

Zo wordt je persoonlijk Geheim een waarmerk in je levensloop, een waarmerk voor datgene wat jou maakt tot ‘jij’, deze unieke mens, met een uniek waar Geheim.

Geheim en duisternis

Het Geheim dat we op het spoor komen als we in aanraking komen met het diepste in onszelf, wordt in verschillende religieuze tradities met verschillende namen genoemd. Misschien ben jij opgegroeid in een traditie die dit Geheim God noemt, of ALLAH.

In je eigen levensloop heb je misschien geleerd om op een persoonlijke wijze met dat Geheim om te gaan. Het is mogelijk dat je aan dat persoonlijk beleefde Geheim zelf een nieuwe naam hebt gegeven, soms zelfs meerdere namen die afhankelijk zijn van je leeftijd en levenservaringen. Het ligt vaak ook aan je eigen individuele creativiteit en moed om je ervaringen op een speelse of juist indringende wijze in een nieuwe naam uit te drukken.

In zo’n zelfgekozen naam voor je persoonlijk Geheim druk je veel van jezelf uit. Zo’n naam staat voor heel veel van je innerlijke belevingen. Het is een naam die vol is met beelden en verwachtingen die te maken hebben met jouw omgaan met het Geheim in je leven en met de weg die je gaat naar je bestemming.

Op weg naar je bestemming ontmoet je mensen en zij hebben invloed op je levensloop. Velen hebben het goed met je voor. Van hen ontvang je vriendschap, liefde en wijze levenslessen die je helpen je weg te gaan en die je doen groeien. Soms kom je in situaties waarin je door anderen beschadigd wordt of gekwetst en vernederd. Door hen word je neergedrukt en klein gehouden, je valt en bent als aangeschoten wild, of aan je lot overgelaten.

Tijdens al die ervaringen voel je je gedragen en gesterkt als je in verbinding staat met jouw persoonlijk Geheim. Je bent ermee in gesprek, noemt de Naam of roept het te hulp als de last te zwaar wordt. Het gebeurt vaak gewoon door de dag heen, bijna als vanzelf. Op andere momenten zoek je heel bewust contact met de Naam, je zoekt een stille ruimte en wordt stil. Zo stil, dat je op de stroom van je adem naar binnen getrokken wordt. Je voelt hoe je raakt aan dat Geheim dat je noemt met de Naam die voor jou zo wezenlijk is. Zo’n ervaring van aanraking geeft kracht en vertrouwen voor de weg die je gaat. En je voelt je opgewassen tegen de opgaven die het leven je stelt. ‘Ik kan het aan,’ zeg je dan.

Maar het leven kan zich ook aan je voordoen als een stormachtig onweer. Er kunnen catastrofes zijn en veel verdriet, ontreddering en hulpeloosheid kunnen je totaal verlammen en het leven tot een hel maken. Je weet het niet meer. Je roept de Naam, je bidt, smeekt, vraagt om hulp en kracht maar het Geheim is ‘uit beeld verdwenen’. De Naam lijkt leeg: waar ze kracht gaf voel je nu krachteloosheid, waar je een klankbord vond vind je nu geen gehoor meer, waar je grond onder je voeten voelde sta je nu op drijfzand. Niets klopt er meer, je persoonlijk Geheim lijkt een leeg omhulsel en zegt je letterlijk niets meer. Je bent in een crisis terechtgekomen, in een donker ‘niets’, ook in je ervaring met jouw persoonlijk Geheim. Soms komen dan de oude bekende woorden van het Onze Vader onwillekeurig naar boven, of je schreeuwt het uit zoals Jezus eens: ‘God, mijn God waarom heb Je mij verlaten?’

In zulke tijden vraagt het moed om je dat ‘niets’ gewaar te zijn, om de leegte die er is aan te zien en erin binnen te gaan. Angstaanjagend kan de stilte je dan toeschijnen, want wat je er altijd vond in de ontmoeting met jouw persoonlijk Geheim heeft zich teruggetrokken in nog diepere ruimtes van je innerlijk.

Vraag is dan: durf je het aan om de leegte uit te houden, durf je in je innerlijk labyrint de toegang te zoeken naar die diepere ruimtes? Durf je geloven dat deze crisis je de mogelijkheid aanreikt om toe te groeien naar weer een nieuwe naam voor jouw Geheim, dat zich van je heeft teruggetrokken?

Durven uithouden van het ‘niets’ vraagt soms alleen maar om stilte. Om op het ritme van je adem te blijven meebewegen, gewoon ademen, en luisteren naar die zo zachte levensbeweging, die er altijd weer is. Alleen maar je laten meebewegen, zonder naam, zonder beelden, zonder antwoorden, zonder duidelijk doel. Het enige wat er is, is het nu van het gewaarzijn van het leven dat je in een en dezelfde beweging ontvangt en weer teruggeeft.

Wat telt is het uithouden in de leegte van het ‘niets’ zodat de leegte zelf de ruimte kan worden waarin je kan toegroeien naar een nieuwe Naam, een nieuw ontmoeten met jouw persoonlijk Geheim.

Donkerte als mogelijkheid

Het uithouden in de leegte van het ‘niets’ is een krachtmeting. De kracht waarmee je je verbonden wist met datgene wat voor jou zo waardevol was, wordt tot het uiterste getoetst.

De kracht waarmee je ‘het allemaal aankon’ lijkt stopverf. De kracht van het geloof in je persoonlijk Geheim wordt ondermijnd door twijfel.

De leegte gooit je helemaal op jezelf terug. Er is geen vreugdevol ontmoeten meer, geen blije handenklappende God die jou verwelkomt in de stilte.

Er is het grondeloze van de godverlatenheid, alsof een innerlijk graf je aangaapt van waaruit je bidden en schreeuwen als een echo op jezelf terug kaatst. Zelfs je emoties geven geen houvast meer, het voelt alsof je niet meer in staat bent om nog verdriet of pijn, of vreugde of geluk te voelen, alles lijkt opgelost in die grondeloze leegte.

De leegte kan heel lang duren, terwijl de uren, dagen en weken van je leven gewoon doorgaan en je in beslag genomen wordt door je taken en verantwoordelijkheden. Ook al lijkt het contact met je persoonlijk Geheim verbroken, ook al gaapt de leegte je aan en is de grond onder je voeten verdwenen, je doet gewoon de dingen die je doen moet in de leegte van het niets. Het lijkt alsof je als een robot functioneert, steunend op de gewoonte van de dingen van alledag. Het is een eindeloos ervaren van pas-op-de-plaats-maken, wachten en uithouden.

Ergens in deze schijnbaar eindeloze ervaring van leegte en donkerte kan het moment komen, dat je beseft dat je opnieuw zult moeten kiezen. Je beseft dat je op een kruispunt staat in het innerlijke labyrint van je levensloop en je vraagt je af: hoe moet ik verder?

Ga ik weer terug naar het veilige vertrouwde van wat mijn traditie me gegeven heeft omdat ik de leegte niet langer kan verdragen en leg ik me erbij neer dat de relatie met mijn persoonlijk Geheim verbroken is?

Of, verlaat ik ook mijn traditie en zeg ik: ‘Er is geen God, ik heb me maar wat verbeeld, laat mij voortaan maar met rust, ik zoek het zelf wel uit’?

Of durf ik toch de keuze aan om nog dieper door te dringen in de leegte omdat ik me verlaat op mijn eigen ervaring met mijn Geheim?

Durf ik het aan om ondanks de leegte toch vast te blijven houden aan mijn deel van het verbond dat voor mij zoveel betekende?

Durf ik het aan om vanuit mijn kant van het verbond die Ander aan te roepen om zijn deel van de overeenkomst na te komen: we hadden toch een verbond, waar blijf Jij nou?

Durf je het aan je te verlaten op je ervaring van het verleden en alleen te vertrouwen op de kracht van je eigen trouw aan dat verbond? Wil je de uitdaging aan om op dit kruispunt te kiezen voor de weg die naar een nog diepere leegte en eenzaamheid leidt? Kun je het aan nog dieper de grot in te gaan en de stormen te doorstaan tot het stil wordt, zo stil dat je niets meer van jezelf kunt horen, maar alleen stille aanwezigheid bent? (vgl. 1Kon. 19,9-15)

Meditatie kan je helpen in stilte die leegte uit te houden. Mediteren helpt je om er niet van weg te lopen, maar om de weg naar een nog diepere innerlijke stilte te gaan. Meditatie geeft je de kracht er stap voor stap dieper in door te dringen totdat je voelt dat de leegte zelf tot een kracht wordt, leeg en tegelijk vol van kansen op een nog dieper verbond met jouw Geheim.

Dat Geheim wil zich aan je laten kennen in al haar puurheid en helderheid, niet gekleurd door jouw verwachtingen, niet vervormd tot jouw beelden, niet voorzien van jouw labels, maar Naamloos, beeldloos en leeg.

Het wil alleen maar Zijn, als de stille leegte van jouw persoonlijk Geheim.

Zo kan deze donkere ervaring van grondeloosheid een kans blijken te zijn om toe te groeien naar het aanvaarden van de grondeloosheid als Grond van jouw bestaan.

Verlangen als stuwkracht

In een tijd van donkerte en herfst kun je soms het gevoel hebben dat je wegzakt in een somberte waar geen einde aan komt.

Zo’n somberte kan samenvallen met de ervaring van crisis die je innerlijk doormaakt, een ervaring van leegte en totale afwezigheid van contact met je persoonlijk Geheim.

In zo’n tijd is het van cruciaal belang dat je een keuze kan maken naar welke kant je wilt gaan om deze crisis te kunnen overleven. Ga je terug naar het oude vertrouwde van je traditie, of ga je er helemaal van weg en zoek je het verder zelf wel uit? Of houd je vast aan je diepste overtuiging en houd je de leegte nog langer uit om nog dieper door te dringen in jezelf?

Als je ervoor kiest om het nog langer uit te houden, dan kies je voor een nog dieper binnengaan in de donkerte die is als een grot. De grot is een symbool voor de plaats waar geboorte wordt afgewacht, of een symbool voor het graf waaruit opstanding mogelijk is.

De diepte van de grot verkennen en uithouden is als het wachten op een nieuwe geboorte. De pijn van de leegte en de verwarring zijn als de barensweeën die leiden tot de geboorte van je wezenskern, je diepste heelheid, die tevoorschijn wil komen.

Als je eenmaal die keuze gemaakt hebt, dan komt het moment dat je voelt dat je verder kunt, eerst en vooral door uiting te geven aan je klachten, je pijn en je strijd. Het werkt zuiverend. Als je de brokstukken uit je innerlijk wegruimt, komt er ruimte om adem te halen. Als je de spinraggen van het oude zeer en de sluiers van de verwarring kunt wegvegen wordt het helder in je en je ontdekt dat er dieper dan je wist, vragen en inzichten in je liggen, die nu vrij kunnen komen.

Voor elk van ons zullen die vragen en inzichten anders zijn, maar in de kern zal het altijd gaan over de vraag naar de weg die je gaan moet en naar zingeving op die weg. Langzamerhand rijpt dan het Verlangen dat tot stuwkracht wordt om de weg uit de leegte te gaan.

Het Verlangen manifesteert zich in het begin als een begerig willen hebben, je wilt weten wat er van je gevraagd wordt op je weg. Een bijna eisend je hand ophouden naar het Geheim: geef me nou wat ik denk dat je mij geven wilt, dan kan ik op weg gaan.

Tot je ontdekt dat het leven je toch niet brengt wat je had gedacht en dan leer je dat begeren vragen wordt, vragen aan die Ander.

Kloppen en vragen en wachten zonder dat dwingende eisende van het begin.

Geduldig wachten wordt een over de tijd uitgestrekt verwachten dat het eens gegeven zal worden, wat dan ook, en dat het hoe dan ook goed zal zijn.

Langzamerhand word je gewaar dat het eisen en begeren verdwijnt uit het Verlangen, omdat je trouw blijft aan je diepe beleving. Niet wat je eist of verlangt is belangrijk, maar precies het trouw zijn aan je persoonlijk Geheim.

Dan wordt verwachten tot ver-trouwen, een over het wachten heen uitgestrekte trouw aan je geloof dat het goed is zoals het is.

Je wordt je bewust van een onvoorwaardelijke trouw, trouw aan jezelf en aan je diepste ervaring met je persoonlijk Geheim.

Maar ook een ervaring dat jij wordt vastgehouden omdat het Geheim ook jou trouw is gebleven, ook al voelde je dat niet altijd. Je ervaart dat het je steeds meer gaat sturen en bewegen naar de hoogte van de diepte waartoe jij je geroepen weet.

De hoogte van de diepte verkennen, het is als het kijken naar het spiegelbeeld van de bomen en de lucht in het heldere water van een meer. Je ziet de beelden met een diepte en schoonheid die je niet eerder zo herkende.

In stilte zo in jezelf schouwen is als kijken in de hoogte van de diepte van je wezen. Spiegelbeeld en werkelijkheid vallen dan samen, de grot is geworden tot een heldere hemel en je voelt je herboren in een heelheid die alle Verlangen te boven gaat.

Veranderd in het labyrint

De tijd die voorbij is gegaan vanaf het moment dat je voelde alle grond onder je voeten te verliezen, tot het moment dat je uit de diepte van de grot weer aan het licht komt als een nieuwgeboren mens, kun je in menselijke tijdsberekening benoemen. Nooit zul je echter kunnen beschrijven welke lange, immens moeizame weg je in het innerlijk labyrint van je levensloop hebt afgelegd.

Als je wel eens een labyrint hebt gezien of gelopen, dan weet je hoe kronkelig de paden zijn en hoe je telkens dan weer vlak bij het midden bent en dan weer helemaal aan de rand. Het is als met het hinkelspel dat we als kind speelden: in een met krijt op de straat of op het trottoir uitgetekend spel moest je proberen van het ene been op het andere springend, de lijnen van de vakken te ontwijken en het goede vak (dat we ‘hemel’ noemden) binnen te komen, waar je dan weer op twee voeten kon staan.

Zo gaat het dus ook met de innerlijke levensloop, waarin we steeds op weg zijn, wankelend, hinkelend van twijfel naar angst, van hoop naar vertrouwen steeds op weg om het centrum te vinden. Het verlangen is de stuwkracht die ons voortbeweegt naar het centrum en vanuit dat centrum komt een geheimzinnige trekkracht ons tegemoet. Alles is erop gericht om je in het centrum te brengen waar het proces van heling zal zijn voltooid. Naar de mate waarin je de verwarring en ontreddering kunt uithouden en doorstaan groei je naar diepere heelheid en innerlijke eenheid.

Dan, door de diepte heen, komt er een moment dat je de weg naar ‘buiten’ weer kunt gaan.

Staande op de grens van de donkere grot en het heldere daglicht word je je gewaar dat de verwarring uitgekristalliseerd is tot helderheid, de onrust tot rust gekomen is, de ontreddering geworden is tot stevige grond onder je voeten.

Je haalt diep adem en kijkt om je heen in de werkelijkheid van alledag en ziet dezelfde werkelijkheid van altijd en toch een andere werkelijkheid dan die waaruit je de diepte in getuimeld was.

Dan komt de gewaarwording dat het niet de werkelijkheid is die veranderd is, maar dat jijzelf bent veranderd. Jij staat anders in de werkelijkheid, kijkt anders tegen het leven aan, neemt de dingen anders waar. Nu je op de drempel van het Licht staat zie je hoe anders alles eruit ziet als het in zijn eigen straling en ruimte mag staan.

In jou is veel gebeurd tijdens die lange tocht door het innerlijk labyrint. Je hebt ervaren hoe wezenlijk belangrijk het voor jou is om trouw te blijven aan wat jij als jouw persoonlijk Geheim hebt ontmoet.

Je hebt in dat labyrint gevoeld dat jij je houding van vastklampen en eisen, van de dingen naar je hand willen zetten, moet loslaten om jezelf te bevrijden uit die beperkende levenshouding.

Het is niet meer nodig om jezelf zo vast te pinnen op je zelfopgelegde opdrachten en verplichtingen. Als je jezelf de ruimte geeft, merk je hoe je bijna als vanzelf je taken en verplichtingen kunt uitvoeren, blijmoedig en ontspannen zonder de kramp van het voortdurend ‘moeten’.

Het is niet meer van belang dat alles niet precies volgens het boekje gaat, je angst voor chaos en onzekerheid is voorbij en je kunt rustig en vol vertrouwen de dingen laten gebeuren zoals ze willen gebeuren.

Je hebt het niet meer zo nodig je plekje te bevechten en te verdedigen, want je hebt tijdens dat innerlijke proces jezelf ontdekt in je eigen waarde en waardigheid. Je weet dat jij je eigen ruimte mag innemen.

Je wordt je ook gewaar dat je anders kijkt naar dat wat je uit je traditie hebt ontvangen. Je voelt dat het niet meer nodig is je ertegen te verzetten. Nu je vrij geworden bent van wat je voelde als dwang en zelf mag bepalen wat het voor jou betekent zie je de waarde ervan in een ander licht. Dan blijken opeens die oude vertrouwde woorden van het grote Geheim een heel nieuwe betekenis te hebben voor jou. Je bent binnengekomen in een dieper verstaan van de symbolen en rituelen. Je verstaat opeens die woorden van Jezus nu je in een andere dimensie luistert: ‘Ik heb jullie nog veel meer te zeggen, maar jullie kunnen het nog niet verdragen. De Geest van de waarheid zal jullie (…) de weg wijzen naar de volle waarheid’ (vgl. Joh. 16,12).

En dan besef je hoe nodig het is om stil te zijn. Om telkens opnieuw die stille ruimte in jezelf binnen te gaan waar je leert ‘horen’. Waar je kunt opengaan naar een innerlijk verstaan, dat pas kan worden bereikt als je de werking van de Geest de ruimte kunt geven.

Welkom

De geboorte van een kindje brengt in een gezin meestal vreugde en dankbaarheid teweeg. Het nieuwe mensenkind wordt door de ouders en familie verwelkomd. Het nieuwe leven is teken van toekomst en geloof dat het leven goed is, ondanks alles.

Maar als je als nieuw geboren mens aan het licht komt dan is er meestal geen welkom van de buitenwereld. Het wordt niet of nauwelijks opgemerkt dat er iets heel bijzonders met je is gebeurd nu je door de diepte heengetrokken bent en weer bent opgestaan. Toch is het een ervaring die je hele verdere leven zal beïnvloeden. Je bent wezenlijk veranderd.

Het verlangen naar je diepste bron was de stuwende kracht die je de moed gaf om door te gaan en te blijven vertrouwen op de kracht van het centrum waarnaar je zo rusteloos op zoek bent gebleven.

Dat centrum dat als een bron in een dorre woestijn lokte en aantrok is de Liefde en die hele lange tocht door het labyrint was een zoektocht naar die Liefde. Je wist dat ze er was, je wist dat je er eens zou komen. Je voelde immers haar trekkracht en de hunkering in je hart nam eerder toe dan af, naargelang de weg erheen langer duurde en moeilijker werd. Het hielp niet als je de weg te snel ging, of als je de liefde wilde dwingen of claimen. Je kon niets forceren of zelf organiseren en als je dat toch probeerde merkte je dat je met lege handen stond en dat het centrum verder weg leek dan ooit.

Het verlangen moest rijpen, het vertrouwen moest worden tot onvoorwaardelijke trouw aan je persoonlijk Geheim. Je leerde geduldig te wachten om daardoor des te meer te ervaren dat de tijd zelf haar weg met jou ging.

Hoe langer de tocht door het labyrint duurde, hoe meer obstakels er waren. Hoe meer je moest leren uithouden, hoe dieper de overtuiging werd, dat je naar dat centrum wilde. Dat je alleen daar de poort zou vinden tot de Liefde die je voortstuwde en naar zich toe trok. De nauwe poort waar je doorheen moest om opnieuw geboren te kunnen worden ‘uit water en geest’ zoals dat in de Bijbel verteld wordt in het verhaal van Nikodemus. Hij kreeg van Jezus te horen dat die nieuwe geboorte de voorwaarde is om het Rijk van God binnen te kunnen gaan (vgl. Joh. 3,1-13).

Het binnengaan door de nauwe poort voelt als een nieuwe geboorte. Je bent volwassen geworden en weet dat liefde ten diepste betekent dat je jezelf prijs moet geven aan het leven, zonder voorbehoud.

Als ver-nieuw-de mens kom je aan het licht. Maar wat jij hebt ervaren blijft onopgemerkt. De wereld verwelkomt je niet als een nieuwe mens. De werkelijkheid is niet anders dan voorheen, alles gaat gewoon door.

Maar jij bent anders geworden! Je wordt niet verwelkomd, maar verwelkomt zelf!

Jij zegt zélf welkom tegen de werkelijkheid en neemt je verantwoordelijkheid op je. Je neemt je plaats in en werkt vanuit de realiteit van het hier en nu en probeert zo iets van het Rijk Gods in de wereld van alledag waar te maken.

Je verwelkomt de Grote traditie zoals ze is en weet dat je plaats daarin niet meer beklemmend is, maar dat je mee vorm mag geven aan de toekomst vanuit jouw ervaring met je persoonlijk Geheim. Je hoeft je er niet meer tegen te verzetten, maar je draagt haar mee verder en zet je talenten en mogelijkheden in waar je kunt om zo de boodschap van liefde en vrede uit te dragen.

Je zegt welkom tegen de ander: je mag er zijn zoals je bent, ik geef jou de ruimte om ‘jij’ te zijn en ik zal er voor jou zijn met alles wat in mijn vermogen ligt. Zo kan ik misschien voor jou ook iets brengen van liefde en hoop.

Je verwelkomt de toekomst als mogelijkheid om te groeien in liefde en mededogen, om kansen te geven aan alles wat het werken in het Rijk van God van je vragen zal.

Vanuit de stilte van de innerlijke nacht werd je herboren tot de nieuwe mens. In de stilte ging je je weg en telkens opnieuw mag je ernaar terugkeren om er jezelf te hervinden. Om kracht en wijsheid te putten uit die innerlijke bron, die Liefde heet en die zozeer samenvalt met jouw persoonlijk Geheim.

Noot

1. Citaat uit: Thomas Mann, Josef und seine Brüder.


Tot besluit

Zen-meditatie krijgt wereldwijd steeds meer wortels. In religieuze gemeenschappen, abdijen en congregaties heeft zen in de loop van de jaren een duidelijke plaats en betekenis gekregen in het ritme van actief en beschouwend leven.

Ook in parochies en gemeenten zien we steeds meer meditatiegroepen ontstaan, nu ervaren wordt dat de eigen christelijke en/of religieuze traditie kan worden verbonden met zenmeditatie en dat omgekeerd zen-meditatie vruchtbaar kan zijn voor de eigen wortels.

In zijn Paasbrief van 2005 met als thema: Gebed: een spirituele reis in verbondenheid met de levende Heer heeft Bisschop Muskens van Breda ook aandacht gevraagd voor zen-meditatie in relatie met dat thema. Aan mij werd gevraagd om als bijdrage bij deze Paasbrief iets te schrijven over zen-meditatie en bidden. Met deze tekst wil ik dit boek graag afsluiten.

Zen-meditatie en bidden

Zen-meditatie en bidden, staat dat niet haaks op elkaar? Zen komt immers uit de boeddhistische traditie en daar kent men geen God. Boeddhisten proberen via het beoefenen van meditatie zo leeg en stil te worden dat ze een staat van Verlichting bereiken. Bidden hoort bij het geloof dat God bestaat en dat we als mens met Hem in contact kunnen komen.

Hoe leg ik dan uit dat ik juist door het beoefenen van zenmeditatie heb leren bidden? Misschien wordt het begrijpelijk als je bidden ziet als in gesprek zijn met God. Voor een goed gesprek neem je de tijd en de rust, je luistert aandachtig en met respect naar elkaar en je geeft elkaar alle ruimte om te zeggen wat je kwijt wilt op je eigen manier. Als ik gewoon bid, dan vertel ik aan God mijn zorgen, mijn vragen, mijn verdriet of mijn twijfels. Ook als ik blij ben en dankbaar kan ik dat bij God kwijt. Maar zo is het gesprek met God meestal eenrichtings-verkeer en daarom heeft zen-meditatie voor mij wezenlijk betekenis. Want zen heeft mij de weg van de stilte gewezen als een mogelijkheid om ook te leren luisteren naar Gods aandeel in het gesprek. Elke dag neem ik de tijd om in alle rust te ‘zitten’ en te proberen stil te worden en aandachtig te kijken naar alles wat er in mij omgaat aan gedachten, emoties, blokkades en allerlei onrust, om het dan los te laten in Gods Hand. Ook leer ik zo mijn eigen belangen, verwachtingen en doelstellingen herkennen en ontdek ik waar ik bezig ben zelf in te vullen wat ík graag van God zou horen. Ook dàt loslaten en dan stil worden schept ruimte om naar binnen te luisteren en wachtend uit te zien naar iets van Gods aanwezigheid.

Soms overkomt het mij dan als pure genade dat God als gesprekspartner aan het woord komt. En ik weet met grote zekerheid dat Hij het was, want wat ik hoorde was zo verrassend anders dan ik had kunnen bedenken en tegelijk zo herkenbaar en vanzelfsprekend bij mij horend, dat ik alleen maar verwonderd ‘ja, dat is het’ kon zeggen. Het verlangen naar deze ervaringen houdt mij gaande op de ‘weg van de stilte ’, zoals ik meditatie voor mijzelf graag noem.


Dongen, maart 2005
Mientje Akkermans-Luiken
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