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Heb de stilte lief boven alle dingen: zij zal je een vrucht aandragen die in woorden onmogelijk beschreven kan worden. In het begin zijn wij het, die onszelf dwingen te zwijgen. Maar vervolgens groeit er uit ons zwijgen iets wat ons tot het zwijgen aantrekt.
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Deel 1

Het belang van de stilte


Terug naar huis

De mens kan niet lang overleven zonder lucht, water en slaap. Het volgende van belang is voedsel. En direct daarna komt het alleen zijn.

Thomas Szasz (Hongaars psychiater, 1920-)

De media en de economie pushen ons voortdurend tot nieuwe prikkels en hypes. Daar is geld mee te verdienen. De snelheid waarmee we hypes consumeren wordt steeds groter en daarmee ook de druk. Want voor die consumptie heb je geld nodig en zo beland je in de vicieuze cirkel van geld verdienen en geld uitgeven. Dat gaat steeds sneller en in steeds grotere hoeveelheden.

Mondiaal beginnen we nu de consequenties van dit gedrag te ervaren. Het milieu vervuilt, de agressiviteit neemt toe en het overleven komt centraal te staan. De ongelijkheid wordt groter, een middengroep verdwijnt. Je bent rijk of je bent arm. Dit wordt ook mondiaal onder ogen gezien, maar er is nog niets wezenlijks veranderd. Hoe kunnen we de vicieuze cirkel doorbreken, oplossingen bedenken en weer terugkeren bij de zaken die er werkelijk toe doen in het leven? Door rust en bezinning. De wereld en haar burgers hebben stilte nodig.

Uit een onderzoek van de Universiteit van Tilburg blijkt dat minder praten in ondernemingen innovatie bevordert. Zo neemt het aantal nieuwe ideeën van een groep sterk toe als tijdens de discussie een stilte wordt ingelast.

Stilte en meditatie zijn met elkaar verbonden. Meditatie is bewust de stilte in gaan. Bij een onderzoek dat de Amerikaanse fysioloog R.K. Wallace in Engeland verrichtte, bleek dat als iemand gedurende een jaar regelmatig mediteert, zijn verouderingsproces met grofweg één jaar wordt vertraagd.1 Uit een onderzoek in Amerika is gebleken dat in steden waar meerdere meditatiegroepen regelmatig samenkomen, de criminaliteit aanzienlijk lager ligt dan in steden waar dit niet het geval is. Stilte verandert, zowel op microniveau (het individu) als op macroniveau (de wereld).

Stilte en meditatie zijn onlosmakelijk verbonden met mystici. Een mysticus is iemand die de ultieme werkelijkheid ervaart, zoals een kunstenaar de werkelijkheid achter de werkelijkheid waarneemt. Dat wil zeggen dat de sluiers van zijn of haar wereldbeeld en overtuigingen zijn weggevallen door de stilte en hij of zij de werkelijkheid kan waarnemen zoals die is, zonder er meteen een interpretatie overheen te leggen. Een mysticus zou geen mysticus zijn als hij of zij daarover niet spreekt. Wat heeft mij zo aangetrokken in de stilte en wat maakte dat die zo levensnoodzakelijk voor me was, en is?

Ik ben geboren in 1960. Op school ging het vaak over muziek en als late puber ging ik naar de discotheek.
In mijn studententijd was er altijd muziek. In het studentenhuis waar ik woonde, in de discotheek onder het sociëteitsgebouw, in onze auto’s. Een leven zonder muziek en mensen leek me ondenkbaar en stilte kende ik niet.

Omdat ik geen rust en stilte kon vinden om te studeren, ging ik naar een klooster en daar kwam ik voor het eerst in contact met volledige stilte. Ik zat alleen in het gastenhuis. Er werd niet of nauwelijks gesproken.
Er was geen muziek. Het was er helemaal stil. Die week betekende een volledige omslag in mijn leven: ik raakte verliefd op de stilte. De stilte heeft me verleid.

Wat gebeurde er nu precies in die stilte? Het is heel eenvoudig en tegelijkertijd niet zo gemakkelijk te bevatten. Ik kreeg contact met mezelf. Ik kwam in verbinding met delen in mezelf die ik als eeuwig en tijdloos beschouw. Delen van mezelf die niet alleen gebonden zijn aan dit leven. Dat deel in mij dat ik ten diepste ben: mijn ziel. Voorbij de wereld van de buitenkant ging er (van binnen) letterlijk een wereld voor me open. Ik ging horen, zien en voelen, kortom waarnemen op een andere manier. Vergelijk het maar met een vijver waar voortdurend een steen in gegooid wordt en die daardoor onrustig en troebel blijft. Door de stilte verdwijnen de beweging, de onrust en het troebele. Het water komt tot stilstand en je kunt tot op de bodem kijken. Het water wordt kristalhelder.

Ik kon tot op de bodem van mijn ziel kijken. Deze ervaring voelde zo goed dat ik op zoek ging naar een levensvorm waarin ik dit vaker en intenser kon ervaren. Dat was niet eenvoudig, want vormen die in alles de stilte handhaven zijn zeldzaam. Uiteindelijk ben ik ingetreden in een klooster uit de kartuizertraditie.

Ik ben er twaalf jaar gebleven en in die periode is de stilte mijn héle wezen binnengedrongen. Ik ben stilte geworden. Uiteindelijk heb ik dat stille kader verlaten om over de stilte te gaan spreken in de drukte van het alledaagse leven. Daar ligt nu mijn uitdaging en vanuit die ervaring wil ik schrijven.

Stilte is ook onlosmakelijk verbonden met zelfkennis. Boven de tempel van Delphi stond: ‘Ken u zelve.’ Evagrius Ponticus, woestijnvader in de eerste eeuwen na Christus, leert ons: ‘Wil je God kennen, leer dan eerst jezelf kennen.’ En een Indiaas gezegde luidt: ‘Iemand met mensenkennis is goed, iemand met zelfkennis is verlicht.’
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Er is slechts
Zijn.
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In de stilte
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Om tot die zelfkennis te komen moet je leren je mond te houden, vooral je innerlijke mond. Innerlijke stilte betekent leeg leren zijn, elke interne dialoog stoppen, de bekende beelden loslaten. Daardoor krijgen we verbinding met delen in onszelf die ons nieuwe informatie geven. Dat is informatie die uit ons onderbewuste komt. Innerlijke stilte helpt om verbinding te maken met je intuïtie zonder de ruis van je emoties en gedachten.

Stilte geeft toegang tot kennis die we niet leren door studie of door het contact met anderen. Stilte stelt ons in staat te her-inneren. De innerlijke stilte brengt je bij deze wijsheid door ruimte te maken voor dit herinneren.

Zolang we blijven denken, praten en doen beperken we de stille oneindige ruimte in ons. Stilte is letterlijk ‘plaats maken voor’. Alle stenen wegruimen voor de goddelijke ruimte in ons. Geluiden omhullen ons als een mist en wiegen ons in slaap.

Dat heb ik onlangs nog eens duidelijk ervaren. Gedurende een periode had ik het druk met reizen, lezingen geven en boeiende ontmoetingen. Heel leuk allemaal en tot op zekere hoogte uitdagend en opwindend. Totdat ik sombere gedachten begon te krijgen en me in mijn hotelkamer verlaten en verdrietig voelde. In de auto terug naar huis dacht ik hier in stilte over na en ik besloot bij thuiskomst twee dagen thuis te blijven, stil te zijn, te zwijgen en alleen naar buiten te gaan voor de noodzakelijke boodschappen. Gewoon zoals in mijn kloostertijd. De woestijnvaders die in de eerste eeuwen na Christus de woestijnen van het Midden-Oosten bewoonden wisten al: Cella est coelum (De cel is de hemel). ‘Een broeder kwam bij abt Mozes in de Skêtis en vroeg hem een woord. De grijsaard zei hem: Ga heen, zit neer in je kluis, en je kluis leert je alles.’

Aan het einde van die eerste dag voelde ik me al een ander mens. Weg waren de sombere gedachten en ervoor in de plaats kwam een gevoel van thuiskomen. Thuis zijn bij mezelf. Ik vond het een heel wonderlijke ervaring, hoewel ik dit al zo vaak ervaren had. Het is de stilte die me bij mijn diepste zelf terug brengt en daarmee het contact herstelt met mijn vitaliteit.

De tweede dag voelde ik me letterlijk in de hemel van mijn eigen huis. De innerlijke ruimte in mij is mijn thuis, daar vind ik dat diepe geluksgevoel en het alleen zijn helpt me daarbij. Het niets doen en vooral het zwijgen brengt ons naar die ervaring, veel meer dan woorden.

Mijn conclusie na deze ervaring en talloze andere daarvoor is dat je eenzaamheid niet oplost door mensen om je heen te verzamelen, maar door bij jezelf thuis te komen. Wanneer je je verlaten voelt, ben je niet thuis. Dan leef je in het huis van andere mensen. De kunst is dan om weer zo snel mogelijk terug te keren naar huis. Dat is een training die ons leven lang voortduurt, maar naarmate we ons daarin meer oefenen, verloopt het gemakkelijker en sneller.

Opvallend daarbij is de plaats van het zwijgen. Tijdens de twee bovengenoemde dagen ging ik bewust het telefoneren uit de weg. Het was alsof ik van mezelf zou afdrijven als ik weer zou gaan praten. En na die twee dagen van stil zijn ging ik anders praten. Ik kwam tot een manier van spreken waarbij ik mezelf niet verloor, in tegenstelling tot het gekwebbel waarmee ik steeds verder van mezelf verwijderd raak.

Er wordt wel eens gezegd dat stilte niet zozeer een afwezigheid van geluid is als wel een wijze van zijn. Dat is waar, maar tegelijkertijd helpt een mate van externe stilte wel om bij die stille ruimte in onszelf te komen. En daarmee bedoel ik dan vooral zwijgen. Het is niet voor niets dat in het Evangelie staat: ‘Het is niet wat de mond in gaat dat ons bezoedelt maar wat de mond uitgaat.’ Daar ligt niet zozeer een moreel oordeel in, als wel het belang dat aan het zwijgen wordt toegekend.

Eenzaamheid sluit je af van al het andere en brengt je bij je eigen leegte. Iedere oppervlakkige vertroosting en afleiding ben je kwijt. Van daaruit kan die innerlijke leegte een stille, oneindige ruimte worden. De eenzame innerlijke ruimte die we bewonen vertelt iets over onszelf en onze relatie tot mensen en dingen. Eenzaamheid schept een nieuwe relatie tot de wereld. We bewonen de wereld op een andere manier.

Het is goed om dit wat concreter te maken. Wanneer ik na een drukke periode weer een meer eenzame periode heb, ervaar ik dat aanvankelijk als dor en taai. In het begin is er nog de neiging om te telefoneren of eindeloos achter de computer te zitten. Ik heb dan nog een dwingende behoefte aan contact. Pas wanneer ik niet meer op die prikkels inga, begin ik een diepe overgave te ervaren. Een heel diep gevoel van geluk en rust. Het gekke is dat ik dan ook op een totaal andere manier tegenover mensen sta. Mijn verwachtingen zijn verdwenen. Alles wat komt is goed, maar ook alles wat er niet is, is goed.

Het is leven op een smallere basis: heel wat normale mogelijkheden zijn afgesloten. Daarmee openen zich echter andere mogelijkheden. Als ik ervoor zorg dat deze eenzaamheid echte eenzaamheid blijft en dat alle andere uitwegen gesloten blijven, kom ik letterlijk in het hart van mijn ziel terecht.

De eenzaamheid is geen afgesloten zone die me scheidt van de rest van de wereld. Het is de toegangszone tot de diepere lagen in mezelf (daar waar mijn thuis ligt) en die geven mij een wezenlijk contact met alles. Van daaruit sta ik veel opener in de wereld, minder vanuit ‘mijn’ wereldbeeld en mijn verwachtingen. Leeg en ontvankelijk voor nieuwe en andere beelden zonder de ruis van mijn interpretatie. Dat maakt het mogelijk de ander(en) echt te ontmoeten.

Er zullen mensen zijn die zich afvragen: wat heeft dat stil worden nu voor nut? En inderdaad, als je een mooi huis hebt, een leuke partner, schattige kinderen, een goede baan, een behoorlijke bankrekening en een goede gezondheid lijkt het niet nuttig om dit te weten. Het levert je ogenschijnlijk niets op. Maar er komen voor eenieder van ons momenten dat bijvoorbeeld één van je ouders sterft, je kind niet goed mee kan op school en gepest wordt, je baan een sleur wordt en je te oud bent om iets anders te gaan doen, je partner zich in het leven anders heeft ontwikkeld dan je verwacht had. Dan zijn al die eerdergenoemde zaken niet zo interessant en nuttig meer. Want wat heb je daaraan als je je niet prettig voelt en het leven een lege doos is geworden?

In de stilte kunnen we zien wat er werkelijk schuilgaat achter deze gebeurtenissen. Hoe kunnen we er zo mee omgaan dat ze ons niet knakken? Hoe kunnen we de gebeurtenissen ombuigen tot kansen om dieper op ons leven in te gaan? Er zullen zich verschillende mogelijkheden voordoen die ons leven betekenis kunnen geven.

Het enige zekere is dat alles onzeker is. Wanneer we dat doorzien en aanvaarden, zal ons veel emotionele pijn bespaard blijven. Een fundamentele zekerheid is je diepste wezen, die stille ruimte in jou. Daar hoef je niet voor te vechten, die kun je niet kwijtraken, die is er altijd. Precies op dat niveau ligt het geluk. Dat is het recept voor vreugde en tevredenheid, zekerheid en vrede. Op dat niveau bepaal je de loop van je leven zelf in plaats van alle kanten op geduwd en getrokken te worden door media en economie. Daar ben je geïnspireerd en ga je creëren en betekenis aan je leven geven, in plaats van slachtoffer te zijn van de situatie. Je ontdekt een potentieel aan mogelijkheden in jezelf en je krijgt het leven dat bij je past. Je hebt letterlijk de kosmische wind mee.

1. R.K. Wallace, Vedice Physiology, M.I.U. Press.


Innerlijke ommekeer

Alle ellende van de mensen komt voort uit hun onvermogen om rustig alleen in een kamer te zitten.

Blaise Pascal (1623-1662)

Je kunt pas aan de hogere verdiepingen van je huis werken als eerst de fundamenten goed gelegd zijn. Je ego (het door het bewustzijn aangestuurde ‘ik’, de manier waarop we ons in de buitenwereld handhaven en manifesteren) is dus wel degelijk belangrijk.

Het is wat sommige kunstenaars en mystici overkomt: ze beschikken niet over de mogelijkheden om hun innerlijke kennis vorm te geven en uit te dragen. Om tot de juiste beslissingen te komen, heb je je intuïtie nodig. Om tot onze intuïtie te kunnen komen, haar te duiden en vorm te geven hebben we een goed ontwikkeld ego nodig. In spirituele kringen zegt men ook wel dat je een goed ontwikkeld ego nodig hebt om het los te kunnen laten. Anders maak je brokken, als een vliegtuig met mooie vleugels waarvan het landingsgestel niet deugt.

De stilte leert je jezelf kennen, van de meer oppervlakkige lagen van gedachten en emoties tot de diepere laag van onze intuïtie. Onze intuïtie is onze enige zekerheid. Waarom zoeken we onze zekerheden dan daarbuiten? Dat komt door angst. Angst maakt ons afhankelijk van onze omgeving.

Een spiritueel pad vraagt om met het leven mee te groeien en dat brengt angst met zich mee. Dat wordt in de mystiek ook wel eens ‘de donkere nacht van de ziel’ genoemd: het bewust door de angst gaan. Het vraagt moed om dat te doen. Wat is die angst precies? Het is de twijfel aan onszelf. Is het wel juist wat ik voel? En veel dieper: ben ik wel goed genoeg? Het is een soort nieuwe geboorte en dat doe je altijd alleen. Zo gaat het ook met je spirituele geboorte. De angst jaagt je in het begin steeds weer terug.

De grote overgang is eigenlijk de overgang van de afhankelijkheid van je omgeving naar je intuïtie. Dat is een stap die je zelf moet zetten. Niemand kan je daarbij helpen. Intuïtie vraagt overgave aan en vertrouwen in jezelf. Dat jaagt ons angst aan omdat onze referentiekaders buiten ons liggen. We vragen liever aan een ander of we goed zitten, dan dat we bij onszelf te rade gaan. Een ander moet ons vaak nog bevestigen.

Hoe maken we de overgang van buiten naar binnen? Door stil te leren zijn. Door meditatie, zelfkennis en een mate van alleen-zijn leer je te functioneren vanuit die intuïtie en daarop te vertrouwen. Je leert je angsten zien als een weerspiegeling van je innerlijke conflicten. Je leert los te komen van de identificatie met je emoties en gedachtewereld. Je bent je emoties niet. Je begint meer en meer te functioneren vanuit wie je in wezen bent. De stilte herkent de emotie ‘angst’, doorbreekt de identificatie ermee en geeft ons zo toegang tot onze wijsheid.

Stress is vervreemding, weggedreven zijn van jezelf en je gevoel. Dat geeft op de lange duur letterlijk een afgeknepen gevoel. Stilte heeft een helende werking. In onze doenerige cultuur wordt het vaak nog beschouwd als saai maar is dat zo? Stilte haalt door het aanboren van je creativiteit ook een onvoorspelbaarheid naar boven. Omdat je referentiekader van buiten naar binnen is verschoven, ga je niet meer met de massa mee. Dat is allesbehalve saai. Je gaat ontdekken wat belangrijk voor je is en wat niet. Wat je wél wilt met je leven in plaats van wat je niet wilt. Of je je laat sturen door anderen of door jezelf.

De stilte van de geest structureert bovendien je denken, waardoor je veel effectiever leert te zijn en tijd gaat winnen. Het leeg maken van de geest betekent namelijk niet dat we het denken afschaffen. Tijdens de contemplatietraining maken we de geest wel leeg, maar juist daardoor gaan we veel geordender denken. De gedachten schieten niet langer van links naar rechts. Door de stilte leren we in feite denken.
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Eenzaamheid
Zonder
Tweestrijd
All-een
Dat is

Het
Grote
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Alle plooien
Worden
Glad gestreken
Tot een
Rimpelloos
Oneindig
Veld
In
Mij.
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De morgen
Fris
Luchtig
En licht
De ruimte
In mezelf
Onbeschreven
Als een
Pasgeboren kind.
Weg de
Zwaarte van de geest,
Geen gedachten
Noch emoties
Stil.
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De stilte ingaan zal samenvallen met verandering, met metanoia. Dat is een radicale ommekeer of verandering die in de mens plaatsvindt. Als je je gedachten en emoties – kortom je wereldbeeld – loslaat, verander je. De bril waarmee je kijkt en die je beperkt, wordt afgezet. In de stilte worden we ons ervan bewust waar we allemaal aan vastzitten en daardoor worden we er langzaam vrij van.

We komen niet zomaar tot die metanoia. We moeten daarvoor weg van de orthonoia (het referentiekader van het ego). Via de verwarring en de chaos die de verandering met zich meebrengt (paranoia) en waarbij al onze vertrouwde referentiekaders in elkaar storten, komen we tot die metanoia, die diepe ommekeer van binnenuit.

Dat loslaten van je wereldbeeld betekent niet dat je vervalt in naïviteit. Integendeel, vanuit een weten van binnenuit ga je veel scherper waarnemen. Het oordeel erover laten we echter achterwege. In plaats daarvan constateren we wat we waarnemen. We laten ons niets meer aanpraten wat niet resoneert met onze intuïtie. Onze intuïtie behoedt ons echter wel voor een ongezonde bemoeienis met anderen. Ik neem de verantwoordelijkheid voor mijn leven en geef daarmee een voorbeeld. Het oordeel over anderen laat ik achterwege. Stilte betekent dus eigenlijk stoppen met het naar voren schuiven van de eigen interpretatie.

Het stil worden vraagt om training. Je bent niet zomaar stil en toch is de stilte er zodra je ervoor gaat zitten.

Wanhopig moeilijk en tegelijkertijd onvoorstelbaar eenvoudig. Op onze weg naar die innerlijke stilte hebben we hulpmiddelen nodig.


Deel 2

Hoe word je stil?


Het verlangen

U hoeft uw kamer niet te verlaten… Blijf zitten aan uw tafel en luister. Luisteren hoeft niet eens: blijf gewoon wachten. Wachten hoeft niet eens: blijf heel stil en alleen zitten. Het woord zal zich vanzelf aanbieden om ontmaskerd te worden. Het heeft geen keus. Het zal in extase aan uw voeten liggen te rollen.

Franz Kafka (1883-1924)

Het is makkelijk gezegd, maar hoe doe je het? Je wordt niet zo maar stil, dat vraagt om een training. Een training in niet-doen. Een kartuizermonnik uit de twaalfde eeuw heeft dan ook kunnen zeggen: ‘Niets doet de monnik meer zwoegen dan niet te werken’ (Nihil laboriosus est quam non laborare).2

Ieder mens kan de weg van de inkeer en de contemplatie bewandelen. Belangrijk is wel een verlangen daartoe. Dat uit zich vaak in een bezield zijn van een onbestemd heimwee. Verlangen is een voorwaarde om de stilte in te willen gaan.

Soms keren we uit pure wanhoop na een crisis of een periode waarin we zo ver van onszelf zijn afgeraakt weer tot de stilte terug. Een mens moet soms echt in puin vallen om als een feniks uit zijn as te herrijzen. Gelijkend op het volk Israël dat zich weer aan de vleespotten van Egypte overlevert, en dan terugkeert als een van heimwee verteerd wezen naar zijn thuisgrond. Maar je hoeft het niet zo ver te laten komen. Het is belangrijk om het vuur van het verlangen smeulende te houden. Hoe houd je dat innerlijke vuur brandend? Door erover te lezen en erover te spreken.

Lusteloosheid doodt het verlangen. Acedia, de demon van het elfde uur die verveling en lusteloosheid met zich meebrengt, treedt op als het verlangen verdwenen is, als het innerlijke vuur gedoofd is. Hoe houd je deze depressie buiten de deur? Door waakzaam te blijven ten aanzien van het verlangen. Als je merkt dat de vlam van het verlangen dooft, lees dan een boek dat je geestelijk voedt, schrijf er desnoods over in een dagboek en blijf mediteren, wees zo nu en dan eens alleen en ga de stilte in. Verzamel zielsgenoten rondom je die je inspireren en bemoedigen op je weg.
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Passendale

(oorlogskerkhof in West-Vlaanderen)

Hoge bomen
Zwoele lucht
Lange avond
Vergezichten
Wind
Eindeloze rijen
Stilte
Natuur
Verstomt
Het is stil.
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    Het elfde uur kan ook toeslaan op een bepaalde leeftijd, als je al je materiële doelen hebt bereikt. Sleur maakt dan dat je het gewone leven niet meer aantrekkelijk vindt. Alles lijkt betekenisloos en je hebt geen idee wat je wel zou willen. Het leven is een ‘moeten’ geworden. De acedia is dan een uitdaging om naar binnen te gaan en een nieuwe oriëntering te creëren. Wat wil ik nog met mijn leven? Welke betekenis geef ik eraan?

Iedereen heeft andere middelen nodig om waakzaam te blijven. De innerlijke waarnemer helpt je bij het bepalen van de middelen om dat verlangen levend te houden. Wat houdt het vuur in jou wakker?

Bij mij is dat het lezen van goede lectuur die gaat over de stilte, de meditatie, en de innerlijke weg. Zo ben ik onlangs weer begonnen met het lezen van de evangelische teksten. Met name het Evangelie van Thomas vind ik erg inspirerend. Het lezen daarvan wakkert mijn verlangen aan. Ook regelmaat en het alleenzijn met een mate van stilte vergroot in mij het verlangen.

Ik weet eveneens wat het verlangen in mij doodt. Dat is veel praten, en dan vooral praten over anderen en zaken die me niet wezenlijk interesseren. Verder gehaast bezig zijn, te lang en te veel werken, te veel harde muziek en achter de computer zitten.
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Het is belangrijk om een evenwicht te vinden. Ik voel nu meteen wanneer het verlangen weg is en dan voel ik me zo vervelend dat ik snel ingrijp. Maar je kunt het verlangen niet dwingen. Het duurt vaak een lange periode voor het weer terug is. Het blijft een eb- en vloedbeweging en het gaat erom dat te aanvaarden.

Verlangen heeft ook met verbeelding te maken en dat creëert positieve emotie. Als je bijvoorbeeld aan de zee denkt en er dan ook daadwerkelijk naar toe gaat, ervaar je de zee heel intens. Met verbeelding kun je een doel concretiseren dat je ego overstijgt. Waar wil je naar toe? Welke betekenis geef je aan je leven? Wanneer dat duidelijk is, creëert dat een positieve emotie. De intensiteit van die emotie vergemakkelijkt het om weer verder te gaan. Want wanneer je weg verbonden is met de nodige emoties zul je merken dat het gemakkelijker is om het verlangen concreet te maken. Als je heel intens naar stilte verlangt, zul je die stilte ook heel intens ervaren.

2. ‘Nihil laboriosus est quam non laborare.’ Quigo 1 de karthuizer, Meditations 4.


Contemplatie

De genezing voor alle ziekte in het leven is opgeslagen in de innerlijke diepte van het leven zelf, waartoe wij toegang kunnen krijgen als wij alleen zijn. Dit alleen zijn is een wereld op zich, vol wonderen en ongekende rijkdommen. Het is absurd dichtbij, en toch zo onbereikbaar ver weg.

Tagore (1861-1941)

Om echt tot innerlijke stilte te komen is het belangrijk een meditatiepraktijk op te bouwen. Een dagelijkse praktijk waarbij je in meditatie zit gedurende een van tevoren vastgelegde tijd.

Mensen vragen me vaak wat het verschil is tussen meditatie en contemplatie. Meditatie kan verschillende vormen aannemen. In de christelijke traditie waarin ik gezeten heb, was het een visualiseren en verbeelden van bepaalde thema’s. In de contemplatie ligt meer de nadruk op de stilte en de leegte van de geest. Om tot die stilte te komen, concentreer ik me op een beeld dat ik voor me zie, verbonden aan de ademhaling. Concentratie op een beeld lijkt tegenstrijdig met die innerlijke leegte, maar juist die concentratie brengt ons tot innerlijke stilte. Concentratie bundelt de versnipperde geest en dat is noodzakelijk in het begin. Om je te concentreren kun je ook een mantra gebruiken, of alleen de ademhaling.

De benedictijner monnik Steindl-Rast geeft een mooie uitleg over contemplatie. ‘Om contemplatie goed te kunnen begrijpen, moeten we teruggaan naar de oorspronkelijke betekenis ervan. Ga eens op een avond laat naar buiten en sla je ogen op naar het met sterren bezaaide firmament en je zult ervaren wat contemplatie was voordat het een naam had. Sinds mensenheugenis hebben mensen de sterrenhemel geobserveerd en getracht zich een beeld te vormen van die kosmische orde. Het woord contemplatie is ontleend aan de Latijnse woorden com (met) en templum (de door de augur (priester) met zijn staf afgebakende ruimte om de vlucht van de vogels binnen die ruimte waar te nemen); de templum was dus van oorsprong een afgemeten ruimte in de lucht. De tempel beneden was bedoeld als een spiegelbeeld van de volmaakte orde boven. Denk bijvoorbeeld eens aan Stonehenge, hoe dat op één lijn ligt met zon, maan en sterren. Tot op de dag van vandaag is contemplatie een proces gebleven dat twee bewegingen in zich verenigt: het opzien naar een dynamische orde die ons overstijgt en het vertalen van die orde naar het niveau van de dynamiek van alledag’.3
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Contemplatie is een levenslange oefening. Ze vraagt volharding, geduld en eindeloos oefenen. Het is als sport: oefenen, oefenen, oefenen en altijd maar weer opnieuw beginnen. In tegenstelling tot sporters streven wij geen resultaat na. Het loskomen van je ego zou je ook als een resultaat kunnen zien, maar dat blijft een pure genade. Je kunt dat niet zelf bewerkstelligen. Dit is belangrijk omdat het haaks staat op onze cultuur die de maakbaarheid van het leven cultiveert.

Wat van ons gevraagd wordt is de eindeloze oefening, elke dag weer. Het geregeld bijeenkomen in een oefengroep van contemplatie of meditatie ondersteunt de persoonlijke unieke weg, ondanks de strakke uiterlijke structuur. Je zit telkens 25 minuten in een vierkant, ononderbroken (je kunt je pas terugtrekken tijdens de loopmeditatie), je wacht op de gong en volgt de aanwijzingen daarna. De een heeft al vaak en lang gezeten, de ander nog nooit. Maar allebei mogen ze er zijn en ze zitten elkaar niet in de weg. De duidelijke uiterlijke ordening met vastgestelde regels die minimaal zijn, is een kapstok waar we onze innerlijke chaos en onrust aan ophangen. Ze zijn er niet om ons het leven nodeloos zuur te maken.

Pas als we de contemplatie eindeloos beoefenen, gaat er iets in ons veranderen. We zien de verandering niet, maar na verloop van tijd bemerken we dat we veranderd zijn. Dat proces voltrekt zich heel geleidelijk, in het diepst van onze ziel. Het doel is ook niet de verandering. Het gaat om de weg.

Je kunt de weg van de contemplatie indelen in fasen. Dat is wel gevaarlijk, want die etappes verlopen niet chronologisch maar kriskras.

Allereerst is daar het eenvoudige oefenen in de contemplatie, het zitten waarbij je traint met behulp van een focus, het lichaam en de ademhaling. Geleidelijk aan kom je dan in het waarnemen van het eigen zijn. Er komen flitsen van stil gewaar zijn en volledige verstilling. Dan is er de waarneming van het zijn of de ultieme werkelijkheid. Elk ervaren valt weg, er is alleen nog maar één zijn met alles. Dit valt niet goed te beschrijven, want woorden beperken deze ervaringen.

Vervolgens is er het integreren van de innerlijke weg in een gewoon dagelijks leven. Dat leven toont aan of we authentiek bezig zijn, congruent met wat we innerlijk ervaren. Als je geestelijk bezield bent maar je kunt je materieel niet redden, ben je nog niet volledig tot je wezenskern doorgedrongen.

Uiteindelijk brengt dit een volledige transformatie van de persoonlijkheid met zich mee. Dat wil niet zeggen dat we heilig worden volgens de oude plaatjes. Maar je staat dan wel stevig gegrond in het leven, met een flexibiliteit en openheid en tegelijkertijd een diep oervertrouwen dat alles altijd weer goed komt. Het referentiekader is letterlijk van buiten naar binnen verschoven en het handelen gebeurt nu van binnen naar buiten.

Deze fasen treden niet los van elkaar op en lopen zoals gezegd door elkaar heen. De innerlijke weg kent in ieder geval een zuivering van de oude mens. Het oude verdwijnt langzaamaan en het nieuwe wordt geboren. Jezus en zoveel anderen zijn daar het voorbeeld van. De transformatie begint dus al in de beginfasen en zet zich voort tijdens de hele verdere weg. Hoe stiller het wordt, des te meer verstilt het dagelijks leven en wordt het eenvoudig. Dat wil zeggen er treedt een alignment op, een bewustzijn op alle niveaus.

Heel in het begin kun je iets buitengewoons ervaren, je ziet jezelf bijvoorbeeld geheel in het licht, maar daarna laat het soms maanden of jaren op zich wachten voordat er weer iets buitengewoons gebeurt. Ik heb dat zelf mogen ervaren. Voordat ik intrad in het kluizenaarsklooster heb ik een paar sterke ervaringen gehad. Waarschijnlijk was dat noodzakelijk anders had ik die stap nooit gezet. Eenmaal in het klooster had ik lange tijd geen enkele bijzondere ervaring. Dat was een harde leerschool, maar het zuiverde mijn motivatie.

3. Patrick Henry, De Dharma van de H. Benedictus, Kunchab Publications, blz. 151.


Focus

Zodra de geest zich focust, vallen de antwoorden op hun plaats.

Wat is nu precies een focus? Een focus is een concentratiepunt. Dat punt kies je van tevoren en leg je vast. Dat kan voor iedereen anders zijn, elke ziel is uniek. De focus kan een mantra of woord zijn, een symbool of visualisatie. Iedere ziel heeft zijn eigen hoogste waarde en de daarbij behorende beelden. De focus is een symbool voor die hoogste waarde in ons.

Contemplatie is afzakken van het hoofd naar het hart, van het mentale niveau naar de intuïtie. Daarom kan een focus geen concept of idee zijn. Anders zouden we op het mentale niveau blijven hangen en dat is niet de bedoeling.

Mijn hoogste waarde is God. Als ik mijn hoogste waarde visualiseer, heb ik een duidelijk beeld voor me waarmee ik ook affectief verbonden ben. De focus is geen gevoel, maar brengt wel een gevoel met zich mee.

Er wordt mij wel eens gevraagd waarom ik zo weinig over God spreek, mijn hoogste waarde immers. Ik vermoed dat hoe dichter men het Mysterie nadert, hoe sprakelozer. Elke taal verstomt. God betekent dan ook dat we God niet kennen en er niets over kunnen zeggen. Maar dit terzijde.

Het is belangrijk om de focus te concretiseren door middel van een beeld, maar het blijft een hulpmiddel. Voor mensen die meer op het gehoor gericht zijn, kan het ook een klank zijn. Op de lange weg naar binnen laat je de focus bij momenten los, opdat de stilte in jou zich kan verdiepen. De focus is middel en we worden zodanig de focus dat er geen concentratie en uiteindelijk geen oefening meer is. Het duurt echter wel enige tijd voordat je zover bent.

De ademhaling

De meest natuurlijke focus is de adem, daarmee ademen we de Geest in en uit. Nergens worden we ons zo bewust van het leven als in de ademhaling. Ademhaling is leven. Het begint en eindigt met ademen. In de adem ervaren we het leven ook als een veranderende beweging. Wanneer we ons daar bewust van zijn, zijn we op weg.

In de adem raken dood en leven elkaar. Ze stromen via de adem rakelings langs elkaar. We mogen het leven ontvangen en leven geven. De adem raakt daarmee ons innerlijk aan. Onze wonden en littekens worden aangeraakt door onze adem. Aanraking heelt. De tast is het meest fundamentele zintuig. In het Evangelie raakt Jezus de zieken aan en ze genezen.
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Bij een juiste ademhalingsoefening wordt de adem toegelaten zoals hij is. De juiste adem wordt niet gemaakt, maar komt en gaat vanzelf, zonder dat je je daar krampachtig mee bezighoudt. Het eerste wat je zou moeten doen, is je adem laten gaan. Dat is veel moeilijker dan je denkt. Wanneer je je gaat concentreren op de adem, wordt direct het levende ritme onderbroken. De adem stokt, je hebt het gevoel dat je helemaal niet goed ademt en je komt zelfs in ademnood. Het is een lange weg voordat je bewust kunt ademen en haar tegelijkertijd kunt laten gaan.

De houding helpt ons daarbij. Als we nog te veel in ons hoofd zitten, stokt de adem ergens hoog in de borst, maar als we in het juiste middenpunt zitten, zakt hij als vanzelf mee. Bij het juiste middenpunt is de buik vrij en ligt het bekken naar voren gekanteld. De adem kan dan vrij van boven naar beneden stromen. Daarom is die verankering in het midden zo belangrijk.

In het begin ervaren we de adem nog losgekoppeld van onszelf. Naarmate we verder op weg gaan, ervaren we in de adem onszelf. Het is niet ‘ik’ die adem, maar ‘Het ademt in mij’. Dat gaat buiten mij om, het leven is mij gegeven. Ik kan dagen zonder eten en zonder slaap maar de adem gaat altijd maar door. De adem versterkt het lichaamsbewustzijn, waardoor we ons kunnen bevrijden van de tirannie van het hoofd.

In de oefening met de adem gaat de concentratie over in contemplatie. Contemplatie is naar het midden gevoerd worden, naar die stille ruimte in jou. In de adem geef je je over aan het zijn. Dat is het waarnemen van die oneindigheid in jou, die net als de adem niet vastgehouden kan worden. Het is een komen en gaan. Zo gebeurt in de contemplatie bewust wat je in de adem onbewust doet. Door het volgen van de ademhaling kom je geleidelijk aan in contact met je diepste wezen. Je leert al je beelden, ideeën en concepten los te laten en eenvoudig te zitten bij wat is. Op een gegeven moment laat je zelfs het volgen van de ademhaling los. Dat leidt tot een zuivering van al je ideeën en beelden, je wordt stil.

Mantra of woord

Stilte is muzikaler dan enig lied.

Christina Rossetti (Engelse dichteres 1830-1894)

Het is belangrijk om de ademhaling te koppelen aan een focus, een mantra of woord bijvoorbeeld. Onze geest heeft de neiging de vorm aan te nemen van dat waarop hij zich richt. Dat is de diepere betekenis van de mantra’s, één worden met de klank. Je bent die klank die in dat Ene woord zit, die trilling.

Een voorbeeld van een westerse mantra is het Rozenkransgebed. Door het monotone herhalen van de woorden verdwijnt het innerlijke gedachtepatroon en ontstaat er stilte. De stroom van gedachten stopt.

Een woord als focus heeft het gevaar dat het een mentaal concept blijft, en dat is niet de bedoeling. Het is de klank of trilling waarmee je één wordt. Ook in een groep is het wat onhandig, omdat je de klank niet kunt uitspreken of zingen. Het gevaar van in je hoofd te blijven zitten is dus niet gering.

Mantra’s bestaan uit trillingen. Ik ben zelf erg gevoelig voor trillingen en houd van deze vorm van meditatie. Alle religieuze tradities kennen de mantra als focus. In de christelijke traditie waar ik uit kom, baden we eindeloos het Kyrie eleison. Het monotone herhalen ervan, zo’n vijftig maal in de metten (het ochtendgebed) bracht me in een volledige stilte. Een andere mantra is het Jezusgebed (het eindeloos repeteren van de naam Jezus) uit de Russisch-orthodoxe traditie. De OM-mantra uit de Hindoeïstische traditie is sterk, omdat de klank zo kort en ritmisch is. Het oneindige wordt in de klank ervaren. Daarbij is het handig als de klank uit één lettergreep bestaat.

De enige goede identificatie is de identificatie die je doet worden wie je in wezen bent. Een woord of mantra helpt je daarbij. Door een woord systematisch te gebruiken begin je de innerlijke dialoog van je gedachten te verbreken. Met een mantra bidden betekent: met dat woord meegaan en niet met de gedachten.
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Een mantra maakt je oude patronen ongedaan en geeft je een nieuwe kijk, een nieuwe overtuiging van wie je werkelijk bent en niet wie je denkt te zijn. Na verloop van maanden, jaren verdwijnt het gehele oude patroon en verdwijnt je innerlijk conflict. Dan kom je werkelijk tot een volledige stilte. Je wordt je mantra.

Ik heb dat ervaren met het Jezusgebed. Elke dag weer, gedurende twaalf jaren. Dag en nacht, elke minuut, elke seconde. Als ik nu maar mijn gebedssnoer aanraak, borrelt het alweer in me op en geeft het me een totaal ander patroon. Het is alsof een blanco vel papier voor mijn oordelen, kritiek en overtuigingen schiet. Ik vergeet zelfs wat ik één minuut daarvoor nog dacht.

Symbool of visualisatie

De focus kan ook een beeld zijn. Dit lijkt in tegenspraak met het beeldloze van de contemplatie, maar het is dan ook niet de bedoeling dat je ingaat op het beeld. Je wordt er één mee. Voor mij is dat de gestalte van Christus. Het kan ook iets anders zijn, maar het is belangrijk dat het iets is wat in ieder geval je hoogste waarde symboliseert. Voorbeelden zijn de zon, een hart, het licht, een afbeelding van Christus, een moment in de natuur dat in je ziel gegrift staat.
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Of je nu een mantra of een symbool kiest als focus, maakt niet uit. Het gaat erom dat je de focus koppelt aan de ademhaling. Het belangrijkste bij contemplatie is dat alle dualiteit wordt opgeheven. ‘Wie mij ziet, ziet de Vader’. Doe je dit niet, dan blijft het een Tegenover. Je kunt dit echter niet bewerkstelligen. Daarom is de stilte zo belangrijk, in de stilte gebeurt het. In de stilte vindt de verschuiving naar het non-duale natuurlijk plaats zonder dat we daar krampachtig moeite voor hoeven te doen.

De training bestaat eruit om op elk moment van de dag daarnaar terug te keren. Doordat we mens zijn komen er voortdurend allerlei beelden, gedachten en emoties in ons op. We kunnen dat niet stoppen of er tegen vechten. Maar we kunnen leren er vanuit de focus naar te kijken en het voorbij te laten gaan, als wolken aan de hemel. Of als een trein die voorbij rijdt. Als we merken dat we op de trein gesprongen zijn, springen we er snel weer af en kijken hoe de trein verder rijdt, zonder ons!

Na een lange tijd van trainen gaat de geest zich verstillen. Er wordt in meditatiescholen beweert dat het pas na drie jaar zo ver is, maar ik denk dat er geen vast tijdsbestek voor te geven valt. Het hangt van elke ziel af, haar achtergrond, het leven dat ze leidt en geleid heeft, en vooral van de intensiteit van het verlangen.


Het lichaam

Het lichaam is het voertuig waarmee we naar binnen gaan. In de contemplatie zitten we met ons lichaam rechtop en in de onderbuik verankerd. De rechte wervelkolom laat de adem vrij stromen en houdt de geest scherp. Belangrijk is dat de knieën lager liggen dan het bekken. Als de knieën er namelijk boven uitsteken, kromt de rug zich.

Dat lichaamsbewustzijn is heel belangrijk. We gronden goed, zetten de knieën of voeten letterlijk op de grond en zitten als een berg. Stevig van onderen en licht van boven. Het zwaartepunt ligt in de buik en bij de adem. Het juiste midden zoeken we in ons lichaam waarna we de geest kunnen gaan herijken.

Je merkt met je lichaamsbewustzijn onmiddellijk waar je zwaartekracht ligt. In je hoofd of meer in je buik. Wat ik zelf altijd doe als ik merk dat ik gejaagd ben en te veel in mijn hoofd zit, is mijn buik bol maken en diep ademhalen. Echt even heel bewust in mijn buik gaan leven en geleidelijk aan krijg ik weer contact met mijn gevoel en beland ik letterlijk weer op aarde.

Je kunt op een kussen zitten, op een klein houten bankje of op een rechte stoel. Als je een kussen gebruikt, dan is het belangrijk dat beide knieën op de grond rusten. Dit is voor een goede aarding en om de rug recht te kunnen houden. Het houten bankje zet je tussen je hielen en zitvlak waarbij je beide knieën ook op de grond kunt laten rusten. Bij het zitten op een stoel is het belangrijk dat de zitting recht is waardoor het bekken naar voren gekanteld kan worden, de rug recht blijft en de beide voeten ‘geworteld zijn’ in de grond. De ogen mogen licht gesloten zijn, maar ook open. Eenieder is daar vrij in.

Met het lichaam voelen we. Daar zit die wijze van waarnemen. Als ik bijvoorbeeld op een weg zit die niet goed voor me is, dan voel ik van alles en nog wat. En elke keer als ik merk dat ik in de kermis van mijn hoofd zit, helpt het lichaam me om bewust te worden van het hier en nu. Als ik bijvoorbeeld pijn voel en me daarop richt, ben ik uit mijn hoofd. Maar ook mijn voeten die ik voel, zetten me letterlijk op de grond. Daarmee ben ik uit de virtuele werkelijkheid van mijn hoofd.

In de contemplatie verstil je de geest door de roerloosheid van het lichaam. Er komen minder beelden en gedachten op, net als met het zwijgen. Wanneer je echter toe blijft geven aan de rusteloosheid van je lichaam, kom je nooit tot innerlijke verstilling. In die zin is het lichaam het beste hulpmiddel bij de weg naar binnen, maar ook de graadmeter van onze onrust.
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Je lichaam is de klokkenluider voor je innerlijke gesteldheid. Pijn in het lichaam kan wijzen op emoties die je hebt ‘vastgezet’ en wijst eerder op psychosomatische klachten dan op fysieke. Vaak voel je plotsklaps van alles als je in contemplatie zit, je moet kuchen, of je voelt een kriebel. Het is goed om hier niet op in te gaan. Het drijft vanzelf weer over.

Wanneer je vermoeid bent, zul je dat voelen in het zitten (in contemplatie). Op zich is het geen hindernis om moe te zijn. Het probleem is dat we denken dat het een hindernis is en dan wordt het inderdaad een probleem. Maar met moeheid kun je heel goed in stilte zitten.
Je zult zelfs sneller de grens tussen slapen en waken bereiken omdat je eerder de controle verliest als je moe bent. Het is wel belangrijk de grenzen te respecteren. Je lichaam geeft die heel duidelijk aan.

Slapeloosheid is de onrust van het hoofd, de stroom van gedachten en beelden die we niet stil kunnen leggen. Als een auto die stilstaat en waarvan de motor blijft draaien. Wanneer je regelmatig in contemplatie gaat – dat wil zeggen elke dag een half uurtje en zo nu en dan eens een training van meerdere dagen – zul je merken dat je intenser gaat slapen.

Het zitten in contemplatie

Het zitten in de eenzaamheid werd door een van de woestijnvaders vergeleken met een glas water waarin veel zand is terechtgekomen. Ga zitten, houd het stil, roer niet langer in het glas. Langzaam bezinken de korreltjes, het water wordt helemaal doorzichtig en na een poosje kun je elk zandkorreltje onderscheiden op de bodem van het glas. Zo is het ook met de ziel.

Bij het zitten is het belangrijk om niet te overdrijven. Als we ons te veel concentreren op een goede zithouding, versterken we alleen maar ons ego. Het juiste zitten is nooit doel maar blijft middel. In het begin is het even zoeken naar de juiste houding: als een berg, met de zwaartekracht in de buik. Wanneer je goed zit, kun je alle kanten uitzwiepen zonder om te vallen. Als een boom die goed geworteld is en niet omvalt. Wanneer je nonchalant onderuit gezakt zit, is dat een belemmering voor de innerlijke weg. Vandaar dat we in meditatie nooit zo zitten. Het is niet een houding van niets doen en tegelijkertijd is het niets doen. Het is ‘aanwezig zijn’ en dat vraagt om een waakzame manier van zitten. Een ontspannen waakzaamheid.

Het gaat erom de waakzaamheid van de geest te trainen. Het ontwikkelen van de neutrale positie of de innerlijke waarnemer betekent alert zijn op alles wat er in onze geest opkomt en daar niet aan vast blijven hangen.

Het roerloze zitten wordt het middel om naar binnen te gaan. Het is wat de middeleeuwse mysticus Eckhart zei: ‘Ik wil zitten en ik wil zwijgen en horen wat God in mij zegt.’ En op de vraag wat hem heilig gemaakt had, antwoordde hij: ‘Dat heeft mijn stilzitten gedaan en de vlucht van mijn gedachten.’

Belangrijk is dat het niet stil moet zijn. Toen ik bijvoorbeeld bij benedictijner monnik en zenmeester Willigis Jäger in Würzburg (Duitsland) mediteerde, hoorden we de hele dag ambulances voorbijrijden.
Het huis lag tussen twee grote ziekenhuizen in. Het is een boeddhistische traditie om daar niet voor terug te deinzen. Integendeel, het sterkt ons in onze training om innerlijk stil te worden.

Dat neemt niet weg dat ik zelf nog altijd veel van stille kaders houd en dat ook enorm kan waarderen. Maar als je de hele tijd bezig bent met de stilte en je vindt dat het buiten en in je stil moet zijn, wordt het gek genoeg niet stil. Stilte is er als je het loslaat. Als het niet meer stil moet zijn van jezelf. Stilte is tenslotte een wijze van zijn.

Een hele dag of meerdere dagen in contemplatie zitten is als het maken van een reis. Het begin is aangenaam en prettig. Je komt uit de drukte en je verheugt je op rust en stilte. Het eerste half uur vliegt voorbij en je wilt meer. Naarmate de dag verstrijkt (of de dagen verstrijken) komt er ergens een dip. Het gaat moeizaam, je moet je meer inspannen om tot stilte te komen, het wordt vervelend en je vraagt je af wat voor een tijdverlies deze ‘bezigheid’ wel niet is. Het aspect van sleur komt om de hoek kijken. Het is belangrijk om hier doorheen te gaan. Alleen dan kan er écht iets in je gaan verschuiven. Dat is met elke praktijk zo. Pas op de lange duur komen er vruchten.
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In het zwijgen
Lossen alle
Gedachten op.
Er is geen
‘ik’ meer,
Er is slechts
Zijn.
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Stemmingen
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Als ruis
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Boom.
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De lange weg
Terug
Eigen ritme
Eigen tijd
Geen beweging
Noch snelheid
Louter zijn
En wachten.
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Wat ook belangrijk is – en dat is meer iets voor de meditatiepraktijk thuis: blijf de tijd die je van tevoren vastgesteld hebt uitzitten. Zo train je jezelf om onmiddellijke behoeftebevrediging uit te stellen. Je zult merken dat als je alleen thuis gaat zitten, het heel verleidelijk is om vóór de vastgestelde tijd op te staan en iets te gaan doen. Je hebt je bijvoorbeeld voorgenomen om 25 minuten te gaan zitten en na 20 minuten komen er opeens dingen in je geest op die nog gedaan moeten worden. Blijf dan zitten tot de 25 minuten voorbij zijn. Dat is heel belangrijk. Het lijkt een kleinigheid, maar kleine stapjes maken grote veranderingen.

Het evenwicht tussen spanning en ontspanning vinden we in het centreren in het midden. Dat komt door de overgave die van ons gevraagd word. Het agere, het handelen met de focus waardoor we de gulden middenweg kunnen bewandelen en de kosmische wind mee krijgen. Niet langer ‘ik handel’ maar ‘het handelt door mij’.

De zintuigen

Laat je geest tot rust komen en sluit je ogen. Wees stil. Voel de zon op je huid. Hoor het tjilpen van de vogels. Geniet van je zintuigen. Geniet van het leven.

Pam Brown (Australische dichter, 1948-)
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Het is
Nog nacht
Ik voel
De stilte
Ik zie
De stilte
Ik hoor
De stilte
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Stilte alom.

[image: image]



De zintuigen plaatsen ons in het hier en nu. We zien, horen, voelen, ruiken en proeven en het verstand valt daarbij stil. Dat is leven. Tegelijkertijd is het belangrijk om diezelfde zintuigen naar binnen te richten. Wat hoor ik in de diepte van mijn wezen? De stilte beluisteren achter de stilte: het zijn. De een voelt dat meer, een ander hoort het en weer een ander ziet. Soms komen aangename geuren vanuit andere dimensies ons tegemoet. Wanneer we in staat zijn om onze zintuigen zo naar binnen te richten, leiden ze ons als vanzelf naar die diepere werkelijkheid. De zintuigen zijn de middelen, niet het doel.

Wat ik zelf merkte tijdens de lange stille periode dat ik in een klooster in Zuid-Frankrijk zat, is dat ik de kleuren en vormen van de natuur scherper ging waarnemen. Vooral de kleuren vielen me op. De wijngaarden die binnen één jaar alle kleuren van de regenboog aan konden nemen: van hard geel, tot rood, wijnrood en groen.

Als je de alledaagse werkelijkheid waarneemt met al je zintuigen, stel je jezelf open voor meerdere dimensies. Als je merkt dat je meer auditief of juist visueel gericht bent, oefen dan ook eens de zintuigen die je minder ontwikkeld hebt. Dat geeft letterlijk een bredere waarneming en helpt je bij het ontwikkelen van gewaar-zijn.


Balans

Mediteren is als lopen over een slap koord tussen waken en slapen. Door middel van de focus keren we telkens terug naar het middelpunt. Er is geen subject en geen object meer. Het is één. We zijn. Fysiek betekent het dat we in evenwicht zitten. Dat is belangrijk bij contemplatie. Wanneer we in ons lichaam geijkt zijn, is er sneller een geestelijk ijkpunt en zijn we in balans.

Bij de loopmeditaties, die de zitsessies van de contemplatietraining afwisselen, merk je al gauw of je in evenwicht bent. Vaak gebeurt het dat we tijdens het meditatieve lopen ons evenwicht moeilijk kunnen bewaren. Anderen slepen zich soms met moeite voort. Niets is zo ontmaskerend als meditatie. Met woorden kunnen we nog lichtjes over zaken heengaan, maar stilte en meditatie onthullen wat er werkelijk gaande is.

Die bewustwording werkt helend. Voor de genezing is het vaak al voldoende als onbalans naar de oppervlakte komt. Vooral omdat dat geleidelijk aan gebeurt en in de stilte wordt er geen interpretatie of oordeel overheen gelegd. Het is wat het is. Het wordt letterlijk aan het licht gebracht.

Mediteren is als koorddansen waarbij het hart de leiding heeft. De stilte leert je wanneer je de focus moet loslaten en wanneer je ernaar terug moet gaan. Het is een evenwicht vinden tussen actief sturen van aandacht en passief laten gebeuren. Soms, en uiteindelijk meer en meer, bereikt het evenwicht zich vanzelf. Dat ligt subtiel en is een kwestie van aanvoelen. Het kan goed zijn om dit te delen met iemand die de innerlijke weg al langer gaat. De woestijnvaders raden aan om kieskeurig te zijn in de keuze van je spirituele coach, want het kan ook verwarrend zijn om erover praten. De westerse traditie voorziet niet in een grote hoeveelheid spirituele coaches waaruit je kunt kiezen. Een advies dat ik hierbij kan geven: hop niet van de een naar de ander. Blijf zoeken totdat je degene gevonden hebt die bij je past en blijf daarbij, ook als het moeizaam wordt.
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Mystiek is
slapen, eten
stoffen, mediteren
koken, fietsen
boodschappen doen
overwegen en bidden.
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Loslaten

Het is gemakkelijk om in de wereld te leven volgens de opvattingen van die wereld; het is makkelijk om in teruggetrokkenheid te leven volgens onze eigen opvattingen; maar een groot man is hij die zonder zichzelf geweld aan te doen te midden van de massa’s de onafhankelijkheid van het alleen zijn weet te behouden.

Ralph Waldo Emerson (1803-1882)

Om in een goede balans te komen moeten we heel wat loslaten. En dat is meteen het belangrijkste onderdeel van de geestelijke weg. Je traint je erin om je kleine wereld met ideeën en overtuigingen los te laten en het leven toe te laten. Je laat los op ieder niveau, van je gedachten en emoties tot uiteindelijk de focus en elke vorm. In die zin wordt er in het Evangelie ook wel gesproken van de nauwe poort. Het ene is nog niet gepasseerd of er is een volgende ‘oefening’ in loslaten. Onze flexibiliteit daarin bepaalt de mate van onze innerlijke vrijheid.

De laatste grote oefening in loslaten is de dood, het moment waarop we onze persoonlijkheid achter moeten laten om verder te kunnen gaan.

Loslaten wil ook zeggen: elk resultaat loslaten. Het is belangrijk je hiervan bewust te zijn, want veel lifestyle-spiritualiteit is zeer resultaatgericht: well-being, wellness. We leven in een maakbare wereld waarin je van alles lijkt te kunnen realiseren, van verlichting tot paranormale gaven. Maar zodra je handelt om een resultaat te bereiken, schiet je je doel voorbij. De weg is belangrijk, net als de manier waarop je die weg gaat.

Wanneer er een balans is tussen het materiële en het geestelijke niveau in mij, ben ik in staat al mijn doelen los te laten. Want ik weet dat ik hoe dan ook datgene zal bereiken wat goed voor me is. Het is de angst of het ongeduld – een vorm van angst – die ons krampachtig doet vasthouden aan een doel of resultaat. Loslaten vraagt overgave, maar wanneer je daartoe in staat bent, kom je in een stroomversnelling (flow). Dan bereik je wat goed voor je is.

Het resultaat behoort tot het verleden of ligt in de toekomst. Wat belangrijk is, speelt zich nu af. Verder kun je niet loslaten wat je niet hebt. Als je het ego wilt loslaten, moet je er wel een hebben. Om de materiële niveaus los te laten, zul je ze wel eerst moeten realiseren. Uiteindelijk krijg je ze op een nieuwe manier terug. Zonder een goed ontwikkeld ego kunnen we niet functioneren en leven in deze wereld.

Werkelijk loslaten is: vorm en resultaat loslaten en toelaten van de oefening. Wanneer we bijvoorbeeld stilte willen ervaren en ons krampachtig gaan hechten aan een stil kader maar de discipline en de sleur van de eenzaamheid en de oefening niet toelaten, zal het tot niets leiden. Dan drijven we precies weg van dat wat we zo graag willen: stilte. Want onze weerstanden brengen nogal wat lawaai teweeg. Door het stille kader wat los te laten en de sleur en discipline toe te laten komen we tot innerlijke stilte, die voorbij elke uiterlijke stilte ligt.

Werkelijk loslaten is radicaal, maar als je de bevrijdende dynamiek erachter doorhebt, geeft het een enorme vrijheid en ruimte en is het sop de kool waard. Contemplatie is een spel tussen toelaten en loslaten. Zo zul je zo nu en dan de focus los moeten laten en de angst die dat met zich meebrengt toelaten. Wanneer je krampachtig vast blijft houden aan de focus, loop je weg van de angst om haar te verliezen en kom je nooit tot een eenheidservaring.

Velen klampen zich vast aan hun spirituele praktijk, en dat is de grootste valkuil op de spirituele weg. Het is belangrijk om elke vorm van materiële spiritualiteit, die zich onder andere bekommert om verlichtingservaringen, achter ons te laten. Dat voedt slechts ‘degene die doet’ (het ego) en verwijdert ons van een echte eenheid. Verlichting willen is een resultaat zoeken. Dat veroorzaakt onrust. Een resultaat willen ligt nog in de toekomst, of in het verleden.
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Het doel van materiële spiritualiteit is van ons een bijzonder iemand maken, maar de ervaring ligt open voor iedereen. Iedereen is ertoe geroepen om te leven en één met alles te zijn. Bovendien gaat het in de mystiek om het eeuwige nu. Het is hier en nu en het gaat erom te ontwaken voor de volheid van leven dat zich nu aandient. Als je zoekt, loop je daarvan weg. Ons hoofd plaatst ons in een werkelijkheid die allesbehalve echt is. Maar wanneer we gaan voelen, gaan we de werkelijkheid waarnemen zoals zij is.

Loslaten is eigenlijk dóórzien. We leven niet langer in illusies. Dat is het resultaat van loslaten en dat maakt vrij. Mensen liefhebben bijvoorbeeld, betekent de behoefte aan mensen loslaten en het alleen zijn kunnen toelaten. Je treedt mensen dan op een andere, nieuwe manier tegemoet: vrijer en bewuster, want minder vanuit een behoefte en verwachtingen. Leven betekent van de dingen gebruik maken, je erover verheugen, maar ze ook kunnen laten.

Vasthouden wordt snel gehechtheid. Gehechtheid is een behoefte die altijd een sterke emotie met zich mee draagt. Angst voor verlies en afwijzing, zelfmedelijden en verdriet. De kans bestaat dat je bent afgeknepen van je gevoel. Het is belangrijk het gewaar zijn te ontwikkelen, zodat je ziet op welk punt je verslaafd bent aan mensen, dingen en emoties.

Loslaten is voorwaarde om tot stilte te komen en tegelijkertijd helpt de stilte om los te laten. Als je in meditatie bijvoorbeeld de hele tijd aan het boodschappenbriefje van morgen zit te denken, kom je niet tot stilte. Tegelijkertijd helpen het blijven zitten en niet-doen je om de gedachte aan het boodschappenbriefje uiteindelijk los te laten. De stilte biedt het loslaten als het ware aan.


Ankers

We hebben allemaal ervaring met stilte. Als je de tijd neemt om te herinneren, weet je dat je ergens stilte ervaren hebt. Dat was vast en zeker een positieve ervaring. Tijdens een wandeling of in een oud Romaans kerkje in Frankrijk of gewoon thuis een keer alleen. Iemand vertelde mij eens een diepe stilte- of eenheidservaring te hebben gehad in een woestijn. Als je nu even de tijd neemt, dan is die herinnering aan dat stille moment er weer. Dat is een ankermoment, een sterke ervaring.

In het herinneren is die stilte er weer. Hoewel je niet in dat Romaanse kerkje zit of in die woestijn bent. Het is er gewoon weer met de herinnering. Stilte is er zodra je stilte her-innert. Het is een keuze om daarnaar terug te keren.
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Tijden van afzondering

Binnen in mij is een plek die helemaal alleen van mij is en dat is waar je bronnen zich vernieuwen, zodat ze nooit opdrogen.

Pearl S. Buck (Amerikaans schrijfster, 1892-1973)

We leven in een snelle tijd met veel prikkels. Van alles is er te veel: te veel informatie, te veel mensen, te veel activiteiten. De televisie haalt ons uit de werkelijkheid en plaatst ons in een virtuele schijnwereld. Wie er vaak naar kijkt, verliest het contact met zijn eigen vitaliteit.

Ik heb een lange tijd van afzondering nodig gehad om afstand te kunnen nemen van mijn emoties, gedachtewereld én prikkels. Dat betekent niet dat we allemaal voor langere tijd naar een klooster moeten, maar het is belangrijk om je zo nu en dan een paar dagen af te zonderen. Stilte is schaars, maar het besef van de noodzaak ervan groeit, dus er komt meer aanbod. Zo kom ik bijvoorbeeld mensen tegen die bezig zijn met het creëren van stiltezones. Er zijn ook speciaal daarvoor georganiseerde reizen, naar woestijngebieden of andere stille plekken.

Probeer je leven in ieder geval zo te organiseren dat je werk je niet helemaal opslorpt, zodat je tijd en ruimte hebt om je zo nu en dan eens af te zonderen. Dat kan tijdelijk onzekerheden en angst veroorzaken. Laat die toe, uiteindelijk word je er beter van en zul je meer op het niveau van je gevoel leven.

Als ik voel dat mijn grenzen zijn bereikt, stel ik mezelf de vraag: wat voel ik nu? Door die vraag zak ik vrijwel meteen van mijn hoofd naar mijn hart. De stress valt van me af, ik ben niet langer afgesneden van mijn diepste zelf. Om het contact met mezelf te bestendigen zoek ik de eenzaamheid op.


Discipline

Vandaag zal ik de tijd nemen om alleen te zijn. Ik zal de tijd nemen om stil te zijn. In deze stilte zal ik luisteren… en ik zal mijn antwoorden horen.

Ruth Fishel (Amerikaanse spiritual coach)

In drukke periodes waarbij mijn focus meer op de achtergrond staat en er ruis is geslopen in mijn innerlijk, ga ik vaak onregelmatig en raar eten (veel tussendoortjes) en te laat naar bed. Dat is een belangrijk signaal.

Het vraagt om discipline om weer terug te keren tot de focus. Het is de wil om elke keer weer tot die keuze te komen. Tegelijkertijd is het ook zo dat je met een focus anders gaat leven. De behoefte naar extreme eet- of slaapgewoontes verdwijnt. Je krijgt andere behoeftes. Er is een natuurlijk evenwicht en als de balans weg is door de verwaarlozing van de focus – het innerlijke middelpunt – dan ga je die weer opzoeken. Het is als een plant die water nodig heeft. Bij te veel droogte kwijnt hij weg.

Discipline geeft dat we onze neiging tot impulsiviteit overwinnen. Als we de meditatiepraktijk serieus nemen, dan geven we de impulsieve neiging op om op te springen en de kamer te verlaten, of bij ieder teken van ongemak te verzitten. De stilte geeft ons ook de kracht om de impuls op te geven om te doen waar we zin in hebben. Dan komt er ruimte om de stille dieptes in onszelf te ervaren. Dan worden we vrij van het turbulente oppervlak van onze gedachten en emoties.

Discipline wordt aanvankelijk gezien als beperkend, maar in feite is het verruimend. Sterker nog, discipline is een van de belangrijkste middelen om tot bewustzijn te komen.

Discipline en verlangen gaan niet zonder elkaar. Discipline veronderstelt dat er een diep verlangen is. Het verlangen is de motor die de discipline in gang zet. Verlangen, stilte en focus leiden tot een ordening die tot discipline leidt, en dat geeft evenwicht.

Die discipline betreft eigenlijk het regelmatig kiezen voor rust en stilte. Alleen daardoor kun je je op een goede manier tot je focus richten. Als je gejaagd bent en je gaat op basis van wilskracht naar de focus toe, werkt het niet. Je bent dan wel bij de focus, maar je zult merken dat het met je hoofd gebeurt en niet met je hart. Je bent dan niet bij je gevoel.

Concreet betekent het dat ik momenten plan van rust, stilte en alleen zijn. Daarvoor maak ik ruimte vrij in mijn agenda. Als ik met vakantie ga, kies ik voor een vakantie van rust en voorkom dat ik van het ene stressmoment in het andere schiet. Het evenwicht dat dan ontstaat, zorgt er vanzelf voor dat ik niet in extremen terechtkom.

Ik besef dat niet iedereen automatisch in een innerlijk en daarmee fysiek evenwicht belandt en dat sommigen daar echt een inspanning voor moeten doen. Mijn advies is om te beginnen met de meest primaire behoeften: eten, drinken en slapen. Als je daarin evenwicht en balans creëert, loopt de rest meer vanzelf en kom je ook sneller bij je innerlijke ijkpunt terecht. Je zult zien dat discipline in die primaire zaken je geest op een positieve manier beïnvloedt. Het is eigenlijk eenvoudig, maar in onze cultuur zo wanhopig moeilijk geworden. Alleen al door het grote aanbod aan eten en drinken.

Een andere belangrijke vorm van discipline is de ordening van ons seksuele leven. Een ongebreideld seksueel leven komt voort uit een vlucht voor het innerlijke, of uit verslaving. Wie een innerlijke weg gaat, brengt ordening aan in heel zijn leven dus ook in het seksuele. Zo kun je bewust kiezen voor één seksuele partner in plaats van voor meerdere. Ikzelf ervaar dat de creatieve energie van mijn seksualiteit een geweldige kracht is. Door onthouding gaat al mijn passie naar mijn focus uit en dat is een sterke drijfveer. Maar dat geldt lang niet voor iedereen. Het is belangrijk om innerlijk uit te zoeken of dit wel jouw weg is en er eventueel bewust voor te kiezen.

‘Hoe moet het nu verder?’ Een vraag die mensen regelmatig stellen als ze bij mij in contemplatie zijn geweest. Ik raad iedereen aan om thuis te blijven oefenen met mediteren, al is het maar tien minuten per dag. Ga weer even zitten in stilte, met je focus en de adem, en ga naar binnen. Word stilte. Dat is een ankermoment voor de verdere dag.

De oefening zelf is eigenlijk alleen maar die stille aandacht voor het nu. Wat zich nu aandient, wat er nu gebeurt, wat je nu doet. Eén blik op de focus is daarbij het hulpmiddel. Daarbij is de focus geen Tegenover, maar je bent vanuit je focus aandachtig voor het nu.

Let ook op de stilte gedurende de dag. Geniet van stilte. Zet de radio eens af in de auto en kijk eens een avond geen televisie. Her-inner je sterke momenten van stilte. Als je daar aandacht voor krijgt, ga je mensen en dingen waarnemen vanuit een neutrale positie, zonder vooroordeel.

Als je naar muziek wilt luisteren, is het raadzaam zorgvuldig te kiezen. Het is bekend dat bijvoorbeeld muziek van Bach ons in harmonie brengt, in resonantie met ons diepste wezen. Housemuziek of techno brengt ons eerder in agressieve emoties. Dat is een totaal andere vibratie. Je hebt een keuze. Je zult merken dat je leven verandert.


Zielsgenoten

Er wordt in deze tijd veel gesproken over het belang van relaties en dat mensen daarin zo zouden groeien. Voor mij is vriendschap een vorm van ultieme liefde. Je geeft elkaar ruimte en een echte vriend moedigt je aan om te groeien en te ontwikkelen. Er zijn geen angsten omdat er geen verwachtingen zijn die uit hechting voortkomen. Daarmee is er geen reden om elkaar onnodig vast te houden, waardoor groei onbeperkt wordt.

Reisgenoten op de weg zijn belangrijk. Meer dan ooit hebben we elkaar nodig om te ontwikkelen. Belangrijk is om je vrienden zorgvuldig te kiezen. De vraag daarbij is: stimuleren ze me of kleineren ze me? Geven ze me feedback en kan ik van ze leren? Moedigen ze me aan op mijn weg of kom ik leeggezogen bij ze vandaan? Wat veel gebeurt is dat mensen die energie missen, energie bij elkaar gaan weghalen om te overleven. Vandaar dat je je soms in het contact met bepaalde mensen leeggezogen voelt. Het is dan een strijd om de energie. Als dat het geval is, dan kun je beter afscheid van elkaar nemen. Een echte vriend moedigt je aan, wisselt inzichten met je uit en je voelt je goed bij jullie vriendschap.
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Deel 3

Wat kom je tegen?


Spirituele crises

Angst kan je ervan weerhouden om naar binnen te gaan, om de stilte in te gaan. Waaruit bestaat nu die angst? Voor een groot deel uit het terugschrikken voor wat in je naar boven komt als je de stilte binnengaat. Je zult merken dat, naarmate je meer en meer stilte toelaat in je leven, je meer en meer geconfronteerd wordt met allerlei dingen die je van de stilte kunnen afhouden. Als je daar niet op bent voorbereid, kun je bij het ingaan van de stilte in problemen komen. Zodra je in stilte gaat zitten, kom je bijvoorbeeld in contact met je onrust. Ook de dingen die je weggeduwd hebt, komen naar boven. Je kunt delen in jezelf tegenkomen van zelfafwijzing, gebrek aan zelfvertrouwen, gebrek aan eigenliefde en schuldgevoelens. Deze staan het afdalen in de weg en daarom kom je ze tegen. Dat is onprettig en kan ervoor zorgen dat je meteen terug wilt naar de hectiek.

Maar laat je daar niet door afschrikken en ga er doorheen. Het gaat erom deze zaken op te ruimen zodat de weg vrij is naar volledige innerlijke stilte. De stilte op haar beurt helpt je weer om volledig in het reine te komen met jezelf. Uiteindelijk werpt het zijn vruchten af. Een vijand wordt een vriend.

Houd er rekening mee dat je op de weg naar binnen een dieptepunt kunt ervaren, vergelijkbaar met een depressie. Het oude huis moet letterlijk afgebroken worden opdat het nieuwe huis gebouwd kan worden. Hoe groter en steviger het oude huis, hoe heftiger de afbraak. Ik heb dat ook ervaren. Meestal gebeurt dat net vóór of na een belangrijke spirituele ervaring. Het is letterlijk de ‘donkere nacht van de ziel’ zoals Johannes van het Kruis die beschrijft, maar onontkoombaar en noodzakelijk: ‘Een zonnestraal valt door het venster. Als het venster nog vlekkerig of vies is, kan de straal het niet zo verlichten en helemaal met zijn licht omvormen als wanneer het zonder aanslag zou zijn en doorzichtig; hoe meer vlekken en aanslag, hoe minder het zal stralen. Hoe zuiverder het is, des te beter. Het ligt niet aan de straal, maar aan het venster.’

De depressie kan één langere periode zijn of bestaan uit meerdere kleinere crises. Bij elk ziet dat er anders uit. Dergelijke situaties worden niet altijd juist beoordeeld door buitenstaanders. Helaas worden in sommige spirituele crises door onwetendheid zelfs medicijnen voorgeschreven. Vandaar het belang van een spirituele coach, die je gevoel kan duiden en je kan helpen.
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Spirituele crises horen bij de reis, zie ze als de barensweeën van een spirituele geboorte. Na een dergelijke crisis en het hoogtepunt dat eraan voorafgaat of erop volgt, komt er een verandering. De cirkel is rond. Het leven borrelt op uit je eigen grond en is niet meer te stuiten. Ik leef opdat ik leef. Ik werk opdat ik werk. Niets meer en niets minder. De werkelijk mystieke mens vergeet dat hij mystiek is. Hij leeft in het hier en nu. Je bent een mens onder velen. Je vergeet je ervaring, met als verschil dat je nu leeft vanuit de ervaring. In plaats van over je ervaringen te spreken, handel en spreek je vanuit je ervaring. Het leven zal nooit meer worden zoals het was. Het innerlijk drukt zich uit in het lichaam. Met de innerlijke verandering zal het lichaam mee veranderen. Ook je lichaam zal anders worden en niet meer hetzelfde zijn als vroeger.


Lachen en huilen

Het kan gebeuren dat je tijdens de stilte in huilen of lachen uitbarst. Laat maar gaan. In de oosterse traditie gaat het verhaal hoe een wijze in lachen uitbarst na een diepe eenheidservaring en niet meer stopt met lachen. Een geest-ig iemand is spiritueel. De innerlijke reis brengt ons bij onze vitaliteit en wie vitaal is, houdt van lachen.

Problemen zijn vaak nog het gevolg van het jezelf serieus nemen. Zorgen zetten ons in de toekomst en herinneringen en verdriet in het verleden. We hebben ons geïdentificeerd met onze rollen terwijl onze diepste identiteit op een wezenlijker niveau ligt.

Lachen hoort bij de innerlijke waarnemer. Wie het leven als een toneelspel ziet, kan niet anders dan lachen: daarom en om zichzelf. De vele rollen die we spelen in het theaterstuk van het leven zijn lachwekkend. Wie kan lachen om het leven en zichzelf zal niet ten prooi vallen aan depressies.

Als je in het toneelstuk zit, is het serieus. Er is geen afstand. Wanneer je er van een afstand naar gaat kijken, word het geestig. Je kunt bepaalde dingen of mensen herkaderen. Iemand letterlijk een andere broek of rok aangeven en voor je het weet kom je niet meer bij. Het is bevrijdend. Eenvoudig door te lachen kunnen we van niveau verschuiven: van je hoofd naar je hart.

Ik heb ooit eens een weekend gegeven rond spiritualiteit en humor. Het begin was zeker niet om te lachen. Iedereen zat er met een serieus gezicht bij. Bij een eerdere workshop waren er zelfs mensen bij die zich niet konden herinneren wanneer ze voor het laatst gelachen hadden. Die eerste dag verstreek zonder veel gelach, slechts zo nu en dan een geforceerd glimlachje. Gelukkig kreeg één van de deelneemsters de eerste avond de hik van het lachen en plotsklaps lag iedereen in een deuk. We hebben niet meer opgehouden met lachen en niet eerder heb ik mensen zo gelukkig zien vertrekken als aan het einde van dat weekend.

Ik heb daarvoor wel het resultaat helemaal los moeten laten en de frustratie van mislukking toe moeten laten om te komen tot waar ik wilde zijn: mensen laten lachen en heel bewust het hier en nu ervaren.

Wanneer je tijdens de contemplatie plotsklaps in lachen uitbarst, laat het dan gebeuren en vecht er vooral niet tegen. Laat het toe en je zult zien dat het weer verdwijnt zoals het gekomen is, zolang je maar niet gaat denken wat anderen daarvan zullen vinden. Doe je dat wel, laat die gedachte dan meteen los en keer terug naar de focus.

Hetzelfde geldt voor wenen. Huil, huil, huil. Uit het, maar ga er niet op in, ga het niet onderzoeken, probeer het niet te begrijpen. Geef er geen interpretatie aan. Er is weer een laag verwijderd en dat is genoeg.
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Deel 4

Wat brengt de stilte?


De innerlijke waarnemer

Wat zijn de vruchten van stilte? Dat zijn zelfbeheersing, echte moed en uithoudingsvermogen, geduld, waardigheid en respect. Stilte is de hoeksteen van het karakter.

Dr. Charles Eastman (Indiaans auteur en arts, 1858-1939)

In contemplatie trainen we om ons niet langer met onze emoties en gedachten te identificeren. De focus helpt ons om een innerlijke waarnemer te ontwikkelen. Dit noem ik ook wel de neutrale positie of de waarnemerspositie. Vanuit deze positie kijken we naar het toneelstuk van ons eigen leven en dat creëert afstand en innerlijke ruimte. Als we dit maar lang genoeg oefenen wordt het ons eigen en komt onze ware aard tevoorschijn. Dan komen we eindelijk thuis. We leven niet meer vanuit ‘degene die doet’ (ego) maar vanuit ‘degene die is’.

Persoonlijkheid is het jasje dat we aan hebben. Naarmate onze ware aard sterker wordt en door onze persoonlijkheid heen straalt, worden we wie we zijn. We leven letterlijk vanuit de stilte, vanuit onze ware aard. De persoonlijkheid treedt op de achtergrond. Deze training vraagt volharding, want de cultuur duwt ons graag in ‘degene die doet’ (het ego), wiens referentiekader buiten zichzelf ligt, die weinig innerlijke kracht heeft en zijn zekerheid zoekt in bankrekening, werk, auto, opleiding of diploma’s.

Emoties zijn een reactie op iets of iemand en liggen op een oppervlakkig niveau. Wanneer we louter door emoties gestuurd worden, zijn we een ongeleid projectiel. Dat drukt zich eveneens uit in het spreken. Met het dis-identificeren van emoties (‘je bent je emoties niet’) komen we geleidelijk aan bij het voelen.

Voelen staat voor mij gelijk aan een wijze van waarnemen die niet is gekleurd door onze emoties. Het is intuïtie die maakt dat we de dingen van binnenuit gaan bevatten. Door te voelen leef je op het niveau van je hart. En zoals de woestijnvader Abt Pambo al wist: ‘Als je een hart hebt, dan kun je gered worden.’

Dan vinden we innerlijk evenwicht. We worden niet meer alle kanten opgeduwd door onze emoties. De angst voor anderen neemt af, de hang naar bezit en de drang tot overmatig doen worden minder. We zijn, en van daaruit gaan we anders handelen, gerichter en daarmee efficiënter. Dat is verantwoordelijkheid nemen. De afstand die wordt gecreëerd door de neutrale positie (de innerlijke waarnemer) creëert een gezonde betrokkenheid, waardoor we intenser gaan leven en afzakken naar een dieper niveau. We gaan niet meer mee met de emotie van de ander en kunnen daardoor minder bevooroordeeld luisteren.
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Wanneer je vrij wordt van al die interne dialogen, en vanuit de innerlijke waarnemer naar het toneelstuk kijkt, voelt het onpersoonlijk aan. Maar uiteindelijk is er dan pas ruimte genoeg om ten diepste jezelf te zijn en je individualiteit vanuit dat niveau neer te zetten. Die stille, oneindige, goddelijke ruimte in jezelf wordt breder en dieper. Dat geeft een diepe vreugde. Daar ligt ons geluk. Het is misschien moeilijk te begrijpen voor wie dit nooit ervaren heeft, maar door dagelijks te mediteren ligt het binnen ieders bereik.


Inzichten

Nieuwe inzichten worden geboren tijdens of na een contemplatiesessie. Bij de begeleiding van de contemplatie ervaar ik bijvoorbeeld dat mensen diep inzicht in zichzelf krijgen. Het mooie is ook dat deze inzichten niet met sterke emoties gepaard gaan, maar gewoon opflitsen met een helderheid waaraan niet te twijfelen valt. Zo vertelde iemand me in de contemplatie de zekerheid gekregen te hebben linkshandig te zijn, terwijl hij daar zijn hele leven aan getwijfeld had. Het externe referentiekader had hem telkens doen geloven in zijn rechtshandigheid. Een ander kreeg duidelijkheid over haar seksuele geaardheid. Het is in de meditatie zo klaar als een klontje, zonder moreel oordeel maar met duidelijkheid en aanvaarding. Het is wat het is. In de stilte weten we. Dat wil zeggen dat we in contact komen met de kennis van het hart. En het hart weet.

De discussies, twijfels en interpretaties vinden in ons hoofd plaats. De stilte is onthullend, alle maskers vallen af. Dat maakt het ook confronterend. De filters tussen het onderbewuste en het dagelijks bewustzijn worden heel geleidelijk aan geopend.
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Als we in de contemplatie de trein voorbij laten rijden en niet meegaan met onze innerlijke kermis aan gedachten en beelden, komt de vraag op wat we met bepaalde diepgaande inzichten doen. Meestal is het zo dat als ze echt ingrijpend zijn, je ze daarna nog herinnert, net als dromen. We kunnen ze bewust parkeren, en ze vervolgens loslaten. Belangrijk is het om er tijdens de training niet over door te malen, maar terug te keren naar die oneindige stille ruimte in jezelf. We zullen de inzichten niet vergeten. Het onderbewuste weet en we hebben toegang tot die kennis, zeker na een meditatietraining. Vaak gebeurt het dat we er dan ’s nachts nog eens over dromen.

Dromen

Door contemplatie gaan we ook intenser dromen. De filters tussen het onderbewuste en het dagelijks bewustzijn gaan langzaamaan open door de verstilling en geven informatie uit het onderbewuste door. Mijn droomleven is veel intenser wanneer ik stiller ben en meer mediteer. Bij mij komt dat vooral in de laatste slaap. Die informatie vanuit andere dimensies en lagen maakt het leven veel rijker en intenser. Het kunnen duidelijke boodschappen zijn die doorkomen, maar soms zijn het niet meer dan flarden van gebeurtenissen die ik heb meegemaakt. Een heel enkele keer heb ik een openbaringsdroom, zoals ik dat zelf noem. Dat is een droom met een heel duidelijke boodschap. Het zou interessant kunnen zijn om een droomdagboek bij te houden, dat kan je interessante informatie over je leven geven.
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Creativiteit

Wanneer ik om zo te zeggen helemaal mijzelf ben, geheel alleen, en in een goede bui… bij zulke gelegenheden komen de beste en de meeste ideeën op.

Wolfgang Amadeus Mozart (1756-1791)

Grote kunstenaars en wetenschappers verkregen hun inspiratie vanuit de stilte en eenzaamheid. Mahler componeerde zijn stukken altijd in een omgebouwd tuinhuisje waar hij alleen werkte. Mozart componeerde zijn beste stukken wanneer hij in eenzaamheid was en ook Einstein werkte het beste in stilte. Het is een feit dat mensen die tot stilte komen, bij zichzelf komen, inspiratie vinden en daarmee ook creatief worden.

Op zich is dat heel logisch, want het bewustzijn of de geest is een oneindige creativiteit, dus als wij door de stilte daarmee in contact treden, zullen wij deel krijgen aan die creativiteit. Wanneer we vanuit de stilte gaan handelen, zal de combinatie van dynamiek en stilte je in staat stellen je creativiteit in alle richtingen te manifesteren. Wanneer je in de chaos van de wereld de stilte met je meeneemt, heb je de sleutel tot dat grote reservoir van creativiteit bij je. Voorwaarde daarvoor is wel dat je de stilte integreert in je leven. Zonder dat lukt het niet om die grote oneindige natuurlijke symfonie te horen (die anders waarschijnlijk door het lawaai van het doen verstikt zou zijn geraakt) en erin te participeren.


Gewaar-zijn

Je moet leren rustig genoeg te zijn om het geluid van het waarachtige in jezelf te kunnen horen zodat je het ook in anderen kunt waarnemen.

Marian Wright Edelman (Amerikaans activiste voor kinderrechten, 1939-)

Op het moment dat we een (lange) tijd de neutrale positie of de innerlijke waarnemer hebben getraind, ontstaat er vanzelf een waakzaamheid. Met die waakzaamheid bedoel ik een alertheid, een bewustwording ten aanzien van onszelf en onze onmiddellijke omgeving. Naarmate we meer met ons gevoel leven en minder in ons hoofd zitten, nemen we scherper waar.

Met dat waarnemen bedoel ik een gewaarworden zonder oordeel. Het oordeel zet je immers meteen weer in je hoofd. Het waarnemen houdt ons in het nu. We zien, horen en voelen wat er is. Deze waakzaamheid opent de deur naar die heel andere vorm van kennis: intuïtie. Wat ik nu ontdek, is dat ik veel meer waarneem. Achter wat ik zie, zie ik nog een hoop andere dingen. Dit is geen interpretatie, want dat doen we met het hoofd en daar zit een oordeel in. Ik zie zaken die ik niet interpreteer maar gewoon vaststel. Denken zonder oordeel. Dat is intuïtie.

Laat ik een voorbeeld geven. Ik praat met iemand en die vertelt van alles en nog wat. Wat ik voel is dat de verbale communicatie niet overeenstemt met de non-verbale communicatie. Ik neem iets anders waar dan wat ik hoor. Ik vul dat echter niet in, dat zou interpretatie zijn, maar ik stel vast, check het eventueel en laat het daarbij. Die gewone vaststelling zonder oordeel geeft al heel veel informatie. Dat is waakzaamheid, bewustzijn.

Onze gedachten beperken ons door het oordeel en de interpretatie die erin besloten liggen. Ze houden ons af van het waarnemen van de werkelijkheid zoals die is. Door ernaar te leren kijken en ze te onderzoeken, creëer je innerlijke vrijheid.

Denken zonder oordeel maakt ons luchtiger, letterlijk lichter. Het leven wordt er leuker door. We staan meer open zonder dat we naïef zijn. Daar behoedt de waakzaamheid je voor. Naïef zijn is eigenlijk niet luisteren naar je gevoel en daarmee tegen je wezen in handelen. Het is naïef om niet te luisteren naar de diepere aspecten van jezelf.
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Bekwaamheid tot beslissen

De stilte en de eenzaamheid maken je ervan bewust dat de situatie waarin je je nu bevindt, een gevolg is van één of meerdere beslissingen die je in het verleden hebt genomen. Of je bevindt je in de huidige situatie doordat je indertijd juist geen beslissing(en) genomen hebt, wat ook een beslissing is. Mogelijk lag een aantal beslissingen in handen van anderen, maar jij bent degene die ooit beslist heeft om ze in hun handen te leggen.

Alles wat je niet op het moment zelf opruimt, zal je later inhalen. Dat is een natuurwet. Alles wat je weggeduwd hebt en onder het tapijt geschoven, gaat eens de kop opsteken op een moment dat je het niet verwacht en er niet op voorbereid bent. Heel banale, kleine beslissingen kunnen grote consequenties hebben. Zo zijn er bijvoorbeeld mensen die veel geïnvesteerd hebben in hun professionele carrière en een thuissituatie vaak meer toevallig, snel en zonder veel nadenken hebben gecreëerd. Dat kan een situatie worden die ze gaat inhalen. Vroeg of laat kan dat heel problematisch worden en daar gaat hun carrière dan ook onder lijden. Alles is één.

Daarom is het zo belangrijk om elke beslissing nu heel bewust te nemen. Daar helpt de stilte ons bij. Ga bij elke belangrijke beslissing van tevoren de stilte in. Luister wat je intuïtie je zegt, luister naar je ziel. De enige beslissing die telt is de beslissing nu. Dit weten helpt ons om heel aandachtig in het hier en nu te zijn. Geen beslissing is onbelangrijk. Elke beslissing, hoe klein ook, heeft consequenties. Daarom is het ook zo belangrijk om adolescenten, juist wanneer ze geneigd zijn om op prikkels in te gaan, te begeleiden naar en tijdens de stilte. Een tijdelijk kloosterleven kan hierbij helpen.

In het klooster dat ik voor ogen heb, zal de nadruk liggen op stilte, meditatie en studie gericht op groei en ontwikkeling. Het zal transreligieus zijn zonder al te zware godsdienstige ballast. Jongeren tussen de achttien en vijfentwintig jaar kunnen er gedurende een periode variërend van zes maanden tot maximaal twee jaar verblijven. Er zal persoonlijke begeleiding zijn en een duidelijk kader.


Flow

Het stil zijn geeft ons de kracht om in het leven te stappen en op een dynamische manier in de beweging ervan mee te gaan, op onze unieke en heel persoonlijke wijze. Het leven is zoals het is, maar je hebt de vrijheid je ertegen te verzetten of met de stroom mee te gaan. Het verzet komt vanuit onze gedachten en emoties. Kies je ervoor met de stroom mee te gaan, dan bedoel ik niet dat je met de buitenwereld meegaat, maar met het leven van binnenuit. Je neemt dat zoals het zich aandient. Die innerlijke gesteldheid zal waarneembaar en observeerbaar zijn. Anderen in je omgeving kunnen dat zien aan je uiterlijk of aan de keuzes die je maakt. Dat betekent niet dat je de materie verwaarloost: je zorgt ervoor dat je geld verdient, prettig woont, naar de tandarts gaat. Je blijft geaard. Alleen jij doet het niet meer, het gebeurt door jou. We kunnen alleen innerlijk echt stil zijn wanneer we in het reine zijn met onszelf. Naarmate die stilte er is, zul je precies weten wat je wilt. Je hoeft geen doelen meer te formuleren, want dat wordt voor jou gedaan.



[image: Image]

Het groene labyrint
Van beukenhagen
Trekt me
Van buiten
Naar binnen
Van binnen
Naar buiten
Tot alles
Eén is.

[image: Image]



[image: Image]

De ochtendzon
Bloemen gaan
Open,
De dauw
Op het gras
Verdampt:
Het leven
Ontwaakt,
Vanuit het
Zijn.

[image: Image]



Doordat je stil bent, niet meer vecht, je overgeeft aan je intuïtie en je interpretatie van de werkelijkheid loslaat, krijg je het leven dat bij je past. Je krijgt wat je nodig hebt. Bovendien ben je in staat het als zodanig te herkennen.

Stil worden betekent toelaten dat diepere aspecten van jezelf jouw leven besturen en de angst niet langer regeert. Wanneer je dat kunt toelaten, kun je je overgeven. Je komt daarmee in een flow terecht van dankbaarheid, eigenliefde, creativiteit, en de realisatie van doelen die je nodig hebt en die bij je passen.


Wezenlijk contact

Als men een vreemde is voor zichzelf, dan is men ook vervreemd van anderen. Als men geen contact heeft met zichzelf, dan kan men ook geen contact hebben met anderen. Alleen als men verbonden is met zijn eigen kern, is men verbonden met anderen… En voor mij geldt dat de kern, de innerlijke bron, het beste hervonden kan worden in de stilte.

Anne Morrow Lindbergh (pionierster van de Amerikaanse luchtvaart en auteur 1906-2001)

Telkens als we afstand nemen en werkelijk de stilte, het tijdloze, de oneindigheid binnentreden, is er onmiddellijk een onzichtbare band met ieder ander die ook op dat moment aanwezig is.

Stilte verbindt op een heel wezenlijk niveau. Wezenlijker dan wanneer we over koetjes en kalfjes zouden praten. Het is een aspect dat vaak over het hoofd wordt gezien. In de contemplatie in groepsverband is dat sterk te merken. We praten niet met elkaar, stellen ons niet aan elkaar voor en toch is er aan het einde van de contemplatie altijd een diepe band ontstaan.

Het tegengestelde kan ook gebeuren. Met mensen die hier niet voor openstaan zal het contact veranderen en minder worden. Er zullen mensen uit je leven verdwijnen. De stilte leert je zonder oordeel een onderscheid te maken in de verschillende niveaus van contact en leert je dat je daarin een keuze hebt.


Nu

Stilte stelt je in staat je mee te laten voeren met de stroom van het leven en op je intuïtie te vertrouwen. De toekomst is er nog niet en het verleden is geweest. De enige werkelijkheid die is, is nu. Alleen nu kun je volledig aanwezig zijn. Wanneer je waakzaam bent bij wat je doet, is er alleen nog maar nu.

Bijna alle spirituele tradities spreken over het belang van het nu, er is al veel over gezegd. Voor mij is leven in het nu voorwaarde voor (psychische) gezondheid. Ik neem daarmee dingen aan die toch niet te vermijden zijn. Het laat me met geduld zaken en gebeurtenissen verdragen, die me anders bitter en opstandig gemaakt zouden hebben.

Het nu geeft ons tegelijkertijd een evenwichtig besef van tijd. We zien het verleden achter ons. Dat heeft ons de bagage gegeven die we nu hebben. Alle lessen zitten in onze rugzak. De toekomst ligt voor ons. We zien haar vanuit het heden. Wanneer we voluit leven in het nu, met de blik gericht op de toekomst, weten we dat wat zich nu voltrekt eertijds bagage zal zijn. Dat maakt ons verantwoordelijk voor het handelen nu. Het bepaalt wat we aanstonds in onze rugzak meedragen en vorm zal geven aan de toekomst.
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De kindziel

Ieder van ons heeft een kind in zich: het kind dat hij is verloren ergens in de beginjaren van de puberteit of al daarvoor. Op het spirituele pad leren we gaandeweg weer in contact te komen met dat kind. Het is daar waar we het dichtst bij die innerlijke ruimte zijn, onbevangen, vol verwondering over het leven.

Eten, lopen, spreken, kijken, ademen, op de wc zitten: alles is op zichzelf wonderbaarlijk. Ons onschuldige hart, ons innerlijke kind, het heilige in ons innerlijk kan nooit worden gedegradeerd of weggegooid. Het wordt nooit geboren en sterft niet. Als we dit hart helpen ontwaken, vinden we ons ware thuis. Ontspannen genieten we dan van de eenvoudige wonderen van alledag. Visualiseer dat kind zoals je het kent vanuit je geheugen. Zie het lopen, spelen en praten. Dat kind belichaamt je hart.

Sommigen van ons zijn nooit kind geweest. Ze hebben hun kindziel al heel vroeg verloren. Toch is het belangrijk naar dat punt terug te keren. Het kind in jou heeft je iets te leren, iets heel wezenlijks. Dat kind leeft in het hier en nu en voelt. Een kind zit nog niet in zijn hoofd. De kindziel is die hartkwaliteit waarmee we de verbinding met onze ziel herstellen.


Geluk

Steek een kaars aan en schenk uzelf een glas rode wijn in. Breng voordat u gaat eten een toost op uzelf uit. Dit is het beste gezelschap dat u kunt hebben.

Daniel Halpern (Amerikaans dichter, schrijver en uitgever 1945-)

Veel mensen gebruiken emoties om nooit tot voelen te hoeven komen. Op een emotioneel niveau slaag je er nog in om je rollenspel te handhaven en te manipuleren. Op een dieper niveau kom je bij de kern van het probleem en zul je met jezelf aan de slag moeten gaan. Dat vraagt dat je onder de oppervlakte van je leven durft te kijken en daar heb je moed voor nodig. Want je zult jezelf en de dingen eens goed moeten onderzoeken, afstand nemen, jezelf naar een wezenlijk niveau brengen en op zijn tijd om jezelf durven lachen.

Als je je niet (meer) mee laat sleuren met emotionele ‘drama’s’, kun je op sommigen misschien koel en onverschillig overkomen. Het heeft daar echter niets mee te maken. Integendeel, wanneer je buiten de emotie blijft kun je veel meer aanwezig zijn bij je gesprekspartner en het moment, en ben je tot echt luisteren en empathie in staat.

Wanneer je stil worden als thuiskomen gaat ervaren, is het een genot om terug te keren naar de stilte. In die stille oneindigheid in jezelf waar je thuis bent, is geen pijn of verdriet of eenzaamheid. Daar is alleen nog maar geborgenheid, de plek van je hart waar het goed toeven is. Daar kan de buitenwereld niet komen, noch je eigen gedachten en emoties. Daar hebben problemen geen macht over je. Dat is geluk.
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Het hart loopt
Over van
Vreugde
Van het ervaren,
Een diepe bron
Een sterk
En krachtig
Levenswater
Bruisend
Tot nog
Meer leven.
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Er is een ruimte
In mij
Waar
Niemand bij
Kan
Oneindig, stil,
Licht.
Het is goed
Toeven daar:
Thuis.
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Wijsheid

Het lijkt allemaal paradoxaal. Je moet focussen en tegelijkertijd de focus loslaten. Je moet mediteren en op zoek gaan, terwijl het er al is. Het is wanhopig moeilijk en onvoorstelbaar eenvoudig. Dat zijn de paradoxen. Maar het hart weet. Het hart weet dat leven ook dood betekent, dat de adem in- en uitgaat. Dat je als je spreekt over God, God verliest. Je kunt niet alles begrijpen. En zolang je dat aanvaardt, ga je leven.
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Stilte
Verstilt
Onttilt
mij aan mijn
kleine zelf
Stilte
Ik heb je lief.
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Miek Pot

NAAR HET HART VAN MIJN ZIEL
12 jaar in een kluizenaarsklooster

Wat gebeurt er met een moderne vrouw die ervoor kiest om als een kartuizer te leven? Miek Pot doet verslag van haar opmerkelijke zoektocht. Via de zusters benedictinessen en moeder Theresa komt zij terecht bij een van de strengste kloosterordes. Twaalf jaar leeft zij als kartuizermonnik, nagenoeg zwijgend.



Al jong heeft Miek Pot (1960) een diep besef van de leegte en zinloosheid in haar bestaan. Als zij een paar dagen in een klooster studeert, wordt zij gegrepen door de stilte. Haar innerlijke zoektocht begint, en brengt haar in een kluizenaarsklooster, waar stilte overheerst. Ze maakt een spirituele reis, waarin mystiek en meditatie een grote rol spelen. Maar ze is ook nauw betrokken bij de bouw van het kartuizerklooster in het Belgische Opgrimbie.

Na haar uittreding zoekt zij haar weg weer in de maatschappij. Brugge wordt haar nieuwe thuishaven. Tegenwoordig begeleidt zij mensen aan de hand van Neuro Linguïstisch Programmeren (NLP), het enneagram en de contemplatie. Deze nieuwe ervaringen verrijken ook haar eigen innerlijk leven, en brengen haar uiteindelijk naar het hart van haar ziel.
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