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1. De achtergrond

Wat is het probleem?

‘Ik heb een vriendin die me helemaal leegzuigt. Na elke ontmoeting met haar heb ik nergens meer energie voor.’

‘Ik sta op het punt een nieuw huis te betrekken, hoewel de sfeer ervan me niet aanstaat.’

‘Bij zakelijke besprekingen voel ik me ongemakkelijk en verstar ik.’ ‘We lieten die mensen in ons appartement verblijven, maar vonden de sfeer die zij erin achterlieten onaangenaam.’

‘Ik heb een cliënt die me na zijn vertrek blijft achtervolgen.’

‘Er is iemand die me haat, en ik blijf het gevoel houden dat zijn gedachten in mijn hoofd blijven rondspoken.’

‘Ik woon op het platteland en als ik naar de stad ga, word ik overweldigd door de trillingen daar.’

‘Als ik met de metro reis, lijkt het wel of alle energie uit me wegvloeit.’

Dergelijke problemen komen vaak voor. Zij worden veroorzaakt door onze natuurlijke gevoeligheid voor energieën en sferen. Iedereen is tot op zekere hoogte gevoelig voor de sfeer van plaatsen, dingen en mensen. Als we een kerk of bibliotheek binnengaan, dan is het mogelijk dat we de serene rust van dat gebouw voelen. Van sommige huizen houden we – omdat ze goed aanvoelen – en van andere juist niet – omdat ze niet goed aanvoelen. Zelfs de meest cynische mensen merken als ze een vergaderruimte of een café binnengaan of die omgeving hun vijandig of vriendelijk is gezind. Mensen voelen ook de stemmingen van verschillende landschappen. Sferen kunnen een grote invloed hebben op je gevoel en gedrag, zonder dat jij je daar bewust van bent. Dit boek is bedoeld om je te bevrijden van die onzichtbare invloeden en je te helpen om bewuster en creatiever te leven.

Om een prettig en gezond leven te leiden is het van het allergrootste belang om de trillingen die je beïnvloeden goed te begrijpen en ermee te leren werken, zowel om je ertegen te beschermen als om ze te kunnen veranderen. Het is binnen de psychologie allang bekend dat het voor mensen heel belangrijk is dat ze zich zowel lichamelijk als geestelijk veilig voelen. Als je je niet veilig voelt, is het moeilijk om je waardig te gedragen, vreugde te voelen, creatief te zijn, en om alles uit jezelf te halen wat erin zit. Psychische bescherming is daarom voor ons allemaal belangrijk. Niemand heeft er baat bij om zich kwetsbaar te voelen en zijn/haar emoties niet in bedwang te kunnen houden in een nieuwe, moeilijke en negatieve atmosfeer. We hebben allemaal behoefte aan zelfvertrouwen en kracht.

Dit boek is bedoeld voor iedereen die gevoelig is voor sferen, die daar creatief mee wil omgaan, zodat ze er iets aan hebben. Misschien ben je een ouder, een zakenman of -vrouw, een leraar of een verkoper, een professionele verzorger of een loodgieter, een IT’er of een tuinier. Wat je ook doet, je komt in contact met verschillende sferen en met verschillende mensen, en je zult bij tijd en wijle behoefte hebben aan praktisch gereedschap waarmee je de sfeer kunt veranderen. Niemand is erbij gebaat als bepaalde mensen, situaties of plekken je ontregelen, en je niet langer in staat bent om te doen wat goed is voor jou en anderen. Het zal jou, je gezin, je collega’s en je vrienden in het algemeen daarom helpen als je weet hoe je een bepaalde sfeer kunt creëren die iedereen helpt goed te functioneren.

In het verleden beschikten veel culturen over specialisten – zoals sjamanen, medicijnmannen en -vrouwen, mystieke priesters en priesteressen, exorcisten – die wisten hoe ze een sfeer moesten creëren en hoe ze voor psychische bescherming konden zorgen. Ik heb echter gemerkt dat vrijwel iedereen dit ‘energiewerk’ kan doen, het is redelijk eenvoudig, en je hoeft niet over geheime of geheimzinnige kennis, speciale vaardigheden en bijzondere instrumenten te beschikken.

In dit boek zal ik de basistechnieken zodanig verwoorden dat die goed te leren en te gebruiken zijn. Je hebt geen speciale achtergrondkennis nodig en er worden ook geen bijzondere eisen gesteld aan je persoonlijke ontwikkeling; dus maak je geen zorgen als deze materie geheel nieuw voor je is. Het is allemaal gemakkelijk, in korte tijd en zonder veel inspanning te leren. Naarmate je die technieken beter begrijpt zul je zien dat ze heel eenvoudig zijn, vergelijkbaar met zwemmen en fietsen en dansen en lezen.

Je zult ook merken dat je de technieken in allerlei gewone en ongewone (moeilijke) situaties kunt toepassen: ontmoetingen met nieuwe en belangrijke mensen, als er irritatie ontstaat in de rij voor het loket, in files, cafés, ’s nachts op straat, tijdens een confrontatie met boze familieleden – allerlei situaties waar je dagelijks in belandt.

De belangrijkste vaardigheden die ik heb onderwezen, en die ik in dit boek zal toelichten, zijn:

• Hoe je je psychische ruimte kunt bewaren in ongemakkelijke en mogelijk gevaarlijke situaties;

• Hoe je jezelf kunt beschermen tegen krachtige persoonlijkheden en tegen mensen wier energie en houding jou beïnvloeden;

• Hoe je je energieveld in stand kunt houden zonder hulp van buitenaf;

• Hoe je je huis of werkplek energetisch kunt schoonmaken;

• Hoe je de sfeer kunt veranderen na een ruzie, bezoek of een onprettige situatie;

• Hoe je een voordelige en prettige trilling kunt creëren en hoe je die vervolgens doorgeeft aan een ding of een ruimte;

• Hoe je een instelling en een levensstijl kunt kiezen die energetisch voordelig zijn.

Het is mijn bedoeling dat je – wat je achtergrond ook is – tegen het einde van dit boek zozeer vertrouwd bent met deze technieken dat je ze begrijpt en kunt toepassen.

Ik zal een eenvoudig voorbeeld geven. Stel je hebt een trui waaraan je weliswaar gehecht bent, maar waar je toch niet van houdt. Dat kan te maken hebben met waar die trui is geweest of van wie die is geweest. Wat kun je daaraan doen? Het antwoord ligt voor de hand. Schud de trui heen en weer, gooi hem op de grond en stamp erop, smijt hem in de rondte. Zo schud je de oude trilling eruit en neutraliseer je de energie. Wassen zal ook helpen. Deze aanpak zal je helpen om het ding op een andere manier te bekijken, los van associaties uit het verleden. Je hebt de atomaire structuur van de trui werkelijk opgeschud, om de sfeer die daarin zat te verwijderen.

En nog een zeer eenvoudig voorbeeld. Trillen en schudden kunnen ook een goede uitwerking op jezelf hebben. Als je uit een vergadering komt en voelt dat die je helemaal in beslag heeft genomen en dat je de ‘rotzooi’ van anderen in je hebt opgenomen, moet je je lichaam en kleren eens goed en lang schudden. Dat zal meestal afdoende zijn. Meer daarover vind je in hoofdstuk 3.

Mijn eigen achtergrond

Ik weet hoe gemakkelijk dit soort energiewerk is, omdat ik het al dertig jaar doe en al twintig jaar onderwijs. De belangrijkste reden waarom ik het ben gaan doen is dat ik, net als de meeste andere mensen, al sinds mijn jeugd zeer gevoelig ben voor sfeer.

Ik herinner mij dat ik naar de kleuterschool ging en opmerkte dat sommige nauwe doorgangen griezelig waren. In het park meed ik bepaalde plekken en bomen. En het meest beschamend was het dat ik bang was voor de lange, donkere gang van de flat waarin ik woonde. Ik plaste – als twee- of driejarige – liever achter de gordijnen van de woonkamer dan door die gang naar de wc te gaan. Het gekke is dat niemand dat ooit heeft gemerkt. Maar misschien merkten mijn huisgenoten het wel en dachten ze dat het de kat was geweest.

Het zal je plezier doen te horen dat ik die angst heb overwonnen (je kunt mij met een gerust hart bij je thuis uitnodigen) en dat ik niet langer van grote afstand op mijn bed hoef te springen om de grijpgrage monsters eronder te vermijden. Toch word ik nog steeds beïnvloed door sferen.

De manier van denken en de levensstijl van mijn familie, deden mij geloven dat mijn gevoeligheid slechts het resultaat was van een op hol geslagen verbeelding. Ik hield daarom mijn mond over de meeste gevoeligheden en angsten. Als ik liet merken dat ik bang was voor een bepaald ding of een bepaalde plek, zou ik worden uitgelachen omdat mijn gedrag ‘onmannelijk’ was of zou ik worden gerustgesteld met een welgemeende knuffel en de uitspraak: ‘Kom, kom, maak je geen zorgen, er zit echt niks.’ Maar de ironie is dat daar echt iets zat.

Er was vaak een onplezierige atmosfeer die ik duidelijk kon voelen. Helaas gedroeg mijn moeder, die me werkelijk op mijn gemak wilde stellen, zich net als al die andere ouders. Zij sprak geruststellende woorden en zei mij dat er echt niks zat. Dit is een rare situatie, nietwaar? Echte bezorgdheid in combinatie met ernstige ontkenning. Het resultaat daarvan was – voor mij, en voor vele anderen – een bepaalde verwarring en zelfs schaamte voor mijn gevoeligheid. Ik vind het zelfs nu nog wel eens moeilijk om openlijk over die dingen te praten, vooral als ik geconfronteerd word met autoritaire sceptici.

Ik nodig daarom ouders uit om de gevoeligheden van hun kinderen serieuzer te nemen. Als een kind bang is, moet het nog steeds worden gerustgesteld. Maar in plaats van dat ouders zeggen dat er niets is, zouden ze ook kunnen zeggen: ‘Goed, laten we samen gaan kijken wat er is. Wat voel je nu? Vertel eens. Misschien kunnen we er samen iets aan doen.’

Ook toen ik ouder werd – tiener was en vervolgens twintiger – verliet mijn vermogen om trillingen op te pikken me nooit. Ik was ook stoer: Ik rookte, dronk en had een grote motorfiets. Ik was misschien gevoelig voor trillingen, maar ik was in zijn algemeenheid niet gevoelig, laat staan poëtisch. Sterker nog, ik was een ruwe persoonlijkheid. Mijn indrukken van mensen en plaatsen waren desalniettemin helder en krachtig. Ik kon direct zeggen in welke stemming iemand was, welk masker die persoon ook hanteerde, en huizen en landschappen – elk met een andere atmosfeer – fascineerden mij.

Toen ik ongeveer 22 was, begon ik te mediteren – om te overleven in een stressvolle baan – en merkte ik dat mijn gevoeligheid toenam, domweg door te ‘zitten’.

Toen ik rustiger werd, ontstond er minder vaak ‘interferentie’ en ‘herrie’, en kon ik wat er in mijn lichaam en energieveld gebeurde gemakkelijker waarnemen. Sterker nog, door elke dag te ‘zitten’, werd ik me bewust van de atmosfeer die ik zelf creëerde. Ik merkte op dat die atmosfeer geheel afhankelijk was van mijn stemming. Ik kwam tot de opmerkelijke conclusie dat ik door mijn stemming opzettelijk te veranderen ook mijn gevoel over een plek of een persoon kon veranderen.

Ik moet toegeven dat ik deze wetenschap enkele malen verkeerd heb gebruikt. Ik vertelde tot diep in de nacht enge verhalen aan vrienden en merkte tot mijn genoegen dat zij (tijdelijk) bang werden. Ik begon ook te experimenteren met het scheppen van een prettige atmosfeer. Het werd me steeds duidelijker dat dit een grote kracht is van mensen, die ten goede en ten kwade kan worden aangewend. Er zijn mensen die met hun energie anderen in de weg zitten, en die andere mensen intimideren met behulp van hun trillingen – bijna iedereen heeft wel eens zulke mensen ontmoet.

In diezelfde tijd begon ik allerlei boeken over mystiek, spirituele psychologie en occultisme te lezen. In vele daarvan werd besproken hoe mensen energie en sferen kunnen manipuleren. Het drong al snel tot me door dat het belangrijk was om mijn houding ten opzichte van dit energiewerk te bepalen en dat heb ik gedaan, ik ben alleen geïnteresseerd in energiewerk als het liefdevol is. Ik trok me als 25-jarige terug in de bergen van Zuid-Marokko om me helemaal op dit spirituele werk te kunnen richten en de technieken te leren kennen voor het laten stromen en veranderen van energie (zie mijn boek The Sacred Magician).

Die twee jaren in afzondering waren intensieve leerjaren. Toen ik terugkeerde in Londen, begon ik mijn nieuwe kennis en kunde toe te passen om beangstigende en nare sferen te veranderen. De meeste mensen die ik ontmoette werden geplaagd door energieproblemen, die ze zelf zouden kunnen oplossen als ze zouden weten hoe. (De meest gangbare problemen waren: leven in een huis met een onprettige atmosfeer, en bang zijn voor en geraakt worden door iemands emoties en gedachten.) Het werd me steeds duidelijker dat ik mensen wilde helpen om de basale energetische vaardigheden te leren waarmee ze gemakkelijker en creatiever zouden kunnen leven.

Dat onderwijs begon eigenlijk heel terloops. Ik ontmoette bijvoorbeeld een of meer mensen die last hadden van de sfeer in hun huis of op een werkplek. Ik raakte met hen in gesprek. Tijdens dat gesprek legde ik uit hoe ik dacht dat zij met de situatie zouden kunnen omgaan. Gewoonlijk waren zij zeer geïnteresseerd in en dankbaar voor mijn kennis. Vervolgens verwezen zij vrienden met vergelijkbare problemen naar mij door. Dat overkwam me diverse malen.

Tijdens mijn bezoek aan de Findhorn Foundation, een spirituele gemeenschap in Schotland, bleken veel mensen interesse te hebben voor mijn kennis, en ik werd uitgenodigd om les te komen geven. Als gevolg daarvan kreeg ik de naam een expert te zijn op mijn terrein en moest ik formeel onderwijs gaan geven teneinde een wassende stroom van verzoeken om een-op-eensessies in te kunnen dammen. De mensen die me om hulp vroegen, waren heel verschillend, zowel qua sociale achtergrond als qua werk: van rijke aristocraten tot straatarme hippies, van artsen en verpleegkundigen tot ingenieurs en architecten, een enkele priester en een non, loodgieters en secretaresses en maatschappelijk werkers, IT-specialisten, therapeuten, ouders en gepensioneerden. De afgelopen 25 jaar heb ik in allerlei landen les gegeven, en in diverse omgevingen, waaronder de gezondheidszorg, het management en de ambtenarij.

Wat me bijzonder veel deugd heeft gedaan is de feedback. Veel mensen hebben me verteld dat ze zich inmiddels in hun huis of kantoor op hun gemak voelen, en dat ze inmiddels voldoende zelfvertrouwen hebben om relaties en werksituaties die voordien te moeilijk waren, alsnog aan te pakken. En wat mij persoonlijk het meest raakt is de feedback van mensen die het grootste deel van hun leven gezucht hebben onder angst en zich nu door de bank genomen gelukkiger en liefdevoller voelen. Doordat ik gepromoveerd ben in de psychologie, en doordat ik ervaring heb met diverse vormen van psychotherapie, ben ik me terdege bewust van het psychologische belang van onzekerheid en angst. Maar als energiewerker en als iemand die zeer gevoelig is voor onzichtbare sferen en trillingen, weet ik dat het probleem niet zozeer psychisch is als wel energetisch.

Technieken voor psychische bescherming en technieken voor het creëren van positieve energie kunnen ons dan ook geruststellen en kracht geven, zelfs zonder diepgaand psychologisch onderzoek te doen. Dat is goed nieuws voor ons allemaal.
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Dingen en hun energieveld

De onderliggende dynamiek

Als we ons bezighouden met atmosfeer en trillingen, moeten we verder kijken dan onze neus lang is. Alle materiële vormen, dingen die we kunnen zien en aanraken, hebben een subtieler energielichaam dat we niet kunnen zien. De moderne natuurkunde stemt daarmee in: elk atoom bestaat uit dansende energie. Er bestaan ook fotografische technieken, zoals Kirlian, waarmee energievelden zichtbaar gemaakt kunnen worden.

Deze energievelden kunnen bepaalde kwaliteiten van de sfeer bevatten en uitstralen. Er zijn heel veel verschillende atmosferen, van vrede tot boosheid, van vreugde tot verdriet, van angst tot zelfvertrouwen enzovoorts. Deze verschillende sferen zitten niet alleen in vaste vormen – bijvoorbeeld de muren van ons huis – maar zweven ook door de lucht. Ze zweven door de lucht en ze bewegen zich van de ene naar de andere plek en van de ene naar de andere persoon. Als iemand boos is, kunnen de energie en de sfeer van de boosheid wegdrijven van de persoon die boos is en door iemand anders op grote afstand worden gevoeld. Veel mensen hebben wel eens ervaren dat je plotseling weet in welke stemming een goede vriend of een familielid is. En ook hebben veel mensen wel eens het gevoel gehad dat een ander aan hun denkt. Een van de kenmerken van verliefdheid is het gevoel emotioneel verbonden te zijn, zelfs als de geliefden fysiek van elkaar gescheiden zijn. Je kunt ook de boze gedachten van een vijand opmerken.

Dit is werkelijk helemaal in overeenstemming met een basale wet van de fysieke wereld, die zegt dat energie nooit verdwijnt. Als mensen bijvoorbeeld boosheid of vreugde voelen, dan voegen ze energie toe aan dat gevoel, zodat het blijft bestaan. Het kan zich verstoppen in hun lichaam, en zal misschien oplopende spanning in hun buik veroorzaken, of het zal worden losgelaten uit het lichaam in de lucht (zie de illustratie hiernaast). Wat er ook met dat gevoel gebeurt, het blijft in de een of andere vorm bestaan. Het kan blijven rondzweven in het grotere energieveld van de persoon bij wie het vandaan komt; het kan worden geabsorbeerd door het huis of de werkplek van die persoon; het kan op iemand landen die het vast kan houden of het aanvult met energie en vervolgens loslaat. We komen hier later op terug.
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Mensen drukken hun stemming uit met behulp van trillingen!

Perceptie en onderscheidingsvermogen

Als je je met dit energiewerk gaat bezighouden, dan zul je het grote probleem opmerken dat je niet altijd weet of je die andere werkelijkheden nou echt voelt en waarneemt of dat je ze je verbeeldt. Dit gaat gepaard met de verwarring omtrent waarneming: hoe neem je nu eigenlijk waar? Er zijn mensen die beelden zien, geluiden horen of geuren ruiken, terwijl anderen het over intuïtie en helder weten hebben. De meesten van ons nemen sferen en trillingen waar met hun gevoel. Ik heb het niet zozeer over een emotie als wel over een lichamelijke sensatie. Je kunt sferen en trillingen opmerken en voelen op een vergelijkbare wijze als die waarop je temperatuur, vochtigheid of de wind opmerkt. Het ervaren van een sfeer vindt grotendeels plaats buiten de hersenen en de verbeelding en binnen het lichaam. Soms zijn gevoelens vrij duidelijk, en zelfs overweldigend, en soms zijn ze erg subtiel.

Elk menselijk wezen heeft een energieveld dat niet alleen vervlochten is met zijn materiële lichaam, maar dat ook verder reikt. Wij beschikken over een energieveld dat een meter of meer buiten ons uitsteekt. Dit energieveld komt voort uit de straling en vitaliteit van ons lichaam, en uit de straling van onze emoties en gedachten. Dit energieveld, dat soms aura wordt genoemd, is de straling van ons bewustzijn.

Sommige lezers zullen niet bekend zijn met het idee van een aura, omdat er niet over wordt gesproken binnen de westerse biologie en geneeskunde. Het concept van de aura komt uit de oosterse en ayurvedische geneeskunde en is bepaald geen vreemd idee in het licht van de moderne wetenschap, die begrijpt dat alles opgebouwd is uit energie. De aura is een belangrijk onderdeel van ieders bio-energetische opbouw. We moeten van dit idee op de hoogte zijn, willen we begrijpen hoe psychische bescherming en de schepping van positieve energie eigenlijk werken. De aura is een elektromagnetisch energieveld dat voortkomt uit het menselijk lichaam en naar buiten straalt. Hoewel we het niet kunnen zien, kunnen we ervaren hoe het aanvoelt. Dankzij de gevoeligheid van de aura en de manier waarop die samenwerkt met het zenuwstelsel, kunnen we sferen en trillingen voelen. Als iets in de aura trilt, dan kunnen we het opmerken. Onze aura ontmoet voortdurend andere energievelden; als dat gebeurt wordt een golf door dat energieveld gestuurd, vergelijkbaar met de kringen in het water als je er een steen in gooit. Deze trilling gaat vervolgens door de huid en haakt aan bij het zenuwstelsel. De hersenen merken de sensatie op in het zenuwstelsel en interpreteren de ervaring. Dit wordt erg duidelijk als je bijvoorbeeld een kwaaie hond ontmoet die je bang maakt. Jouw energieveld ontmoet de energie van de kwaaie hond, zodat die golf ontstaat. De golf trekt door je energieveld en komt aan in het zenuwstelsel dicht bij de wervelkolom, zodat de rillingen letterlijk over je rug lopen. Je hersenen interpreteren deze ervaring als angst.

Als we een welwillend mens tegenkomen of op een prettige plek aankomen, dan gebeurt er iets vergelijkbaars. Je energieveld ontmoet het prettige energieveld van die persoon of die plek. De harmonie die daar ontstaat wordt doorgegeven aan het lichamelijk zenuwstelsel en als prettig ervaren.

En dit is precies wat er gebeurt als we op pad gaan of een gebouw binnengaan. Een harmonieus landschap, bijvoorbeeld bij stromend water of onderaardse bronnen, wordt gevoeld door ons energielichaam. Een mooi landschap wordt niet alleen ontvangen door onze ogen maar door het hele lichaam. Daarom willen zo veel stadsmensen naar buiten: om de voedende atmosfeer van het landschap te voelen en in zich op te nemen.

Als we onbekende gebouwen binnengaan, voelen we onmiddellijk de sfeer ervan. Ons aura ontmoet de algemene trilling van het gebouw. Iedereen die op zoek is naar een ander huis, kent de ervaring van een huis dat onprettig aanvoelt, ook al ziet het er fantastisch uit. En soms merken we dat een huis of appartement dat er vreselijk uitziet een geweldige sfeer heeft. Het huis waarin ik nu dit boek schrijf, zag er verschrikkelijk uit toen wij erin trokken, maar had een heerlijk warme atmosfeer. Het is desalniettemin moeilijk om precies te zeggen wat we voelen. We dragen onze eigen trillingen met ons mee en er kunnen zich situaties voordoen waarin we iets voelen en denken dat het van buiten komt, laten we zeggen van een gebouw, terwijl de trillingen eigenlijk van binnenuit komen. Het is ook mogelijk dat wij, om allerlei redenen die te maken hebben met onze geschiedenis en ons temperament, heel fel op iets reageren en denken dat dat negatief is, terwijl het in feite ongevaarlijk is. Dit gebeurt nogal eens als mensen te maken krijgen met een bozige mannelijke tiener. Hij zou wel eens de aardigste jongen kunnen zijn die er bestaat, die zich gewoon net als zijn leeftijdgenoten kleedt, maar zijn uiterlijk is genoeg om angst in je op te roepen. Je voelt ‘vijandige trillingen’, maar die zijn eigenlijk de jouwe. Daarom zal ik je door dit hele boek heen erop wijzen dat je je bewust moet zijn van je projecties en van dingen die tot je eigen psyche behoren, en zal ik je wijzen op de interferentie van de psychische dynamiek en jouw waarneming.

Je kunt niet garanderen dat jouw innerlijke beelden accuraat zijn. Je moet je daarom openstellen voor indrukken, zonder je denken het proces te laten blokkeren, en je tegelijk enigszins sceptisch opstellen. Daarom moet je vanbinnen lichtelijk geamuseerd zijn, de dingen niet al te serieus nemen en je openstellen voor de mogelijkheid dat je fouten maakt. En je moet tegelijk opnieuw een kind worden dat openstaat en ontvankelijk is voor nieuwe indrukken en sensaties. In het algemeen kun je stellen dat als een innerlijke indruk juist is, jij je daar gemakkelijk bij voelt. Als de innerlijke indruk daarentegen voor enige opwinding zorgt, moet je wachten totdat je wat gekalmeerd bent, voordat je kunt voelen of die nog steeds juist lijkt te zijn. Meer hierover in de rest van dit boek.

In actie komen

Het serieus nemen van sferen en met ze leren omgaan maakt je krachtiger en vergroot je zelfvertrouwen. In plaats van passief en onbewust te zijn in deze wereld van energieën en trillingen, kun je in actie komen en je omgeving direct beïnvloeden. Juist daarom ben ik zo enthousiast over energiewerk. Ik geloof dat het de bedoeling is om in ons leven onze – unieke – essentie te laten doorschijnen, en om te worden wie we werkelijk zijn.

Maar om te kunnen worden wie we werkelijk zijn moeten we de juiste voorwaarden scheppen. Het is duidelijk dat we voedsel en beschutting en lichamelijke veiligheid nodig hebben. Maar zoals ik al eerder aangaf, en nogmaals wil benadrukken, we hebben ook psychische veiligheid nodig. En we moeten voelen dat we onszelf kunnen beheersen. We kunnen niet worden wie we werkelijk zijn als we geen invloed hebben op de energieën en de sferen die ons misschien wel voortdurend beïnvloeden, daar waar we wonen en werken en spelen. Dit beschermende, reinigende en zegenende energiewerk helpt ons om minder bang en zelfbewuster te zijn. Mensen die beginnen te experimenteren met energiewerk zijn vaak verbaasd over de psychische voordelen daarvan. Ze zijn erg opgelucht als ze merken dat ze zich minder kwetsbaar voelen en zichzelf beter in de hand hebben.

Ik geloof ook dat onze gevoeligheid en ons vermogen om met sfeer te werken volkomen natuurlijk zijn. Cynici, sceptici en religieuze fundamentalisten wijzen energiewerk af als bijgeloof, een gebrek aan intelligentie en zelfs als het werk van de duivel. Voor mij zijn die mensen vergelijkbaar met de mensen die eeuwen geleden geloofden dat de aarde plat was. Zij zijn ‘van gisteren’ en zien de realiteit niet.

Dit innerlijke werk kan goed zijn voor zowel jezelf als voor jouw gezin, vrienden en collega’s, voor alle verschillende groepen waarvan jij deel uitmaakt. Het reinigen van de atmosfeer in je huis en op je werkplek levert iedereen voordelen op. Door gedisciplineerder en dienstbaarder te leven, is het mogelijk om ook de sfeer in je omgeving te verbeteren. Dit klinkt misschien wat buitenissig, maar ik heb al heel dikwijls ervaren dat het echt zo werkt.

Verderop in dit boek zal ik heel precies beschrijven hoe je op deze manier kunt werken. Je zult zien dat het werkelijk mogelijk is om het te doen, en dat heel wat mensen het al doen; mensen die van dit energiewerk houden omdat het hun werkelijk het gevoel geeft dat ze iets nuttigs doen in de wereld. Naast de fysieke vervuiling, die het ecologische systeem van de aarde aantast, bestaat er ook vervuiling als gevolg van trillingen die voortkomen uit negatieve houdingen, gevoelens en gedachten. Het is mogelijk om deze innerlijke omgeving – het innerlijke ecologische systeem – te reinigen; daar zal het ecologische systeem van de aarde met haar trillingen en sferen van profiteren.

Het is niet zo moeilijk om je de enorme hoeveelheid psychische vervuiling die om de aarde zweeft, voor te stellen. Je kunt zelf iets doen om deze vervuiling aan te pakken en te transformeren. Je kunt op z’n minst proberen om niet nog meer vervuiling te veroorzaken. Sommige mensen geloven dat juist deze energetische vervuiling die het gevolg is van het gedrag van mensen de belangrijkste oorzaak is van de huidige milieuvervuiling. Alles wat helpt de situatie te verbeteren is natuurlijk zeer bruikbaar.

De eenvoudigste manier om bij te dragen is door zelf rustig te zijn in een wereld vol onrust. Iedereen kent wel mensen die een vriendelijke en vredige aanwezigheid uitstralen. Ik herinner me een heel bijzondere koffiedame in een bedrijf waar ik ooit werkte. De werknemers hadden altijd te maken met deadlines, de sfeer was vaak gespannen, mensen waren gestrest, mensen kregen beroertes en hartaanvallen; maar om 11 uur in de ochtend kwam die prettige persoon met een glimlach, een kop koffie en fijne trillingen. (Ik verbaas me er in moderne ziekenhuizen over hoeveel van het genezende werk eigenlijk wordt gedaan door de ondersteunende medewerkers en schoonmakers die door het gebouw lopen en kalm en vriendelijk hun werk doen.)

Fijne trillingen kunnen worden gemeten met wetenschappelijke instrumenten. Onze hersenen zenden golven uit – alfagolven, bètagolven enzovoorts – afhankelijk van het niveau van ontspanning en welbevinden, die met behulp van wetenschappelijke technologie zichtbaar kunnen worden gemaakt. Deze technologie komt van pas bij het terugdringen van stress en het verlichten van epilepsie. Toen ik met minder valide leerlingen werkte, ontmoette ik eens een Amerikaanse leraar die onderzoek had gedaan naar onderwijs aan analfabete volwassenen. Leraren die kalmte uitstralen, die de leerlingen in de gelegenheid stelden zich te ontspannen, hun hersenen te ‘ontdooien’ en te leren, waren daarbij het meest succesvol. Dit alles werd gemeten. De leraren met de prettigste trillingen behaalden de beste resultaten bij angstige en niet goed presterende leerlingen.

De voordelen – voor het individu en voor de groep – van dit energiewerk zijn duidelijk. Het is geen hobby voor bijgelovige geitenwollensokkentypes, maar een intelligente benadering van het leven die kan zorgen voor een gezond en rustig eiland in de steeds ruwer wordende oceaan van onze complexe wereld.

Ik zie wel wat in kritiek

Veel mensen zijn sceptisch over dit werk, veel mensen hebben er kritiek op. ‘Dit is gewoon een berg bijgelovige onzin. Je gelooft er alleen maar in omdat je er niet tegen kunt dat je de wereld niet kunt beheersen. En dus doe je alsof je de wereld beheerst.’ Ik heb die kritiek in vele vormen en vaak gehoord, en op een bepaalde manier zie ik er wel wat in. De wereld is vol psychische charlatans en bedriegers die alles zullen doen om de mensen het geld uit de zak te kloppen of te manipuleren om macht uit te kunnen oefenen.

Vroeger was het nog veel erger. In middeleeuws Europa vormde bijgelovig bedrog een onderdeel van de christelijke cultuur, vooral binnen de Kerk. Bijgeloof en spoken hadden de macht. Kippenbotjes werden verkocht als relieken (namelijk als ‘vingers’ van heiligen), die je zouden beschermen. Sterker nog, er werd van alles verkocht om mensen tegen de duivel te beschermen en hun zielen te redden. Op elke hoek van de straat stond wel iemand die bereid was een voorspelling –aangaande succes, overwinning, liefde, geld, uiterlijke schoonheid – te doen die op een of andere manier de sfeer of de energie beïnvloedde.

In de zeventiende en achttiende eeuw begonnen de Europeanen eindelijk die absurde en onplezierige overtuigingen los te laten. Heden ten dage zijn veel mensen terecht bang voor een eventuele terugkeer naar die donkere middeleeuwen, en elke keer als ze iets horen dat op middeleeuws bijgeloof lijkt, vertonen ze heel voorspelbaar de reactie van wantrouwen. Ik ben blij dat die mensen er zijn, want de wereld zou gevaarlijk zijn zonder gezonde scepsis.

In het bijzonder antropologen stellen dat wij – net als in stamverband levende ‘primitieve’ volkeren – deze innerlijke energiewereld bedenken opdat we kunnen doen alsof we het onbeheersbare beheersen. Deze houding ten opzichte van de natuurlijke wijsheid van tribale volkeren en onze eigen algemene gevoeligheid verzandt in intellectueel snobisme in zijn ergste vorm. Als iets niet past in de hedendaagse wetenschappelijke opvatting van het universum, wordt het afgedaan als kinderlijke verbeelding. Maar de wetenschap maakt vorderingen en komt tot een meer vloeiende opvatting van de natuur en de kosmos, waarin bewustzijn en materie in elkaar overgaan, en waarin alles wordt verondersteld energie te zijn in verschillende vormen. Maar er is ook een praktische moeilijkheid als het op geloven in energiewerk aankomt. Het is werkelijk een kwestie van ervaring. Als je het niet hebt ervaren, waarom zou je het dan geloven? We hebben vijf duidelijke zintuigen: tastzin, smaak, reuk, gehoor en gezichtsvermogen, die bruikbaar zijn in een solide, fysieke wereld. We kunnen niet zonder de informatie die deze opleveren. Het zesde zintuig is subtieler, minder duidelijk, maar altijd aan het werk.

Misschien zijn we geneigd om dit zesde zintuig te negeren, omdat men er ons nooit over heeft verteld, laat staan dat men ons heeft verteld het serieus te nemen. Het behoorde niet tot de lesstof op school, en mijn ouders vertelden me er nooit over. Ik zou willen dat men mij als kind had verteld dat gevoeligheid voor trillingen en energiewerk normaal zijn. Dat zijn volstrekt natuurlijke kenmerken van het leven. Bewustzijn daarvan kan je alleen maar voordeel opleveren.


2. Aarde, lichaam en adem

Veilig in je lichaam

Om met energiewerk resultaten te kunnen boeken, om sferen te kunnen veranderen en beïnvloeden, moet je goed in je lichaam zitten en moet je voelen dat je lichaam stevig is verbonden met de aarde. Je moet ook in staat zijn om op een rustige en beheerste manier te ademen. Als je niet goed in je lichaam zit en niet goed geaard bent, zullen jouw waarnemingen waarschijnlijk inaccuraat zijn en zul je het lastig vinden om kalm te blijven in moeilijke situaties.

Als ik een groep die ik lesgeef, vraag: ‘Hoe lekker zit je in je lichaam? Ben je je globaal bewust van je lichaam? Waar richt je aandacht zich vooral op: je lichaam, je verbeelding, je gedachten of je gevoelens?’ dan krijg ik heel veel verschillende antwoorden. Mensen hebben verschillende achtergronden, hebben andere dingen meegemaakt en hebben verschillende eigenschappen. We kennen allemaal wel het type mens wiens bewustzijn nauwelijks in zijn lichaam is. Het is net alsof die altijd buiten het lichaam is. Het gaat daarbij om intellectuele types, die enorm druk bezig zijn in hun hoofd; je kunt de energie van hun intense denkprocessen bijna voelen. Er zijn ook mensen die emotioneel vastgelopen zijn; het lijkt of hun energie vastzit in hun keel, zodat hun stem dun en fluisterend is.

Dit zijn natuurlijk generalisaties. Ik hoop dat je begrijpt dat je bewustzijn niet gelijkmatig over je lichaam is verdeeld. Tegenwoordig zijn volwassenen die goed in hun lichaam zitten, zeldzaam. Vergelijk volwassenen voor wat betreft lichaamsbewustzijn eens met kinderen. Jonge kinderen zijn in lichamelijk opzicht gracieus, uitgebalanceerd en ontspannen. Vergelijk ons maar eens met de tribale volkeren of volkeren die op het land en met hun handen werken; de meeste van ons gebruiken hun lichaam niet en zitten daarom niet goed in hun lichaam.

Het zou goed zijn als je even ophield met lezen en naging hoe goed je in je lichaam zit. Voor welk lichaamsdeel heb je aandacht en voor welk niet? Dit is geen gecompliceerd zelfonderzoek, maar slechts een vluchtige blik op de soort mens die je bent. Hoe goed zit je in je lichaam?

Laat me je nog een tweede vraag stellen: hoe goed ben je geaard? Hoe is je contact met de aarde onder je? Voel je een band met de fysieke planeet waarvan de zwaartekracht je vasthoudt en voorkomt dat je de ruimte in vliegt? Sommige mensen zijn van nature goed gegrond, vooral degenen die met hun handen op het land werken. De meeste mensen zijn tegenwoordig echter niet goed geaard.

En nu een derde en net zo belangrijke vraag: is je ademhaling kalm en ritmisch? Of is die onregelmatig, benauwd en ongemakkelijk?

Deze drie vragen over je lichaam, aarding en ademhaling, zijn cruciaal. Het doet er niet toe hoe goed je je verbeelding kunt gebruiken, als je niet geaard en kalm bent, zal je energiewerk moeilijk en inaccuraat zijn.

Ik heb met veel mensen gewerkt wier belangrijkste les was dat zij zichzelf moesten aarden. Er komen mij onmiddellijk enkele leraren en zakenmensen voor ogen die in toenemende mate werden overweldigd door de sfeer van hun kantoor. Eigenlijk het enige wat zij moesten leren om zich gemakkelijk te voelen was aarden, de aandacht in het lichaam houden en kalm ademen. Waarom zijn lichaam, aarde en ademhaling zo belangrijk? Het antwoord is heel praktisch. Het is domweg onmogelijk om de juiste keuzes te maken in het leven als jij versuft of angstig bent, niet goed in je lichaam zit en niet vast op de aarde staat. Stel je een situatie voor waarin je je bedreigd voelt. Om daar goed mee om te kunnen gaan moet je kalm en aandachtig blijven. Om kalm en aandachtig te blijven moet je lichaam ontspannen zijn en stevig staan. Als je volledig geconcentreerd bent op je gedachten of als je bewustzijn aan de situatie probeert te ontsnappen, zal je lichaam nerveus en angstig reageren. Als je lichaam zich angstig gedraagt, dan is het natuurlijk onmogelijk om het echt te voelen.

Je lichaam is een biologische schepping en is ook de drager van je bewustzijn. Het heeft jou, jouw bewustzijn, nodig voor sturing. Als je bewustzijn in bedreigende situaties niet stevig in je lichaam verankerd is, maar wegschiet in paniek, dan zal je lichaam angst ervaren. De angst zet een stroom adrenaline in gang en stelt je voor de instinctieve keuze tussen de drie v’s: vre-zen, vluchten of vechten. Als je daarentegen goed in je lichaam zit, dan heb je het stuur van je lichaam stevig in handen en beheers je zelfs de adrenalinestroom. In mijn boek De positieve kracht van endorfine schreef ik al over deze chemische reacties en hun gevolgen.

Kalm zijn onder dreiging

Stel je een situatie voor die je angst aanjaagt. Stel je vervolgens voor dat je in die situatie kalm blijft staan en kalm blijft ademen. Je zit goed in je lichaam. Je gezicht, borst en maag zijn ontspannen. Je bent je bewust van je band met de aarde. Je ademhaling is ontspannen en je zorgt er vooral voor dat ook je borst en buik zakken en ontspannen.

[image: image]

Je zwaartepunt bevindt zich in de onderbuik

Waarschijnlijk merk je onmiddellijk dat deze graad van lichamelijke zelfbeheersing de manier waarop je de situatie ervaart kan veranderen.

Je kunt gemakkelijk herkennen of je goed geaard bent en goed in je lichaam zit. Het zwaartepunt van je lichaam zit dan in je onderbuik.

Kleine kinderen zijn lichamelijk perfect in balans en hebben een goede energieverdeling. Een peuter valt op zijn bips terwijl zijn rug recht blijft, omdat zijn zwaartepunt zo laag ligt. Het zwaartepunt van zwangere vrouwen ligt in hun onderbuik. Als je ooit zwanger bent geweest, zul je je die sensatie herinneren en niet je gewicht of de vermoeidheid. Beoefenaars van oosterse vechtsporten en bewegingskunsten zorgen ervoor dat hun energetische zwaartepunt zich in hun onderbuik bevindt. De basis van aikido, kungfu, tai chi en chi gong, is dat je chi – de levensenergie – zich in je onderbuik bevindt. Alle bewegingen in de oosterse vechtsporten zijn geconcentreerd in de onderbuik.

Beeld je een beoefenaar van die vechtsporten in: de voeten iets uit elkaar, de knieën licht gebogen, de ogen kalm en alert, de ademhaling rustig, de energie zorgvuldig verzameld. Wat er ook om die persoon gebeurt, hij zal kalm en oplettend blijven. Dit is de perfecte houding voor het omgaan met atmosferische situaties die voor problemen zorgen.

Lang geleden, toen ik me als twintiger voorbereidde op een universitaire studie, werkte ik in een geweldige bar in Somerset. Op een stille zaterdag kwamen twee vijftienjarige meisjes rond lunchtijd binnen. Ze bestelden alcoholische drankjes, die ik hun gezien hun leeftijd niet mocht serveren, en dus weigerde ik. Zij hielden vol, en ik ook. Vervolgens boog een reus van een vent zich dreigend over de bar naar mij toe. Hij zei dat die meisjes zijn nichtjes waren en dat ik ze het bestelde moest geven. Zijn voorkomen en toon waren agressief. Ik ben zelf geen vechtersbaas, maar ik antwoordde dat ik ze niet kon bedienen. Hij bleef echter volhouden.

Ik bleef kalm en bezag de situatie. Ik bedacht dat ik hem misschien kon kalmeren door hem ertoe te brengen een gesprek met mij aan te gaan. Mijn belangrijkste argument, dat ik hem als mannen onder mekaar zou zeggen, was dat ik ontslagen zou worden als ik ze bediende. Wilde hij dat echt? Ik wist ook dat dat gesprek onder vier ogen zou moeten plaatsvinden, omdat het anders moeilijk voor hem zou zijn om in te binden.

Ik vroeg hem rustig met mij naar de kamer achter de bar te gaan, waar we het onderwerp gezamenlijk zouden kunnen bespreken. Hij keek me lang aan, misschien wel vijftien seconden; zijn blik was ijskoud. Toen glimlachte hij dunnetjes, zei dat het de moeite niet waard was en beval zijn nichtjes op te rotten.

Een week later waren hij en ik de enigen in de bar. Wij begonnen samen te drinken en te kletsen. We konden het eigenlijk best goed met elkaar vinden, en ik vroeg hem naar die eerste ontmoeting. Hij lachte en begon de zaak uit te leggen. Hij vertelde mij dat vechten al sinds zijn jeugd heel gewoon was. Hij kwam uit een zigeunerfamilie en hij had de keuze tussen voor zichzelf opkomen of aan het kortste eind trekken. Maar hij hield ook van vechten, en later hoorde ik dat hij werd beschouwd als de gevaarlijkste man van de buurt. Omdat hij een vechtersbaas was, had hij de stijlen van zijn tegenstanders bestudeerd. Hij keek in het bijzonder naar de lichaamstaal van de mensen als ze zich voorbereidden op een gevecht. Hij legde uit dat een spiraal van bedreigingen uiteindelijk tot een werkelijke klap leidde.

Mijn lichaamstaal van die zaterdag had niet in het algemene patroon gepast van de spiraal naar geweld. En ook was het niet de lichaamstaal van angst. Mijn ademhaling en gezichtsuitdrukking waren kalm. Mijn ogen waren rustig. Ik toonde geen angst. Ik zat goed in mijn lichaam. Hij concludeerde daaruit dat ik misschien een zeer ontwikkelde karate-expert was, iemand met een zwarte band, die hem uitnodigde naar de kamer achter de bar te komen, om hem snel en discreet af te kunnen maken.

Dit is erg belangrijk voor mensen die een waardig leven willen leiden in een wereld vol bedreigingen. De lichaamstaal van rustig en alert zijn is dezelfde als die van de meest ontwikkelde en zelfverzekerde krijger.

En nogmaals, als je de lichaamstaal en de energie van een beoefenaar van vechtkunsten bekijkt, dan zul je zien dat zijn lichaam kalm en geaard is, en dat ook zijn ademhaling rustig is. Zelfs als hij wordt omringd door tien vijanden, blijft hij kalm en alert.

Ik weet dat dit verhaal zeer mannelijk en macho klinkt, maar het is gewoon de realiteit dat je zo moet handelen als je psychisch en energetisch wordt aangevallen, of als je je in een situatie bevindt waar de vonken van afspatten. Het is zo logisch als wat: als je je kalm en zelfverzekerd wilt voelen als je wordt aangevallen, dan moet je lichaam zich rustig en zelfverzekerd voelen.

Als je goed in je lichaam zit, kalm ademhaalt en goed geaard bent, is het ook gemakkelijker om de situatie te onderzoeken en mogelijke strategieën te bedenken. Als je in paniek bent is er geen psychische ruimte om te bedenken wat je zou kunnen doen.

Ik heb heel wat verhalen gehoord van mensen die erin slaagden om te voorkomen dat ze klappen opliepen door hun energetische evenwicht te bewaren. Een vriend van mij liep eens diep in de nacht over straat toen een groepje jongeren aan de andere kant van de straat op hem af kwam. Hij voelde onmiddellijk gevaar, begon te verkrampen, maar werd zich weer bewust van zijn ademhaling. Een van die jongeren maakte zich los van de groep, kwam naar mijn vriend toe en plaatste hem een mes op de keel. Mijn vriend bleef kalm en bleef ademhalen, terwijl de wereld om hem heen een minuut lang stil leek te staan. Toen wandelde de jongen weg alsof er niets gebeurd was. Natuurlijk uitte de angst van mijn vriend zich enkele minuten nadien in trillen en grote angst, maar hij had zijn waardigheid en kalmte in die moeilijke situatie behouden. Wie weet wat er anders was gebeurd? Misschien is dit wel vooral belangrijk voor vrouwen, die domweg omdat zij vrouw zijn, voortdurend te maken hebben met bedreigingen van niet goed functionerende agressieve mannen. Ik moet hier heel duidelijk over zijn, want ik wil niet dat ook maar één vrouw gewond raakt als gevolg van de toepassing van mijn advies. Ik weet uit ervaring dat dit energiewerk de hoeksteen is van persoonlijke veiligheid. Maar als je te maken krijgt met opgefokte agressieve mannen, moet je ook over andere strategieën beschikken. Een vrouw die ik ken, vond eens drie jonge mannen tegenover zich in een metrostation in Londen. Ze wierp hun een kille blik toe en sloeg er vervolgens op los. Zij viel hen aan met al haar boosheid en razernij, en ze gingen ervandoor. Ze had geen zelfverdedigingscursus gevolgd, maar ze was lichamelijk sterk, en besloot liever te vechten en het risico te nemen, dan zich als een mak schaap naar de slachtbank te laten leiden. Misschien had haar beslissing in een andere situatie wel verkeerd uitgepakt, maar zo was zij gewoon.

In hoofdstuk 6 zal ik enkele energieoefeningen beschrijven waarmee je je zelfvertrouwen en persoonlijke kracht kunt vergroten. Ze kunnen je bovendien helpen om een masker te creëren dat mensen afschrikt. Toch adviseer ik iedereen die bang is te worden geslachtofferd om heel praktisch te zijn en een training te volgen in zelfverdediging en conflicthantering.

De basis is en blijft: kalmte en goed in je lichaam zitten.

Bang zijn voor je eigen angst

Om sferen goed te kunnen aanvoelen moeten we kalm zijn en goed in ons lichaam zitten. De reden daarvoor is dat ons hele lichaam gevoelig is voor wat er in onze aura zit. Als we bang worden, verstarren bepaalde delen van ons lichaam meestal en proberen andere delen van onze psyche te ontsnappen. Op die manier is het onmogelijk om goed te voelen. Sterker nog, en wat een vreselijke ironie, als we bang zijn is de krachtigste energie die we registreren onze eigen angst. Ik herinner me nog een nare ervaring die ik had toen ik een tiener was. Ik verbleef op het platteland en kon de weg naar huis niet meer vinden. Een vleermuis vloog laag over, raakte verstrikt in mijn haar en wist zichzelf na enkele seconden te bevrijden. Ik trilde van angst. Hoewel de vleermuis was weggevlogen, schrok ik vervolgens van elke mogelijke schaduw en beweging die mij door mijn aura heen leken te elektrocuteren – terwijl ik eigenlijk mijn aura met mijn eigen angst vulde. Gelukkig zijn er heel eenvoudige technieken om het lichaam te kalmeren en te aarden.

Aanwijzingen voor de oefeningen

Door het hele boek heen krijg je oefeningen aangereikt waarvoor je je verbeelding of visualisatievaardigheden moet inzetten. Het is belangrijk dat je begrijpt hoe je dat aanpakt. Allereerst moet je je kalm voelen en geduldig zijn. Ten tweede: verwacht geen dramatische waarnemingen en gevoelens. Veel van dit werk is heel subtiel.

Als ik jou opdraag je iets voor te stellen of iets te voelen, wil ik dat je je in gedachten een beeld vormt van dat iets wat gebeurt. Ik wil dat je tegelijkertijd de subtiele gevoelens in je lichaam opmerkt.

Slechts een enkeling ziet hierbij zeer heldere beelden. De meeste mensen zien dat niet. Ikzelf zie bijvoorbeeld geen heldere filmbeelden. Het belangrijkste is dat je subtiel waarneemt wat er gebeurt. Daarvoor heb je een open en stromende geest nodig.

Als ik je bijvoorbeeld vraag om je voor te stellen dat er energie door je wervelkolom naar de aarde loopt, dan wil ik dat je je ogen sluit – doe de oefening met je ogen open als je dat kunt – en voelt of visualiseert dat deze energiestroom door je heen loopt. Er gewoon aan denken is genoeg. Vertrouw erop dat het proces werkt. Je zult in staat zijn om de resultaten op te merken. Maak je geen zorgen als de gevoelens heel subtiel en licht zijn. Als ik oefeningen doe, werk ik niet vaak met mijn verbeelding, maar vaker met een heel subtiel gevoel ervan. En maak je ook geen zorgen als je het idee hebt dat je de oefeningen onhandig uitvoert of dat het er raar uitziet. Gewoon doen zorgt ervoor dat je je er prettig bij voelt.

Al de oefeningen in dit boek zijn gebaseerd op het idee dat energie het denken volgt. Als je aan iets denkt, als je ergens aandacht aan schenkt, dan stroomt de energie in de richting van je focus. Je kunt daarom je geest en verbeelding gebruiken om energie te laten stromen en sferen te creëren. In dit hoofdstuk zul je bijvoorbeeld je geest gebruiken om je lichaam op een goede manier met de aarde te verbinden. In het volgende hoofdstuk zul je met je geest aan een gevoel van bescherming gaan werken en een krachtenveld dat fungeert als een schild. Door aan een beschermende luchtbel te denken en die te voelen, brengt je psyche met haar zachte kracht energie in de juiste vorm. Dit energiewerk is een van de opmerkelijke vermogens van mensen.

Maar onthoud alsjeblieft dat het allemaal heel subtiel kan aanvoelen. Verwacht geen heldere, kleurige beelden of overdonderende ervaringen. Dat is niet de manier waarop mensen de innerlijke wereld voelen. Als dat wel zo zou zijn, dan zouden er geen verschillende opvattingen over die ervaringen bestaan, laat staan scepsis! Doe dus alle oefeningen heel ontspannen en geniet van de zachte stroom die je voelt als je ze doet.

Aarden

Het voornaamste kenmerk van alle oefeningen om te aarden of gronden – beide woorden betekenen hetzelfde – is dat je voelt dat de energie in je lichaam verbonden is met de energie van de aarde. Deze oefeningen zijn niet moeilijk en kunnen vrij terloops worden gedaan, zelfs gedurende een paar seconden terwijl je dit boek leest. Doe de oefeningen die je aanspreken en voel je goed.

Richt je aandacht op de aarde onder je. Voel de verbinding ermee. Als je niet direct op de aarde staat, stel je dan voor dat je je door de etages heen met de aarde verbindt. Voel hoe de verbinding dieper en dieper de aarde in gaat. Sommige mensen zullen deze verbinding heel gemakkelijk opmerken. Voor anderen is dat lastiger, maar maak je geen zorgen als het je niet onmiddellijk lukt. Het is een kwestie van oefenen. Er zijn diverse manieren om jezelf te helpen om de verbinding te voelen. Voel de verbinding met de aarde door je voetzolen en door je stuitje heen. Als je goed kunt visualiseren, doe dat dan. En bouw anders een gevoel op van energie die door je heen in de grond loopt. Je kunt voelen hoe de energie helemaal van je kruin door je hele wervelkolom en lichaam in de aarde stroomt. 

Als in bepaalde delen van je lichaam spanning en angst voelbaar is, stel je dan een verbinding voor tussen dat deel van je lichaam en de aarde.

Voel hoe de energie door je stuitje in het midden van de aarde terechtkomt en weer terugstroomt naar je wervelkolom.
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Aard elk chakra

In de oosterse geneeskunde worden bepaalde energiecentra, de zogenaamde chakra’s, onderscheiden. Het is goed om al de chakra’s stuk voor stuk te verankeren in de aarde: stuitje, seksueel centrum, zonnevlecht, hart, keel, voorhoofd, kruin. Stel je voor dat je een boom bent. Je torso is de stam. Je bent diep in de aarde geworteld. Ga geregeld naar buiten en raak de aarde echt aan, met je blote handen en voeten. Omhels een boom en voel hoe diep geworteld hij is. Voel de energie van de boom diep de aarde in gaan. Als je over straat loopt, stel je dan voor dat je geheel of gedeeltelijk onder de grond bent. Stel je voor dat je een berg bent. Masseer je voetzolen met aarde of met een verpoederd metaal zoals magnesium of aluminium. Draag eens een amulet gemaakt van lood of hematiet.

Al deze technieken gaan voor je werken als je ze regelmatig toepast. Als je veel in je hoofd zit of heel intuïtief bent, is het belangrijk dat je de energie rond je hoofd diep in de aarde verankert. Ik begin al ’s ochtends vroeg met het verankeren van mijn energie. Omdat ik een druk leven leid in een grote stad, ben ik de hele dag bezig met aarden; het is erg belangrijk voor mijn lichamelijke en geestelijke gezondheid.

Goed in je lichaam zitten

Net zo goed als we verbonden moeten zijn met de aarde, moeten we goed verbonden zijn met ons lichaam. In deze maatschappij, met haar vele impulsen en al dat beton en al die elektriciteit, kun je het lichaam gemakkelijk vergeten, en helemaal opgaan in een psychologische en culturele wereld.

De belangrijkste oefening die ik ken om je te helpen goed in je lichaam te komen, is ervoor te zorgen dat je bij het opstaan je gewaarwordt van je lichaam. De oefening vergt maar een paar minuten en is gewoon leuk. Je wordt wakker; merk op dat je een lichaam hebt, en dat je nadat je hebt geslapen, je bewustzijn in je fysieke vehikel terugbrengt. Ga niet nadenken over wat je die dag gaat doen, of over andere persoonlijke vraagstukken. Ga niet liggen piekeren. Ga je niet haasten. Spring niet onmiddellijk uit bed.

Neem enige tijd om helemaal in je lichaam te komen. Merk je tenen op en je voeten. Beweeg ze een beetje. Begroet ze. Richt je aandacht steeds op een ander lichaamsdeel en ga zo je hele lichaam door. Heb je ergens pijn? Merk je pijnen en pijntjes op en duw ze niet weg. Begroet ze en vul ze met warm bewustzijn. Je kunt plekken met spanning erin aanraken.

Dankzij deze oefening word je je bewust van je biologische vehikel en word je langs lichamelijke weg gerustgesteld. Je hebt daarmee de eerste stap gezet op weg naar goed in je lichaam zitten. Deze oefening werkt ook als je veel fysieke pijn hebt; sterker nog, de pijn zal erdoor verlicht worden. Deze oefening is heel privé, en zelfs als je met iemand samen slaapt, hoeft die ander niet te weten dat je die doet. Soms vallen mensen na de oefening weer in slaap. Dat is prima, de slaap moet nu wel ontspannen zijn. Het is wel belangrijk om weer langzaam te ontwaken, en goed in je lichaam te zitten voordat je je gewone leven instapt.

Er is nog een oefening die heel behulpzaam is. Voel terwijl je gemakkelijk zit of ligt bepaalde delen van je lichaam. Hoe voelt je onderbeen of enkel? Door je rustig te concentreren zou je in staat moeten zijn om je hartslag in elk lichaamsdeel te voelen waar je je aandacht op richt. Zo breng je bewustzijn in je hele lichaam. 

Er zijn nog meer manieren om goed in je lichaam te komen:

• masseer jezelf;

• laat je masseren;

• geniet van een bad;

• lichaamsbeweging;

• yoga;

• dansen;

• alles waardoor jij je lichaam voelt.

Als je het moeilijk vindt om je te aarden en in je lichaam te komen, probeer dan eens een vechtsport of tai chi of chi gong. Zelfs een korte cursus zal je helpen om je zwaartepunt te verleggen en je lichaamsbewustzijn te vergroten.

Er is altijd wel iemand die vraagt of je je kunt aarden in een vliegtuig. Het antwoord op die vraag is: ja. Sterker nog, aarding helpt je om je vliegangst te verminderen. Stel je voor dat er een draad of stroom van jou naar het middelpunt van de aarde loopt. Stel je ook voor dat de gesmolten kern van de aarde omhoogkomt en in je onderbuik rust. En er is ook altijd wel iemand die vraagt of het gevaarlijk is om jezelf in een vliegtuig te aarden, omdat het vliegtuig daardoor zou kunnen neerstorten. Hier kan ik alleen op antwoorden dat ik dat nooit heb meegemaakt.

Ademen

Als je jezelf aardt en je op je gemak voelt in je lichaam, moet je ademhaling kalm en gelijkmatig zijn. Het ligt immers voor de hand dat een rustige, gelijkmatige ademhaling een eerste teken van kalme zelfbeheersing is. Een van de eerste symptomen van nervositeit is een belemmerde, onregelmatige en oppervlakkige ademhaling.

Normaal, als alles gladjes verloopt, merken we niet – en hoeven we het ook niet te merken – hoe we ademen. Als we ons echter in een spannende of bedreigende situatie bevinden, of aan energiewerk doen, moeten we ons bewust zijn van onze ademhaling, opdat we die kunnen sturen, van spanning naar ontspanning.

Dit is een stille ademhaling, zonder geluid en zonder inspanning. De inademing en de uitademing zijn even lang en rustig. Traditioneel tellen mensen op hun inademing tot zeven en op hun uitademing ook; doe dat alleen als het je helpt. Veel mensen kunnen tot een rustige ademhaling komen zonder te tellen.

Je kunt al of niet een pauze inlassen tussen elke in- en uitademing. Experimenteer met beide mogelijkheden. Probeer ze allebei en kijk welke voor jou het gemakkelijkst is.

Je hoeft je geen zorgen te maken over je ademhaling en er ook niet over na te denken zolang die goed voelt; maar je moet wel leren om je ademhaling in rustiger vaarwater te brengen als die onrustig is. Als je je ademhaling weer beheerst, krijg je ook je zelfbeheersing terug. Deze vaardigheid is onmisbaar als je je vrij en zelfverzekerd wilt voelen.

Stel je bijvoorbeeld voor dat je te maken hebt met iemand die schreeuwt en scheldt of je probeert te ontregelen. Je staat daar maar, met je aandacht waar jij die wilt hebben, en met een rustige ademhaling. Je zult je goed voelen en je zult in staat zijn om te handelen zoals je wilt.

Het beste tijdstip om het sturen van je ademhaling te oefenen is wanneer je niets anders te doen hebt, bijvoorbeeld als je op weg bent naar je werk, in een eindeloze vergadering zit of in een rij staat; situaties die je normaal gesproken verveeld of onrustig zouden maken.

Dit moet je doen. Breng je ademhaling tot rust, zodat die gelijkmatig en kalm is. Zorg dat de inademing en de uitademing even lang duren.

Las tussen de inademing en de uitademing een korte pauze in of laat ze geleidelijk in elkaar overgaan. Doe wat voor jou het gemakkelijkst is.

Maak je geen zorgen over de plek in je borst waar je ademhaling zich precies bevindt, want ze vindt haar eigen plek wel. Maar als je je bijzonder gespannen voelt, kan het je helpen om enkele malen diep in te ademen.

De truc is om je onderbuik te ontspannen en je gewoon op je gemak te voelen in je lichaam. Misschien helpt het als je twee of drie keer langzaam en kalm tot diep in je onderbuik ademt.

Als je het na vaak oefenen nog steeds lastig vindt om je adem te sturen, volg dan eens een yoga- of meditatiecursus die op de ademhaling is gericht. Als je een knoop opmerkt in je buik, die je niet weg kunt ademen, zou je wel eens baat kunnen hebben bij een techniek die rebirthing (opnieuw geboren worden) heet, een ademhalingstechniek die grote spanningen in het lichaam kan losmaken. Massage van de dieperliggende weefsels kan ook helpen om een beperkte ademhaling losser te maken. Veel mensen hebben ook baat bij chanten en zingen.

Oriëntatie

Er is nog iets wat je goed kan helpen je geaard te voelen en lichamelijk op je gemak: te weten waar op aarde je precies bent. Ik zou je willen uitnodigen om op dit moment even te stoppen met lezen. Weet je waar het noorden, oosten, westen en zuiden zijn? Weet je waar de dichtstbijzijnde rivier is? Weet je welke kant jij moet opdraaien om de dichtstbijzijnde oceaan te zien of de plek waar de zon opkomt? Zit je op een heuvel of op een vlakte? Wat voor soort grond is er onder je: klei, veen, zand, kalksteen…?

Laat me je nog enkele vragen stellen. Kun je aanwijzen waar je werkplek of huis zich bevinden? Kun je je favoriete berg of rivier of meer aanwijzen? Waar zijn de mensen die je liefhebt en je beste vrienden?

Wat heeft dit te maken met energiewerk? Het is voor jou als biologisch schepsel op deze aarde belangrijk om te weten waar je – fysiek – bent. Ik ben er zeker van dat je, op een onbewust niveau, moet weten waar je bent om je veilig te kunnen voelen. Heb je ooit meegemaakt dat je de weg kwijt was in een bos of op het platteland, of zelfs in de stad, en plotseling paniek voelde opkomen? Die paniek is het bewijs dat we te maken hebben met natuurlijke instincten.

In rurale en tribale gemeenschappen weten mensen van nature waar alles is, en dat moet ook wel, willen ze overleven. Mensen die in verbondenheid met de natuur leven, vinden het ondenkbaar dat ze niet zouden weten waar ze zijn. Wij zijn schepselen van de natuur op deze aarde en moeten weten waar we zijn om ons veilig te kunnen voelen. Zo simpel is het.

Ik nodig je daarom uit om te bestuderen hoe jouw huis en werkplek georiënteerd zijn. Het oosten is – ik neem aan dat je dat weet – waar de zon opkomt. Gebruik zo nodig een kompas.

Als je in gedachten de vier windrichtingen hebt vastgesteld, ga dan rustig zitten in je huis of op je werkplek, en stel vast waar je favoriete mensen en plekken zich bevinden.

Als ik me gemakkelijker of veiliger wil voelen, oriënteer ik mezelf en denk ik aan mijn favoriete plekken. Ik doe dat op een vrij bijzondere wijze. Als ik aan het westen denk, laat ik mijn geest over de Atlantische Oceaan zweven helemaal naar de Grand Canyon, een van de bijzonderste en krachtigste plekken op aarde. Of ik ga naar het noorden, naar Schotland, naar een prachtige vallei met enkele wonderlijke oude stenen die de Clava Cairns worden genoemd. Ik ga naar het oosten naar de Alpen, naar een berg die de Engelberg heet. En ik ga naar het zuiden, naar het Atlasgebergte in Zuid-Marokko, waar ik twee jaar heb gewoond.

Op het moment dat ik mij verbind met die plekken, weet ik weer dat ik op aarde ben, en zorg ik ervoor dat ik geaard ben. Ik verbind me ook met de uitgestrekte hemel boven mij. Ik zou niet prettig in de stad kunnen leven als ik me niet bewust was van die verbindingen.
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Weten waar je – fysiek – bent

Als je verhuist of van werkplek verandert, neem dan de tijd om het landschap daar te ontdekken. Kijk waar de heuvels zijn en hoe de grond onder de gebouwen aanvoelt. Ga na waar de dichtstbijzijnde rivier is en het dichtstbijzijnde water. Ga naar de plaatselijke openbare bibliotheek en haal daar enkele oude plattegronden waarop je kunt zien hoe het land was voordat het met beton en asfalt werd bedekt. Zorg dat je een goed beeld krijgt van hoe het er voorheen uitzag.

Stel je een werkelijk erg lastige vergadering voor op je werk die tot in de avond voortduurt en zeer gespannen verloopt. Let enkele seconden op je ademhaling en je aarding. Vervolgens oriënteer je jezelf aan de hand van de windrichtingen, de plekken die je prettig vindt en de mensen om wie je geeft. Dit bewustzijn helpt je enorm.

Stel niet uit

Ik onderwijs deze vaardigheden nu al enige tijd, en ik heb gemerkt dat veel mensen ze wel begrijpen en aan kunnen leren, maar ze niet gebruiken. Er zijn diverse redenen waarom mensen niet doen wat goed voor ze is: voorzichtigheid, angst, luiheid en inertie. Ik heb zo vaak met mensen gewerkt die weten wat goed voor hen is maar dat domweg niet doen. Misschien klink ik wat betweterig – mijn excuses daarvoor – maar ik weet dat sommige mensen een duwtje in de rug kunnen gebruiken. Daarom adviseer ik je om iets te doen, wat dan ook, en wel onmiddellijk. Experimenteer met je adem.

Probeer je te gronden. Markeer de windrichtingen in je huis. Doe het nu.

Er zijn mensen met onvoldoende zelfvertrouwen. Ook die kan ik geruststellen. Dit energiewerk is gemakkelijk. Er bestaat een prachtig gezegde dat schepen niet gebouwd worden om in de veilige haven te blijven. Ze worden gebouwd om er de zee mee op te gaan. Als je dus instinctief voelt dat dit energiewerk wat voor jou kan betekenen, ga er dan mee door. Wat je nodig hebt is kracht en moed. Weet dat dit energiewerk goed is voor iedereen.

Om je daaraan te herinneren vind je hier een samenvatting van wat je in dit hoofdstuk hebt geleerd:

• Wees geaard;

• Zorg dat je goed in je lichaam zit;

• Adem rustig;

• Wees je bewust van waar je bent;

• Vergroot je onderscheidingsvermogen;

• Ga aan de slag.


3. Bescherming

Blijf gezond

Het overkomt ons allemaal wel eens dat we ons kwetsbaar voelen voor trillingen van buitenaf. De meesten van ons voelen ons kwetsbaarder als we gestrest of moe zijn, of een veranderingsproces doormaken. We worden gevoeliger voor alle vormen van druk en verdragen geen mensen in onze nabijheid. Zelfs mensen om wie we geven moeten enige afstand bewaren. Als we echt kwetsbaar worden, voelen we de stemming van anderen te gemakkelijk aan; dat kan te veel worden. Vooral situaties met veel mensen kunnen erg lastig zijn. Van werken raken we uitgeput en in het ergste geval komen we dicht bij een burn-out.

Heel praktisch: de eerste stap bij psychische bescherming is zorgen dat je uitrust en je ontspant. Het is niet nodig om te verhullen dat we soms de uitputting nabij en dus psychisch kwetsbaar zijn. We moeten uitgerust zijn en lichamelijk fit. Als ons fysieke zenuwstelsel zwak is, dan zijn we ook psychisch zwak.

Eigenlijk herinner ik je alleen maar aan iets wat je allang weet, namelijk dat je op jezelf moet passen. Je hebt lichamelijke gezondheid en psychische gezondheid, en die zijn met elkaar verbonden. Weet dat je gevoeligheid voor sferen en energieën verankerd is in je zenuwstelsel. Als je zenuwstelsel uitgeput is, kun je snel overweldigd worden door veranderingen in je energieveld, die normaal gesproken helemaal niet tot spanningen of moeilijkheden leiden.

De eerste stap op weg naar psychische bescherming is gezond zijn. Zorg voor de juiste lichaamsbeweging. Eet goed voedsel. Stop met het gebruik van alcohol, tabak en drugs. Deel je tijd beter in. Zorg dat je minder hard hoeft te werken. Beperk je ambitie; wees geen workaholic. Leef een fatsoenlijk en menselijk leven.

Ik wil niet dat iemand de technieken in dit boek toepast en zichzelf daarmee tekortdoet. Het kost sommige mensen bijvoorbeeld erg veel moeite om zich te aarden, rustig te ademen en voor psychische bescherming en helder bewustzijn te zorgen. Zij hebben veel meer baat bij een vrije dag, een wandeling door het bos, een pauze bij een boom of een dutje.

Niettemin zijn er zeker momenten waarop het goed is dat we onszelf beschermen tegen externe trillingen. Sceptische mensen zeggen wel eens: ‘Dat betekent dat je mensen vraagt om aan de werkelijkheid te ontsnappen en zich uit relaties terug te trekken.’ Mijn antwoord daarop is dat het leven niet gemakkelijk is. Er zijn tijden waarin we overweldigd worden en extra ruimte nodig hebben. Op die momenten moeten we vrij zijn om technieken te gebruiken die het leven vergemakkelijken, zodat we beter kunnen omgaan met wat er gebeurt. Als het regent dragen we een regenjas; dat betekent niet dat we zwak zijn en aan de werkelijkheid ontsnappen. Het is handig om een regenjas te dragen, en we doen hem uit als het ophoudt met regenen. En, vergelijkbaar daarmee, we houden op ons energetisch te beschermen als ons innerlijk klimaat verandert.

In dit hoofdstuk beschrijf ik de basale beschermingstechnieken die je kunt gebruiken in het leven van alledag. Misschien vind je ze handig voor gebruik in nieuwe situaties of in een drukke stad; of in een situatie waarin je iemand gaat ontmoeten van wie je weet dat die je vijandig gezind is. Ik beschrijf ook hoe je je huis kunt beschermen en hoe je indien nodig iemand anders kunt beschermen.

Beschermende luchtbellen

De bekendste techniek voor psychische bescherming is dat je een luchtbel of ei om je heen visualiseert. Je stelt je voor dat je in een luchtbel zit en je voelt hoe dat is, zodat er geen onplezierige trillingen binnen kunnen komen.

Zorg dat je rustig en ontspannen bent. Aard jezelf en zorg dat je gemakkelijk en ontspannen ademhaalt. Stel je voor dat je omgeven wordt door een doorzichtige, beschermende luchtbel, die je beschermt tegen negatieve trillingen. Neem wat tijd om die luchtbel om je heen waar te nemen. Boven je hoofd. Onder je voeten. Langs je rug. De luchtbel omvat je helemaal. Merk op dat je eigen trillingen door het membraan van de luchtbel heen kunnen gaan, en dat de luchtbel goede trillingen niet tegenhoudt. Wees heerlijk ontspannen; voel je op je gemak. Merk vooral op dat onplezierige trillingen van buitenaf niet binnen kunnen komen. 

Je kunt deze techniek verder verfijnen. Experimenteer er eens mee, om te ontdekken wat voor jou werkt, of wat voor jou het gemakkelijkst is.

Als je in je luchtbel zit, adem dan langzaam uit en merk op dat je warme en vochtige adem, je pure trillingen – je essentie – de luchtbel in blaast. Vul je luchtbel met je eigen trillingen. Doe dit ongeveer een minuut.

Vul de luchtbel met verschillende kleuren. Hoe voelt een groene of een blauwe luchtbel? Ga eens voor psychedelisch en probeer een luchtbel met alle kleuren van de regenboog. Misschien kom je tot de conclusie dat je in de ene situatie liever een andere kleur hebt dan in de andere. (Elke kleur heeft een andere trilling, net als elk geluid. Als je stemming of de situatie verandert, zul je andere kleuren nodig hebben.) Blijf hiermee experimenteren om te zien wat voor jou het beste werkt.

Vul de luchtbel met beschermende beelden die je aanstaan. Het zal daarbij vaak gaan om religieuze symbolen zoals het kruis, de davidsster, de vijfpuntige ster of het hindoeïstische symbool voor ohm, dat beschouwd wordt als het heilige geluid van de schepping. Of om mythische beelden zoals Hercules en Diana, of religieuze figuren die je vertrouwt, zoals Jezus, Boeddha, en Kuan Yin. (Ik zal verderop uitleggen waarom deze symbolen je werkelijk energetisch kunnen helpen.) Als je wilt kun je je luchtbel vanbinnen helemaal naar eigen inzicht inrichten; doe wat je wilt waarvan jij het gevoel hebt dat het je helpt. Voer het trillingsniveau op. 

Breng in je verbeelding krachtige symbolen – zoals het kruis of de vijfpuntige ster – op de buitenkant van de luchtbel aan teneinde het membraan te verstevigen. Schrijf een van de volgende teksten op de buitenkant van de luchtbel: ‘verboden toegang’ of ‘geen toegang voor slechte trillingen’.

Let op: De luchtbel moet ook jouw voeten en rug omvatten. En, wellicht ten overvloede, wees geaard en haal adem.

De meest gestelde vraag over de luchtbeloefening is: hoe groot moet de luchtbel zijn? De meeste mensen willen dat die een tot anderhalve meter uitsteekt. Anderen maken hem groter. Ik ken enkele mensen bij wie de luchtbel strak om hen heen zit; zij dragen hem als een rubber handschoen of een duikerspak. De luchtbellen zijn elastisch, zodat ze ook in een menigte niet stuk- of opengaan, maar zich om jou heen vormen in plaats van doorboord te worden.

De op één na vaakst gestelde vraag is: hoe lang blijft de luchtbel bestaan? Dat hangt ervan af hoe vaak je de oefening doet en hoeveel energie je erin investeert. Als je nooit eerder een luchtbel hebt gecreëerd, zal de luchtbel die je maakt ter gelegenheid van een persoonlijke crisis niet erg sterk zijn. Je moet hiermee oefenen. Enkele weken lang enkele minuten per dag oefenen, is voldoende om er voeling mee te krijgen. Naarmate jouw vertrouwen groeit, kun je een luchtbel creëren zodra je die nodig hebt.

Als jij bijvoorbeeld leraar én te zwaar belast bent, dan nodig ik je uit om deze oefening elk uur te doen.

Als er plotseling een vervelende situatie ontstaat en je ter plekke een luchtbel kunt creëren, zal die ongeveer twintig minuten werkzaam zijn, voordat je er opnieuw energie aan moet toevoegen. Je moet opletten hoe je je voelt en je bescherming versterken, als je voelt dat die zwakker wordt en de sfeer van buiten weer tot je doordringt. Je zult het zeker merken als de luchtbel werkt en eveneens als hij zijn werking verliest.

De luchtbeloefening of welke vorm van bescherming dan ook maakt je niet koud en ongevoelig, omdat je binnen je luchtbel elke houding kunt aannemen die je wilt. Andere mensen zullen je luchtbel niet opmerken tenzij ze jou proberen te intimideren; in dat geval zullen ze merken dat het ze niet lukt. Misschien heb je er wel plezier in om iemand anders te zien proberen jou op stang te jagen.

Schilden

Deze beschermingstechniek is over de hele wereld bekend:

Stel je voor dat je enkele schilden hebt. Deze schilden zijn gewoonlijk rond en hebben een diameter van enkele centimeters tot ongeveer een meter. Je plaatst vervolgens een schild voor elke plek van je lichaam die je als kwetsbaar beschouwt. Mijn vrouw zet bijvoorbeeld, als ze met emotioneel labiele mensen te maken heeft, een klein schild op haar zonnevlecht met daarop het Griekse kruis (met vier armen van gelijke lengte) in een cirkel. Dergelijke schilden kunnen geheel naar eigen inzicht worden versierd. Als jij voeling hebt met tribale en natuurvolkeren, versier de schilden dan op hun manier. 

Mensen plaatsen de schilden voor het gevoeligste deel van hun lichaam, en vaak aan de hand van het chakrasysteem uit de Indiase geneeskunst. Als je bijvoorbeeld voelt dat iemand op seksuele rooftocht is, zou je de chakra voor je geslachtsorganen kunnen bedekken. Als je te maken hebt met iemands stekelige emoties, zou je het schild voor de zonnevlecht kunnen plaatsen. Als iemand te intensief denkt, plaats dan een schild voor je voorhoofd en ogen. Andere mensen gebruiken een schild waarmee ze hun hele bovenlichaam beschermen. Sommige mensen gebruiken een schild van glas; ze merken dat dat schild hen beschermt tegen elke atmosfeer die op hen afkomt.

En nogmaals, experimenteer gerust. Als je het soort energiewerk van dit boek waardeert, zul je wellicht met plezier jarenlang experimenteren. Probeer verschillende vormen en groottes. Kleur en vul je schild met beschermende beelden die jou aanspreken.

Vlam

Deze techniek is dynamischer en steviger dan die van het schild, en ondersteunt een assertieve stemming.

Zie jezelf als een bewegende vlam. De vlam begint diep in de aarde en je lichaam is de kern van het vuur (als de lont van een kaars). Je brandt helder en krachtig. Je dynamiek en gloed maken het slechte trillingen onmogelijk om door jou heen te gaan. Slechte gedachten en gevoelens verbranden en smelten als ze in contact komen met je straling. Experimenteer eens met verschillende kleuren. Meestal wordt de vlam als violet en goud voorgesteld. Niemand, tenzij hij of zij helderziend is, kan die kleuren zien, maar mensen kunnen wel de zelfverzekerde sfeer om je heen opmerken.

De mantel

Hul jezelf in een wonderlijke en magische mantel. Deze mantel kan effen maar ook veelkleurig zijn. Voel de bescherming ervan. Trek hem om je heen.

Sluit je als een bloem

Deze techniek is handig als de prettige omgeving, waarin je bijzonder open bent geweest, overgaat in een minder vriendelijke omgeving. Het kan gaan om een doodgewone situatie: naar je werk gaan, na een massage, terugkomen in de stad na een dag in het bos.

Je stelt je gewoon voor dat je een bloem bent, met wortels die diep de grond in gaan. Je merkt vervolgens dat de bloem zich langzaam sluit, net zoals een bloem ‘s nachts doet. Een tulp is een prima bloem voor deze oefening.

Sommige mensen die de chakra’s kennen, stellen zich elk chakra als een bloem voor en sluiten elk chakra door de corresponderende bloem te sluiten.

Het loden gordijn

Deze techniek is heel bruikbaar voor mensen die met anderen in een huis wonen, maar die soms wat ruimte om zich heel willen. Zij kan bijzonder handig zijn als je samen met een ander in één bed slaapt en het gevoel hebt dat je trillingen en die van je partner interfereren.

Stel je een gordijn voor tussen jou en de ander. Zorg ervoor dat dit gordijn het plafond en de vloer raakt. Stel je daarna voor dat het gemaakt is van lood. Adem rustig in en uit, en voel op de uitademing dat de warmte en de vochtigheid van je adem het gordijn dichter en werkelijker maken. Je eigen trillingen en die van je partner zullen erop afketsen.

Krachtdier

Er zijn mensen die zich mystiek verbonden voelen met een bepaald dier. Ze ervaren de ziel van dat dier als een bondgenoot die hen in moeilijke tijden bijstaat.

Als jij zo’n band hebt met een dier, dan kun je je voorstellen dat je magische kleding draagt, die gemaakt is van de huid van dat dier, en die je het gevoel geeft dat je eigenlijk dat dier bent. Deze kleding heeft een aura van kracht en bescherming.

Gebruik deze techniek alleen als je zo’n dierlijke bondgenoot hebt. Stel je voor dat die huid om je heen zit en je je er gemakkelijk in voelt, niet opgewonden of agressief, en zonder dat de adrenaline door je aderen giert.

Krachtplanten

Er zijn mensen die een vergelijkbare relatie hebben met planten, en in het bijzonder met hoge bomen.

Voel dat je er net zo uitziet als die boom, dat je die boom wordt. Met de wortels diep in de grond, een sterke stam, krachtige energie uitstralend; er kan je niets gebeuren.

Vragen om hulp

Welke beschermingstechniek je ook gebruikt, ze kan worden versterkt door er een krachtig energieveld vol liefde en positieve energie aan te koppelen. Dat is gemakkelijker als je een religieuze achtergrond of religieuze ervaring hebt. Je kunt dan God of een grote religieuze figuur vragen om je te helpen. Meer hierover in de hoofdstukken 3 en 6.

Het beschermen van je huis

De luchtbeltechniek kan ook worden gebruikt om een beschermend membraan om je huis heen te leggen.

Zorg dat je geaard bent en rustig ademhaalt, en ga zitten. Stel je voor dat je huis een beschermende luchtbel is. Adem je energie erin. Merk op dat de luchtbel geen verstorende trillingen binnenlaat. Geef de luchtbel een kleur. Versier hem. Experimenteer met wat goed voelt. Probeer de techniek met de vlam, het krachtdier of de krachtplant.

Als je je verbonden voelt met bepaalde symbolen, stel je dan voor dat die op de deuren en ramen staan. Je kunt ook echte dingen gebruiken om de bescherming te vergroten.

Gebruik je instinct en je intuïtie. Zo wordt mijn eigen achterdeur beschermd door een masker van een Groene Man, en op de voordeur zijn drie hoefijzers aangebracht. Vlak bij de ingang aan de voorkant staat bovendien rozemarijn, een plant met zuiverende en beschermende eigenschappen.

Het huis wordt ook beschermd door een meer algemene aura die gedurende de jaren dat het bewoond wordt, is gevormd. Wij steken elke dag een kaars aan en spreken daarbij de wens uit dat die ons zal helpen de harmonie en vrede in huis te bewaren. Elke dag een kleine gedachte en een kort gebed bouwt een natuurlijke dynamiek van bescherming op, die het fysieke huis en de aura ervan doordesemt.

Als we weggaan, zorgen we voor een nog krachtiger bescherming. Mijn vrouw Sabrina en ik ontdekten vroeg in ons huwelijk dat wij dit allebei deden. We gingen op vakantie en waren nog maar een paar kilometer op weg toen Sabrina me vroeg of ik het huis nog speciale bescherming had geboden. Ik heb een paar inbrekers gekend en weet dat ze heel voorzichtig te werk gaan als ze op het dievenpad zijn en op elk teken letten. Hun energielichaam signaleert elke bedreiging, en ze zijn zeer gevoelig voor sferen. Daarom had ik een bepaalde bescherming opgebouwd om hen van hun kracht te beroven. Ik had met behulp van denkenergie op de voor- en achterdeur en op kwetsbare ramen het beeld gecreëerd van een gehelmde Londense politieagent, de knuppel opgeheven in een hand, die zei: ‘U staat onder arrest!’

Sabrina lachte en toen vroeg ik haar of zij ook voor bijzondere bescherming had gezorgd. Ze knikte en zei dat het huis in een oceaan stond, die vol enorme, hongerige haaien zat, die een hekel hadden aan inbrekers.

Er is bij ons niet ingebroken. (We doen trouwens ook de deuren en ramen dicht en op slot!)

Bescherming dankzij liefde

Er is nog een beschermingsmethode, die uitgaat van een geheel andere benadering. Deze techniek heeft enkele zeer interessante psychische voordelen. Ook deze techniek is in wezen niet gecompliceerd. Als een energie of een sfeer op je afkomt, dan is het mogelijk om een verdedigende energie uit te zenden die de op je afkomende energie wegduwt. Als iemand een negatieve gedachte op je afstuurt, dan is het mogelijk om die weg te duwen met een even krachtige negatieve gedachte van jou. Maar dat resulteert in een nieuw probleem omdat je dan meer negatieve energie hebt gegenereerd die je psychische omgeving vervuilt. Dit is ethisch gezien verkeerd. De vervuiling zal andere mensen beïnvloeden en zal iets vergelijkbaars naar jou toe trekken. In plaats van met vergelijkbare negativiteit te reageren, kun je beter met liefde antwoorden – antwoorden met een positieve en genereuze energiestoot. Laten we daar heel praktisch in zijn. Als jij liefde verzendt naar een energie die jou aanvalt, zal de energie van jouw liefde de aanvallende energie blokkeren en wegduwen. Liefde is een positieve en creatieve kracht die, mits dynamisch uitgedrukt, negativiteit kan weerstaan.

Je zou kunnen zeggen dat het hypocriet is om liefde te zenden als je je aanvaller eigenlijk niet liefhebt. Mijn reactie daarop is dat wat hier hypocrisie wordt genoemd een stap in de richting van vergeving is. Ik heb het hier niet over een passieve of stupide liefde waarin wij op de grond liggen als een hond, wachtend op iemand die onze buik zal krabben. Ik doel hier op volwassen en sterke mensen die hebben besloten dat ze genoeg hebben van ongezonde gedragspatronen en negatieve trillingen. Zij willen verdergaan met hun fatsoenlijke leven en dat betekent dat ze zich positief opstellen.

Je vijand liefhebben is ook psychisch handig, omdat je daarmee de patronen van slachtofferschap en agressie doorbreekt. Het betekent dat je terechtkomt in een kern van vertrouwen en welwillendheid. Het betekent dat je je met goedheid, schoonheid en liefde bezighoudt. Het betekent niet dat je daden goedkeurt die niet door de beugel kunnen. Het betekent dat je een energieveld creeert dat als een krachtige en goede tegenhanger fungeert.

Er zijn twee manieren om dat te doen.

1. Stralende liefde voor je vijand

Dit is een boeddhistische techniek om je vijand lief te hebben, die ik lang geleden leerde. Met deze techniek is het goed mogelijk om negatieve energie van je af te houden, en deze kan worden gebruikt als je het gevoel hebt dat je energetisch wordt aangevallen.

De oefening omvat onder meer een speciale positie van de handen (zie de afbeelding). Het is niet per se noodzakelijk die te gebruiken, maar de lichaamstaal kan je helpen om in de juiste stemming te komen. Zet je rechter duim tegen je hart, terwijl je vingers omhoog wijzen. Plaats je linker duim – de vingers wijzen naar boven – naast de pink van je rechter hand. Wees kalm en zorg dat je geaard bent.

Voel je ‘vijand’. Richt, zonder aarzeling of iets achter te houden, een laserstraal van welwillendheid en liefde van jouw hart en hoofd direct naar hem of haar. Tegelijkertijd zeg je in jezelf, snel en met een heldere intentie, steeds weer: Je bent lief, je bent lief, je bent lief. Deze liefde schiet met een verbazende elektrische kracht van jou naar die ander. 

Doe dit minstens een minuut lang, maar liever vijf minuten. Doe de oefening zo vaak als je wilt. Ik hoop dat je je nu kunt voorstellen hoe krachtig deze techniek is.
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Ik heb mijn vijand lief.

Ik heb mensen in mijn groepen gehad die in de war raakten als ze deze oefening deden. Ze zeiden dat ze zich er niet toe konden zetten om hun vijanden lief te hebben. Ze voelden zich zodanig geblokkeerd dat ze de oefening niet konden doen. Dit gebeurt vooral met mensen die mishandeld en misbruikt zijn. Er zijn diverse manieren om door die weerstand heen te breken. Stel je bijvoorbeeld voor dat je een acteur bent en dat je helemaal in je rol moet opgaan, zoals bij method acting. Doe gewoon alsof het waar is en zie de oefening als een experiment op het toneel. Kijk vervolgens hoe het voelt.

Je kunt ook je vijand in een ander daglicht stellen. Stel hem voor als een kind of een baby. Kijk in zijn hart en ziel, en bezie zijn worsteling om aanwezig te zijn. Stel je voor dat hij heel kwetsbaar met opgetrokken knieën in bed ligt. Stel je hem naakt voor. Doe wat nodig is om je kijk op hem te veranderen, opdat je hem als een zwak en kwetsbaar mens kunt zien, en niet als een absoluut negatieve onderdrukker.

2. De godin aanroepen

Er is nog een manier om je vijand lief te hebben, een manier die veel vrouwelijker is. Ook daarbij is het nodig dat we in ons lichaam een heldere intentie en vertrouwen voelen.

Zorg dat je kalm en gecenterd bent. Maak contact met de enorme liefde en schoonheid van het universum. Het universum kan ervaren worden als een oceaan van warme liefde. Soms, als mensen het over een vrouwelijke godheid hebben, over een godin in plaats van een god, hebben ze het over de ervaring van de totaliteit van het bestaan als een warm energieveld van affectie en voeding. Deze opvatting van het goddelijke is heel sappig, als rijp fruit, en omvat de kennis van Kali, de vernietigende godin van het hindoeïsme, van de natuurlijke processen van geboorte, dood en wedergeboorte.

Richt je met grote waarachtigheid en kalme passie op deze grote ervaring van de vrouwelijke godheid, deze oceaan van warme liefde; vraag of die je vijand wil omarmen, vasthouden en liefhebben. En ook deze oefening doe je één tot vijf minuten. Doe deze oefening zo vaak als je wilt. Het gebed zou er zo uit kunnen zien: ‘Godin van de hele schepping. Moeder van alle leven, omarm mijn vijand met al jouw liefde en kracht. Help deze mens om zich te onderwerpen aan je liefde en de liefde van de kosmos.’ Om resultaten te kunnen boeken, moet je de liefdevolle kracht zelf voelen.

Iemand anders beschermen

Mij wordt vaak gevraagd of het mogelijk is om iemand anders te beschermen, in het bijzonder een geliefde of een kind. Dat kan een probleem zijn, aangezien het de vraag is of wij het recht hebben om andere mensen van hun eigen ervaringen af te houden. In hoofdstuk 7 komen de ethiek en de regels van het gebruik van technieken om andere mensen te beschermen, aan de orde. Het is binnen een liefdevolle relatie logisch dat je vrienden, familieleden en geliefden wilt beschermen. Of het juist is of niet dat je dat doet, valt niet gemakkelijk vast te stellen. Diep in je hart, waarin je wijsheid is opgeslagen, zul je weten of het juist is om een ander te proberen te beschermen. En als je besluit om iemand daadwerkelijk te helpen, moet je er absoluut zeker van zijn dat jouw eigen motieven zuiver zijn en dat jij goed gecenterd bent. Als je bang en bezorgd bent, en de ander voor alles wilt beschermen, zullen jouw angstige trillingen naar de ander worden verzonden – wat de zaak alleen maar erger maakt.

Als je helemaal gecenterd en kalm kunt zijn, kun je bovenstaande technieken ontspannen toepassen om een ander te helpen. Als je ook maar de minste persoonlijke wens of zorg voelt, begin er dan niet aan. In zijn algemeenheid zou ik willen zeggen dat je dit nooit moet doen voor een ander, tenzij je zijn of haar toestemming daarvoor hebt.

Met andere woorden: in geval van twijfel, niet doen. Als je er zeker van bent dat het juist is om te doen, dat je de ander niet te veel wilt beschermen en dat je niet te veel ingrijpt in andermans leven, doe het dan, maar wees voorzichtig. Als je voor iemand anders aan de slag gaat, moet je geaard zijn, goed in je lichaam zitten, rustig ademen en gecenterd zijn. Dan weet je zeker dat je trillingen behulpzaam zullen zijn.

Het beste is trouwens om deze technieken aan je gezinsleden te leren, zodat zij zichzelf kunnen leren beschermen. En de beste manier om deze dingen aan naaste familieleden, en in het bijzonder je kinderen, te leren is door ze het goede voorbeeld te geven – een waarheid als een koe waar je je misschien niet helemaal gemakkelijk bij voelt. Als je kinderen half uit hun lichaam zijn, dan is de kans groot dat jij dat ook bent. Probeer deze dingen dus niet aan anderen te leren – of hen energetisch te helpen – zonder dat je ze zelf beheerst.

Van het platteland naar de stad

Als je op het platteland woont, dan vind je het wellicht niet gemakkelijk om naar de stad te gaan. Sommige mensen worden erdoor overweldigd. Ik herinner me nog goed hoezeer ik stond te trillen nadat ik na mijn twee jaar durende retraite in de bergen – zonder elektriciteit en stromend water – was teruggekeerd in de stad. Al die stimuli maakten dat ik me ongemakkelijk voelde en het kostte me drie maanden om mijn evenwicht te hervinden.

Tijdens die crisis leerde ik wat er nodig is om te kunnen omgaan met de sfeer van de stad. Ik ben er zeker van dat het probleem niet zozeer het gevolg is van de aanwezigheid van trillingen van de stad, als wel van de afwezigheid van de trillingen van het landschap en de natuur. Ik ken een heel gemakkelijke en goede oefening om dat probleem op te lossen. Deze is vergelijkbaar met de oriëntatieoefening die ik in het vorige hoofdstuk beschreef. Het is een oefening die je enkele weken lang, elke dag moet doen voordat die iets oplevert. De oefening verbindt je met de natuur, waar je ook bent.

Zorg dat je aardt en centert. Laat je bewustzijn vervolgens naar het noorden, oosten, zuiden en westen gaan (de volgorde maakt niet uit). Laat je geest steeds een ongerept natuurgebied vinden. Je zou bijvoorbeeld naar het westen en naar de Atlantische Oceaan kunnen gaan, naar het noorden naar het poolgebied, naar het oosten naar de toendra’s van Siberië, en naar het zuiden naar de Sahara.

Laat je geest vervolgens diep de aarde en hoog de lucht in gaan. Zie dat je in het midden van een zesarmige ster zit.

Zeg tegen jezelf, hardop of in jezelf: ‘Waar ik ook ben, ik ben energetisch verbonden met de natuur onder mij, de hemelen boven mij en het landschap om mij heen.’ Voel die verbinding ook echt.

Als je daarna de stad in gaat, voel dan dezelfde verbindingen. Voel ze door de betonnen gebouwen heen. Het is gemakkelijk om die verbindingen in stand te houden. We hoeven die niet te verliezen alleen omdat we in de stad zijn. Als we die verbindingen in de stedelijke omgeving in stand houden, zal ons lichaam – ons energielichaam – zich zeker en gevoed voelen, hoewel er van alle kanten stedelijke trillingen op ons af komen.

Ik werk ten minste eenmaal per dag aan die verbindingen. Als je je overwerkt voelt of erg gestrest, kan het voor jou belangrijk zijn om je diverse malen per dag met de natuur te verbinden. Ga in zulke periodes zo vaak mogelijk naar het park. Je zult merken dat het de moeite waard is om eerder op te staan, zodat je enige tijd vredig in de natuur kunt zijn. Kijk goed naar de natuur om je heen, inclusief de bloemen en de planten in potten. Raak de bomen aan, omarm ze. Raak de aarde aan.

Het is gemakkelijk om deze dingen te doen als we ons goed voelen. Maar het is nog belangrijker dat we ze doen als we onder druk staan.

Ik ken diverse mensen die een kompas hebben gekocht zodat ze weten waar ze precies zijn, en ik ken anderen die een kompas op het dashboard of op de voorruit van hun auto hebben aangebracht. Ik ken hier in de stad een verpleegkundige die vooral huisbezoeken aflegt en die haar hele auto in een soort heiligdom heeft veranderd met een kompas en kleine foto’s van haar favoriete landschappen. Tussen haar huisbezoeken door pauzeert zij even, om zich (letterlijk) te oriënteren, en zich met behulp van de foto’s opnieuw met de omgeving te verbinden. Zij laat zien dat dit soort energiewerk mensen kan helpen die permanent in een stad verblijven.

De innerlijke vijanden kennen

Het is belangrijk om een idee te hebben van de energieën in onze eigen aura. We worden vaak aangevallen door onze eigen innerlijke schaduwen, weggedrukte delen van de psyche, waarvan wij anderen de schuld geven. Als we met een sfeer te maken krijgen die ons niet aanstaat, dan bestaat altijd de mogelijkheid dat de oorsprong ervan in onze eigen psyche en aura te vinden is. Dit vraagt om een duidelijke uitleg, aangezien dit een van de belangrijkste valkuilen is bij energiewerk.

In het verleden zijn we allemaal op de een of andere manier psychisch verwond. Omdat we onze verwondingen niet willen zien, herinneren we ze ons niet, maar ze zijn aanwezig in onze geest en emoties. Deze veronachtzaamde delen bevinden zich niet alleen in de hersenen, maar ook als energie in onze aura, zonder dat we dat weten.

Stel je voor dat je het slachtoffer was van iemand en dat je nooit de kans kreeg om te huilen, je te wreken of te genezen. Die ervaring zit dan in je opgesloten als een pakketje onverwerkte energie. Het kan angst, boosheid en verdriet bevatten. Het is er zonder dat jij je daarvan bewust bent. Er kunnen zich situaties voordoen waarin je je schaduw-energie gaat ervaren. Je weet niet dat die van jou is, dus is het logisch dat je iets buiten jezelf de schuld geeft. De ervaring van je eigen schaduw-energie kan door diverse dingen in gang worden gezet. Misschien ontmoet je iemand wiens of wier psychologische patronen en geschiedenis sterk op die van jou lijken. Ook zij zijn slachtoffers, en nooit genezen. De trillingen van hun onderdrukte pijn maken verbinding met die van jou en geven ze een duwtje in de rug. We moeten begrijpen dat we allerlei onbewuste patronen en verdedigingsmechanismes met ons meedragen, die als energie in onze aura aanwezig zijn; die kunnen worden geactiveerd door iemand met dezelfde geschiedenis. Als je iemand niet mag, wordt vaak de vraag gesteld: welk ongeïntegreerd aspect van jezelf wordt door die persoon gerepresenteerd?

Of je ontmoet iemand die je aan de dader herinnert; dat zwengelt het psychische proces aan waarin je alle onderdrukte energie eruit gooit.

Er zijn ook zeer krachtige landschappen waar de natuurlijk wervelende energie van de aarde onderdrukte energie losmaakt. Ik heb diverse mensen ontmoet die zweren dat Glastonbury Tor in Zuidwest-Engeland een negatief krachtpunt is, omdat zij daar slechte ervaringen hadden. De Tor is inderdaad krachtig, maar op een neutrale manier; zijn natuurlijke draaikolk van energie maakte alleen dingen in hen los die al klaar lagen om naar boven te komen.

Het is daarom overduidelijk dat we zeer voorzichtig moeten zijn als we psychische bescherming inzetten. In plaats van ons te verdedigen tegen iets buiten ons, kan het gebeuren dat we vanbinnen iets onderdrukken. Psychische bescherming is zeer nuttig om jezelf ruimte te geven in een moeilijke situatie; maar we mogen de wonden die genezen moeten worden niet negeren.

Ik heb jarenlang tijdens mijn workshops gezegd dat ik van nature een gevoelig type was, dus niet graag in cafés kwam en me daarom in een beschermende luchtbel moest verpakken voordat ik er een binnenging. Ik heb dat heel lang vol overtuiging beweerd. Maar op een dag vertelde ik het weer en realiseerde ik me dat het niet waar was.

De waarheid was dat ik al heel wat tijd had doorgebracht in cafés, en dat ik als twintiger erg stoer was. In de jaren erna verdween mijn stoere energie niet helemaal, maar werd ze plezierig onderdrukt en in mijn aura opgenomen. Als ik een café binnenging brachten de ruwe trillingen van die plek mijn eigen onverwerkte geweld in trilling. Ik voelde eigenlijk mijn eigen onderdrukte neiging tot geweld, niet het geweld van die plek. Ik heb diverse mensen begeleid die dachten dat ze energetisch werden aangevallen door vervelende buitenstaanders, terwijl ze in contact kwamen met onbekende aspecten van zichzelf. Een jonge vrouw meende dat er in de kamer een wezen was – dat geheel los van haar stond – dat haar het leven moeilijk maakte. Ze sprak zelfs met haar aanvaller. We kwamen erachter dat het om zo’n krachtig onderdrukt aspect van haarzelf ging dat het bijna een eigen leven was gaan leiden. Na een paar sessies begon zij ermee te praten en het vriendelijker te benaderen, en geleidelijk te begrijpen dat het inderdaad een deel van haar was. Na een paar maanden kon ze dit aspect helemaal verwerken en kon ze leven zonder voortdurend het gevoel te hebben te worden aangevallen.

Bij al dit energiewerk is het van belang dat we onze scepsis behouden. Misschien zijn onze waarnemingen en inzichten niet helemaal juist; we kunnen honderd procent integer zijn als wij altijd openstaan voor de gedachte dat we het bij het verkeerde eind hebben. Ik stel me voor dat er twee satellietschotels uit mijn hoofd groeien, die in en buiten mijn hoofd op zoek zijn naar onzin. Laat jouw onzinzoekers aanstaan.

Aan het begin van hoofdstuk 1 wees ik erop dat een gezond lichaam en een gezond zenuwstelsel de belangrijkste middelen zijn om jezelf psychisch te beschermen. En je hebt ook een gezonde persoonlijkheid nodig. Natuurlijk hebben we allemaal onze eigen streken en neuroses, maar een vermogen – gebaseerd op kracht en vertrouwen – om om onszelf te lachen en aardig te zijn voor onze vijanden, legt een goede basis voor de psychische gezondheid die nodig is voor dit energiewerk.

Werken met vergeving

Het is ook goed om je bewust te zijn van de kracht van vergeving en excuus. Ik heb ervaren dat er situaties zijn waarin aarden, zegenen of beschermingsluchtbellen niet afdoende zijn. De ander – de ‘vijand’ – dringt nog steeds tot je door. Die situatie brengt je nog steeds uit balans.

Ik denk dat het in dergelijke situaties het beste is om te accepteren dat er op de een of andere manier een diepere verbinding is tussen jou en de ander. Om het in oosterse termen te zeggen: er is karma tussen jou en de ander. Dit onverwerkte karma of conflict kan het gevolg zijn van gedrag, handelingen of woorden die je vergeten bent. Het kan zelfs het gevolg zijn van handelingen van familieleden of voorouders van jou.

Misschien lijkt het oneerlijk dat jij voor de gevolgen opdraait van wat andere leden van je familie hebben gedaan, maar er is een oud gezegde dat duidelijk stelt dat de zonden van de vaders doorgegeven zullen worden aan hun zonen en dochters. Die zonden uit het verleden zijn niet van jou persoonlijk, maar zijn met jou verbonden door middel van bloedlijnen, DNA en voorouders. Je kunt ervan afkomen door een proces van vergeven te doorlopen.

Dit proces wordt wel het helderst geschetst binnen de Hawaïaanse spirituele traditie die bekendstaat als Kahuna, maar is ook onderdeel van andere tradities, zoals in het christendom (vergeving) en het boeddhisme (mededogen). Binnen de benadering van de Kahuna wordt het proces aangeduid met een woord dat mensen die geen Hawaïaans spreken raar in de oren zal klinken: ho’oponopono. Het woord mag dan vreemd zijn, maar de bijbehorende oefening is dat niet.

Kijk allereerst eens naar de algehele situatie die voor zoveel onrust zorgt; neem er afstand van en probeer er de humor van in te zien. Spreek dan ernstig en nederig – maar zonder schuldgevoel en schaamte, en zonder jezelf te kleineren –het volgende gebed uit, dat bedoeld is voor de kosmos, God, het goddelijke, wat je het grote mysterie van het bestaan noemt.

Dit is mijn verantwoordelijkheid.

Ik heb er spijt van.

Vergeef me.

Ik ben dankbaar voor deze mogelijkheid om te leren en te genezen.

Dit gebed is heel krachtig en ik ken heel wat wonderlijke verhalen over de positieve veranderingen die het tot stand kan brengen. Voor mensen die overweldigd worden door emoties is de stap misschien te groot, maar ik heb het zelf vaak gebruikt in situaties waarin andere technieken niet hielpen. Ik nodig je van harte uit om het uit te proberen. Het kan mooie en snelle resultaten hebben. En het zal je op z’n minst helpen om jouw generositeit en mededogen te vergroten.


4. Reiniging

Gezonde energiebewegingen

Gezonde energie is energie die stroomt.

In de jaren tachtig bleek een van de kleinere meren op de grens van de Verenigde Staten en Canada zo vervuild te zijn met industrieel afval, dat men vermoedde dat de natuurlijke reiniging wel honderd jaar zou kosten. Er werden wetten aangenomen die verdere vervuiling van het water moesten voorkomen en het water kreeg de ruimte om op natuurlijke wijze te stromen. Het meer was binnen vijf jaar weer gezond. Dit is overal en met alle vervuilde zeeën en meren mogelijk.

De natuurlijke staat van energie is beweging. Als die wordt geblokkeerd, ontstaat er vervuiling. Als de energie gewoon weer mag stromen, dan wordt zij weer gezond. Leerlingen van Rudolph Steiner, de spirituele leraar die de grondlegger was van de antroposofie, hebben een waterzuiveringssysteem ontwikkeld dat geen filters bevat, maar water door diverse spiralen leidt. Iedereen die in een stad woont en weleens bij zonsopgang door de straten loopt, kent het fantastische reinigende effect van de stroom van nieuwe energie die in gang wordt gezet door de eerste zonnestralen. Mensen die aan energiewerk doen weten allang hoe belangrijk het is voor de gezondheid om energie te laten stromen en het lichaam in beweging houden.

De meest basale reinigingstechniek is het laten stromen van energie. Als we zien dat iets moet worden schoongemaakt, zijn we ons gewoonlijk wel bewust van de sfeer die in dat ding – een kamer, een kledingstuk –is blijven hangen. Alle vaste stoffen kunnen een atmosfeer vasthouden doordat er in hun atomaire structuur ruimte is om een bepaalde hoeveelheid trillingen op te nemen. Om die trillingen te verwijderen, moeten we iets doen wat energetisch doordringt tot in de materie van de plek, het ding of de persoon.

Psychische reiniging is een logisch proces, met het volgende uitgangspunt: de sfeer van de ruimte moet worden opgeschud zodat die verdwijnt.

Sommige mensen denken dat het losmaken van sferen de aarde zal vervuilen met negatieve energie. Dat is niet het geval omdat, als de energie eenmaal stroomt, die weer gezond wordt dankzij de stroming. Ik zal enkele gevallen van werkelijke negativiteit behandelen in hoofdstuk 6.

Voorbereiding

Als je een ruimte schoonmaakt, moet je zorgen dat je dat vanuit de juiste gemoedstoestand doet, want die beïnvloedt je werk. Er zijn bijvoorbeeld mensen die een hekel hebben aan het huishouden of het met tegenzin doen. En vervolgens mopperen ze over de atmosfeer in hun huis, die ze juist willen veranderen. Ze realiseren zich niet dat ze bij het schoonmaken hun onprettige gemoedstoestand en tegenzin in de muren van hun huis stralen.

En zo komen we – opnieuw – terug bij de noodzaak om geaard en kalm te zijn. Als je een ruimte wilt hebben die prettig aanvoelt, ruim die dan met plezier op, want anders gaat die er alleen maar op achteruit.

Zorg er, voordat je een ruimte gaat schoonmaken, dus voor dat je kalm en gecenterd bent. Ga de ruimte binnen en ga rustig zitten. Ontspan je, aard en zorg dat je regelmatig en gemakkelijk ademt. Als je kalm bent, voel dan hoe de ruimte is. Groet de ruimte, alsof die een levend wezen is en bewustzijn heeft. Open je ogen en kijk langzaam naar de grond. Kijk naar de staat van de vloer, de wanden en het plafond. Neem alles in je op.

Als je een huis aan het schoonmaken bent, en je hebt geen haast, ga dan rustig in elke kamer zitten en volg dezelfde procedure. Als je daar niet de tijd voor hebt, beperk de procedure dan tot één kamer, en loop de rest van het huis door. Kijk in elke hoek en elke scheur. Open elke kast en elke deur. Kijk in de serre en onder de trappen.

Door dit te doen breng je je bewustzijn ten volle in de ruimte waarin jij of iemand anders werkt of woont. Het is een investering van een half uur met een groot rendement. (Als je daarvoor de tijd en de gelegenheid hebt, doe het dan in de ruimtes waarin je een belangrijke of lastige vergadering zult hebben.) Door je bewustzijn langzaam door de ruimte te halen, zorg je ervoor dat je schoonmaakt met de juiste instelling en trillingen. Als je een ruimte gehaast schoonmaakt, wordt de sfeer ervan ook gehaast.

Fysiek opruimen

Als je helemaal vertrouwd bent geworden met de ruimte, kun je de volgende stap zetten: bepalen wat er schoongemaakt moet worden. Je moet daarbij heel praktisch zijn. Het heeft geen zin om een kamer energetisch te reinigen die eerst echt moet worden schoongemaakt. Dikke lagen behang houden tientallen jaren atmosfeer vast. De energetische schoonmaak moet worden voorafgegaan door een zorgvuldige fysieke schoonmaak. Het heeft geen zin om over de sfeer in een kamer te klagen als die vele lagen tapijt bevat. Soms is het maar het beste om de vloeren af te pellen tot op het hout.

Het is theoretisch natuurlijk mogelijk om een smerige vuilnisbelt van een goede trilling te voorzien. Het zou echter wel een jaar kosten, en je zou een van de aardigste, meest ontspannen en hartelijkste heiligen van de wereld moeten zijn, om met je wonderbaarlijke trilling tot de atomaire structuur door te dringen. Maar de meesten van ons willen niet op een vuilnisbelt leven. We hebben de steun van een schone omgeving nodig. Er zijn mensen die schoonmaken heel erg moeilijk vinden. Als ik zeg dat je het beste vrolijk en liefdevol kunt schoonmaken, beginnen ze moeilijk te kijken. Als je je hierin herkent, volgt hier een oefening die je kan helpen.

Ontspan je en sluit je ogen. Denk dan aan de smerigste plek in je huis. Dat is meestal de wand achter de koelkast of het gasfornuis. Richt je aandacht op dat ranzige vet, op de koolstofatomen in de oude boter of margarine of wat het ook is. De volgende stap is dat jij je richt op het feit dat één enkele atoom in het vet als een klein zonnestelsel is, met daarin oplichtende en bewegende energiedeeltjes. Het is schitterend en mooi. Het is gemakkelijk om onder de indruk te zijn van dat enkele atoom, en er zelfs een band mee te voelen. Tijdens deze oefening wordt de geest verleid om het vuil lief te hebben door de aandacht op een enkel atoom te richten. Zodra de geest weer uitzoomt, is het vet niet langer een afschuwelijke rotzooi die je voor geen goud zou aanraken. Je kunt het met liefde bekijken en met liefde verwijderen.

Ook als je mensen voor je laat schoonmaken, bouwen of schilderen, is het belangrijk dat ze zich daarbij goed voelen. Het is me eens gebeurd dat vrienden mijn huis opknapten; ze hadden daarbij heavy metal aanstaan en maakten ruzie in mijn slaapkamer. Mijn relaties waren zonder muren die zich vol zogen met hun vibraties al moeilijk genoeg. Zij begrepen dat en kalmeerden.

Het is de moeite waard om naar vriendelijke in plaats van ongeïnteresseerde hulp te zoeken.

Het gebruik van trillingen en geuren

De zorgvuldige fysieke schoonmaak van een ruimte vraagt om trillingen die de sferen losmaken. Die worden veroorzaakt door vegen, afnemen, kloppen, dweilen en stofzuigen. Deze activiteiten hebben directe invloed op de vloeren en de wanden. Houd het raam open terwijl je schoonmaakt, zodat de lucht circuleert en de losgemaakte atmosfeer meeneemt naar buiten. Het luchten van een kamer is soms precies wat die nodig heeft om er een stemming of gevoel uit te verjagen.

Het fysieke schoonmaakproces kan worden ondersteund door bepaalde trillingen te produceren. Op de vloer stampen, en ook op de vloer en de wanden slaan, is goed. Gordijnen, matrassen, kussens en fauteuils moeten af en toe flink uitgeklopt worden. Misschien geef je wel les of werk je in in een vergaderruimte die nog stijf staat van de atmosfeer van de vorige groep. Vooral stoelen houden de trillingen van groepen vast, en met name beklede stoelen. Open als dat mogelijk is de ramen, schud de stoelen en klop de zittingen. Maar het beste is om de stoelen in de buitenlucht te zetten, en ze daar uit te kloppen.

Een vriendin van mij had vaak logés, en na elk bezoek was zij erop gebrand om de logeerkamer grondig te ontdoen van hun atmosfeer. Ze deed de ramen open, zette harde muziek op (Brahms of rock, afhankelijk van haar stemming), luchtte de dekbedden, en klopte alles uit met een tennisracket – ook de matras, die zij vervolgens omkeerde. Zij deed dat zelfs toen zij de tachtig al was gepasseerd. Ik heb zelf kunnen constateren dat een verblijf in haar logeerkamer een frisse ervaring was.

Je kunt geluid gebruiken om de lucht of materialen in welke ruimte of welk ding dan ook in trilling te brengen. De bassen van een kerkorgel op volle sterkte zijn heel geschikt om al trillend schoon te maken. Tibetaanse monniken gebruiken een ruim drie meter lange trompet om een reinigende trilling in gang te zetten; ter ondersteuning gebruiken ze cymbalen en chanten ze. Je kunt elke vorm van geluid gebruiken die je wilt, zolang je er zeker van bent dat het geluid de ruimte en de dingen erin in trilling brengt, zodat energie die zich erin heeft vastgezet in beweging wordt gebracht. Zachte deuntjes en schattige belletjes voldoen niet. Trommels en doedelzakken zijn prima. Zet je stereo-installatie elke paar weken helemaal open en laat het geluid je huis doortrillen. En sla elke keer dat je merkt dat er energie zich heeft vastgezet op een zware trommel.

Ook sommige geuren zijn heel geschikt om mee schoon te maken. (Geuren hebben net als geluiden verschillende trillingen.) Van sommige van die geuren – zoals munt, lavendel en dennen – zijn de schoonmakende kwaliteiten zo bekend dat ze in massaproducten worden verwerkt. In Azië is de vaakst gebruikte reinigingsgeur sandelhout. Noord-Amerikaanse indianen branden salie, een plant die in het Westen ook tot smudge sticks (smeulstokjes) wordt verwerkt. Al die geuren hebben een dynamische en scherpe trilling die vastgeroeste atmosferen in beweging zet.

Het gebruik van geuren, in de vorm van essentiële oliën en wierook, vereist geen bijzondere ceremonie. Laat de oliën verdampen en de wierook opbranden, zodat hun geur de ruimte vult. Je kunt de ramen vanaf het begin openzetten of achteraf. En je kunt geluid en geur tegelijkertijd gebruiken.

Ook gezegend water is heel geschikt om atmosferen te laten verdwijnen. In het volgende hoofdstuk zal ik je vertellen hoe je water kunt zegenen, hoe zegenen werkt en kan worden gebruikt bij het schoonmaakproces.

Zout

Zout heeft de opvallende eigenschap dat het in staat is om onderdrukte of ‘zware’ energieën in een kamer te absorberen. We weten allemaal dat als we zout niet afsluiten of afdekken, het vocht aan de lucht (de atmosfeer) onttrekt. Het kan ook negatieve vibraties absorberen. Ik weet zelfs niet bij benadering hoe het werkt, maar het werkt. Alle kristallen hebben die eigenschap. En dat is nou precies waarom kristallen in draadloze telefoons werden gebruikt: omdat zij de radiotrillingen zo gemakkelijk opvangen.

Sommige mensen zetten een schaal met zout in hun kamer om de negatieve atmosferen te absorberen, en vervangen het zout elke vijf dagen. Of zij gooien het weg na een ruzie of als er diverse bezoekers zijn geweest. Ook ik had bij de voordeur een schaal met zout staan. Mijn zoon was in die tijd lid van een groep graffitikunstenaars en skateboarders. Hij nam die tegendraadse tieners mee naar huis en omdat hij wel aanvoelde dat wij het niet prettig vonden dat hun trillingen de sfeer van het huis bepaalden, vroeg hij aan hen om hun energie in het zout te laten lopen. Omdat ze waren opgegroeid met Star Wars en andere magische werkelijkheden, begrepen zij wat hij bedoelde, hielden hun handen boven de schaal en lieten hun energie heel plichtsgetrouw in het zout vloeien. Ze vonden dat cool. Omdat kristallen sferen zo gemakkelijk absorberen, moeten ze op een speciale manier gereinigd worden. Er zijn diverse technieken: laat ze enkele dagen in zout water staan; begraaf ze en laat de aarde de energie eraan onttrekken; houd ze enige tijd in de zee en laat het bewegende water de trillingen absorberen.

De atmosfeer rustiger maken

Als een atmosfeer verstoord werd, bijvoorbeeld door een lastige vergadering of door een chaotisch feest, is het belangrijk dat die wordt gekalmeerd. Daar is een heerlijk simpele techniek voor, die goed werkt. Neem vier dingen; elk ding vertegenwoordigt een van de klassieke vier elementen – aarde, water, lucht en vuur. Zet er één in elke hoek van de kamer. Deze techniek kan worden gebruikt om de sfeer van hele huizen en gebouwen te kalmeren, maar ook die van een enkele kamer. Pas die geregeld toe in de logeerkamer, als de gasten zijn vertrokken; of in de slaapkamer na een ruzie; of in het hele huis als je luidruchtige mensen over de vloer hebt gehad.

Er is geen vaste procedure. Neem een ding dat voor jou een bepaald element representeert en zet het in een van de vier hoeken van de ruimte. Als de kamer een L-vorm heeft, maak je dan geen zorgen over de vorm van de ruimte, maar zet de dingen in willekeurige hoeken.

Voor aarde zou je een kopje zout kunnen gebruiken. Of stenen of kristallen of humus. Voor water kun je een glas water gebruiken. Voor lucht kun je wierook branden; de rook staat dan voor lucht; of een veer of een ventilator. Voor vuur kun je een kaars of een olielampje gebruiken. Als het maken van open vuur een risico vormt, kun je in plaats daarvan een stukje rood satijn of rode folie gebruiken.

Binnen enkele minuten na het plaatsen van deze dingen zul je merken dat de sfeer rustiger wordt. Ik heb met heel wat sceptici gewerkt die dachten dat zoiets niet kon. Ik nodigde hen uit om het toch te proberen en ze verbaasden zich telkens weer over de duidelijke sfeerverandering.

Het is het beste om de dingen daar enkele uren te laten staan, misschien zelfs enkele dagen. Maak je geen zorgen als de wierook opbrandt, je kunt elke paar uur een nieuw stokje aansteken. Als je de dingen weghaalt kun je het zout en het water wegspoelen of in de tuin gooien. Deze aanpak werkt voor de vier elementen en hoeken. Er is ook een oosterse traditie waarin vijf elementen –aarde, water, hout, vuur en metaal – worden gebruikt en waarin bepaalde dingen in bepaalde delen van de ruimte worden geplaatst. Meer daarover kun je in elk boek over Feng Shui vinden – de Chinese naam voor dit harmoniserende energiewerk.

Jezelf reinigen

Jezelf even goed door elkaar schudden heeft precies dezelfde uitwerking als het in trilling brengen van een kamer. Het maakt energie los die zich heeft vastgezet in jou. Dit geldt zowel voor psychische bescherming als voor reiniging, omdat mensen zich vaak energetisch aangevallen of leeggezogen voelen, terwijl ze in feite te maken hebben met vastzittende, niet langer stromende energie. Door je lichaam te bewegen en het door elkaar te schudden, bevrijd je je eigen energie en breng je de energie van iemand of iets anders in beweging.

Ik zal je een voorbeeld geven van vastzittende energie, een situatie die vaak voorkomt. Je ontmoet iemand wiens optreden jij om de een of andere reden als bedreigend of provocerend ervaart. Je reageert niet echt op wat de ander doet, omdat de situatie zich er niet voor leent of omdat je daartoe niet in staat bent. Hoe dan ook, je blijft zitten met een vreselijke spanning in je maag of zonnevlecht, spierpijn of hoofdpijn of een gevoel van algehele zwaarte of ongemak. Misschien verwijt je jezelf dat je er niet aan hebt gedacht om je te beschermen. Het is te laat, je bent gewond! Of denkt dat je gewond bent. Want in negenennegentig van de honderd gevallen ervaar je alleen de pijn van angstige energie die zich heeft vastgezet in een deel van je lichaam. De snelste manier om je te ontladen is door je lichaam in beweging te brengen. Spring op en neer. Rek je uit. Huppel. Loop rond. Doe wat er nodig is om je lichaam in beweging te krijgen en te laten schudden. Mensen moeten inzien dat ze hun lichaam regelmatig moeten bewegen om het gezond te houden. Dat is nodig om zowel lichamelijk als geestelijk gezond te blijven. Energie wordt stroperig en gaat vastzitten als je niet regelmatig aan lichaamsbeweging doet en dat leidt tot ellende.

Deze wetenschap – dat lichaamsbeweging vastzittende energie losmaakt – kan je veel opleveren. Ik heb tientallen mensen ontmoet die in hun ellende dachten dat ze te maken hadden met een of ander complex psychisch en energetisch probleem, terwijl ze zichzelf alleen maar door elkaar hoefden te schudden. En als ik zeg schudden, dan bedoel ik ook schudden. Zoek de volgende keer dat je een onplezierige vergadering hebt een plek waar niemand last van je heeft en schud je lichaam door elkaar: handen, ellebogen, schouders, hoofd, torso, heupen, benen en voeten. Breng je fysieke zelf aan het wankelen. Als je je hoofd heen en weer schudt, voel dan je wangen en tong wiebelen. Je zult versteld staan van het resultaat.

Misschien wil je wel experimenteren met losmaakgeluiden. Schreeuwen, gapen en kreunen zijn bekende en gewaardeerde manieren om spanning los te laten. Als mijn partner workshops geeft, merkt zij vaak spanning op in de groep die kan worden losgemaakt door te schreeuwen. Ze vraagt mensen die willen schreeuwen om hun naam te noemen. Vervolgens verlaten zij de ruimte om elders vreselijk hard te schreeuwen; daarna komen ze terug; ze zien er dan heel sereen uit.

Er zijn enkele tradities die geluid gebruiken om te reinigen en te genezen. Het hindoeïstische woord ‘ohm’ kan worden gezongen met de aandacht gericht op het loslaten van psychische blokkades. Enkele minuten ‘ohm’ zeggen en jezelf vervolgens flink door elkaar schudden, kan heel behulpzaam zijn.

Ook stromend water kan je helpen. Stromende energie reinigt en neemt de psychische modder mee die zich heeft vastgezet in ons lichaam. Ik moet vaak denken aan artsen en andere therapeuten die hun handen wassen voordat zij een volgende patiënt ontvangen. Het is duidelijk dat ze hun handen wassen om hygiënische redenen, maar ook om de energie van de vorige patiënt weg te wassen. De pauze tussen twee consulten stelt de arts of therapeut in staat te kalmeren, zich te aarden en te centeren.

Ik heb met honderden artsen, therapeuten en andere mensen uit de gezondheidszorg te maken gehad, en ik denk dat ze gek zijn als ze niet ten minste een minuut pauzeren tussen twee consulten. In die minuut kunnen ze een klein ritueel uitvoeren ter verbetering van hun eigen persoonlijke psychische gezondheid en hygiëne; al is het maar het raam opendoen en wat rekken. In het ideale geval nemen ze een pauze van enkele minuten, om een raam te openen, zich uit te rekken, zichzelf door elkaar te schudden, hun handen te wassen en enkele minuten rustig te zitten, teneinde zich te centeren en zich hun energie weer toe te eigenen.

Deze aanpak is van belang voor iedereen die intensief met mensen werkt, in welk soort werk en welk beroep dan ook. Het is voor iedereen die veel vergadert van het grootste belang om tussendoor te pauzeren en zichzelf energetisch te reinigen. Mensen die in een kantoor werken, of op één plek werken, zouden een goede reden moeten vinden om elk uur even rond te lopen, niet alleen om de benen te strekken maar ook om de energie stromende en je aura schoon te houden. Dit is een heel simpele vorm van zelfzorg die je kan helpen om uitputting en zelfs een burn-out te voorkomen, en die zal maken dat jij je doorgaans beter voelt. Ik ken mensen die – op z’n zachtst gezegd – heel erg lui zijn. Tegen hen zeg ik dat ze geregeld moeten opstaan en uit het raam moeten kijken naar de lucht en de wolken.

Als je ’s avonds thuis bent en vol zit met energie van de dag, zorg dan dat je die kwijtraakt. Trek de kleren uit waarin je gewerkt hebt en stop ze in de wasmand, of klop ze lekker uit of lucht ze. Rek jezelf uit en schud jezelf eens flink door elkaar; stap onder de douche of neem een bad; ‘lucht’ jezelf. Laat het water of de lucht de energieën van die dag van je afspoelen. Als je in bad gaat, kun je reinigende olie gebruiken. Of brand reinigende wierook, en wapper de rook over je lichaam. Vergeet vooral niet om de sfeer die in je haar zit te verwijderen. Was je haren en schud eens met je hoofd.

Ervaar je eigen ruimte

Om zelf energetisch schoon te blijven is het heel belangrijk om niet altijd mensen in je energieveld te hebben. Het is normaal en gezond om behoefte te hebben aan je eigen, persoonlijke ruimte. Zonder mensen om je heen kun je je eigen energie en kwaliteiten gemakkelijker en beter voelen, en je evenwicht beter bewaren.

Als je leven gevuld is met andere mensen – bijvoorbeeld als je kinderen hebt of iemand verzorgt – moet je geregeld ruimte voor jezelf nemen. Misschien heb je het gevoel dat dat onmogelijk is, maar er zijn elke dag momenten die als een oase van rust fungeren: als je op de wc zit, als iedereen tv kijkt, tijdens de afwas of als je de kinderwagen door het park duwt. Die momenten –al duren ze maar een of twee minuten – kunnen voor jou van grote waarde zijn en je voeden, aangenomen dat je ook de basale technieken om te aarden, te ademen en tot rust te komen toepast.

Jaren geleden werd ik eens geïnspireerd door een alleenstaande moeder die voorkwam dat ze gillend gek werd door haar kind in de buggy kalm en oplettend voort te duwen, de aarde onder haar voeten te voelen, door rustig te ademen en haar lichaam te voelen. Ze liep met opzet rond of onder bomen om hun kracht en verankering te voelen. Een andere kennis van me, die het ook erg druk had en voor wie het allemaal gauw te veel werd, ‘verdween’ geregeld om wat kopjes af te wassen en zichzelf te aarden met behulp van het aanrecht, en het stromende water weg te voelen lopen in de aarde. Ik ken succesvolle zakenmensen die tijdens inspannende vergaderingen uit het raam naar de uitgestrekte hemel kijken; ze negeren de vergadering energetisch enkele momenten, zoeken hun eigen ruimte, versterken hun aandacht en zijn vervolgens energieker en helderder.

Al deze reinigingstechnieken kunnen worden ondersteund door zegeningstechnieken die ik in het volgende hoofdstuk behandel.


5. Zegenen

Wat betekent ‘zegenen’?

Ik kan maar het beste met een definitie beginnen: een zegening is een energieoverdracht die helpt om voluit te leven. Ik geloof dat elk aspect van het leven zijn eigen essentie heeft die helemaal geleefd moet worden. Alles verandert en groeit voortdurend om eruit te halen wat erin zit. Als je iets of iemand zegent, laat je helpende energie door jouw aura in de ander, een ding of een ruimte stromen. We werken daarbij met onvoorwaardelijke liefde.

Om te kunnen zegenen moeten ze in de best mogelijke stemming en zo liefdevol mogelijk zijn, teneinde ons te kunnen verbinden met het energieveld van de onvoorwaardelijke liefde; om vervolgens die liefde door te sluizen in de atmosfeer of in een ding.

Dit klinkt je misschien wel erg ambitieus in de oren, toch kan iedereen het. Ook jij bent op welke manier dan ook voortdurend bezig om onbewust een trilling door te geven aan de atmosfeer. Zegenen wil zeggen dat je een positieve trilling doorgeeft. Je moet daarbij bedenken dat je eigenlijk als vanzelf zegeningen uitstraalt als je kalm, ontspannen en geaard bent. Veel mensen merken een tastbare atmosfeer van kalme vrede op als ze een bibliotheek of een tempel of kerk binnengaan, waar de mensen stil zijn. Plekken waar wordt gemediteerd en gebeden kunnen een fantastisch mooie atmosfeer hebben.

Het vermogen om de atmosfeer van een plek te reinigen en te transformeren kan ook praktische voordelen hebben. Ik ken diverse jongerenwerkers die dergelijke technieken gebruiken om de moeilijke en zelfs gewelddadige sfeer in tehuizen te veranderen. Ik ken ook mensen die de sfeer van hun werkplek schoon helpen houden, zodat die prettig blijft aanvoelen. Ik heb diverse managers gekend die deze technieken gebruiken, om het bedrijf productiever te laten zijn of om de werknemers prettiger te laten werken. Ik heb ook diverse mensen gekend die deze technieken gebruiken om hun collega’s een dienst te bewijzen. Mijn vrouw reinigde de akelige en van angst vergeven sfeer van de wachtruimte toen zij voor de tweede keer rijexamen deed. Zij bedacht dat ze ook als ze zou zakken nog wel iets voor andere mensen kon betekenen – en ze slaagde.

De natuurlijke zegening van ons diepste zelf

Als we kalm en stil zijn, produceren we een prettige trilling. Dat is ten dele het gevolg van een kalme uitstraling. Maar het is vooral het gevolg van het feit dat kalmte de energie van ons diepste zelf in staat stelt om naar boven te komen. Onze geest en emoties zijn doorgaans zo heftig bezig dat wij de trillingen van ons diepste zelf niet meer voelen.

Ons diepste zelf is een zeer belangrijk concept dat je moet begrijpen wil je het idee van zegenen kunnen begrijpen. We weten allemaal dat onze persoonlijkheid afhankelijk van onze stemming de trillingen verandert. Een slechte stemming produceert slechte trillingen. Een goede stemming produceert goede trillingen. Maar er is een werkelijk zelf, een innerlijk zelf, in ons allemaal dat altijd in een welwillende en begrijpende stemming is.

Als hun gevoelens en gedachten rustiger worden, ervaren mensen een nieuw aspect van zichzelf: een nieuw gevoel van welbevinden, een dat veel dieper gaat dan ontspanning. Dat gevoel van welbevinden is wijs, tolerant, open en welwillend. Als we dat gevoel hebben dan ervaren we wie we werkelijk zijn in welke psychische of sociale laag van onze alledaagse persoonlijkheid dan ook.

Ons diepste zelf heeft een erg plezierig energieveld dat het nooit kwijtraakt. Het is een subtiele atmosfeer die we in ons door persoonlijkheid gedreven leven niet opmerken; maar zodra we stil worden en ons ontspannen kunnen wij het gaan voelen. Er wordt heel wat afgeruzied over wat het diepste zelf – ook wel de ziel, het hogere zelf, het binnenste zelf, spirit, het Christusbewustzijn, atman, het multidimensionale zelf – nu eigenlijk is; of het reïncarneert, of het verdwijnt, of het verbonden is met het lichaam enzovoorts. Het enige dat voor begrip van dit boek belangrijk is, is dat het diepste zelf een prachtige sfeer heeft en van nature verbonden is met de welwillende energieën van het universum.

Bezoek een huis waar iemand dagelijks mediteert, en je zult een serene sfeer opmerken. Er zijn meditatieleraren die stellen dat met een paar mensen die mediteren in elke buurt, alles ten goede zou veranderen.

Hoewel de sfeer van het diepste zelf subtiel is, zijn er momenten waarop mensen een grote innerlijke schoonheid in zichzelf ervaren. Dat gebeurt voor verschillende mensen op verschillende momenten, maar ze worden plotseling overvallen door een gevoel van schoonheid en vreugde als ze de energie van hun eigen kern ervaren. Het kan het gevolg zijn van meditatie of gebed, of van dans, of van in een landelijke omgeving zijn, of van vrijen, of van een kind zogen. Dit kunnen overweldigende ervaringen van schoonheid zijn. Meestal echter, moeten we ons lichaam en onze persoonlijkheid doelgericht ontspannen, om de subtiele sfeer van onze innerlijke energie te kunnen voelen.

Wat mij betreft doen mensen wat voor hen werkt bij het ervaren van hun kern. Als jij die ervaring hebt gehad, dan weet je dat die ervaring alleen volledig is als die gevoeld wordt door het hele lichaam. Zo zijn we terug bij de eerste uitgangspunten van geaard zijn, goed in je lichaam zitten en kalm zijn. Als je iets doet dat heel mooi voelt en je verbindt met je essentie, kijk dan of je de tegenwoordigheid van geest hebt om jezelf te vertragen en het met je hele lichaam te ervaren. Een eenvoudig voorbeeld: de volgende keer dat je ontspannen tv kijkt, zet dan de tv uit, wees je bewust van wat je voelt en ontspan je nog dieper.

Doe wat voor jou werkt. Neem een bad en zet er brandende kaarsen omheen. Laat je masseren. Doe wat tot schoonheid leidt en laat die helemaal binnen. En wát je binnenlaat, straal je ook weer uit. Je bent een zegening voor jezelf en voor alles om je heen. Om het nog bouder te stellen: wees in een goede stemming en laat je stemming de goede trillingen van je kern uitstralen.

Het welwillende energieveld van het universum

Het universum is ook gevuld met grote energievelden van liefde en goedheid. En er is natuurlijk ook negativiteit en een groot scala van onplezierige atmosferen, die door de mensheid sinds duizenden jaren zijn gecreëerd. Maar mensen zijn slechts een klein deel van het universum. Onze eigen wolken van negativiteit zijn klein in vergelijking met de enorme oceanen van onvoorwaardelijke liefde, verlichting, wijsheid en extase die het hele universum doordesemen. Er is nog nooit iemand geweest die na zich te hebben verbonden met de energie en het bewustzijn van het universum, depressief of van streek was. De universele, mystieke ervaring van de kosmos is er binnen elke religieuze traditie en cultuur een van liefde en schoonheid. Het energieveld van oneindige ruimte en alle niveaus van zijn ervaren we als liefde.

Iedereen heeft op enig moment wel eens dit prachtige liefhebbende mysterie van het leven ervaren. Gewoonlijk smaken we dat genoegen maar kort, maar ware mystici zijn de hele tijd met dit prachtige mysterie verbonden. Zij zijn zich permanent bewust van wat er achter het menselijke energieveld is. Zij verbinden zich met de ruime trillingen van de aarde en het universum. Wij kunnen allemaal mysticus of mystica zijn als we maar af en toe gas terugnemen om stil te staan bij de momenten van liefhebbende magie in ons leven.

Als we zegenend werk doen, kiezen we er echt voor om onszelf te verbinden met de grote welwillendheid van de kosmos en om die door te sluizen naar bepaalde terreinen.

De basale zegeningstechniek

Als je kalm bent straalt er een plezierige atmosfeer uit van jouw hele lichaam en energieveld. Als je echter een bepaald ding wilt zegenen, moet je je energie richten zodat die zich kan hechten aan de atoomstructuur van wat je zegent.

De meest directe manier om een fysiek ding te zegenen is door de energie door je handen te laten stromen. Over de hele wereld heen zul je mensen tegenkomen die dingen zegenen door de energie door de palm van hun hand en door hun vingertoppen te laten lopen. Je kunt ook zegenen vanuit andere delen van het lichaam, maar handen zijn ‘de meest voor de hand liggende’ lichaamsdelen en er zit ook de minste weerstand in. Handen zijn de natuurlijke geleiders voor zegenende energie.

In heel gewone omstandigheden kunnen veel mensen een warme straling uit hun handpalmen en vingertoppen voelen komen. Ontspan, sluit je ogen en strek je armen uit alsof je de grond gaat zegenen. Je moet in staat zijn een heel subtiele warmte of tinteling op te merken. Als je vervolgens je handen met de palmen naar elkaar toe houdt, alsof je gaat bidden maar dan zonder dat ze elkaar raken, dan voel je misschien ook de energiestroom tussen ze. Sommige mensen kunnen die schemerige energie zien, net zo goed als ze de schemerige energie van de aura van een boom kunnen zien of de vonken van vitaliteit in de lucht.

Als je daarentegen niet bijzonder gevoelig bent voor deze energie, wees dan niet ongerust. Ga gewoon door met het zegenende werk alsof je het kan voelen; na enige tijd zul je de energie toch gaan ervaren.

Als je jezelf systematisch kalmeert, aardt en ontspant, en zorgt dat je in een goede stemming komt, kun je die goede energie met opzet uitstralen. Je kunt ook bewust de energie van de goede stemming naar je handen en van daaruit in elk ding leiden.

Dit is de eerste, gemakkelijke stap van zegenen. Zorg dat je in een goede stemming komt en leid de goede trilling door je handen. Dit kost niet veel voorbereidingstijd. De meeste mensen zijn in staat om van stemming te veranderen als ze dat willen en die enkele seconden of minuten vast te houden.

Maar in welke stemming of staat je ook bent, en waar je ook bent, wat er ook om je heen gebeurt, tover welbewust een brede filosofische innerlijke glimlach tevoorschijn. Deze innerlijke glimlach zit in je buik, borst en hoofd. Voel de warme verandering. 

Doe ook de volgende, eenvoudige oefening. Pak een ding waarvan je wilt dat het een betere trilling krijgt. Kijk ernaar met een warme en vriendelijke blik. Sluit je ogen, zorg dat je rustig wordt en dat je in een goede stemming bent. Laat die stemmingen door je handen in het ding stralen. Houd de zegening vijftien tot dertig seconden aan.

Je weet wel in hoeverre het ding jouw straling heeft geabsorbeerd. Misschien wil je de oefening nog eens doen, misschien wel diverse malen. Misschien wil je het ding aanraken terwijl je het zegent, misschien wil je je handen op enkele centimeters afstand ervan houden. Experimenteer ermee, en bepaal zelf wat voor jou het beste werkt.

Het hartchakra bevat energie die ook kan worden gebruikt voor zegeningen. Ik doe het ding dat ik wil zegenen wel eens in mijn borstzak en laat het daar de hele dag in zitten. Af en toe richt ik mijn aandacht dan op de straling van mijn hart in het ding.

Schaamte, angst en twijfel

Alleen door het te doen kunnen we vertrouwen krijgen in zegeningen. Iedereen betwijfelt aanvankelijk of zegenen echt is of dat het om kinderlijke verbeelding gaat. Veel mensen schamen zich als zij hun armen uitstrekken om te zegenen, deels vanuit verlegenheid, deels omdat ze het raar vinden om iets te doen wat doorgaans is voorbehouden aan priesters. Anderen hebben het gevoel dat ze het niet waard zijn om iets ‘heiligs’ te doen, en schamen zich. Weer anderen ervaren een instinctieve angst dat ze zullen worden gestraft als ze priesters hun macht ontnemen. Maar zegenen is een natuurlijke handeling die eigendom is van alle mensen, en niet alleen van officieel aangestelde priesters van een geïnstitutionaliseerde religie. Energie en zegenen zijn universeel.

Je verbinden met grotere zegenende energievelden

Zegenen kan veel krachtiger zijn als we ons verbinden met de grote velden van welwillende energie in het universum. Dat betekent dat je in staat moet zijn om je daarmee te verbinden, en de verbinding in stand te houden zolang je zegent. Dat is niet moeilijk. Verbinden is behoorlijk eenvoudig. Het denken aan iets volstaat om je ermee te verbinden. Door aan iets te denken ga je er harmonisch mee resoneren. Als je je geest dus aan het universele energieveld van liefde laat denken, is dat dikwijls genoeg om je ermee te verbinden. Voor sommige mensen zijn de woorden God of ziel voldoende om zich met dat veld te verbinden. Voor anderen is het het gemakkelijkst om die verbinding tot stand te brengen door aan een bepaald spiritueel wezen of symbool, of een bepaalde spirituele plek te denken.

Je moet zelf ontdekken was voor jou de gemakkelijkste manier is om je te verbinden met de grote wolken van goede energie. Misschien zul je tot je verbazing vaststellen dat je die verbinding gemakkelijk en snel tot stand kunt brengen. Maar misschien is het minder gemakkelijk om die verbinding langer dan een minuut in stand te houden. Overigens is een paar seconden vaak al genoeg om enig energiewerk te doen.
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Het universele energieveld van liefde stroomt binnen door het kruinchakra en het hartchakra

Het is ook veel gemakkelijker om contact te maken met energievelden van pure liefde als je je daarop richt via je hartchakra en het gebied net boven je kruinchakra. Ik zal zo uitleggen hoe dat komt, maar laten we eerst de basistechniek nog eens doornemen.

Word stil en aard jezelf. Bekijk wat er gezegend kan worden, en doe dat op een vriendelijke en liefhebbende wijze. Zet je goede stemming aan. Maak verbinding met het universele veld van liefde door je – direct of indirect, met behulp van een beeld – op het hartchakra en je kruinchakra te richten. Haal die energie naar binnen en laat die in je lichaam zakken, en dan met name in je handen; straal de energie uit naar wat je aan het zegenen bent. Er zijn simpele oefeningen die je kunnen helpen om je hierbij helemaal gemakkelijk te voelen. 

Zorg voor een goede stemming en maak verbinding

Hierboven stelde ik al voor dat je experimenteert met het creëren van een goede stemming. ‘Maar in welke stemming of staat je ook bent, en waar je ook bent, wat er ook om je heen gebeurt, tover welbewust een brede filosofische innerlijke glimlach tevoorschijn. Deze innerlijke glimlach zit in je maag, borst en hoofd.’ Doe die oefening nog eens, maar creëer deze keer, als je in een goede stemming bent, ook een gevoel van verbinding met de schoonheid van het universum.

Zorg voor een goede stemming. Bedenk hoe prachtig de natuur en de nachthemel zijn. Voel dat liefde door het hele universum vloeit. Zorg voor verbinding met het welwillende universum. Probeer het, al is het maar voor een paar seconden.

Haal een prachtige herinnering op

Nog een oefening die je helpt die verbinding te maken. Je moet je de keren herinneren waarop je verbinding voelde met de heilige schoonheid en het grote wonder van het leven. Misschien duurde die ervaring toen maar enkele seconden, maar de herinnering aan die seconden is genoeg.

Probeer je een van die momenten te herinneren, zo precies mogelijk. Kijk of je de gevoelens van toen zonder forceren opnieuw in je lichaam kunt ervaren. Ontspan je, tover een warme filosofische glimlach tevoorschijn en laat de warmte van de ervaring helemaal door je heen stromen. Herinner je die momenten van grote schoonheid in alle kalmte. Dit kan alleen werken als je helemaal ontspannen blijft. Experimenteer geregeld met deze oefening.

Open je poort

Het is ook belangrijk om te experimenteren met de spirituele poorten die voor jou het beste werken. Denk enkele seconden na over een symbool, een plek of een wezen dat het goddelijke en het mooie voor jou representeert. Dat kan een religieuze figuur zijn, zoals Jezus, of Boeddha of Maria. Of het kan een symbool zijn, zoals de vijfpuntige ster. Of een heilige plek, zoals Iona, in Glastonbury, of een berg waar je een spirituele band mee hebt.

Sluit je ogen en ontspan je. Zorg voor een goede stemming en een innerlijke filosofische glimlach. Breng dat spirituele symbool of wezen, of die spirituele plek in gedachten. Begin klein.

Zie een beeld of ervaar een gevoel. Zorg dat je ontspannen en geaard bent. Kopieer dat gevoel naar verschillende delen van je lichaam. Als je bijvoorbeeld met het beeld van Jezus werkt, of met het gevoel dat hij in je oproept, plaats het dan in je hart. Hoe voelt dat? Zet het in je zonnevlecht of je ogen of boven je hoofd. Je zult merken dat je gevoel verandert als je het beeld of het gevoel door je lichaam laat gaan. 

Doe deze oefening heel speels en rustig, zonder ook maar de minste stress of spanning. Het is de kunst om op een heel ontspannen manier alert te zijn zonder dat je een knoop in je maag voelt.

De volgende stap is experimenteren met het langer vasthouden van het beeld, in het hart, boven het hoofd en tegelijk in het hart én boven het hoofd. Als mensen voor het eerst een beeld in hun kruinchakra plaatsen, ontstaat er vaak een spanning rond de ogen en soms een kloppend gevoel boven in het hoofd. Dat is normaal, en dus hoef je je er als het gebeurt geen zorgen over te maken; zorg dat je geaard blijft en blijf regelmatig ademen. Het kan vrij dynamisch zijn. Je plaatst dus het beeld of het gevoel van jouw spirituele poort of in je hartchakra of in je kruinchakra. Kijk hoe lang je je aandacht daar kunt houden, terwijl je ontspannen blijft. Merk op hoe het voelt. Begin een gevoel te krijgen van een zeer werkelijke verbinding met dit wezen en het energieveld dat eraan vastzit. Laat het energieveld in je lichaam stromen. Het zal waarschijnlijk horizontaal in je hart stromen en verticaal in je hoofd. Voor de meeste mensen is het gemakkelijker om met het hart te werken, voor sommige met het kruinchakra. Probeer ze allebei uit.

Misschien voel je je duizelig worden of dagdromerig of slaperig. Dat is het gevolg van een onvolledige aarding. Doe dus opnieuw de oefeningen uit hoofdstuk 2 en zorg ervoor dat je geaard bent en goed in je lichaam zit. Je zult merken dat de energie bij je binnenkomt en door je heen stroomt. Je kunt de kracht van de zegening vergroten door de energie te vragen om door je heen te stromen. 

Op sommige mensen zal de ervaring van dit energiewerk grote indruk maken, op andere een kleinere en subtielere. Enkele mensen zullen zich zelfs afvragen of er eigenlijk wel iets is gebeurd, zo subtiel waren de ervaringen. Als je tot die laatste groep behoort, heb dan geduld en let op de subtielste veranderingen.

De reden dat we met het hartchakra en het kruinchakra werken is helder. Het menselijke energielichaam is zodanig geconstrueerd dat het gemakkelijker is om via het hartchakra en het kruinchakra de verbinding te leggen met het diepste zelf en de universele liefdesenergieën. Net zo goed als de plek onder de maag gerelateerd is aan seksuele energie, de zonnevlecht aan emoties, en de hersenen aan denken, zo zijn het hartchakra en het kruinchakra verbonden met spirituele energieën. Zo werkt het menselijk energielichaam nu eenmaal.

De puzzel leggen

Je kunt nu met jouw zegenende vaardigheden oefenen.

Zorg dat je rustig wordt en zorg voor een goede stemming. Verbind je via je poort met de welwillende energievelden van het universum. Laat de energie via je hartchakra en je kruinchakra naar binnen stromen, in je lichaam en in je handen, en zegen iets.

Waarom begin je niet met het zegenen van een kaars? Als je de zegen toestaat om door te dringen in het kaarsvet en in de lont, heb dan heel speels het gevoel dat elk atoom en molecuul gevuld wordt met de nieuwe zegenende atmosfeer. Je hoeft dit slechts vijftien tot dertig seconden te doen. Je beschikt nu over een kaars die de zegen heeft geabsorbeerd. Als de kaars brandt, straalt die voortdurend uit de vlam.

Of je wilt misschien enige wierook zegenen, zodat als die brandt de zegen wordt gedragen door de welriekende rook. Of zegen het voedsel dat je tot je gaat nemen of het water waarmee je de vloer gaat schoonmaken.

Religieuze kritiek en angst

De energie van de zegen zal natuurlijk gekleurd zijn door de aard van het spirituele wezen waarmee je je verbindt. Er zijn religieuze fundamentalisten die zich afvragen hoe vrij onze wil in deze is. Ze zouden kunnen stellen dat we net zo goed een verbinding met de duivel als met Jezus en Maria tot stand kunnen brengen.

Dat is technisch gesproken waar. Deze techniek zou kunnen worden gebruikt om een onplezierige en negatieve sfeer door te geven, maar daar pleit één belangrijk gegeven tegen. Om zegen-energie te laten stromen moeten we geaard en ontspannen zijn, en goed doorademen. Er mag geen inspanning of verlangen of ambitie zijn. Het lichaam moet rustig en goed zijn. In die staat, met die houding, is het onmogelijk om negatieve energie door te geven. Het psychologische fundament van zegenen is een welwillende en liefdevolle stemming.

Op het moment dat er een negatief of persoonlijk verlangen opkomt, moet je twee dingen in de gaten houden. Allereerst, let erop dat je houding schoon, goed en liefhebbend is. Ten tweede, let erop dat het lichaam ontspannen en kalm is, en dat in ieder geval door de buik en het hoofd geen spanning loopt.

Religieuze fundamentalisten zijn misschien bang dat mensen zich tot duivelswerk laten verleiden als ze zich niet aan hun strikte religieuze regels houden. Maar dat is onzin. Mensen zullen sterker worden en persoonlijke ervaring opdoen met liefde en welwillendheid. En ze zullen hun eigen weg daarheen kiezen.

Woorden, gebaren en symbolen van zegening

Je kunt je zegeningen ook versterken door bepaalde woorden of symbolen te gebruiken, die je intenties weerspiegelen en vervolmaken. Bijvoorbeeld:

• ‘Nu ik verbonden ben met het energieveld van onvoorwaardelijke liefde, zegen ik deze kaars.’

• ‘Ik resoneer met het grote energieveld van liefde en zegen deze wierook.’

• ‘In de naam van Jezus’, of ‘Ik roep de kracht aan van Jezus om dit ding te zegenen.’

• ‘Ik geef me over aan de oneindige oceaan van de Goddelijke Moeder en straal deze zegen in dit water.’ 

Voel je vrij om te zeggen wat bij jou en jouw achtergrond past. Ik raad je aan om ten minste de volgende woorden hardop te zeggen: ‘Ik zegen dit ding/deze persoon/deze plek.’

Door die woorden hardop uit te spreken, kun je extra kracht aan de zegen geven, doordat de trilling van je stem de energie en de intentie ondersteunt. En je zelfvertrouwen wordt groter. Misschien word je wel verlegen of ga je stotteren of ga je fluisteren als een muis, als je deze zegen uitspreekt. Dat is een normale reactie op het doen van iets wat nieuw en riskant is, en wel in het bijzonder als je bang bent voor religieuze repercussies. Maar ik heb vrouwen en mannen ontmoet die sterker werden nadat ze de woorden hardop uit durfden te spreken.

Je kunt je zegeningen nog verder versterken door met je handen bepaalde gebaren te maken. Als de zegenende energie via je handpalmen en vingertoppen naar buiten gaat, kun je met één hand – voor de meeste mensen de rechterhand, maar de linker als je linkshandig bent – een symbool gebaren. Zo maken christelijke priesters een kruisgebaar naar dingen of mensen die ze zegenen. Europeanen die zich aangetrokken voelen tot mystiek, zullen wellicht een vijfpuntige ster tekenen in de lucht. Joden kunnen de davidsster nemen. Mensen die zich verwant voelen met de Kelten of met een tribale achtergrond, maken gewoonlijk een Grieks kruis, soms met een cirkel eromheen. En oosterlingen zouden het ohmsymbool kunnen tekenen.

Het gebruik van die symbolen geeft je zegening meer kracht, doordat ze verbonden zijn met de enorme energievelden die gedurende duizenden jaren zijn opgebouwd. Ze werken doordat vormen, net als geluiden, kleuren en geuren, hun eigen trilling hebben.

[image: image]

Universele symbolen

Een vorm resoneert harmonisch met andere, vergelijkbare vormen. Het energetische kruis dat je met je hand tekent is daarom verbonden met een groot archetypisch kruis van spirituele zegening dat als zelfstandig energieveld bestaat. Als je bijvoorbeeld een Grieks kruis tekent, verbind je je met het archetypische energieveld van dat kruis: evenwicht en geaarde harmonie. Daarom helpen symbolen ook om beschermende luchtbellen en schilden te versterken. De energie die door de zegening wordt doorgegeven, kan worden gebruikt om je luchtbel te verstevigen.

Het is het beste om met deze symbolen te experimenteren, en instinctief vast te stellen welk symbool voor jou werkt.

Gezegend water

In veel tradities wordt gezegend water gebruikt om ruimtes, mensen en dingen te reinigen, in het bijzonder voordat de religieuze bijeenkomst begint. Als het goed wordt gemaakt, dan is gezegend water een van de meest effectieve reinigingsmiddelen die er zijn. Het is zeer dynamisch en brengt vastgezette en negatieve energie in beweging. We gebruiken het geregeld in ons huis, als er een of andere onprettige atmosfeer is die we kwijt willen.

Ik zal de bereidingsprocedure eerst in grote lijnen schetsen, en vervolgens wat gedetailleerder. Je hebt een kopje water nodig en een theelepel zout. Je zegent het water. Je zegent het zout. En vervolgens vermeng je het zout en het water. Daarna verspreid je het met behulp van je vingers of een voorwerp dat je daarvoor geschikt acht, en overal waar het nodig is. Kinderen (voor het geval je die hebt) vinden dit vaak ook heerlijk om te doen.

Het gezegende water behoudt zijn kracht enkele dagen. Het overgebleven gezegende water kun je door de gootsteen spoelen of weggooien in de tuin.

Ik heb ervaren dat gezegend water het krachtigste reinigingsmiddel is, vooral als ik het op de juiste wijze klaarmaak. Het is daarom de moeite waard om er de tijd voor te nemen om het met aandacht klaar te maken. Als ik gezegend water maak, spreek ik een soort religieuze toverspreuk uit, met vrij bizarre woorden erin die voor mij werken. En zoals dit voor alle energiewerk geldt, de lezers moeten zelf uitvinden wat voor hen het beste werkt – waarbij ze zich moeten houden aan de basisaanpak. Zo maak je stap voor stap heilig water.

Zet een bakje water en een bakje zout voor je neer. Die bakjes hoeven niet identiek te zijn. Op reizen gebruik ik wel kartonnen bekertjes, maar ik geef zelf de voorkeur aan wijnglazen of houten eierdopjes.

Center, aard en ontspan je. Zorg voor een goede stemming en richt je aandacht op je hartchakra en je kruinchakra. Verbind je met behulp van een innerlijke glimlach met de grote oceaan van kosmische liefde.

Houd je rechterhand boven het water en kijk er vriendelijk naar. Praat vervolgens tegen het water alsof het leeft en richt je op de atomaire structuur ervan. ‘Schepsel van water, in de naam van Christus, ik bevrijd je van alle slechte en negatieve invloeden; moge waar je ook terechtkomt alle slechtheid en negativiteit verdwijnen.’ (Als je niets met Christus hebt, verbind je dan met een heilig symbool waar je wel iets mee hebt.) Teken met je handpalm een Grieks kruis boven het water terwijl je die woorden uitspreekt. Voel de energie van dat kruis in het water kerven. Teken het kruis zo vaak als voor jou goed voelt. (Als je niets hebt met het Griekse kruis, gebruik dan een ander symbool.)

Zegen het zout op precies dezelfde manier: ‘Schepsel van zout…’ Neem vervolgens een beetje zout tussen je vingers en strooi het aandachtig in het water, terwijl je hetzelfde kruis tekent. Doe dit drie keer. Houd tot slot beide handen boven het mengsel en zegen het voor de laatste keer.

Je kunt natuurlijk de woorden en de symbolen gebruiken die jou aanstaan. Bijvoorbeeld:

‘Ik geef in harmonie met alles wat goed en mooi is een zuivere zegen door aan dit water, zodat waar het ook terechtkomt er alleen maar liefde is…’

‘Ik geef me over aan de liefdevolle kracht van de Godin, zodat haar liefde via mij in dit water vloeit en er geen ruimte overblijft voor negativiteit…’

Je kunt als je wilt natuurlijk ook zwijgen, maar de basisaanpak moet worden geëerbiedigd: je zegent het water en het zout met je handen als je je verbonden weet met welwillende energievelden, om water en zout vervolgens te vermengen.

Gezegend water kan overal worden gebruikt. Het kan ook aan badwater worden toegevoegd als je je lichaam wilt reinigen, of aan verf of een emmer sop, zodat de schitterende trilling verspreid wordt als je je huis schildert of schoonmaakt.

Dit heb je nodig als je gaat zegenen:

• Zorg dat je geaard bent;

• Wees kalm en haal rustig adem;

• Zorg dat je goed in je lichaam zit;

• Zorg dat je stemming goed is;

• Denk aan wat voor jou het mooist en heiligst is, en verbind je met de universele trillingen van oonvoorwaardelijke-liefde en schoonheid;

• Gebruik vooral je hartchakra en je kruinchakra om die verbinding te maken;

• Laat het goede gevoel door je lichaam stromen;

• Laat het uitstralen uit je handen;

• Als je een situatie wilt zegenen, laat de energie dan uit je hele lichaam stromen.

Je zult wel begrijpen dat zegenen ook een zegen is voor degene die het doet. Wat we verder ook in ons leven doen, dat energiewerk vergroot ons zelfrespect, geeft ons een dienstbaar gevoel en laat ons liefde ervaren.


6. Geluk, vertrouwen en succes

Uitstraling en energie

Om echt iets aan energiewerk te hebben, moet je zelfvertrouwen hebben en gelukkig en succesvol zijn. Het is niet goed als je bij speciale gelegenheden een zegenende rol gaat spelen, terwijl je de rest van de tijd een depressieve atmosfeer uitstraalt. Om echt iets aan energiewerk te hebben, moet je zelf voortdurend goede energie zijn.

Dat valt niet mee, vooral niet omdat onze maatschappij zeer competitief is, met bijna zeven miljard mensen die om een plaatsje vechten. Vanuit een materialistisch perspectief bekeken – banen en geld – lijkt het onmogelijk dat iedereen krijgt wat hij of zij wil. En als we niet krijgen wat we willen, hoe kunnen we dan gelukkig en succesvol zijn, en zelfverzekerd? We worden dagelijks gebombardeerd met beelden van ‘succes’, en als ons leven daar niet op lijkt, zijn we mislukkelingen. Auto’s, huizen, kleren, vakanties, uiterlijke schoonheid, macht, invloed, roem, status, sexy uitstraling. Wat zijn wij zonder die dingen?

De werkelijkheid is dat veel mensen die rijk worden en in materieel opzicht succesvol zijn, nog steeds niet gelukkig zijn. Ze zijn nog steeds angstig en ongeluk-kig, staan nog steeds bol van de adrenaline en zijn nog steeds aan het knokken. Ik heb jarenlang onderzoek gedaan naar mensen en geld, en niets wijst erop dat meer geld tot meer geluk leidt. Er zijn wel veel voorbeelden van gelukkige mensen die gelukkiger werden met de extra vrijheid en de grotere keuzevrijheid die geld hun gaf, maar voor mensen die niet al gelukkig waren maakte geld weinig uit.

Een goed leven is niet afhankelijk van externe factoren zoals rijkdom en succes. Het is afhankelijk van onze instelling, en die komt van binnenuit. We maken een grote fout als we denken dat iemand of iets van buiten – een geliefde, een baas, een kind, geld, fysieke schoonheid – ons gelukkig kan maken, ons zelfvertrouwen kan vergroten, en ons succes kan brengen. Misschien dat externe factoren ons tijdelijk een gelukkig gevoel geven, maar een blijvend goed gevoel komt van binnenuit en is persoonlijk.

Gevoelens en je instelling zijn energie. Geluk, zelfvertrouwen en succes zijn energieën. En omdat het energieën zijn, kun je ze met behulp van bepaalde technieken opnemen in je persoonlijkheid en je lichaam.

Back to basics

De wereld van de energieën kent geheel andere regels dan de menselijke, sociale wereld. De wereld van de energieën is niet geïnteresseerd in hoe je eruitziet, hoe beroemd je bent, in welke auto je rijdt of hoe groot je huis is, waar je hebt gestudeerd, hoe rijk je bent en of je uit een gegoede familie komt. De wereld van de energieën is wel geïnteresseerd in hoe je je voelt en de instelling die je uitstraalt.

Vanuit dat perspectief bekeken is een succesvol leven er een waarin je meer goede dan slechte trillingen uitzendt. Het gaat om jouw instelling en uitstraling. Het gaat erom hoe je je werk doet en de relaties die voor jou belangrijk zijn, invult. De vraag of je het al of niet goed doet, wordt zo op een heel andere manier beantwoord. Om in een goede stemming te blijven moet je teruggrijpen op de basistechnieken die de ruggengraat van dit boek zijn. De logica ervan is heerlijk overweldigend. Het is domweg onmogelijk dat je je gelukkig voelt, zelfvertrouwen hebt en succesvol bent, tenzij je je in je hele lichaam gelukkig voelt, zelfvertrouwen hebt en succesvol bent. Als we zeggen: ‘Ik voel me gelukkig’, dan is dat een complete ervaring. Niet een gedeeltelijke. De ervaring is niet beperkt tot de hersenen, maar vloeit door het hele lichaam.

Ook het gevoel van zelfvertrouwen en dat van succes zijn in het hele lichaam merkbaar.

Het is onmogelijk om die gevoelens vaker te ervaren als je niet goed in je lichaam zit. Dat betekent, en ik zeg het nogmaals, dat je geaard moet zijn. Je moet goed in je lichaam zitten. En ook in bedreigende situaties moet je in staat zijn om goed door te ademen en gecenterd te blijven. Je vindt de technieken daarvoor in hoofdstuk 2. In hoofdstuk 3 maakte je kennis met de technieken die je nodig hebt om met bedreigende trillingen van buitenaf om te kunnen gaan. Maar er zijn ook bedreigingen van binnenuit, die je gevoel van geluk, zelfvertrouwen en succes kunnen blokkeren. We hebben allemaal innerlijke schaduwen, gedachten en emoties die het ons onmogelijk maken ons goed te voelen, zoals oordelen, jaloezie, minderwaardigheidsgevoel, slachtofferschap enzovoorts. Deze innerlijke aanvallen kunnen op dezelfde manier worden aangepakt als waarop je aanvallen van buitenaf afweert.

Op het moment dat je twijfelt aan jezelf, onzekerheid voelt of een ander wapen van de innerlijke criticus in je voelt opkomen, moet je je aarden, goed ademhalen, centeren en zorgen dat je goed in je lichaam zit. Je innerlijke criticus is aan het woord als je motivatie terugloopt, je aandacht verslapt, en je geest rusteloos wordt. In zijn algemeenheid merk je dat je ontsnapt aan de werkelijkheid en in slaap valt. Denk nog eens aan de goed getrainde beoefenaar van oosterse vechtsporten: de voeten stevig op de grond, de lichaamsenergie geconcentreerd in de onderbuik, gelijkmatige ademhaling, gezicht en ogen rustig, lichtelijk geamuseerd en filosofisch. Kun je je een betere manier voorstellen om de innerlijke schaduwen aan te pakken die je kracht laten wegvloeien?

Soms zijn jouw negatieve gevoelens zo krachtig dat het onmogelijk lijkt om ze te temmen. Je kunt altijd om te beginnen op je tanden bijten en dertig seconden nemen om je weer te centeren.

Ik beëindigde hoofdstuk 2 met een checklist die ik hieronder herhaal:

• Wees geaard;

• Zorg dat je goed in je lichaam zit;

• Adem rustig;

• Wees je bewust van waar je bent;

• Vergroot je onderscheidingsvermogen;

• Ga aan de slag.

Deze elementen zijn het essentiële fundament van een gevoel van welbevinden dat je helpt je gelukkig te voelen, zelfverzekerd en succesvol te zijn. Ik ga ze nu ieder apart bespreken.

Geluk

Gezonde energie is energie die stroomt. Vastzittende energie voelt altijd ongemakkelijk. Ongelukkig zijn is vastgelopen energie. Geluk is warme, stromende energie en lijkt op humor. Als we om humor moeten lachen, stroomt er energie naar waar de energie normaal vastzit. Het kan om een vastgelopen ding, persoon, situatie, idee of emotie zijn. Als een bisschop bijvoorbeeld over een bananenschil uitglijdt, stroomt er energie naar waar normaal waardigheid is. (Waardigheid is vastzittende energie, denk je ook niet?) Verboden en gevaarlijke denkterreinen worden grappig als nieuwe ideeën energie door ze heen sturen. Clowns sturen voortdurend energie door vaste ideeën.

Dit is belangrijk omdat lachen steeds vaker wordt gezien als een belangrijk geneesmiddel. Er is in Groot-Brittannië zelfs een kliniek waarin lachen therapeutisch wordt toegepast. Als we lachen zorgen de hersenen ervoor dat er chemische stoffen vrijkomen die je een goed gevoel geven (endorfinen); deze worden door het hele systeem gevoeld.

Geluk is humor die is getemperd tot een ontspannen welbevinden. Geluk is energie die altijd warm en gemakkelijk stroomt. Er zijn moderne mystici die God beschrijven als een vriendelijke oceaan van energie. Geluk maakt je niet los van de realiteit. Wáár geluk stelt je paradoxaal genoeg in staat om lijden beter onder ogen te zien en te doorstaan. Wijsheid en mededogen horen bij geluk.

Het is voor een algeheel gevoel van welbevinden nodig dat de energie door het hele lichaam blijft stromen. Warme energie moet blijven stromen door de emotie, de geest en het lichaam. We merken als dat goed uitpakt, want dan voelen we ons ontspannen en soepel. Souplesse is een vloeibaar en elastisch energieveld. Je welwillendheid verdampt niet als je met dingen wordt geconfronteerd waar je het niet mee eens bent of die je niet leuk vindt.

Geluk en souplesse zijn goede vrienden. Souplesse is als energie het tegenovergestelde van frigide of rigide of inert of bevooroordeeld. Souplesse buigt en stroomt.

Als je gelukkig bent en met negativiteit wordt geconfronteerd, val je niet stil en sla je ook niet terug met negativiteit. Je houdt je energie in beweging en blijft geaard en gelijkmatig ademhalen – en je bepaalt wat de volgende stap is. Dit is een belangrijk element van geluk. Je zit goed in je lichaam en reageert soepel op wat er gebeurt. Energie blijft stromen en loopt niet vast in angst of haat of weerzin. Jouw trilling blijft positief en welwillend.

Hoe doet je lichaam het?

Je moet goed in je lichaam zitten en je lichaam accepteren, in welke staat het ook is. Ik onderwijs nu al jaren energiewerk, en ik heb gemerkt dat het cruciaal is dat mensen van hun lichaam houden. Je lichaam kan zich niet gelukkig voelen als je het niet waardeert. Je moet ervan houden en het accepteren. Ik weet dat dat moeilijk kan zijn voor mensen die niet blij zijn met hun uiterlijk of die lastige handicaps hebben. Maar ik weet zeker dat je van dat fysieke vehikel moet houden. Door dat te doen laat je er warme en liefdevolle energie doorheen stromen.

Als je van je lichaam houdt, ontdek je wat het nodig heeft aan voedsel en beweging. Het wil gewoonlijk gezond eten en geregeld bewegen. Wat voor soort beweging en voedsel is afhankelijk van je persoonlijkheid. Het is wel nodig dat je met plezier eet en beweegt.

Ik doe aan yoga, ik wandel en zwem. Die activiteiten leveren mij weinig op, tenzij ik er plezier in heb. Als ik uit plichtsbesef en zonder plezier aan lichaamsbeweging doe, schep ik geen geluk voor mijzelf. Misschien dat ik er modieus slank uit ga zien, maar wat levert mij dat op?

We moeten plezier hebben in lichaamsbeweging om het lichaam te kunnen vullen met geluk. Al eerder had ik het over het belang van de innerlijke glimlach. Er is een chi gong-oefening die ons leert om naar binnen te glimlachen naar ieder orgaan, zodat ze gezond blijven of genezen.

Je zorgt – zoals gewoonlijk bij mijn oefeningen – dat je rustig zit en geaard en gecenterd bent. Je zorgt vervolgens voor een innerlijke glimlach. Begin rustig – uiterlijk – te glimlachen, als je wilt. Voel hoe welwillendheid en affectie in je groeien. Je gaat nu die affectieve straling doorgeven aan je lichaam en organen.

Richt je aandacht naar binnen, alsof je door je keel naar de grote grot van je torso kijkt. Van bovenaf kijk je neer op je organen. Je groet elk orgaan – hart, longen, lever, nieren enzovoorts – met een warme innerlijke glimlach en wenst het alle goeds. Je merkt zijn warme reactie op en stelt vast hoe dat voelt.

Je moet ondertussen jouw lichaam warm houden met een warme instelling. Ik vraag al mijn studenten om elke ochtend na het ontwaken bewustzijn in hun lichaam te ademen, te beginnen bij hun tenen.

Emotionele acceptatie

Je moet oppassen dat er geen kras in de plaat van je gevoelens komt waardoor de naald steeds hetzelfde rondje draait. Je moet ze warm en stromende houden. Sommigen van jullie zullen in een zeer moeilijke situatie zitten, maar jullie moeten desondanks uiting geven aan je genegenheden en emoties.

Allereerst moet je – echt al – je emoties helemaal accepteren en omarmen. Het is gemakkelijk om van je gevoel voor humor en je generositeit te houden. Maar het is niet zo gemakkelijk om je jaloezie of haat te omarmen. Geluk en liefde zijn onvoorwaardelijk. Ze sluiten niets buiten. Net zo goed als jij van jouw lichaam moet houden – hoe het er ook uitziet – moet je je emoties liefdevol accepteren. Therapeuten weten allang hoe slecht het is om de waarheid over jezelf te ontkennen. Wij moeten alles accepteren. Op die manier kan de warmte van jouw bewustzijn door alle aspecten van jezelf heen stromen.

Ga zitten en kom tot rust. Aard jezelf en zorg dat je goed in je lichaam zit. Richt je na verloop van tijd geleidelijk op het gebied rond je zonnevlecht, net onder het midden van je ribbenkast. Blijf rustig ademhalen en word je bewust van de emoties in je. Je kunt boos en zelfs furieus zijn, maar ook vredig en liefdevol. Er is veiligheid en onveiligheid. Word je langzaam bewust van het complete scala van je emoties, van je slechtste tot je beste. Accepteer ze en glimlach naar ze. Probeer ze zo goed mogelijk te begrijpen. Omarm ze. Deze acceptatie leidt tot zelfgenezing en legt de basis voor geluk.

Bij lichaamsbeweging – bij rekken en strekken – zorgen we ervoor dat alle spieren en pezen worden gebruikt. En dat het hart en de longen functioneren. Wij streven ernaar om gezond te zijn. Wij moeten ook aan emotiebeweging doen. Dat betekent dat het gezond is om alle emoties te voelen, en niet alleen de emoties die onderdeel zijn van een oud patroon. We moeten geregeld het hele scala van emoties oefenen: lachen, mededogen, tragiek, bedroefdheid, trots enzovoorts. Je moet dus de dingen doen die emoties oproepen.

Heb je wel eens geprobeerd om emoties te voelen die niet tot jouw repertoire behoren? Heb je wel eens geëxperimenteerd met romantiek of poëtische gevoeligheid? Kun je tragiek en vreugde voelen? Kijk je wel eens naar andere typen films? Het grote voordeel van Shakespeare, films, boeken, poëzie, muziek, kunst en toneel is dat deze ons in aanraking brengen met nieuwe emoties, en ons in een van tevoren onbekende stemming brengen. Kijk eens naar komische programma’s, en naar tranentrekkende films. Luister naar grootse muziek. Wees onderdeel van prachtige landschappen. Toon belangstelling voor de armen en de behoeftigen. Kijk eens naar de hongerige kinderen.

Rek jezelf op door al die verschillende dingen te voelen, maar zorg dat je in geen ervan blijft vastzitten.

Als je al die emotionele rek- en strekoefeningen hebt gedaan, dan zul je niet geschokt zijn of verkrampen als je er in ongewone situaties mee te maken krijgt of als je emotioneel wordt bedreigd. Je zult ook in staat zijn om welwillend te blijven en het geluk te laten stromen.

Oefen je geest

De geest is het meest rigide onderdeel van onze psychische structuur. We houden graag vast aan wat wij denken dat juist is, wat het ook is. Geestelijke rigiditeit is de vloek van onze tijd. Je zou denken dat wij dankzij goed onderwijs en stimulerende ouders geestelijk lenig zouden zijn, zodat wij ons door allerlei gedachten en ideeën konden banen. Vroeger, in Rome en Griekenland, was een ontwikkeld persoon iemand die zich realiseerde dat denken een doorgaand proces is dat niet wordt beëindigd door ‘het’ antwoord op de vraag. Juiste antwoorden die een einde maken aan het denken zijn saai en ongezond. Dat zijn ideeën en instellingen waar geen beweging meer in zit. Dat is vastzittende geestelijke energie. Die ideeën maken geluk onmogelijk.

Zorg dat je rustig en geaard bent. Richt je aandacht op je keel en hoofd. Wat voor mentaliteit heb je? Ben je artistiek of wetenschappelijk ingesteld? Ben je slordig of precies? Ontspannen of rigide? Wees eerlijk tegen jezelf en stel je voor hoe het zou zijn als je anders in elkaar zat. Merk je denkpatronen, projecties, vooroordelen en oordelen op. Accepteer ze allemaal, en probeer vervolgens anders te denken.

Een voorbeeld. Misschien ben je erg afkerig van tv en denk je dat mensen te veel tv-kijken en dat dat schadelijk is voor onze maatschappij. Stel je enkele momenten compleet het tegendeel voor. Denk bijvoorbeeld: tv is geweldig. Dankzij tv heeft iedereen toegang tot de hele wereld. Tv is mijn ontspannende uitzicht op de wereld.

En probeer je, ook als je van tv-kijken houdt, eens het tegendeel voor te stellen: Ik haat tv. Tv vernietigt de creativiteit en maakt dat mensen maar kort aandacht voor iets hebben. Tv-kijken leidt tot meer geweld, en de straling van tv is gevaarlijk.

Oefen je geest. Als je je hele leven al een conservatief ben, probeer dan eens te denken als een revolutionaire marxist. Als je je hele leven al apathisch geweest bent en nergens een mening over hebt, ga dan eens een tijdje fanatieke gedachten denken. Als je religieus bent, stel je dan voor dat je een humoristische atheïst bent. En als je atheïst bent, bedenk dan argumenten voor het bestaan van God.

Houd je geestelijke energie in beweging! Een van de beste manieren om je geest op te schudden, is door in een omgeving met een compleet andere cultuur te gaan wonen. Offer een klein deel van je spaargeld op en ga eens een tijdje in een ontwikkelingsland wonen. Maak je los van je cultuur en zorg dat je geest wordt gestimuleerd door compleet andere manieren van denken.

Als er een onderwerp is waarvan jij vindt dat er geen grappen over moeten worden gemaakt, onderzoek dan je hoogdravendheid eens. Ontspan. Chill out.

Doe wat je hart je ingeeft

Je hebt inmiddels jouw fysieke, emotionele en geestelijke vehikels in beweging gebracht. Zoek vervolgens de situaties en energievelden op die je gelukkig maken.

Als je van muziek houdt, draai die dan elke dag. Als een bepaalde boomsoort je bijzonder aanstaat, plant er dan een. Als baby’s je raken, zoek dan contact met ze. Doe wat je hart je ingeeft.

Je kunt ook deze oefening doen. Zorg dat je geaard en kalm bent, en dat je rustig ademhaalt. Word je bewust van de energievelden van geluk en welbevinden. Stel je dan voor dat die energieën door je lichaam stromen – door het zenuwstelsel en door je aderen, door de spieren en in je botten, en door je hersenen. Laat die energieën door je emoties dansen en stromen. Je zult dit in het bijzonder in je zonnevlecht, je borst en je hart voelen. Je emoties vloeien in je aura, dus laat de energie door je aura stromen. En doe hetzelfde met je gedachten en je geest als geheel.

Er is ook nog een andere manier om dit te doen. Denk aan de gelegenheden en de situaties die je liefde brachten en een algeheel gevoel van tevredenheid met het universum. Begin met een kleine gedachte en probeer of je de bijbehorende gevoelens nogmaals kunt ervaren. Als je iets overkomt wat goed voelt, voeg dan langzaam meer energie toe aan de ervaring.

Misschien is er een bepaalde plek of persoon die je raakt. Denk aan die plek of persoon. Blijf je aandacht op die plek of persoon richten. Voel hoe je reageert en geef daar langzaam meer ruimte aan. Laat het goede gevoel door je heen stromen. Aard jezelf vervolgens, haal rustig adem en ontspan je weer.

Zelfvertrouwen

In energetisch opzicht is zelfvertrouwen een gevoel van innerlijke kracht die niet afhankelijk is van de omstandigheden. Wáár zelfvertrouwen is niet rigide. Het is niet als een harnas dat alles wat het aanraakt van zich afstoot. Zelfvertrouwen is in staat om van gedachten te veranderen als er nieuwe informatie beschikbaar komt of de dynamiek verandert. Echt zelfvertrouwen is als een boom. Hij is geaard en staat stevig in de grond, en kan toch worden gebogen zonder te breken, om vervolgens zijn oude vorm te hervinden.

Er zijn oefeningen die je kunnen helpen om zelfvertrouwen te krijgen en het te vergroten. Allereerst, realiseer je nogmaals dat het absoluut onmogelijk is om zelfverzekerd te zijn zonder dat je goed in je lichaam zit. Het is noodzakelijk dat je gecenterd kunt blijven, ook al komen er allerlei vreemde energieën op je af.

Ten tweede, je moet in staat zijn om indien nodig de basistechnieken voor psychische bescherming te gebruiken die je hebt geleerd.

Ten derde, het is noodzakelijk dat je energieveld en je zenuwstelsel vitaal en sterk zijn. Je kunt je vitaliteit vergroten door een techniek toe te passen die in veel tradities wordt onderwezen en die inhoudt dat je energie uit de aarde onder je en uit de hemel boven je in je opneemt.

Deze twee energiestromen ontmoeten elkaar in de borst en de buik, waar zij de voorraad vitale energie in de onderbuik aanvullen. Je kunt met behulp van deze oefening het zenuwstelsel versterken, zodat jij je lichamelijk sterk en zelfverzekerd voelt. De vreemde of agressieve trillingen uit de buitenwereld zullen je vervolgens niet kunnen ontregelen. In de magische tradities van het Westen word je uitgenodigd je voor te stellen dat je een boom bent. Je wortels komen uit je staartbeen en voeten en reiken tot diep in de aarde. De aarde-energie kan in je opstijgen. Jouw takken reiken ver uit, en ontvangen de energie van het universum. De twee energiestromen ontmoeten elkaar in je tors, de sterke stam van de boom. Je bent diep geworteld, en reikt hoog – en kunt het beste van de aarde en het universum in je opnemen.

Als ik deze oefening in mijn cursussen onderwijs, dan volg ik een chi gong-aanpak en vraag ik mijn studenten om zich geestelijk te verbinden met het vuur in het binnenste van de aarde. Vervolgens voelen ze hoe ze de energie van het vuur omhoogtrekken in hun lichaam. Dan richten ze hun aandacht op het kruinchakra en verbinden ze zich met een ster – misschien de Poolster, of Sirius, of een ster uit de Grote Beer. En vervolgens halen zij energie naar beneden via hun kruinchakra in hun lichaam.

Er wordt nog een derde energiebron aangeboord, van opzij: het innerlijke vuur van de zon. Voel een verbinding tussen je zonnevlecht en de zon, en haal het vuur van de zon direct in je buik.

[image: image]

Zo heb je dus drie energiebronnen tot je beschikking: het vuur uit het binnenste van de aarde, het vuur van de sterren boven je en het vuur van de zon. Je trekt die drie energieën tegelijk naar binnen, laat ze elkaar ontmoeten ter hoogte van de buik en voelt hoe ze daar samen gloeien. Net als altijd moet je rustig, ontspannen en geaard zijn bij deze oefening. Ook moet je over een ontspannen en positief gevoel voor humor beschikken wil je deze oefening goed kunnen doen, zodat de vitale energie je voedt en gemakkelijk kan worden opgenomen.

Deze oefening kun je het beste staand of zittend in een rechte stoel doen. Houd je wervelkolom recht. Als je staat is het het beste om je voeten recht onder je schouders te plaatsen met de tenen recht vooruit. Houd de knieën licht gebogen, je schouders naar achteren en je wervelkolom recht.

Zorg dat je rustig ademhaalt, dat je geaard bent en goed in je lichaam zit. Breng je bewustzijn vervolgens diep in de aarde en word je bewust van het vuur en het gesmolten metaal en de hitte. Voel de gloeiende energie vanuit de aarde door je voetzolen, je benen en je wervelkolom stromen. Laat het zich ergens tussen de onderrug en je schouderbladen verzamelen. Voel de warmte en de straling ervan.

Breng vervolgens je bewustzijn omhoog en richt je aandacht op het gebied een paar centimeter boven je hoofd. Misschien voel je een zacht kloppen in je schedel of enige spanning in je gezicht of voorhoofd. Maak je er geen zorgen over, dat is normaal. Richt je aandacht vervolgens nog hoger boven je hoofd en maak verbinding met een ster hoog boven je. Het kan een willekeurige ster zijn of een ster die je kent. Realiseer je dat deze ster zelf ook een grote zon is, die straalt, nucleaire energie bevat en zeer krachtig is. Trek zijn energie langzaam omlaag via de bovenkant van je schedel naar je wervelkolom.

Haal de sterrenenergie naar beneden, zodat die de opstijgende energie van de aarde kan ontmoeten. Op het ontmoetingspunt dansen ze samen in het rond, vloeien ze samen en ontwikkelen ze samen een warme straling.

Dirigeer die warme straling naar je onderbuik.

Richt je aandacht vervolgens horizontaal op de zon en maak contact met de grote warmte en het licht van de zon. Wees je ervan bewust dat de zon innerlijk leven kent, met een gigantische kracht en vuur in zijn kern en essentie. Haal deze gloeiende essentie je buik en borst in.

De zonne-energie ontmoet de energie van de aarde en van de ster. Laat ze prettig samenvloeien. Laat ze samen gloeien in je buik. Laat deze energie vervolgens door je lichaam stromen. Naar boven door je wervelkolom en naar je hoofd en dan weer naar beneden door je gezicht, borst en buik. Laat de energie spiraalsgewijs door en om je heen stromen. Laat de energie door de aderen en door je zenuwen stromen. Door de spieren, pezen, botten en het ruggenmerg. Laat de energie helemaal door je heen gaan. Laat de energie rustig stromen. Zorg dat je geaard bent en dat je rustig ademhaalt. Aanvaard dit energetische voedsel. 

Het is goed om tegelijkertijd enkele affirmaties uit te spreken, zoals: ‘Ik ben sterk en zelfverzekerd,’ ‘ik mag er zijn’, ‘het maakt niet uit of mensen het wel of niet met me eens zijn, omdat ik een sterke boom en zelfverzekerd ben.’

Om het maar eens dramatisch te stellen: je wordt als een zonnegod, zelfverzekerd en stralend. Dit soort zelfvertrouwen is meedogend en genereus. Het is een energie die zowel jou als anderen tot steun is.

Als je deze oefening geregeld en zorgvuldig doet, kan die heel krachtig zijn. Dankzij deze oefening kun je nog meer bereiken dan psychische bescherming, namelijk blijvende persoonlijke kracht. Ook dan nog zijn onderwijs en ervaring van belang. Zo leg je een stevige basis voor een leven dat goed is voor iedereen.

Succes

Begrip van de wereld van energieën maakt het mogelijk om op een andere manier te kijken of je leven succesvol is. Succes wordt niet afgemeten aan bezit of status. Succes komt voort uit een innerlijk gevoel van integriteit. Je bereikt die integriteit als je weet dat je je best doet om in flow en harmonie te blijven met de energieën van het universum.

Dat betekent dat je algemene uitstraling welwillend is, dat je de psychische wereld niet vervuilt. Het betekent dat je actief probeert om – als je daartoe geroepen wordt – onheldere en stroperige situaties te verhelderen en in gang te zetten. En het betekent dat je de energieën van je diepste zelf toestaat zich volledig uit te drukken.

Als je al die dingen doet, wordt je leven niet statisch en braaf. Je zit niet in een kosmisch klaslokaal te wachten tot de leraar je een cijfer geeft. Jij bent deel van een enorme, alsmaar doorgaande universele energiestroom. Alles verandert voortdurend en is constant in beweging. Je eigen lessen en stemmingen en manieren van zijn veranderen ook.

Als je het gevoel hebt dat je de oceaan van het leven op een waarachtige en authentieke manier bevaart, zul je innerlijk succes ervaren. Hoe we dat doen zal van mens tot mens verschillen. Maar het gevoel is voor iedereen hetzelfde. Het is een stil gevoel van juistheid en kalmte. Je bent niet voldaan, je blijft op zoek naar verandering en mogelijkheden om te leren. Ook als je moeilijke tijden beleeft, misschien zelfs doordat je soms de controle over jezelf kwijtraakt of bang bent, kun je altijd terugkeren naar die innerlijke plek van stille integriteit.

Hoe is het mogelijk dat je de controle over jezelf kwijtraakt en toch dat gevoel van integriteit en succes hebt? De dingen die we meemaken en onze verwondingen maken het onvermijdelijk dat we op sommige terreinen erg kwetsbaar zijn en dat het innerlijke kind geen ruimte heeft gekregen om volwassen te worden. Het innerlijke kind is het deel van onze psyche dat al onze angsten en onvervulde kinderwensen bevat. Hoewel het zich voornamelijk in ons onbewustzijn bevindt, heeft het veel invloed op ons gedrag. Veel hedendaagse therapie is gericht op het genezen van het innerlijke kind. Het is heel natuurlijk als dat innerlijke kind in elkaar klapt of ontploft. Het is juist heel onnatuurlijk als we het onderdrukken en beperken. Het is niet erg behulpzaam en ook niet erg integer als we het innerlijke kind zijn boze patronen laten herhalen zonder het te helpen die te verzachten en te genezen.

Wij hebben allemaal onze eigen, unieke lessen gehad; het kan niet anders of frictie en leed zijn daar onderdeel van. Dat is de normale weg van het karma. Maar zij staan onze integriteit en ons gevoel van succes niet echt in de weg.

Een gevoel van succes heeft veel meer te maken met hoe we dingen doen dan met wat we doen. Materieel succes bevredigt het zelf niet, tenzij dat gepaard gaat met een creatieve instelling en creatief gedrag.

Mensen gaan vaak door een diep dal om uit te zoeken wat ze werkelijk zouden moeten doen. Zij storten zich in een lang proces van zielsonderzoek, een zoektocht naar mogelijk ander werk, het vragen van vrienden wat zij ervan vinden; ze maken zich in z’n algemeenheid ongerust. Ik heb dit dikwijls gedaan, maar elke keer kwam ik op hetzelfde antwoord en inzicht uit. Het maakt niet uit wat ik doe. Mijn gevoel van frustratie heeft niets te maken met wat ik doe, maar alles met de instelling die ik uitstraal.

Die momenten van frustratie zijn altijd een teken dat ik mijn instelling moet veranderen. Het is tijd voor zelfonderzoek, of om liefdevoller te zijn, of dynamischer, of meer te geven, of mijn leiderschapskwaliteiten in te zetten, of me juist volgzamer op te stellen. Mijn diepste ik vraagt me om mijn trilling te veranderen, zodat het beter kan doorklinken.

Het Chinese orakelboek de I Tjing zegt: ‘Je zou de stad kunnen veranderen, maar de bron blijft dezelfde.’ Je kunt de uiterlijke omstandigheden veranderen, maar je hebt nog steeds te maken met de werkelijkheid van je eigen persoonlijke energieën.

Ik zal je een voorbeeld uit mijn eigen leven geven. Ik woonde eens in een kleine flat, samen met mijn vrouw en een zoon uit een vorig huwelijk, een tiener. Je kunt je wel voorstellen dat de situatie gespannen en ongemakkelijk was. Ik voelde me een mislukkeling en moest voor een groter huis zorgen, maar had dan meer geld nodig. Ik raakte verstrikt in een vlaag van verwarring toen ik probeerde te bepalen wat ik moest doen.

Uiteindelijk begon ik te zien wat er werkelijk met me gebeurde. De situatie met mijn tienerzoon raakte mijn eigen agressie en boosheid, en ik moest eerst mezelf genezen. Ik moest invoelender en begrijpender worden. Ik wist wat ik moest doen en veranderde mijn instelling, zodat ik me meer op mijn gemak begon te voelen. Mijn energieveld werd harmonieuzer en de hele situatie begon te veranderen. Toen we deze les hadden geleerd, verhuisden wij.

Het echt belangrijke punt is dit. Stel dat het absoluut onmogelijk was geweest om naar een groter huis te gaan, zoals dat in veel armere landen het geval is. Stel dat wij in één kamer hadden moeten leven, zoals zo veel gezinnen op de wereld – dan was ik de rest van mijn leven misschien blijven mopperen. Ik moest mijn instelling veranderen.

Ik nodig alle lezers die denken dat hun ongemakkelijke gevoelens het gevolg zijn van de omstandigheden waarin zij leven uit om zich voor te stellen dat die nooit zullen veranderen. Dan heb je geen andere mogelijkheid dan je instelling te veranderen. Misschien vind je dit een idiote gedachte, je bent immers gewend om de omstandigheden de schuld te geven van je onprettige gevoelens. Maar wees realistisch. Als jij je op een woestijnachtig eiland zou bevinden, of in de gevangenis, of op een bergtop, helemaal alleen, denk je dan dat je steeds een gelijkmatig humeur zou hebben en nooit ergernis zou voelen? En als je in een paleis zou wonen en over honderd slaven zou beschikken die elke wens van je vervulden, zou je je dan nooit ongemakkelijk of depressief voelen? Stemmingen, ergernissen en depres-sies horen er gewoon bij. Die moet je binnen in je aanpakken. (En vat dit alsjeblieft niet op als een oproep om je door anderen te laten misbruiken. Het is van belang om je grenzen te trekken tussen jou en de agressie van anderen.)

Dit is een eenvoudige oefening. Zorg er – net als anders –voor dat je gecenterd bent, rustig ademhaalt en je lichaam en de aarde voelt. Laat in je bewustzijn een situatie of persoon opkomen die je al lange tijd irriteert of bang maakt. Speel vervolgens een spel van verbeelding. Stel je voor dat je nooit aan die irritante situatie kunt ontsnappen en dat die alsmaar zal voortduren. Tover midden in dit irritante scenario een innerlijke filosofische glimlach tevoorschijn. Begin de situatie langzaam maar zeker te accepteren. Merk je weerstand en doorgaande irritatie op. Blijf innerlijk glimlachen. Zorg ervoor dat je ademhaling rustig blijft en je lichaam ontspannen. Stel jezelf de volgende eenvoudige vraag: als ik me in deze situatie gemakkelijk wil voelen, welke positieve instelling moet ik dan kiezen? En welke negatieve instelling moet ik dan loslaten?

Misschien doe je onmiddellijk enkele inzichten op, misschien moet je de oefening enkele malen doen om te begrijpen hoe jij je instelling en gevoelens kunt veranderen.

Succes is ook weten dat je de wereld energetisch hebt geholpen. In de oude Egyptische religie bestaat er een prachtige mythe over wat er met ons na de dood gebeurt. Jouw diepste ik of ziel beweegt zich dan door de kamers van een tempel. In een van die kamers wordt je ziel gewogen, met als tegenwicht een veer. Is jouw ziel zwaar van de negatieve energie van jaren, of licht vanwege zijn dienstbaarheid aan de wereld?

Sta elke dag een paar minuten stil bij je energetische invloed op de wereld. Als je merkt dat je instelling onplezierig of egoïstisch is, trek die dan in jezelf terug, neem haar in je op. Dit is vergelijkbaar met de klassieke oefening waarbij je negativiteit inademt en zegening uitademt – die ik in het volgende hoofdstuk zal beschrijven. Door dezelfde techniek te gebruiken om de energie te voelen, te absorberen en te transformeren, zul je het scenario van je slechte gedrag opmerken en de energie herbewerken. Je excuseren tegenover de betrokkenen is het volmaakte vervolg daarop. Excuses vormen een krachtige energie, omdat het negativiteit naar binnen haalt en het fundament legt voor zegening.

Het rustig onderzoeken van je lastige instelling en gedrag is op zichzelf een nuttige vorm van energiewerk, omdat de verlichte energie van de onderzoekende geest helpt om goed te doen. Het licht van de geest roept energie op en verdrijft oude energie. Het richten van je aandacht heeft een verhelderend effect. Door rustig, gelukkig en vol vertrouwen het leven en – in het bijzonder – jouw leven – te onderzoeken, kun je geestelijke energie vrijmaken. Die energie is als een zachte laserstraal, die de schaduwen binnendringt en doet verdwijnen, en de spinnenwebben van je patronen weg-bezemt. Geestelijk onderzoek naar wie je bent en hoe je je gedraagt is een belangrijke vorm van energetische reiniging.

Je vermogen om af te stemmen op je veranderingen en om te weten of je goede of slechte energie op de wereld hebt afgestraald, is de basis voor werkelijk succes.


7. Kwaad, angst en reinigingstechnieken voor gevorderden

Het kwaad: opvattingen en werkelijkheid

Als we sferen en energieën bestuderen, zou het naïef zijn om het onderwerp van het kwaad onbesproken te laten. Dit is een erg emotioneel en beladen onderwerp, wat niet vreemd is aangezien het te maken heeft met de verschrikkelijkste ervaringen van de mensheid. Mensen denken heel verschillend over het kwaad, en er zijn zelfs mensen die er geen aandacht aan willen schenken. Sommigen zeggen dat denken en spreken over het kwaad en negativiteit, energie en bewustzijn verleent aan dingen die je het beste kunt negeren. Anderen –dikwijls mensen die er nooit echt mee te maken hebben gehad – denken dat het niet bestaat.

Maar het kwaad moet hier ter sprake komen, omdat mensen het in hun leven tegenkomen en we moeten weten hoe we ermee om moeten gaan.

Het is interessant om te zien hoe de voornaamste godsdiensten tegen het kwaad aankijken. De islam, het jodendom en het christendom bijvoorbeeld, lijken geneigd om het kwaad als een primaire kracht te zien die ons allemaal aantrekt, die moeilijk te weerstaan is en waartegen we ons met alle spirituele middelen moeten zien te verdedigen. Het kwaad is zelfs tot een bewuste persoon geworden, de duivel. En de duivel heeft medewerkers, de demonen, die hem gehoorzamen en soms een menselijk leven helemaal overnemen. Dit is inderdaad een onprettige kijk op de wereld. Veel mensen die zijn opgegroeid met het christendom, het jodendom of de islam, dragen deze ideeën in hun onderbewuste met zich mee. Zelfs als ze zich losmaken van de religie van hun jeugd, worden ze er nog steeds door achtervolgd. Er zijn religies met een andere opvatting van het kwaad. Het hindoeïsme bijvoorbeeld gaat er meer ontspannen mee om. Het onderkent een groot aantal krachten in het universum, waaronder zinloze wreedheid en vernietiging. Het kwaad is een onderdeel van de kosmos, en de verhouding tussen de mens en het kwaad hangt af van het leven en het karma van een individu. Het boeddhisme daarentegen lijkt het kwaad te zien als een aspect van de menselijke onwetendheid die kan worden overwonnen door je bewustzijn te vergroten. Er zijn andere geloven die het kwaad zien als een kracht die de kosmos in balans helpt te houden. Net zo goed als er licht is, moet er ook duisternis bestaan. Zij zouden kunnen zeggen dat er niets mis is met deze duisternis. Door onze onwetendheid en angst zien we de noodzaak van het kwaad niet. In occulte en mystieke teksten wordt duidelijk dat het kwaad een kracht is die we bewust tegemoet kunnen treden met lichte en liefdevolle trillingen. Ik heb gemerkt dat deze esoterische teksten niet Er zijn maar weinig mensen die niet ooit in een situatie – soms zelfs in hun dromen – terechtkwamen die hen beangstigde. Soms worden we trillend van angst wakker uit een droom, of uit een nachtmerrie, en weten we dat de angst niet het gevolg is van het onderdrukken van onze angsten maar van een andere kracht, buiten ons. Soms ontmoeten we mensen en weten we dat er met hen iets mis is, iets dat verdergaat dan ‘crimineel’. En er zijn plaatsen waar de atmosfeer bol staat van een zieke en angstig makende trilling. Ik heb er bijvoorbeeld mee te maken gehad in Noord-Ierland; dergelijke plekken zijn overal te vinden waar oorlog is gevoerd, terroristische acties hebben plaatsgevonden en gemarteld is. Westerlingen komen in het algemeen zelden in contact met zulke energieën in gebouwen of in de buitenlucht, maar als ze naar akelige plekken reizen krijgen ze ermee te maken. Die energieën moeten worden opgeruimd, net als mijnen, ook al is het vrede.

Vanaf het moment dat ik met energiewerk begon, heb ik geprobeerd om de energieën van het kwaad te begrijpen; en ik heb dat onderwerp in al mijn workshops aan de orde gesteld. Ik heb lange tijd alleen maar geluisterd naar de discussies die daarvan het gevolg waren, om vervolgens heel eenvoudig de juiste aanpak voor dergelijke situaties te beschrijven. Ik begreep niet precies wat het kwaad was, maar ik wist dankzij het onderwijs dat ik had gevolgd en persoonlijke ervaring welke technieken ik kon gebruiken om me ervoor af te schermen en me ervan los te maken. Ik begrijp het fenomeen pas sinds kort redelijk goed. Ik zal je vertellen wat ik weet. Realiseer je echter wel dat mijn verklaring misschien niet volledig is.

Op naar een definitie van het kwaad

Volgens mij bestaat het kwaad uit twee delen: een natuurlijke kosmische kracht en een energie die door menselijk gedrag wordt geschapen.

De kosmische kracht laat zich gemakkelijk herkennen. Het gaat om de dynamiek van aftakeling en vernietiging die we in alle aspecten van de natuur tegenkomen. Al het leven kent dood, verlies van het lichaam/de vorm, en aftakeling. De bundeling van elementen die een leven doet ontstaan, houdt eens op te bestaan om uiteen te vallen en te verdwijnen. Dit uiteenvallen kan worden waargenomen bij planten, dieren, sterren en sterrenstelsels. Dit is onvermijdelijk.

Dit uiteenvallen gaat in de natuur gepaard met geuren en rotting, en we zijn geneigd dat proces onprettig te vinden. Slechts weinigen houden ervan om dicht bij rottend vlees te zijn; we vinden het prettiger om in de buurt te zijn van een beheerste omgeving als een composthoop. Het hindoeïsme kent zelfs een speciale godin die voor dit aspect van het kosmisch ritme staat: Kali. Zij is de godin van vernietiging en verval, die uiteindelijk
alles en iedereen te pakken krijgt.De tweede dynamiek van het kwaad is het energetische effect van een bepaald menselijk gedrag. Het gaat daarbij om met plezier vernietigen van leven. Dat vindt plaats als persoonlijke wrok, boosheid en agressie samengaan met de natuurlijke energieën van aftakeling en vernietiging.

We zijn allemaal wel eens neerslachtig, boos of agressief en uit op vernietiging. Dat is menselijk. Maar stel je eens voor dat deze stemming – in een blinde razernij of in een situatie waarin mensen collectief gek worden – samengaat met de kosmische dynamiek van aftakeling en vernietiging. Deze vernietigende kracht is universeel en zeer krachtig. Het is mogelijk om je erin te verliezen en voor ons bewustzijn om erdoor te worden overgenomen. Vervolgens verliezen we in de vreselijke heksenketel van onze eigen vernietigende stemming en de krachten van de universele aftakeling het besef wat goed is en wat het normale ritme van leven en dood is. Het is bijzonder akelig als mensen in een toestand komen waarbij het lijkt of ze werkelijk plezier hebben in de vernietiging en de veroorzaakte pijn. Ze lijken op een rare en kinderlijke manier plezier te hebben in hun sadisme.

Zoals we weten kan dit tot het vreselijkste menselijk gedrag leiden: misbruik, verkrachting, marteling en moord. Dit gedrag kan met recht ‘kwaad’ worden genoemd. Mij lijkt de volgende definitie van het kwaad de juiste: menselijk gedrag dat op vernietiging is gericht, vermengd met de kosmische energie van aftakeling, waarvan de pleger geniet. Het gaat om vernietiging zonder scheppend doel.

Kwade situaties worden gevuld met de trillingen die worden gegenereerd door de pijn en het lijden van de slachtoffers. Er bestaan dus in de psychische atmosfeer van de aarde grote energievelden die zijn gevuld met de trillingen van gedrag. Deze wolken zijn krachtig en bij tijd en wijle overweldigend. Ze hebben een lange historie. We hoeven maar te denken aan de energie rond de concentratiekampen, de killing fields van Cambodja of de etnische zuiveringen in Bosnië. Elke keer dat een kind wordt verkracht of iemand wordt gemarteld, wordt dat energieveld gevoed.

Het spijt me zo expliciet te moeten zijn, maar we hebben hier te maken met echte energieën. Het zou onjuist zijn om die energieën in een boek over psychische verdediging, reiniging en zegening te negeren.

Een kwaad energieveld verschilt sterk van gewone vijandigheid of negativiteit. Je kunt het niet gemakkelijk over het hoofd zien. Het is groot, opvallend, verleidelijk en krachtig. Realiseer je dat het heel anders is dan normale emoties of agressief gedrag.

Ik verwerp daarom het westerse religieuze idee dat het kwaad een actieve kosmische kracht is die ons probeert te verstrikken. Ik verwerp ook het idee dat het kwaad domweg onhandig menselijk gedrag is. Ik geloof en ervaar dat het kwaad een krachtige en afwijkende vorm van menselijk gedrag is dat zijn eigen sinistere krachtenveld heeft gecreëerd. Het kwaad maakt ons bang en kan zich in ons uitdrukken als wij ons gaan gedragen op een manier die daarmee in overeenstemming is.

Dit alles moet een waarschuwing zijn; we moeten heel voorzichtig zijn met en helder zijn over het kwaad.

Omgaan met het kwaad

Omdat het kwaad zo’n krachtig energieveld is, is er een universele techniek om ermee om te gaan. Wees sterk. Duw het krachtig van je af. Ga er geen relatie mee aan. Ga er niet mee in gesprek, maak er geen contact mee. (Haal het kwaad niet aan om het een therapeutische sessie te geven.) Het is te krachtig. Bescherm jezelf met alle spirituele kracht die je in huis hebt, en duw het van je af.

Als je ooit in contact komt met het kwaad, zul je zien hoe belangrijk de verbinding met de grote energievelden van kosmische liefde en verlichting is. Dankzij je verbinding met de zuivere energieën van Christus – of welke spirituele energie dan ook – kun je jezelf afschermen en een laserstraal van spirituele kracht op het kwaad richten.

Ik herinner me een echt omslagpunt tijdens mijn training in dit energiewerk. Ik leerde hoe ik transcendentie kon bereiken bij het mediteren. Tegelijkertijd was ik me bewust van het politieke kwaad dat in deze wereld bestaat. (Dit is een training die mededogen aan het echte leven en aan kosmisch bewustzijn koppelt.) In het begin droomde ik een paar keer dat ik aangevallen werd door energie van nazi’s en fascisme. De eerste paar keer dat dat gebeurde had ik geen greep op mijn droom. Ik was extreem bang en werd badend in het zweet wakker. Ik voelde het kwaad.

Ik begon toen om hulp te bidden als de aanvallen begonnen. Ik haalde mijn aandacht weg bij de kracht die me aanviel. Ik probeerde elk contact ermee te vermijden. Ik stelde mezelf voor dat ik omringd werd door kruizen en riep Christus op mij te helpen. Ik paste de klassieke technieken van psychische bescherming toe en ik versterkte mijn verbinding met de welwillende godheid. Ik concentreerde me geheel op mijn verbinding met Christus en de Kosmische Liefde, in een poging om ze in mijn luchtbel en achter mijn schild te brengen. Tegelijkertijd bleef ik het Onzevader bidden. Het werkte, ik was weliswaar nog steeds bang, maar minder.

Het jaar daarop werd ik nog diverse keren aangevallen, maar ik was beter gecenterd en mijn zelfbeheersing was groter. Ik voelde mijn moed en zelfvertrouwen groeien. Toen, op een nacht, werd ik opnieuw aangevallen. Ik trok mijn schild op, sprak mijn gebeden, maakte mijn verbinding – en ik voelde me geheel beschermd. Ik voelde me zo veilig dat ik werkelijk dynamische liefde voor mijn vijand voelde. Er was een enorm veld van liefdevolle kracht om me heen. Ik ging op mijn vijand af met de bedoeling hem met die liefde te vullen. Natuurlijk trok die zich terug, ik bleef hem achtervolgen met liefde. Dat was een groots moment voor mij. Ik ontwaakte uit de droom met een grote glimlach op mijn gezicht. Door de techniek van psychische bescherming toe te passen en het kosmische energieveld van onvoorwaardelijke liefde te laden, was ik in staat om mijn eigen vaardigheden en kracht te vergroten. Het was geen zaak van blind geloof. Het werkte omdat ik werkelijk een energetische verbinding had met de liefdevolle kracht. Dit was een voorbeeld van het weerstaan van het kwaad in een puur metafysische situatie, in een droom. Ik ken professionele welzijnswerkers die in het contact met zware criminelen en gevaarlijke psychopaten met dezelfde energie te maken hebben. Diverse artsen en welzijnswerkers hebben beschreven hoe bang zij waren als ze met sommige patiënten en cliënten moesten werken. Ze bouwden zo veel mogelijk psychische bescherming op, verbonden zich met de krachtigste spirituele kracht die ze kenden en straalden een creatieve en assertieve liefde in de situatie. Ik ken een wijkverpleegkundige die bepaalde huizen pas binnengaat als ze zich vijf minuten heeft voorbereid. Ik ken een zakenman die dat soms ook doet voordat hij andere zakenmensen ontmoet die worden gedreven door hun verlangen naar macht en meer.

Waarom we de hulp van een externe spirituele kracht nodig hebben

Als we te maken krijgen met het kwaad of extreme negativiteit, is het gewoonlijk nodig om de hulp in te roepen van een externe spirituele kracht. We hebben die nodig omdat we niet toe kunnen met onze eigen morele kracht. Dat is gedeeltelijk een kwestie van omvang. Sommige negatieve energiewolken zijn zo groot dat we als een vogeltje in een tornado zijn. Om de negativiteit aan te kunnen moeten we er een even grote en welwillende kracht tegenoverstellen.

Er is ook een psychisch aspect dat te maken heeft met je eigen onderbewuste. Misschien ben je wel trots op je sterke karakter en je morele kracht, maar je karakter kan ook donkere plekken hebben, plekken die zo oud zijn en diep zitten dat je je er niet volledig bewust van bent. Die schaduwaspecten zouden wel eens kunnen resoneren met vergelijkbare negatieve energieën buiten jou. Of als je bang bent, zouden die schaduwaspecten van jouw psyche wel eens intens kunnen gaan trillen.

Als je je in een situatie bevindt met veel negatieve energie, dan heb je niet genoeg aan je eigen kracht, doordat je innerlijk te zeer wankelt. Je moet je verbinden met een externe spirituele kracht. Ik kan me geen mens voorstellen, en ik heb trouwens ook nooit van zo iemand gehoord, die met energiewerk bezig is en zich niet verbindt met een welwillende spirituele kracht. Het is daarom van groot belang dat je, als je het gevoel hebt dat je tegen negatieve energievelden aanloopt, een diepe en onverbrekelijke verbinding hebt met de goddelijke energie. Als je in een energetisch moeilijke situatie verzeild raakt, kun je op die verbinding bouwen.

Als je in een moeilijke situatie verzeild raakt die je bang maakt, dan moet je die verbinding heel intens en vastberaden maken. Je geest moet alleen daarmee bezig zijn. Gebruik alle bekende technieken voor psychische bescherming én affirmeer je vertrouwen in schoonheid, liefde en goddelijke energie. Misschien vertrouw je op een geliefd gebed, een gebed dat je steeds weer uitspreekt. Of je kunt je verbinding in een mantra verwoorden. Voor mij zijn de volgende regels uit Psalmen het mooiste gebed: De HEER is mijn herder […] Al gaat mijn weg door een donker dal, ik vrees geen gevaar want u bent bij mij (Psalmen 23:1-7).

Angst

Net zo goed als mensen het prettig vinden om over het kwaad te spreken teneinde zich bewust te worden van hun ideeën en ervaringen, vinden mensen het nuttig om over hun ervaring met angst te spreken.

Vanuit een energetisch perspectief bekeken is angst een trilling, geen psychische ervaring. Angst heeft natuurlijk een psychisch effect, maar wordt in de eerste plaats veroorzaakt door de ongemakkelijke trilling van twee botsende energievelden. Ik beschreef dat al kort in het eerste hoofdstuk, maar het is de moeite waard het nogmaals te bekijken.

Angst ontstaat als de menselijke aura op een ander energieveld stuit en er frictie tussen die twee ontstaat. Er ontstaat geen harmonie die de aura, de huid en het zenuwstelsel gemakkelijk en prettig vult; in plaats daarvan prikt er een puntige en oplichtende vork als een stroomstoot in het zenuwstelsel. Dit is een onprettige ervaring.

Als je daarentegen begrijpt dat angst een teken is dat er iets in je aura gebeurt, dan kan je reactie heel anders zijn. Als ik nu angst opmerk, dan denk ik: aha, er gebeurt iets interessants in mijn aura. Laat ik mij centeren en kijken wat het is. Voor mensen die aan energiewerk doen zou de ervaring van angst moeten worden opgevat als een teken dat iets ongewoons het energieveld raakt. Anders gezegd, op het moment dat je angst voelt kun je in plaats van je te verliezen in de ervaring jezelf gaan observeren en zien dat er iets ongewoons gebeurt. Er zit veel wijsheid in het oude gezegde: het enige waar we bang voor hoeven te zijn is angst zelf. Op het moment dat we angst ervaren, moeten we in een gemoedstoestand geraken waarin we de dualiteit kunnen erkennen, de scheiding tussen lichaam en bewustzijn. Het lichaam – zijn aura en zenuwstelsel – registreert de nieuwe energie. Ons bewustzijn daarentegen kan het gewoon observeren zonder op de ervaring te reageren. Als je angst opmerkt, aard en center jezelf dan; hecht jezelf er niet aan; wees aandachtig. In psychologische termen: identificeer je niet met angst. Ga er niet in op. Je kunt afstand bewaren tot de angst of je er totaal in verliezen en in paniek raken. Je kunt je met behulp van je wilskracht losmaken van angst.

In veel tradities wordt de leerlingen onderwezen hoe ze zich los kunnen maken van de angstervaring. In sommige boeddhistische kloosters moeten de novices een week of langer dag en nacht mediteren op een kerkhof, waar zij omringd worden door lijken. Sommige lezers herinneren zich misschien dat Carlos Castaneda in opdracht van zijn leraar, de sjamaan Don Juan, een nacht op een berghelling ging liggen – hij mocht niets doen, ongeacht wat hij zou ervaren. In beide voorbeelden leert de leerling om gecenterd te blijven terwijl er ongewone en beangstigende trillingen door zijn aura heen gaan. Na een tijdje leert hij om zich te onthechten van die ‘beangstigende’ gevoelens in zijn aura. Het is geen gemakkelijke ervaring, maar deze leidt naar een nuttige vrijheid.

Natuurlijk is dit soort energiewerk niet voor iedereen weggelegd. Maar ik heb gemerkt dat iedereen in dit onderwerp geïnteresseerd is. Zelfs als je er niet aan doet, dan nog is het geruststellend om er wat van te weten.

Geavanceerde reinigingstechnieken

Als je je daartoe geroepen voelt en je je prettig voelt bij dit energiewerk, dan zou je ook de volgende reinigingstechnieken eens kunnen proberen. Zelfs als je je prettig voelt, moet je onderzoeken of je in de juiste gemoedstoestand bent en of je psychisch gezond genoeg bent om jezelf open te stellen voor risico’s en angst. Als je uitgeput of gestrest bent, is het zaak jezelf niet nog meer op de proef te stellen.

Adem negativiteit in en adem een zegening uit

In hoofdstuk 4 vertelde ik al dat gezonde energie stromende energie is en dat het gewoonlijk voldoende is om vastgelopen energie in beweging te brengen – door middel van trillingen, geluiden en geuren. Het in beweging brengen van energie is genoeg om het van een onplezierige en stagnerende trilling in iets stralends en goeds te veranderen.

Soms zit de negativiteit zo diep dat het in beweging brengen ervan niet genoeg is om de negativiteit om te vormen. In dergelijke situaties moeten we eerst de aard van de negatieve atmosfeer aanpakken. De basistechniek daarvoor wordt nog steeds binnen het Tibetaans boeddhisme onderwezen, en elke ouder of geliefde die ooit een verward kind of een ontredderde geliefde in de armen heeft genomen, zal deze herkennen.

Wees geaard, gecenterd en rustig. Breng de onplezierige trilling in je eigen aura. Je voelt die door je lichaam heen lopen. Door kalm te blijven kun je die trilling geleidelijk in jezelf opnemen en tegelijk de negativiteit transformeren. De negativiteit wordt getransformeerd doordat je deze omwikkelt met jouw kalmte. Als je de pijn en angst ervaart, kun je je rustige bewustzijn erdoorheen ademen in plaats van de pijn en de angst door je lichaam te laten razen in de vorm van een angstige zucht of een angstige beweging, of de negativiteit vast te zetten totdat die loskomt in de vorm van een schreeuw of een rilling. Naarmate je de negativiteit absorbeert, straal je er ook liefde en welwillendheid in. Soms absorbeer je eerst enkele minuten de negativiteit voordat je die gaat zegenen. 

Dit is vergelijkbaar met het omarmen en kalmeren van een huilend kind, en het aanvaarden van diens trauma. Het is van groot belang dat je werkelijk vol vertrouwen en kalm bent, als je deze techniek gebruikt.

Let op. Neem nooit te veel hooi op je vork. Probeer niet alles in één keer te veranderen. De last op je schouders zou te zwaar kunnen worden. Begin altijd met een (niet al te ambitieuze) intentie. Tast de negatieve situatie voorzichtig af. Naarmate je zelfvertrouwen groeit, doe je meer ervaring op met de aanpak van negativiteit. Als je op een bepaald moment nerveus wordt, sluit jezelf dan rustig af en zet een punt achter de oefening. Doe de oefening alleen als je je sterk, kalm en zelfverzekerd voelt. En je moet geaard zijn, goed in je lichaam zitten en rustig en beheerst ademhalen.

Het inademen van negativiteit en het uitademen van zegeningen is een techniek die kan worden gebruikt om je gezin of je woon- en werkomgeving te helpen. Als je deze oefening gedurende een jaar geregeld doet, zul je merken dat de atmosfeer van je omgeving verandert. Wij verhuisden ooit naar een wijk in Londen; het politiekorps van die wijk gold als het meest corrupte van Groot-Brittannië. Ik kon vanuit mijn studeerkamer op de bovenste verdieping de achterkant van het politiebureau zien. Gedurende drie jaar, en twee keer per dag, richtte ik als ik mediteerde mijn aandacht op het politiebureau en in het bijzonder op de cellen, en verbond ik me met de stress, het geweld en de algemene psychische spanning van die plek. Nadat de verbinding tot stand was gekomen, trok ik alle negativiteit uit het politiebureau, in mijn eigen aura en lichaam; ik nam de negativiteit voorzichtig op en transformeerde deze. Het was niet leuk, maar het was ook niet heel erg. Ik stuurde vervolgens ondersteunende gedachten en zegeningen naar het politiebureau en wenste de politieagenten respect, kracht en rechtvaardigheidsgevoel toe. En ziedaar, de politie in die wijk wist zichzelf te reinigen en kreeg een betere naam. Ik weet niet hoe groot mijn bijdrage daaraan was. Maar negatief was die zeker niet.

Laten we de techniek nog een laatste keer doornemen om er zeker van te zijn dat die duidelijk is. Zorg dat je kalm en geaard bent en rustig ademhaalt.

Zorg ervoor dat je verbonden bent met de welwillende krachten van de kosmos. Verbind je langzaam en geleidelijk met de negativiteit; blijf voelen.

Voel hoe je lichaam – zonder overweldigd te worden en steeds sterk – de negativiteit naar binnen haalt. Voel het echt. Blijf ademen en blijf kalm. Houd een welwillende glimlach op je gezicht. Blijf gecenterd. Adem liefdevolle en welwillende gedachten en gevoelens uit, naar en in de negativiteit. Maak je los van de negativiteit en verblijf enige tijd in de gloed van de goede krachten van het universum.

Als je na afloop van de oefening merkt dat er zich energie heeft vastgezet in je lichaam, breng het dan in beweging; schud jezelf eens lekker door elkaar en maak geluiden waarmee je het loslaten ondersteunt. 

Ik herhaal dat je deze oefening niet moet doen als je bang bent dat ze op de een of andere manier niet goed voor jou is. Als je twijfelt maar het toch eens wilt proberen, doe het dan voorzichtig en maximaal vijftien seconden. Kijk hoe het voelt voor je eventueel verdergaat.

Nog een waarschuwing. Gebruik deze techniek niet in situaties die te groot, te slecht en overweldigend zijn. Je zou je dan kunnen verbinden met iets wat je niet aankunt. Werk met praktische situaties die je persoonlijk aangaan. Probeer niet een oorlogsgebied te reinigen. Een vriend van ons die niet heel goed geaard was maar wel heel romantisch en enthousiast, besloot ooit dat hij het energieveld van de Ku Klux Klan wilde reinigen. Het werd een akelige ervaring voor hem en hij was daarna diverse dagen ziek.

Gebruik je gezond verstand.

De aarde de negativiteit laten absorberen

Je kunt negatieve atmosferen ook anders aanpakken. De aarde zelf kan ons helpen. We vergeten vaak hoe dun het laagje leven op het oppervlak van de aarde is. En we vergeten ook wat een groot en fantastisch energiewezen zij is. De getijdenbewegingen van de grote oceanen, de temperatuursveranderingen van zonsopgang tot zonsondergang tot zonsopgang, en de veranderingen in de atmosfeer door de vier seizoenen heen laten haar energetische kracht zien. Zij is ook een grote magneet die ons op de grond houdt, en haar atmosfeer, oppervlak en diepten zijn gevuld met energie, magnetisme en elektriciteit. Zij kan daardoor negativiteit diep in haar lichaam opnemen en die omzetten in gezonde trillingen.

Het belangrijkste is dat je je voorstelt dat in het midden van de te zuiveren ruimte een afvoerput zit waardoor de negatieve energie rondtollend wordt weggezogen. Je kunt de energie voelen wegstromen. (Om mijn goede bedoelingen te tonen en een band met de aarde te scheppen, vraag ik haar altijd eerst toestemming om dit te doen, en bedank ik haar nadien altijd.)

Deze techniek is in het bijzonder nuttig als groepen mensen veel emoties hebben geventileerd en veel pijn hebben losgelaten, en de ruimte gevuld is met psychisch afval. Sterker nog, ik vraag groepen vaak zich voor te stellen dat de energie als water door het afvoerputje wegstroomt. (En er is altijd wel iemand die het bijbehorende geluid maakt.)

Het violette doek

Deze aanpak is moeilijker, maar veel mensen zijn verrast als ze zien hoe effectief die is.

Stel je een zeer groot violet doek voor dat alle kanten opgaat en dat gereinigd moet worden. Stel je vervolgens voor dat dit doek langzaam opstijgt. Terwijl het opstijgt, verzamelt het alle onprettige trillingen. Het zal voelen alsof het doek in het midden elastisch doorzakt en alle rommel verzamelt. Dat is normaal. Ga door – laten we zeggen twee tot tien minuten – tot het doek helemaal opgetild is, samen met wat erin ligt. Je hebt dan twee opties. Je kunt het doek naar het midden van de zon brengen, waar de rommel wordt verbrand en getransformeerd. Of je kunt een onzichtbare helper vragen om het doek mee te nemen. Als ik een helper oproep, stel ik me een drie kilometer lange Chinese geluksdraak voor, met een diepe, resonerende trilling, die de negativiteit graag in zich opneemt. 

Hulp van engelen; negatieve wezens

In elke cultuur, godsdienst en mythologie spelen engelachtige wezens een rol. Ze hebben allerlei namen en hun bestaan wordt op vele manieren verklaard. In het Westen worden sommige ervan engelen genoemd. De drie belangrijkste westerse religies erkennen het bestaan van engelen en roepen hun hulp ook in. De paus noemde ze recentelijk de boodschappers van God. Door de eeuwen heen hebben mensen die aan energiewerk doen, gemerkt dat ze de hulp van engelen kunnen inroepen om de atmosfeer te veranderen en om mee samen te werken in moeilijke situaties. Experimenteer daar eens mee als je je erdoor aangesproken voelt. Zorg er wel voor dat je geaard blijft en houd je onzin-antenne aan, dan kan er niets misgaan.

Er bestaan ook wezens, samengesteld uit rondzwevend bewustzijn, die energie van het kwaad en negatief menselijk gedrag hebben geabsorbeerd. Die zijn verbonden met negatieve situaties en nemen negatieve patronen in zich op. Deze wezens werken niet met opzet negatief, maar negatieve situaties hebben een grote aantrekkingskracht op ze.

Ze worden aangetrokken door negatieve situaties en ook door situaties waarin spirituele groei plaatsvindt. De religieuze geschiedenis is rijk aan mensen die het spirituele pad bewandelen en zich op het goddelijke licht richten, maar geplaagd worden door duivels en demonen. Het lijkt erop dat deze occulte aanvallen niet zozeer een boosaardige poging tot sabotage van spirituele vooruitgang zijn, maar veeleer worden aangetrokken door de schaduw van het heilige.

Als je spirituele vooruitgang wilt boeken, moet je je schaduw transformeren – hoe groot je bewustzijn ook is of hoe krachtig je je ook met liefde verbonden hebt. Als zij de kop opsteekt, trekt ze resonerende energieën van buitenaf aan.

Het pad van de transformatie vraagt daarom niet alleen om de aanpak van je eigen schaduwen, maar ook die van resonerende energieën.

Er zijn twee technieken voor het omgaan met negatieve wezens. Je moet in ieder geval rustig zijn. Als je rustig en stil bent, vraag je de hoogste bron van spirituele welwillendheid je te helpen, en engelen om het wezen weg te halen. Het is niet moeilijk om die hulp van buitenaf in te roepen. Ga rustig zitten en laat heel eenvoudig het idee van een engel in je opkomen. Het maakt niet uit welke vorm het heeft en ook niet of het afgerond is. Zeg vervolgens in jezelf of hardop: ‘Ik nodig engelen uit om in deze situatie hun krachten in te zetten’, ‘Dank jullie wel voor jullie aanwezigheid’, ‘Dank jullie wel voor jullie hulp’. Zorg dat je geaard en gecenterd bent, en houd je intentie vast. Als je nooit eerder op deze manier om hulp hebt gevraagd, zul je verrast zijn door de resultaten van je actie. 

Als je de tweede techniek toepast, laat je het wezen helemaal in je aura stromen, omarm je het vanuit onvoorwaardelijke liefde en transformeer je de negativiteit in je eigen energielichaam. Deze techniek is eigenlijk vergelijkbaar met die van het inademen van de negativiteit en het uitademen van zegening. In dit geval werk je met een specifieke entiteit en niet met een algemeen energieveld.

Spoken

Mensen vragen me vaak wat ze met spoken aan moeten. Een spook is een dood en dus lichaamloos mens dat zijn energetische weg door het stervens- en wedergeboorteproces nog niet heeft gevonden. (Zie voor meer informatie bijvoorbeeld Het Egyptische dodenboek en Het Tibetaanse boek van leven en sterven.

Tenzij jij bekend bent met een van die wegen naar de dood, kijk meedogend naar de aan de aarde gebonden ziel. Zend hem liefde toe, voel mee met zijn ervaringen en vraag de hoogste bron van spiritualiteit die je kent om engelen te helpen om deze ziel op weg te helpen. Je kunt je gebed al doende ontwikkelen; het moet in ieder geval jouw wens, wat jij wilt dat er gebeurt, duidelijk verwoorden. Bijvoorbeeld: ‘Lieve God, lieve engelen, lieve hoogste goddelijke kracht van het universum, kijk met liefde naar dit bewustzijn dat zich niet van de aarde kan losmaken en toch zijn eigen weg moet gaan. Help het om zijn weg te vinden. Leid het omhoog in het licht. Omring het met liefde en begrip. Breng het daar waar het moet zijn. Neem het mee weg van de aarde naar het volgende rijk van bewustzijn waar het thuishoort. Laat jouw liefde het omarmen en alles zal goed zijn.’ Houd de intentie van dit gebed maximaal dertig minuten vast. Misschien moet je dit gebed meer dan eens uitspreken, tot je voelt dat de atmosfeer helder is. 

(Je kunt terwijl je deze technieken toepast ook de andere, reeds eerder beschreven beschermings- en reinigingstechnieken toepassen.) Zowel voor de aanpak van negatieve wezens als van fantomen zijn gezegend water en reinigende wierook zeer nuttig.

Als je werkelijk in het spirituele milieu wilt duiken, kun je elke dag mediteren en bidden, de negativiteit van je buurt in je opnemen en zegeningen uitademen. Je kunt tegelijkertijd een behulpzame draaikolk in gang zetten die van nature alle wezens en fantomen in je omgeving aantrekt. Het kan wel een jaar of langer duren voor je een dergelijke draaikolk goed op hebt gebouwd, en de instandhouding ervan vraagt dagelijks aandacht. Maar als je voeling hebt met dit energiewerk, kan het je enorm helpen.


8. Spirituele regels: instelling, karma en gratie

Persoonlijkheid en essentie: de dualiteit

Wij zijn dualistische schepselen. We hebben een persoonlijkheid en een essentie, onze kern. Soms vermengen onze persoonlijkheid en onze essentie zich. Soms staan ze ver uit elkaar.

De persoonlijkheid is in staat om een groot aantal verschillende sferen en energieën te genereren, die diverse stemmingen zoals haat en wantrouwen, liefde en affectie kunnen uitdrukken. Door de eeuwen heen hebben de verzamelde stemmingen van de mensheid grote wolken van emoties en gedachten voortgebracht, die de aarde omringen.

Onze kern daarentegen zit niet vast aan menselijke stemmingen, maar heeft een duidelijk eigen en liefhebbende trilling, en is voortdurend verbonden met de universele velden van welwillendheid.

Om duidelijk te maken hoe we met energieën werken en wanneer het juist of onjuist is om in een situatie in te grijpen, moeten we de vreemde dualiteit van dit alles doorgronden. Onze persoonlijkheid zal afhankelijk van onze stemming alles uitstralen en we beschikken over dat diepste zelf dat ons in staat stelt om zegeningen uit te stralen als we hem dat toestaan.

Als we deze dualiteit in ons onder ogen zien, komen we tot de volgende conclusie: Vanuit een energetisch perspectief is ons belangrijkste doel in de wereld om de zegening van onze kern te laten uitstralen en om te doen wat we kunnen om de negatieve trillingen van onszelf en anderen om te vormen. Wat we verder ook doen met ons leven, in de wereld van de energieën en de trillingen is het onze taak om zegeningen uit te stralen en negativiteit op te ruimen.

Onze onzichtbare verbindingen

Er worden felle religieuze en filosofische discussies gevoerd over deze dualiteit van ons kernbewustzijn en onze persoonlijkheid, maar men is het erover eens dat het ultieme doel de fusie en integratie van de twee is. Dat is in lijn met de moderne psychologie, die stelt dat het doel van het menselijk leven is om het leven helemaal te leven; dat betekent dat het diepste zelf helemaal uitgedrukt moet worden en niet verborgen moet blijven achter de patronen van de persoonlijkheid.

Het energetische doel van het menselijk leven is dat het energieveld van het diepste zelf en dat van de persoonlijkheid elkaar ontmoeten en samenvloeien. De persoonlijkheid wordt dan helemaal gekleurd door de energieën van de wijsheid, verlichting en liefde. Dit is een behoorlijk goed doel, nietwaar?

We bereiken dit doel niet door toedoen van het energieveld van onze emotionele en mentale patronen, onze gewoontes en verslavingen. Het wordt zelfs nog moeilijker doordat alle energieën van de persoonlijkheid met elkaar verbonden zijn. We zijn geen eilandjes die los van elkaar opereren. We zijn via onze energie met elkaar verbonden. Dat betekent dat het slechte gedrag van één persoon invloed heeft op alle anderen, net zo goed als iemands goede gedrag voor iedereen een zegen is.

We zijn nog steviger harmonieus met mensen verbonden met een vergelijkbare persoonlijkheid als de onze. Als we zelfzuchtig zijn, zijn we stevig en harmonisch verbonden met andere zelfzuchtige mensen. Als we agressief zijn, zijn we verbonden met andere agressieve mensen. En als we liefdevol en genereus zijn, zijn we verbonden met andere liefdevolle en genereuze mensen. Deze samenhang, die al lang bekend is onder mystici, wordt inmiddels ook door de wetenschap onderkend. Dit alles leidt tot inzicht in wat energiewerk inhoudt. We zijn nooit echt geïsoleerd, maar altijd verbonden met de hele mensheid.

De kracht en de invloed van de energievelden van de persoonlijkheid

Er is nog een werkelijkheid die ons sterk beïnvloedt. De aarde heeft een algemene atmosfeer, die door de eeuwen heen door mensen is gecreëerd; deze is als een circus. Alles wat ooit gedacht of gevoeld is, heeft zijn sporen nagelaten in de psychische atmosfeer. Grote wolken van psychische emotie en gedachten drijven door de atmosfeer. Besef dat de energie van wat iemand denkt of voelt, blijft bestaan. De psychische aura van de aarde is een directe weerspiegeling van hoe de mensheid zich heeft gevoeld en heeft gedacht, en dat duizenden jaren lang. Dit is zowel een grappig als een ontstellend idee. Onze persoonlijke aura is voortdurend in contact met die psychologische caleidoscoop en we worden er voortdurend door beïnvloed. Dit betekent dat je niet alleen met je eigen patronen en energieën te maken hebt, maar ook met alle andere resonerende energieën om je heen. Als je met je eigen dingen aan de gang gaat, krijg je ook altijd te maken met de energie van de mensheid als geheel. En je wordt daardoor ook diepgaand beïnvloed. Laten we bijvoorbeeld eens naar een zeer persoonlijke paradox kijken. Zelfs als je je geïsoleerd en alleen voelt, ben je nog energetisch verbonden met alle overige eenzame mensen en met het grote ‘eenzaam-en-vergeten’ energieveld dat door de eeuwen heen gecreëerd is door eenzame en vergeten mensen. Als je je daarentegen trots en blij voelt, ben je verbonden met het ‘trots-en-blije’ energieveld dat door anderen door de eeuwen heen is gecreëerd.

Vaak betekent dit dat je, als je krachtige emoties of gedachten in jezelf opmerkt, niet alleen dingen voelt die helemaal van jou zijn. Je voelt je eigen dingen, maar je voelt ook dingen van andere mensen.

Ik merk in mijn workshops dikwijls een hoorbare snik op als mensen zich realiseren hoe groot de invloed van externe sferen is die zij als de hunne beschouwden.

Mensen realiseren zich dat ze niet alleen hun eigen emoties en gedachten uitdrukten, maar ook die van de collectieve psychische wereld.

Hoe kun je weten dat jouw emoties en gedachten van jou zijn, en niet die van anderen? Het is me opgevallen dat we dramatischer en theatraler gaan denken en voelen als wij emoties en gedachten van anderen oppikken. Dat kun je gemakkelijk zien bij bijvoorbeeld boosheid. Het ene moment zijn we domweg boos en drukken we oprecht onze grieven en woede uit, het volgende moment verliezen we de controle en gaat de woede met ons op de loop – en zijn we bijna niet meer tot rede te brengen.

Een ander voorbeeld is als verdriet en zelfmedelijden overgaan in hysterie. Of als religieuze predikers plotseling een wervelwind van charismatische inspiratie worden doordat hun passie wordt overgenomen door het grote energieveld van de zekerheid en het fundamentalisme. Of als politici in een toespraak de stap zetten van persoonlijke hartstocht naar fanatisme. Een emotionele spreker is nou net iemand die de gevoelens en gedachten van het publiek kan oppikken en ‘channelen’ (doorgeven). Ook succesvolle popgroepen doen dat. In het klassieke theater en in religieus drama wordt dit vermogen om externe energievelden door te geven door de toneelspelers met opzet gebruikt om een sfeer te creeren en kosmische goden en godinnen neer te zetten. Met het juiste kostuum en de juiste woorden kunnen zij de archetypische energieën doorgeven die zij uitbeelden.

Onze stemmingen verbinden ons sowieso met behulp van trillingen met andere vergelijkbare stemmingen. Als we theatraal worden, openen we een poort, zodat de energie van anderen zich door ons kan uitdrukken. Het beste wat je kunt doen om te voorkomen dat je de stemming van de massa overneemt, is zelfbewust zijn. Dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan als je overweldigd wordt door je gevoelens. Maar weten dat die andere energieën bestaan is de eerste stap op weg naar zelfbewustzijn en zelfbeheersing. Na extreme stemmingen kun je misschien maar het beste aan zelfonderzoek doen, en je afvragen: welke energie was nu van mij en welke van anderen? Dat kan je helpen om de volgende keer minder ver door te schieten in een stemming. Begrip van wat er gebeurt kan je helpen om te veranderen.

Je zult ook wel begrijpen hoe belangrijk je eigen gedrag is. Je stemmingen en gedachten hebben niet alleen invloed op jou en de mensen in je directe omgeving. Ze beïnvloeden iedereen. En je zelfbeheersing en ontwikkeling komen iedereen ten goede.

Openstaan voor het diepste zelf

Sommige stemmingen hangen samen met de persoonlijkheid. Het gaat daarbij om depressie, jaloezie, geluk, affectie, humor enzovoorts; deze zijn bijzonder duidelijk. We kunnen deze stemmingen eenvoudig bij onszelf opmerken. Sterker nog, we voelen ze zo gemakkelijk aan dat ze ons zonder veel moeite kunnen overnemen. Boosheid, behoeftigheid en jaloezie bijvoorbeeld zijn als een stomp in de maag. Verlangen en aantrekkingskracht werken op het lichaam in. Ideeën en gedachten draaien rond in de geest, en zorgen soms voor hoofdpijn.

Het is minder gemakkelijk om in de stemmingen te blijven die samenhangen met ons diepste zelf en de schitterende dimensies van het leven. De energie van het diepste zelf en van het heilige is rustiger. Als we verbinding maken met onze eigen kern, met de universele essentie, brommen we meestal maar wat en gaan we verder met wat wij aan het doen waren. We zien een prachtige zonsondergang en voelen de sfeer van een magnifiek landschap, we staan even stil en gaan door alsof er niets is gebeurd. We kunnen ook tot die essentie komen dankzij seks, kunst of dans – om het vervolgens weer te vergeten en verder te gaan.

Ik gebruik vaak de metafoor dat de energieën van iemands persoonlijkheid als water zijn, en de energieën van het diepste zelf als een veer die erop drijft. Om het diepste zelf beter te kunnen voelen, moet het water dunner worden of moet het water door de juiste golven in beweging worden gebracht zodat de veer kan zinken. Als je serieus aan energiewerk wilt doen, energiewerk dat jou en anderen helpt, dan moet je de energieën van je kern en de universele goedheid beter door kunnen laten. Het beste energiewerk dat je kunt doen is zo veel mogelijk zegenen terwijl je verder een normaal, geaard en aandachtig leven leidt. Dat betekent dat je moet vasthouden aan het bewustzijn en de bijbehorende gevoelens, als je met de essentie bent verbonden. Ik zal je een voorbeeld geven dat te maken heeft met seks, want daar zijn de meeste mensen wel in geïnteresseerd.

Als mensen vrijen, en hun seks vol liefde en schoonheid is, is het heel prettig om te stoppen met bewegen en je helemaal bewust te zijn van de aangename energieën die er te voelen zijn. Daardoor gaat er nog meer energie stromen en stralen. Doorgaande beweging kan maken dat je die heerlijke tantrische energie niet voelt.

Nog een voorbeeld. Veel mensen die om iemand geven, ervaren wel eens een werkelijk transcendente liefde. Op die momenten is het goed om je er helemaal bewust van te zijn en de atmosfeer en zegen helemaal tot ontwikkeling te laten komen.

We moeten beter opletten door zorgvuldig te luisteren en open te staan voor het energieveld van de wijsheid en de liefde die onderdeel zijn van onze essentie. Als je op die bijzondere momenten de verbinding met je kern opmerkt, moet je ophouden met wat je aan het doen was en er helemaal in aanwezig zijn. Je moet helemaal bewust zijn. Er zijn wonderbaarlijke momenten en je bent er niet in aanwezig, je neemt de atmosfeer niet helemaal in je op, de veer van je ziel zinkt niet diep weg in het water van je persoonlijkheid. Je wordt geraakt door iets heiligs en religieus en je sluit je daarvoor af in plaats van ervoor open te staan.

Jij moet je inspannen om je bewust te verbinden met de goede trillingen van je kern. Door ze af te remmen kun je je er bewust van worden en ze beter binnenlaten, zodat ze je hele leven gaan doortrillen.

Je kunt ook je verbinding met het heilige doelgericht tot stand brengen. We leerden in het hoofdstuk over zegeningstechnieken om een goede stemming te creëren en onze verbinding met de universele schoonheid tot stand te brengen, om zo een zegening door te geven. Ik zou je nu willen vragen je ideeën over zegeningen te verruimen. In plaats van je verbinding incidenteel in te schakelen om een ding, persoon of situatie te zegenen, is het de moeite waard om dat vaker te doen, als onderdeel van een dagelijkse routine. Sterker nog, het kan een manier van leven worden.

Dualiteit, lijden en karma

Het belangrijkste spirituele ideaal is dat onze persoonlijkheid helemaal samenvloeit met ons diepste zelf in wat wel een ‘mystiek huwelijk’ wordt genoemd, zodat we voortdurend goede trillingen uitzenden. Het valt mensen niet mee om dat te doen.

Ieder van ons worstelt met andere psychische omstandigheden. We zijn allemaal anders. We hebben een andere ontwikkeling en een ander karakter. Het is daarom onmogelijk om in zijn algemeenheid te zeggen: om tot het mystieke huwelijk te komen moeten wij dat doen! Geloof dit! Volg deze weg! Ieder van ons heeft andere behoeften.

Om de regels van energiewerk te kunnen begrijpen, moeten we twee uitgangspunten begrijpen. Het eerste is dat het ons levensdoel is om de energie van de persoonlijkheid te laten samenvloeien met die van ons diepste zelf, maar dit is lastig. Het tweede is dat we allemaal een ander karakter en een andere ontwikkeling hebben, en er dus geen universele oplossingen zijn die voor iedereen werken.

Neem bijvoorbeeld twee mensen die verlegen, timide en passief zijn. Voor de een kan het helemaal goed zijn om zo te blijven, omdat hij zo het beste de omstandigheden creëert voor het laten opkomen van het diepste zelf. Misschien was hij in het verleden wel veel te agressief. Voor de andere persoon kan het daarentegen – vanwege haar lange voorgeschiedenis van slachtofferschap – beter zijn als ze wat assertiever en dynamischer zou worden.

De persoonlijkheid en het diepste zelf brengen in elk van ons een unieke dans ten uitvoer, en wij kunnen niet generaliserend over onze behoeften spreken. In veel oosterse spirituele tradities wordt persoonlijke groei als een rivier of een oceaan gezien waarvan de golven, diepte en temperatuur voortdurend veranderen.

Het is ook duidelijk dat de patronen van de persoonlijkheid de energieën van het diepste zelf tegenwerken, en dat de ervaring van die tegenwerking vaak heel pijnlijk is. We ervaren dan psychische spanning en lijden. Dat betekent paradoxaal genoeg dat we lijden als we ons goed ontwikkelen en het goed doen. Het is belangrijk om deze vreemde menselijke paradox te begrijpen: omdat we het goede doen ervaren we het lijden van de innerlijke frictie. Deze innerlijke frictie is het proces dat het ons mogelijk maakt om innerlijke negatieve patronen te transformeren in iets rustigers en liefdevollers. Dit betekent dat we als we goede trillingen willen uitzenden we ook psychische pijn zullen lijden. Tibetaanse boeddhisten hebben daar iets op gevonden: jazeker, zij glimlachen tegen alles. Er is pijn. Wat maakt het uit? Zo is het gewoon.

Iedereen die gestopt is met roken, met een dieet is begonnen of besloten heeft om in het vervolg aardiger te zijn, heeft te maken gehad met patronen van de persoonlijkheid. De kracht van de weerstand tegen het op laten komen van onze essentie is ons karma. Als we ons beter gedragen, kan onze essentie zich gemakkelijker manifesteren en wordt ons karma lichter. Door slecht gedrag wordt het moeilijker voor ons diepste zelf om zich te manifesteren en groeit ons karma.

Als we ons slecht gedragen, voeden we de negatieve energie in onze patronen, zodat die zich nog harder gaan verzetten tegen de energie van onze kern. Als we ons goed gedragen, brengen we welwillende energie in onze patronen, zodat ze harmonieuzer samenwerken met ons diepste zelf. Slecht gedrag leidt tot meer pijn. Goed gedrag maakt het gemakkelijker te veranderen. Maar als we ons slecht gedragen, zenden we ook slechte energie naar de atmosfeer uit. Deze negatieve trilling draagt de ‘handtekening’ van degene die hem uitzond.

Daarom moeten we, als we patronen omvormen, ook oude negatieve energie die we hebben uitgezonden, opnemen en omvormen. Dit kan gemakkelijk of heel moeilijk zijn. We moeten werken aan ons karma, het laten opbranden of smelten.

Als je energiewerk gebruikt om mensen te helpen, wordt het duidelijker dat er sprake is van karma. Karma vraagt gewoonlijk niet om miraculeuze ingrepen. Iedereen moet zijn eigen voorgeschiedenis opruimen.

Collectief karma

Dit leidt tot de vraag of we energiewerk kunnen doen om het karma van iemand anders te verlichten. Kunnen we iemands lijden werkelijk verlichten? Mystici en religieuze filosofen mogen hier intellectueel over debatteren. Vanuit het hart kan maar één antwoord worden gegeven: we moeten altijd helpen om het lijden te verlichten.

Sommige cynici daarentegen stellen dat we iedereen zijn eigen karma moeten laten. Zulke cynici beweren in hun meest harteloze bui dat de joden in de Holocaust of de kinderen in de Derde Wereld zelf om hun dood hebben gevraagd. Het is hun lot, een gevolg van hun karma. Maar deze opvatting laat geen ruimte voor de idee dat elk individu onderdeel is van een veel groter geheel, de zich ontvouwende geschiedenis van de mensheid als geheel. We hebben het al gehad over de collectieve gevoelens en gedachten die onze psychische atmosfeer binnendrijven. De mensheid als geheel heeft ook een schaduw, zijn eigen verschrikkelijke geschiedenis en zijn karma.

Individuen lopen – ongeacht hun persoonlijke geschiedenis en karma – vast in collectief karma. In werkelijkheid is het individu vaak het slachtoffer van gebeurtenissen. Een oorlog waar diverse landen bij betrokken zijn, heeft veel grotere gevolgen dan extra karma van één mens. Het is voor individuen niet altijd mogelijk om de natuurkrachten als hongersnood of aardbeving te vermijden. Er zijn mensen die karmisch verdienen het mee te maken en ook mensen die karmisch verdienen het te ontlopen. Maar de meesten van ons zijn ondergeschikt aan de groep waartoe wij behoren. We kunnen onze krachtige verbindingen niet ontlopen. Geen enkele vrouw kan het collectieve gevaar dat vrouwen ’s nachts in de stad lopen geheel ontlopen. Sommige mensen krijgen te maken met racisme en andere groepsemoties waar ze part noch deel aan hebben.

Wij moeten leren begrijpen dat een groot deel van het menselijk leven wordt bepaald door de collectieve dynamiek. Een meedogend begrip van deze werkelijkheden houdt in dat we altijd ruimte hebben om het lijden en het karma van een ander te verlichten. Maar ingrijpen is aan duidelijke regels gebonden.

Regels voor ingrijpen

Ik heb twee algemene adviezen met betrekking tot energiewerk dat te maken heeft met iemand anders. Ten eerste, bemoei je niet met anderen tenzij de persoon in kwestie je vraagt om in te grijpen. Ten tweede moet je, als je ingrijpt, er absoluut zeker van zijn dat je persoonlijkheid en je diepste zelf in evenwicht zijn, en dat je persoonlijke energieën ontspannen zijn. Mensen begrijpen soms niet waarom zij niet gewoon iedereen en alles kunnen zegenen en reinigen, als ze eenmaal hebben geleerd hoe dat in zijn werk gaat. Maar het is toch duidelijk dat ieder individu specifieke behoeften heeft en je, tenzij je over universele wijsheid beschikt, je energie zorgvuldig moet inzetten. Ik heb meegemaakt dat mij onbekende mensen op me afkwamen, hun handen om mijn energieveld plaatsten en me zonder aankondiging begonnen te zegenen. Ik voelde me uitgerangeerd in plaats van gezegend. Ik had die mensen geen toestemming gegeven om dat te doen. Ze waren niet geaard, gecenterd en kalm. Ze zagen zichzelf waarschijnlijk als behulpzame heiligen.

Hoe konden zij weten of een zegening mij zou helpen? Zegen nooit iemand tenzij die jou daarom heeft gevraagd, en doe het alleen als je helemaal kalm bent en contact hebt met de energie van je kern. Vervolgens moet je je afvragen of degene die je wilt zegenen lichamelijk kwetsbaar is, bijvoorbeeld ten gevolge van hartproblemen of een zenuwziekte. In zo’n geval kan de plotseling binnenkomende energie gevaarlijk zijn. Een zegening draagt altijd energie met zich mee, vooral als die door de handen komt. En dus is het belangrijk om goed op te passen met mensen die ziek zijn. Omdat ik dit soort energiewerk onderwijs, wil ik niet verantwoordelijk worden gehouden voor misbruik ervan.

Er is een vorm van energetisch ingrijpen die altijd veilig is. Je kunt iedereen liefdevolle en goede energie sturen, gesteld dat je dat doet vanuit innerlijke vrede. Die vrede is nodig omdat je anders trillingen zou versturen die gekleurd zouden zijn door je persoonlijkheid. Je moet geen energie van je persoonlijkheid verzenden.

Als je geaard bent, goed in je lichaam zit en rustig ademhaalt, als je sereen bent en vanuit je kern opereert, kun je er zeker van zijn dat je persoonlijke energieën er niet bij betrokken raken en je zuivere straling verstoren. Ik wil je twee voorbeelden geven van situaties waarin sommigen zich geroepen voelen om aan energiewerk te doen, maar op een onjuiste manier. We raken vaak van slag als een goede vriend of kennis ziek is, of als er grootschalige conflicten zijn in de wereld. We zijn vervolgens – heel begrijpelijk – geneigd om het probleem op te gaan lossen. We willen genezende zegeningen versturen aan onze zieke vrienden. We willen vrede instralen in oorlogssituaties.

Het probleem is dat we domweg onze emotionele energie verzenden die gezondheid en vrede wil. Word beter! Wees vredelievend! Ons onderliggende doel is dat we ons beter gaan voelen, ook al lopen we tegen iets op dat ons verontrust. En dus verzenden we onze wens om genezen te worden en vrede te bereiken. Deze emotionele energie is onderdeel van onze eigen persoonlijke behoeften. We realiseren ons niet dat we ook onze eigen zorgen op de situatie afstralen. We kunnen de zaak verergeren.

Misschien is de ziekte wel een les voor onze vriend en verergert onze bezorgdheid het alleen maar. Misschien helpt de energie die we verzenden niet, ook al denken we van wel.

Zelfs het versturen van vrede-energie kan contraproductief zijn. ‘Wees vredelievend’ kan agressief worden gebracht en het energieconflict verergeren. Misschien vraagt de situatie niet om vrede-energie van buitenaf. Misschien vraagt die om speelsheid, begrip of loslaten –omdat het noodzakelijk is dat oude vormen verdwijnen, misschien wel ‘dankzij’ een verschrikkelijke oorlog. Het is vaak beter om onze zorgen voor onszelf te houden en door te gaan met het praktische werk, zoals het bieden van hulp.

Er is een Tibetaans gezegde dat luidt: innerlijke vrede, universele vrede. Als je wens dat iemand anders geneest of een oorlog ophoudt, geheel gebaseerd is op je eigen emotionele reactie op de situatie, kun je heel moeilijk creatieve energie uitstralen. Het is daarom uitermate belangrijk om innerlijk helemaal vredig te zijn voordat je aan energiewerk gaat doen waarmee je een situatie of een persoon wilt zegenen.

Het is altijd goed om een waarachtig vredige acceptatie en liefde uit te stralen. Dat is de energie van jouw essentie en van het welwillende universum. Deze energie zal worden opgenomen door de situatie op het niveau van het diepste zelf, en doorsijpelen naar het persoonlijke domein, afhankelijk van wat in die situatie nodig is. Als je een vriend of vriendin een genezende zegening wilt toesturen, wees dan volkomen rustig en denk aan het diepste zelf van hem of haar. Stuur de essentie van de ander liefde en zegen toe vanuit jouw essentie. Doe hetzelfde met conflictsituaties. Dit is de beste manier om het te doen.

Om op afstand een situatie te zegenen, moet je dezelfde dingen doen als bij het overige energiewerk. Aard je, zorg dat je goed in je lichaam zit, haal rustig adem, leg contact met je kern en de energievelden van de universele welwillendheid. Je kunt, terwijl je in een warme atmosfeer zit, een tijdje over de persoon of het conflict mijmeren. De situatie in liefde omarmen, is de beste omschrijving van dit soort energiewerk. Er is geen wens of emotie. Er is geen mentaal idee van hoe dingen moeten gaan. Er is alleen een rustige straling van verhoogd bewustzijn.

Deze energie, een rustige straling van verlicht bewustzijn, kan geen schade aanrichten, kan enkel goed doen. Deze energie kan een conflict niet verergeren, maar zal de atmosfeer juist verzachten, zodat een verhitte atmosfeer kan afkoelen, trotse mensen gas terug kunnen nemen en genezing kan plaatsvinden. Deze rustige atmosfeer kan ook iemand die ziek is of problemen heeft geen kwaad doen, en helpt het diepste zelf om zich te presenteren.

Veel ouders vragen tijdens mijn trainingen hoe ze hun kinderen kunnen helpen en hun energie toe kunnen sturen. Daarvoor gelden precies dezelfde regels. Wij moeten in lijn met onze kern oordeelloos zijn en mensen accepteren zoals ze zijn.

Een wonderbaarlijke mythe

Ter afsluiting van dit hoofdstuk zal ik een wonderbaarlijke mythe vertellen, waardoor je je op je gemak zult voelen en je nieuwe hoop zult krijgen. Het gaat om een boeddhistische mythe uit Tibet, die ons vertelt dat er drie grote spirituele wezens zijn, drie goden, die altijd mijmeren en nadenken over de mensheid. Het is hun belangrijkste doel om ons te helpen bij het oplossen van problemen en met pijn te leven. Ze hebben een merkwaardige naam: de boeddha’s van Karma.

Deze mythe vertelt ons dat die drie wezens grote macht hebben en voortdurend mediteren, waarbij ze de aarde en de mensheid in ogenschouw nemen. Zij bestuderen ons karma. Zij aanschouwen de pijn die we hebben als onze negatieve energiepatronen ruimte maken voor de energie van ons diepste zelf en onze ziel.

De boeddha’s van Karma zijn zich bewust van elke nuance van menselijke verandering als we ons karma proberen op te nemen in ons leven en op te lossen. Zij merken het moment op waarop iemand een patroon probeert te doorbreken en liefde gaat uitstralen. Soms worden ze geraakt door een bepaalde ‘dans’ als wij veranderen; op het juiste moment zullen de boeddha’s de kracht hebben om er extra bevrijdende energie door-heen te mengen – zodat we kunnen veranderen zonder pijn. Ze helpen ons door moeilijke veranderingen heen zonder dat we innerlijke frictie en psychische pijn hoeven te voelen.

De boeddha’s van Karma doen dit werk zonder ophouden ten behoeve van de mensheid. Ze zouden net zo goed de boeddha’s van de Gratie kunnen heten. Ze hoeven en kunnen niet worden aangeroepen, omdat ze altijd aanwezig en oplettend zijn. Het kan geen kwaad om je ze af en toe te herinneren.


9. Het maakt uit wat je doet

Nu is het geen geheim meer

Het doel van dit boek is om je oefeningen voor te schotelen die gemakkelijk te begrijpen en te doen zijn. Er is geen reden om deze informatie geheimzinnig te behandelen of op te poetsen. Het is niet langer nodig om lid te worden van een geheime organisatie om die innerlijke vaardigheden te leren.

Deze openheid en toegankelijkheid is nieuw. In het verleden werden deze technieken in het geheim toegepast en belandden mensen op de brandstapel als zij er alleen al in geïnteresseerd waren. Ik herinner me dat een christelijke dominee me ooit – met enige tevredenheid – vertelde dat als ik enkele van mijn ideeën zou delen met zijn gemeenteleden, zij mij onmiddellijk van de preekstoel zouden sleuren en op een brandstapel zouden zetten. Zelfs nu is het niet veilig om energiewerk te bespreken in een fundamentalistisch religieuze gemeenschap.

Maar de wereld is veranderd en verandert nog steeds. Of dat nu het resultaat is van de menselijke evolutie, het gevolg van de veranderingen door de eeuwen heen of onderdeel van een kosmisch plan, de geheime informatie van het verleden wordt nu openbaar. Dankzij de moderne natuurkunde en psychologie leren we steeds meer over de mysterieuze schoonheid van het subato-maire leven en van het continuüm tussen materie en bewustzijn. Het universum bestaat helemaal uit energie en ons bewustzijn is daar onderdeel van. Dit is een nieuwe kijk op de wereld die de diepte en complexiteit en de energie van de menselijke psyche enthousiast herkent.

We zijn allemaal energiewezens van bewustzijn. Dat is geen romantische of maffe of mystieke uitspraak. Het is gewoon de waarheid.

De veranderingen door de eeuwen heen

Omdat we energiewezens zijn en over bewustzijn beschikken, kennen we veel stemmingen en gemoedstoestanden, en kunnen we die stemmingen ook veranderen door onze atmosferische invloed op de wereld om ons heen te veranderen. We zijn duidelijk geen slachtoffers van een wreed en voorbestemd universum. We zijn medescheppende acteurs die overal – materieel en energetisch – invloed op hebben. En omdat we scheppers zijn, zijn we in staat tot goed en kwaad.

Over dit vermogen om materie en energie ten goede of ten kwade te bewegen, hebben veel mensen in het verleden zich zorgen gemaakt. Het is begrijpelijk dat de ‘mysteriën’ – kennis over de werking van de innerlijke wereld van energie en bewustzijn – geheimgehouden werden. De kenners vermoedden dat de meeste mensen de informatie niet moreel en ethisch juist zouden gebruiken.

Er zijn nog steeds mensen die bang zijn dat anderen hun kennis van energie uit eigenbelang zullen gebruiken, en ik denk dat ze wel eens gelijk zouden kunnen hebben. Hoe dan ook, of we dat nu prettig vinden of niet, deze – eens zo goed beschermde – informatie is nu openbaar. Ik ben een klein onderdeel van een nietbestaande beweging die energiewerk onderwijst. Als ik terugkijk, moet ik vaststellen dat ik niet bewust heb besloten om dat te gaan onderwijzen. Ik begon er instinctief aan om te kunnen voorzien in een behoefte van mensen. Mensen begrepen onmiddellijk waar het om ging. Ik heb er zelfs nooit aan gedacht om de informatie geheim te houden. Het leek me niet meer dan normaal om erover te praten.

Het is interessant om te zien dat deze ingrijpende verandering in ons bewustzijn van energie en energiewerk samenvalt met twee andere belangrijke veranderingen in de maatschappij. Dankzij de nieuwe communicatiemogelijkheden is de wereld voor het eerst nauwelijks meer dan een dorp. Televisie en andere satellietverbindingen omvatten de hele aarde, zodat we niet langer gescheiden maar verbonden zijn.

De tweede belangrijke verandering is dat we op het ogenblik een wereldomvattende crisis doormaken die effect heeft op alles en iedereen. Mensen die een prettig en gemakkelijk leven leiden, kunnen de crisis negeren, hoewel elke dag tienduizenden kinderen van de honger omkomen, de schuld van de derde wereld het economisch systeem van de hele wereld bedreigt, er wijdver-spreide criminaliteit heerst in de steden en het milieu wordt vervuild. Deze crisis is wereldwijd. We hebben er allemaal op de een of andere manier mee te maken.

Ik zal de feiten nog eens op een rijtje zetten, zodat ze helemaal helder worden. We hebben tegelijk te maken met:

• een nieuwe en algemene kijk op bewustzijn en energiewerk;

• een wereldomvattende cultuur, een global village, die gecreëerd wordt door de wereldomvattende telecommunicatie;

• een wereldomvattende crisis die ons allemaal raakt.

Wij kunnen niet anders dan helpen

Voor mij is het zonneklaar dat we wel moeten helpen nu we op de hoogte zijn van de crisis en kennis hebben van energiewerk. Het is alsof de kosmos ons leert: dit is het probleem, dit is de oplossing ervan, aan de gang dus. Dankzij de wereldomvattende telecommunicatie zijn we ons bewust van de wereldcrisis. Als we de wereld van de energieën begrijpen, dan weten we dat we energetisch gekoppeld zijn aan de crisis. En dus ook dat we er iets aan kunnen doen! De meeste mensen voelen zich machteloos als ze met zulke enorme problemen worden geconfronteerd, maar dankzij energiewerk kunnen we echt helpen. Natuurlijk moeten we eerst iets doen aan ons onnadenkende gedrag en niets toevoegen aan het gewicht van de economische en ecologische ellende of de sociale onrechtvaardigheid – maar vervolgens kunnen we ons bewustzijn gebruiken en ons vermogen om energie in beweging te zetten.

Vernietiging begint in het hart en de geest van mensen. Alles wat we doen om de harten en geesten te verlichten, helpt om de hele situatie te verbeteren.

We moeten beseffen dat alles energetisch gezien met elkaar verbonden is en dat niets op zichzelf staat. Dingen met een vergelijkbare trilling en kwaliteit zijn onderling verbonden.

Maar er hangen ook grote wolken boven ons van menselijke, emotionele en mentale energie, die gedurende duizenden jaren zijn opgebouwd, die ons beïnvloeden en die wij beïnvloeden. Oorlog zal bijvoorbeeld nooit helemaal ophouden te bestaan, totdat de grote energiewolk van conflict en nationalisme verdwenen en getransformeerd is. Hongerige kinderen zullen niet fatsoenlijk worden gevoed als we niet allemaal leren hoe we genereuze en zorgzame energie kunnen versturen. Negativiteit dringt door in het hele systeem, net als schoonheid en liefde. Elke uiting van liefde en schoonheid dient het geheel. Elke reiniging en zegening heeft zijn eigen goede uitwerking op alles. Eén kleine energetische uiting van vriendelijkheid kan genoeg zijn om de balans van een situatie duizenden kilometers verderop te veranderen.

Mensen die sociale verandering nastreven oordelen vaak negatief over het leven van vrouwen en mannen in kloosters. Mensen die politiek actief zijn hebben meestal niet veel op met de heremiet die in een grot mediteert. Ze zien niet dat het werk van deze mensen een energetisch effect heeft. Die geïsoleerde gemeenschappen, die leven aan de hand van gebeden en meditatie, zenden grote golven liefde en hulp de wereld in. De monniken die elke dag weer negativiteit inademen en zegening uitademen, bewijzen ons echt een dienst. Elke keer dat we genereuze energie uitzenden, elke kleine zegening en transformatie, helpt. Het helpt al als je geaard en gecenterd bent, omdat het kalmte uitstraalt die anderen helpt zich te centeren.

Jou wordt niet gevraagd om je hele leven plotseling helemaal om te gooien en een teruggetrokken levende heilige te worden. Je kunt gewoon beginnen met kleine dingen, thuis en op je werk. Soms denk ik dat het belangrijkste energiewerk dat we kunnen doen, bestaat uit het glimlachen naar vreemdelingen op straat en het geven van onze geduldige en warme aandacht aan kinderen. Die dingen trillen in de hele wereld door.

Het einde en het begin

Een gezonde wereld heeft krachtige en welwillende mensen nodig. Het maakt niet uit of je straatveger of manager van een multinational bent, je werkelijke dienstbaarheid begint bij je instelling en de energieën die je uitstraalt. Als je kalm en geaard bent, en als je in staat bent om gecenterd te blijven ten tijde van crisis, zul je gelukkiger en tevredener zijn en tegelijkertijd dienstbaarder aan de mensen om je heen.

Dit boek heeft een lange reis gemaakt. Het begon met heel persoonlijke dingen als aarden en persoonlijke bescherming. Vervolgens onderwees ik de technieken voor reiniging en zegening. Je leerde je verbinden met je kern en met de universele energievelden van liefde en schoonheid. Ten slotte leerde je te zien dat je instelling en handelingen de wereld energetisch dienen.

Vanuit het ene perspectief bezien is het erg ambitieus, romantisch zelfs – het idee dat jij de wereld kúnt veranderen. Vanuit een ander perspectief bekeken is het allemaal heel erg simpel. Het gaat er gewoon om dat je een beter en menselijker leven leidt, zowel qua handelingen als qua energie die met je instelling is verbonden, en dat je je bewust bent van de echte werkelijkheden.

Ik nodig je uit om met dit energiewerk te beginnen, omdat het jou en de hele aarde zal dienen.

Ga gemakkelijk zitten. Aard jezelf en let op je ademhaling. Je bent heel geduldig. Je wacht totdat je jezelf heel kalm voelt worden. Je tovert een innerlijke filosofische glimlach tevoorschijn en maakt dat je in een goede stemming komt. Je voelt de energieën van de aarde onder je, die je omarmen en ervoor zorgen dat je je veilig en geaard voelt. Je voelt je lichaam en zit er goed in. Je ademhaling is kalm en regelmatig. Je voelt je ontspannen, sterk en alert.

Zorg dat je je prettig blijft voelen; verruim vervolgens je bewustzijn tot buiten jezelf. Sta jezelf toe om je langzaam bewust te worden van het lijden en de pijn die in de wereld bestaan. Er zullen waarschijnlijk bepaalde personen en situaties aan je geestesoog voorbijtrekken. Je hart zal op het lijden reageren met sympathie en mededogen. Je staat jezelf toe om je bewust te worden van de gehele menselijke werkelijkheid. Je blijft gecenterd en helemaal openstaan voor de menselijke pijn. 

Op hetzelfde moment begin je de grote golven energie te ontwaren die door het lichaam en de atmosfeer van de aarde stromen. Je stelt je ook open voor de grote golven van liefde en creativiteit die door het universum rollen. De energieën van de aarde komen in je lichaam op. De energieën van de kosmos vloeien je kruinchakra in. De essentie van de zon straalt horizontaal bij je binnen.

Jij ziet de mensen en de wezens die je liefhebt. Je denkt aan situaties die je met het heilige verbinden en je voelt de schoonheid van het leven. De situaties waarin wordt geleden zijn inderdaad tragische maar de ruimere context is vol vreugde en kracht.

Je gaat vervolgens heel langzaam en heel voorzichtig een klein deel van de pijn inademen en opnemen. En daarna adem je een liefhebbende en sympathieke zegening uit in de pijn. Ik adem negativiteit in, ik adem zegening uit. Je staat jezelf niet toe om overweldigd te worden door de pijn en het lijden terwijl je die inademt. Zodra de eerste tekenen daarvan zich aandienen, richt je je aandacht op de krachtige liefde van de aarde en het universum. Je ademt negativiteit in en zegening uit. Houd dit een minuut of twee vol.

Je bent verbonden met de grote kracht van de aarde en het universum. Je eigen ziel, jouw essentie, is verbonden met deze kracht en straalt subtiel door je heen. Je hele persoonlijkheid en lichaam voelen de zegenende straling in golven door je heengaan. Je ontvangt de voeding van de zegenende energie terwijl je die door je heen laat gaan op weg naar waar het nodig is. Je doet dit energiewerk enige tijd en dan stop je ermee. 

Je blijft rustig zitten. Je hebt geen verwachtingen en bent niet ongeduldig. Je bent wijs en alert. Je blijft in de sfeer, je observeert slechts. Voelen en zijn. Na een tijdje zal het gevoel in je opkomen dat je wilt bewegen en opstaan. Voordat je opstaat kijk je hoe je je voelt. Ben je nog steeds geaard? Adem je nog steeds rustig?

Voel je je kwetsbaar? Gebruik dan een simpele techniek voor psychische bescherming, door bijvoorbeeld je chakra’s af te sluiten, net zoals een bloem zich ’s nachts afsluit, of door een luchtbel, een vlam of een schild te creëren.

Je voelt je sterk en geaard. Je hebt een groot bewustzijn. Zonder drukte ga je verder op het pad van werk, plezier en de evolutie van het leven.


Bronnen

Als je nog meer over dit onderwerp wilt lezen

Als je vanuit een ander perspectief wilt kijken naar bescherming en reiniging, raad ik je aan een – weliswaar wat ouderwetse – klassieker te lezen: Dion Fortune, Psychic Self-Defence.

Als je moeite hebt om een moeilijke relatie te verbreken, raad ik je het volgende boek aan: Phillis Krystal, Cutting the Ties that Bind.

Mijn eigen De positieve kracht van endorfine kan je helpen om een stevige basis van veiligheid, gezondheid en zelfvertrouwen te leggen.

Voor een algemenere benadering van hoe te handelen in het geval van crisis en de gevaren van het leven van alledag, zie mijn Feeling Safe.

Meer informatie over het werk van William Bloom vind je op www.williambloom.com.
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– jouw ruimte ervaren 93–94

– regels voor ingrijpen 178

– rustiger maken van de atmosfeer 87–89

– trillingen en geuren 70

– voorbereiding 80–82

– zout 86–87

religies

– engelen 160

– en het kwaad 142–143, 147

– fundamentalisme 109, 169, 184

– beschermingstechnieken 62

– religieuze figuren 106

– bijgeloof 24

– symbolen 56

rijkdom 118

roken 175

ruimte ervaren 93–94

rust 53

rustiger maken van de atmosfeer 87–89

sandelhout 85

schilden, beschermingstechniek 58, 112, 149

Schotland 50

schudden 89–91

seks 172

Sirius 131

slaap 44, 61–62, 120

smudge sticks 85

souplesse 122

spirituele krachten van buitenaf, de omgang met 150–151

spirituele poorten 106–107

spoken 162–163

stad, beschermingstechniek 70–73

Steiner, Rudolph 79

stemmingen 138

– een goede stemming creëren 105

– en het diepste zelf 170–171

– trillingen 70 

sterrenenergie 133

stralende liefde 66–67

stress en gezondheid 26, 53

succes 117–119, 134–141

symbolen, beschermende lucht bellen 55–58, 112

symbolen

– religieuze 56

– spirituele poorten 106–107

– zegeningen 111–112

tabak 54

tai chi 34, 45

tantrische energie 172

Tibet 155, 162, 175, 180, 182

tribaal (stamverband) 28, 31, 49, 59, 111

trillingen

– angst 152–154

– beschermende luchtbellen 55–58

– diepste zelf 96–99

– enstemmingen 98–99

– kwade situaties 147

– meting 26–27

– onderdrukte pijn 74

– reinigingstechnieken 83–84, 89–90

– slachtoffer 66, 73–74

– stemoefeningen, chanten en zingen 47–48

– van landschap 70–72

– vijandig 23

– visualisatievaardigheden 39–34

– waarneming 19–20

– zegeningstechniek 94, 100

uitputting 43, 92

universum 68, 79, 99, 100, 103, 105, 185

vakanties, je huis beschermen 63–64

vastzittende energie 89–90, 121

vechtkunst 36

veiligheid, psychische 24

vergeving 65

vermoeidheid 34

vernietiging 145–146

vervuiling 25, 65

vijanden, het liefhebben van 66–67

vijandige trillingen 70

vlam, beschermingstechniek 60

vliegangst 45

vliegtuig 45

vragen om hulp, beschermingstechniek 62

vrede, regels voor ingrijpen 179–180

vuur, het rustiger maken van de

atmosfeer 87–89

waarneming 19–23

wakker worden 44

water

– gezegend water 86, 113, 115, 163

– reiniging 79–80, 91–92

– rustiger maken van de atmosfeer 87–89

wereldcrisis 187

wierook 85, 88, 92, 109–110

woorden, zegeningen 110–112

workaholic 54

yoga 45, 48, 123 

zegenen 95–116

– definitie 95–96

– diepste zelf 96–97

– gezegend water 113–115

– regels voor ingrijpen 178–179

– religieuze kritiek en angst 109–110

– techniek 100–101

– woorden, gebaren en symbolen 110–112

– verbinden met grotere energievelden 103–105

– welwillend energieveld van het

universum 99–100

zelfbeheersing 34, 46–47, 149

zelfvertrouwen 18, 117–118, 130–134

zenuwstelsel

– uitputting 53

– versterken 131

– waarneming van de aura 23

zesde zintuig 29

ziel 97

zintuigen 29

zonne-energie 133–134

zout 86–87, 88, 113–115

zwaartekracht, centrum van 31

zwangerschap 34
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