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Een van de basisprincipes van embodied spiritualiteit (belichaamde spiritualiteit) is dat we allemaal daar moeten beginnen waar we zijn, zoals we zijn, met wat er ook op dit moment in ons lichaam opkomt.

We benaderen ons lichaam maar al te vaak als een soort apparaat dat we instructies kunnen geven en dat we moeten repareren als het stuk is. We leven vooral vanuit ons hoofd en onderdrukken daarmee de beleving vanuit ons lichaam. Door je hart te openen en je lichaam te voelen, ben je in staat om te ontdekken wat jou beweegt en kun je groeien in spiritualiteit en in welzijn.

Susan Aposhyan weeft inzichten uit verschillende wetenschappelijke, psychologische en spirituele tradities samen tot een praktisch pad naar belichaamde spiritualiteit. De oefeningen, meditaties, visualisaties en tekeningen helpen je bij het vinden van jouw weg op dit pad.
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INLEIDING

M
IJN EERSTE HERINNERING aan embodied spiritualiteit, de belichaamde spiritualiteit van waaruit ik al mijn werk doe, begon met sterren. Vroeger, toen ik nog klein was, was de oneindige, donkere hemel ermee bezaaid. Het was alsof het universum bijna geheel bestond uit twinkelende hemellichamen. En dan was er mijn kinderlichaampje, gehuld in een oude wollen deken, dat zich gelukzalig overstelpt voelde met de weidsheid van dat al. Het zien en voelen van de sterren en de weidsheid voelde om precies te zijn als iets oneindigs, alsof er geen scheiding bestond tussen de kleine ‘mij’ die keek en de onmetelijke grootsheid en schoonheid van wat ik zag. Mijn lichaam was klein, maar de gevoelens die het herbergde waren zo groots als die hemel.

Het Virginia van de jaren zestig waarin ik opgroeide bood me volop van dit soort ervaringen. De wereld was er rustig en donker genoeg. De natuur was er sterk genoeg om mijn kindergeest in beslag te nemen. Ik lag in het gras en keek naar de eindeloze wolkenstroom. Ik hoorde de drukte van de insecten in het veld. Ik rende door het bos, dat op zijn beurt een eindeloze dans van licht en lommer was, gevuld met de zangsymfonie van allerlei vogels. En dan was er nog het water – regen, beekjes, rivieren en golven – dat over stenen stroomde en in beweging was, altijd in beweging. Betoverend, verleidelijk, bedwelmend, overdonderend: een weldaad voor oog en oor waarmee mijn hele lichaam vanbinnen werd doordrenkt. Niets bleef door deze ervaringen onaangeraakt. Ze leerden mij dat voelen en zien en horen en ruiken en zelfs proeven – kamperfoelie, bramen, rozebottels – plaats konden vinden binnen de bedding van een groter geheel. Er was geen barrière tussen mijn lichaam en de natuur. Ik werd meteen opgenomen in de natuurlijke wereld, die mij kennis verschafte zonder gedachte aan afscheiding of onderscheid.

De menselijke wereld daarentegen leek behoorlijk vreemd en onsamenhangend, en haar bewoners – de mensen om me heen – hol, onnatuurlijk futloos, alsof ze eerder speelden dat ze leefden dan dat ze werkelijk leefden. Naarmate ik ouder werd zag ik dat ze er expres voor kozen het leven te negeren, zichzelf ervoor af te schermen en juist te leven binnen een kleine ruimte en daarmee zichzelf en anderen voor de gek hielden. Ik leerde al snel de pijn kennen waarmee zo’n kunstmatige afscheiding van één individueel zelf van het grotere geheel van het leven gepaard ging.

Dat wat ik me herinner en beschrijf zie ik nog zo voor me. Als ik naar de natuur keek leek die helemaal te passen in een moeiteloos, universeel continuüm. Maar als ik naar mensen keek leken ze op een bepaalde manier afgesneden te zijn van dit continuüm, stonden ze erbuiten zoals figuurtjes die buiten de tekening van een cartoon geplaatst zijn. Uiteindelijk leerde ik dat die mensen zo vreemd los stonden van hun natuurlijke omgeving ten gevolge van een grotere existentiële verwarring in onze cultuur. Ik raakte geïnteresseerd in de psychologie, die de mogelijkheid bood om deze verwarring te begrijpen en van daaruit het menselijk lijden te helpen verlichten.

Daarnaast leek religie een ander systeem te zijn om de pijn mee te kunnen verhelpen. Als jong meisje ging ik trouw naar de kerk, waar ik keek en luisterde. Maar ik zag simpelweg niet de voortdurende heling die ik wel in de natuur ervoer. Ik zag de cartoonfiguren niet weer in verbinding komen met het universum. Eigenlijk zag ik in mijn kerk niet echt veel gebeuren.

Ten slotte besloot ik op Paaszondag, toen ik dertien jaar oud was, de christelijke kerk te verlaten. Ik bezag de congregatie met de intens arrogante blik van de puber en meende dat niemand in de zaal, ook de dominee niet, geraakt werd door de woorden of de muziek of de aanwezigheid van andere mensen, laat staan door het besef van God. Niemand daar leek voeling te hebben met de vitaliteit van zijn eigen hart.

Een jaar of tien later zou ik, nadat ik me al had bekwaamd in meditatie, dansles geven, psychologie studeren en werken als begeleider, Body-Mind Centering® ontdekken, het levenswerk van Bonnie Bainbridge Cohen. In het prachtige materiaal dat zij had verzameld vond ik de inspiratie om de verschillende draden van alles wat mij interesseerde langzaam met elkaar te verweven.

Mijn leven lang heb ik mij verdiept in wat het betekent om in alle opzichten mens te zijn. Ik heb het lichaam, de geest, psychologie, diverse religies, spiritualiteit, kunst, anatomie, fysiologie, neurowetenschappen, evolutie, beweging, geboorte en dood bestudeerd. Ik heb met duizenden mensen gewerkt, individueel en in groepen, in klaslokalen en in retraites: als psychotherapeute, met lichaamswerk, als bewegingsdocente en als meditatielerares. Vanuit dat alles weet ik één ding zeker: we zitten allemaal in hetzelfde schuitje.

Een van de basisprincipes van embodied spiritualiteit (belichaamde spiritualiteit) is dat we allemaal daar moeten beginnen waar we zijn, zoals we zijn, met wat er ook op dit moment in dit lichaam opkomt. Op een bepaald niveau is onze individualiteit een rare draaikolk van gedachtes, emoties, sensaties en overtuigingen die zich van moment tot moment voordoen in ons lichaam. Als we ons daarvan bewust zijn kunnen we uit die draaikolk oprijzen naar een heldere, open ruimte die resoneert met de wereld om ons heen. Van hieruit kunnen we gaan samenwerken om de mensheid wakker te schudden en te voorkomen dat zich een planetaire crisis voordoet die ons einde zou kunnen betekenen. Ook al komen we allemaal van een andere plek, met andere gezichtspunten: we zitten echt allemaal in hetzelfde schuitje.

In de jaren tachtig begon ik les te geven over embodiment, belichaming. In die tijd bestond dat begrip nauwelijks. Nu hoor je het overal. Maar toch, als mensen het hebben over belichaming wordt het lichaam meestal vooral cognitief benaderd. Ze blijven steken in de wereld van ideeën, waarin nagedacht wordt over het lichaam dat verteld wordt wat het doen moet. Deze ideeënwereld wordt maar al te vaak gecombineerd met gangbare culturele opvattingen over hoe het lichaam eruit zou moeten zien, zou moeten voelen en zou moeten zijn. Ik wil het woord embodiment graag weer claimen ten behoeve van iets wat wijzer en wilder is.

Waar alle overige schepsels op de planeet hun belichaming laten zien, hebben wij volwassen mensen dat systematisch in onszelf proberen uit te schakelen. We kunnen embodiment definiëren als de voortdurende, volledige en vrije stroom van cognitie, emotie en gedrag die door ons lichaam heen gaat. Praktisch gesproken betekent dit dat alles wat zich voordoet in ons wezen organisch tot uitdrukking mag komen in ons gedrag. Is dat iets gevaarlijks wat tot chaos leidt? Niet echt. Verderop in dit boek zullen we de fysiologische, evolutionaire en neurologische basis van menselijke belichaming verkennen en gaan begrijpen dat onze motivatie om harmonieus met anderen samen te leven diep in ons is ingebed. Hoe meer we ons bekwamen in belichaming, des te meer we geneigd zijn tot compassie voor, verbinding met en oog voor de wereld om ons heen. Dit wederzijds ontvouwen van innerlijke bewustwording en uiterlijke expressie is de sleutel tot het begrijpen van de verbinding tussen belichaming en spiritualiteit. Belichaamde spiritualiteit is een benadering van het leven die zegt dat hoe vertrouwder we raken met de diverse aspecten en lagen van ons leven als lichamelijk wezen, des te meer verbonden en betrokken we zullen zijn met anderen en met de wereld van al onze innerlijke en uiterlijke ervaringen. Misschien zou niet iedereen dit spiritualiteit noemen, en dat hoeft ook zeker niet. Maar mijn ervaring, en die van vele anderen, is dat de diepgang en intensiteit en het gevoel van verwondering die het gevolg zijn van deze manier van zijn werkelijk het best beschreven kunnen worden met begrippen als ziel en heilig.

Embodied spiritualiteit is een opkomende discipline. Nu georganiseerde religie niet meer toonaangevend is staan wij onszelf vaker toe dat onze eigen spiritualiteit zich van binnenuit ontvouwt en volgen we minder vaak de strikte voorschriften van de patriarchale religies waarmee we veelal zijn opgegroeid. Dit vormt een keerpunt in de ingrijpende historische beweging van mensen in de westerse beschaving die, toen Europa overstapte van heidense tradities naar het christendom, zich afkeerden van het lichaam en van spiritualiteit die uitging van het vrouwelijke.

In veel vormen van psychologie, spiritualiteit en lichaamswerk bestaat interesse voor belichaming. Willen we daarbij voorbij het cognitieve gaan, dan zullen we ons lichaam heel direct moeten benaderen. We zullen de tijd moeten nemen om ook aandacht te hebben voor lichamelijke sensaties, de taal van het lichaam. We moeten de delicate kunst leren verstaan waarbij we de fysiologie van ons lichaam laten terugkeren bij gezonde vrijheid. Uiteindelijk moeten we feitelijk alle oude patronen die in ons lichaam zijn verankerd opgraven, erkennen, tot uitdrukking brengen en opruimen. Deze patronen, die ons veilig in leven hebben gehouden toen ze ontstonden, blijven vaak nog lang nadat ze hun dienst bewezen hebben aanwezig.

Ik heb gezien dat belichamingsoefeningen mensen helpen bij het genezen van hun fysieke klachten, het oplossen van oude, diep ingebedde emotionele patronen, het zichzelf bevrijden van de tirannie van trauma en het uitstralen van veel meer vriendelijkheid en leiderschap. Bovendien heb ik dit allemaal zelf ervaren. Ik ben een bescheidener, vriendelijker en optimistischer mens geworden. Natuurlijk zijn er geen garanties en zal de weg vol hobbels en kuilen zijn, maar als we belichaming open en volwassen benaderen lijkt het erop dat het oneindig loont om ons erin te verdiepen.

Belichaamde spiritualiteit laat zich op allerlei manieren zien: mindfulness, meditatie, centrerend gebed, yoga, soefisme, ecodharma en methoden die op het hart gericht zijn. Het kan op deze en veel andere manieren succesvol worden beoefend en je kunt de lessen en oefeningen in dit boek gebruiken ter ondersteuning van welke spirituele weg je ook volgt. In Open je hart voel je lichaam wordt belichaamde spiritualiteit met name vanuit het lichaam benaderd en in vier stappen uiteengezet. In veel vormen van spiritualiteit worden dezelfde stappen gebruikt. We combineren ze hier zodanig dat je je van binnenuit kunt ontwikkelen op een unieke, belichaamde wijze. Dit zijn de vier stappen:


1. Open je hart.

2. Voel je lichaam.

3. Laat je raken door dat wat je in je hart en lichaam ontdekt.

4. Ontdek hoe je hart, je lichaam en de wereld elk moment opnieuw in elkaar overgaan.



We kunnen ze nog eenvoudiger benoemen: open, voel, laat toe, verbind. Ik hou van deze eenvoud – en toch, zoals je zelf vast ook al gemerkt hebt, is dit lastige materie.

Zoals de afbeelding van het windmolentje verderop in de tekst impliceert dienen deze stappen niet zozeer lineair begrepen te worden. Hoewel ik ze als concrete stappen opsom en er in het hele boek ook als zodanig naar verwijs, zijn de ‘stappen’ feitelijk zowel handelingen als zijnstoestanden, met alle complexiteit, ambiguïteit en nuance die doorleefde zijnstoestanden onvermijdelijk met zich meebrengen. Je zult dus merken dat de vier stappen, hoewel ze min of meer samenvallen met de vier delen van dit boek, onderling met elkaar verweven zijn. Enerzijds volgen ze elkaar op, maar op een diepere laag vormen ze het stramien van het hele boek, dat bedoeld is om je stukje bij beetje te helpen deze zijnstoestanden met behulp van verhalen, oefeningen en theorie te ontdekken. Hoewel de vier stappen eenvoudig klinken druisen ze in tegen de gewoontes van ons ego. Als we spiritualiteit werkelijk embodied, belichaamd, willen benaderen, moeten we al deze zijnstoestanden in al hun aspecten ervaren.
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In Deel een van dit boek, ‘Het hart van de mensheid’, worden de magie van het menselijk hart, een beetje fysiologische kennis en een aantal oefeningen ter verkenning van het hart geïntroduceerd. Uiteraard gaat het in dit deel voornamelijk over het openen van het hart, maar ook de drie andere stappen van voelen, toelaten en verbinden worden er intrinsiek in meegenomen.

In Deel twee, ‘Lichaam vol leven’, bespreken we de tweede stap, voelen, en wordt de derde stap geïntroduceerd, het toelaten van onze authentieke uitdrukking door middel van beweging, sensaties en fysiologie. Er wordt dieper ingegaan op hoe wij datgene wat we in ons lichaam ervaren tot uitdrukking kunnen laten komen en hoe dit proces van voelen en toelaten de wanden rondom onze individuele inkapseling gaandeweg laat oplossen en resulteert in een gevoel van één zijn met de wereld. Ik verwijs vaak naar die eenheid als de ‘eenwordingstoestand’: de realiteit dat ieder hart werkelijk het centrum van de wereld is.

In Deel drie, ‘Verdiepen en tot bloei komen’, wordt het voelen van je lichaam nog gedetailleerder uiteengezet: we bekijken de inwendige anatomische wereld en een aantal toegangen daartoe. In Deel drie wordt embodiment geïntroduceerd als de formele methode die ik gedurende de afgelopen veertig jaar heb ontwikkeld. Er bestaan veel belichamingsmethodes, maar de embodiment die hier wordt gepresenteerd is bedoeld als hulpmiddel om het volwassen menselijk lichaam en de menselijke geest volledig te reïntegreren. Embodiment gaat niet alleen over het voelen van alle delen van je lichaam precies zoals die zich aan je voordoen, maar is bovendien de beste methode die ik ken voor het verkennen van de derde stap van belichaamde spiritualiteit: toelaten dat de sensaties die je in je lichaam voelt op hun eigen wijze door je wezen mogen bewegen. Ik deel hier meer specifieke kennis over embodiment dan ik in eerdere artikelen heb gedaan. Allereerst geef ik mijn definitie van belichaming, die als tegengif bedoeld is voor de al te simpele manier waarop het woord in de hedendaagse cultuur gebruikt wordt. Daarna volgt een stap-voor-stapintroductie van embodiment, zodat je het ook zelf kunt beoefenen. Ik hoop dat alle geleide oefeningen in Deel drie zullen helpen om te ervaren dat stap twee (voelen) evolueert tot stap drie (toelaten), wat een opening geeft naar stap vier (verbinden).

In Deel vier, ‘Het pad van openen en verbinden’, voltooien we de cyclus door te kijken hoe dat uiteindelijke verbinden, de vierde en laatste stap, tot uiting komt. Er zijn hoofdstukken over spirituele vervulling, het toepassen van belichaming bij dood en sterven en er is een hoofdstuk om je te ondersteunen als je belichaming en de vier genoemde stappen in je persoonlijke spirituele ontwikkeling wilt gaan toepassen.

Ik heb over wat ik de afgelopen twintig jaar door studie en praktijk heb geleerd twee boeken gepubliceerd die handelen over de integratie van lichaam en geest en hoe dat kan worden toegepast in psychotherapie. Toen mijn tweede boek af was had ik het gevoel dat ik klaar was om te schrijven over spiritualiteit als verborgen sleutel voor het begrijpen van de paradox van ons mens-zijn, dat zich uitstrekt van het dierlijke tot het goddelijke. Ik droomde van een boek dat zou laten zien hoe diep de drijfveer van ons mensen is om die tegenpolen te verenigen: lichaam en geest, dat wat geschapen is en het spirituele. Het kon niet anders dan dat het zou beginnen en eindigen met het bestuderen van wat ik als de essentiële schakel tussen lichaam en ziel ben gaan beschouwen: het hart van de mens. Dit boek houd je nu in je handen.
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DEEL EEN

Het hart van de mensheid





1

HET HART ONTDEKKEN

De weg bevindt zich niet in de hemel.

De weg bevindt zich in het hart.

– BOEDDHA SHAKYAMUNI

O
OIT ONTLEEDDE ik het lichaam van een heel interessante man. Een van zijn oren leek door mensentanden te zijn afgebeten. Het oor was wel weer aangenaaid, maar slordig, niet precies op de oorspronkelijke plek. Hij had tattoos die waarschijnlijk naar zijn leven verwezen. Hoe het precies zat weet ik niet meer, maar ik herinner me nog wel de beelden uit mijn fantasie: bars aan de waterkant en dokwerkers. En een van zijn psoasspieren, de diepste heupbuigers, was buitengewoon sterk: was hij iemand die zwaar werk deed? Maar zijn hart week het meest af. Aan de zijkant zat een hard verkalkt stuk, iets kleiner dan een halve basketbal. Het verbaasde me dat iemand kon leven met zo’n gezwel. Er was geen bewijs dat hij hieraan gestorven was. Hij had, letterlijk, geleefd met een verhard hart.

Blijkbaar kunnen we om allerlei redenen en op allerlei manieren ons hart verharden of sluiten. We sluiten ons af. We wapenen onszelf tegen verlies en angst. We verkiezen veiligheid en comfort boven onze emotionele realiteit. Veel mensen zijn bang om sensaties in hun hart te voelen. Als we zo’n sensatie voelen, vragen we ons af: ‘Heb ik een hartaanval? Is er fysiek iets mis met mijn hart?’ Bewust ons fysieke hart voelen kan een moedige stap naar bewustwording zijn. Mensen met een groot liefdesverdriet of ander verlies hebben vaak last van pijn in het hart. Ik vraag me af of deze pijn voortkomt uit de sensatie van het uit spieren bestaande hartweefsel dat enorm verkrampt als het zich opent voor zijn nieuwe leven.

Ik hoorde een verhaal over een meisje dat zich voorbereidde op haar bar mitswa. De rabbi hield de klas bij de voorbereiding steeds voor dat ze de lessen op hun hart moesten plaatsen. Na een tijdje stak dit meisje haar hand op en vroeg de rabbi: ‘Waarom plaatsen we de lessen op ons hart? Waarom slaan we de lessen niet gewoon in ons hart op?’ De rabbi antwoordde: ‘Nou, dat is omdat noch jij noch ik de macht hebben om de lessen in ons hart te plaatsen, maar als we ze op ons hart plaatsen zullen ze in ons hart vallen als het breekt.’

We zijn allemaal bekend met de woorden ‘open je hart’, maar wat betekent dat eigenlijk? Om uit eigen ervaring te leren wat het openen van ons hart inhoudt en dat te oefenen, moeten we er eerst vertrouwd mee raken. We moeten ons hart ontdekken.

Ons hart opent en sluit zich voortdurend. Dat gebeurt op vele lagen. Dat blijkt het duidelijkst op de laag waarin de hartkamers zich bij elke hartslag openen en sluiten om ons bloed binnen te laten en weer door te sturen. Ons hart bestaat voornamelijk uit hartspieren, en zoals bij alle spieren trekken de vezels van het hart samen of ontspannen ze zich. Elke hartkamer bestaat uit een spier die bij iedere hartslag samentrekt en ontspant. Verder zijn er ook vezels in de hartspier die voortdurend kunnen samentrekken. Dit is een van de manieren waarop ons hart relatief gesloten kan zijn. Als ons hart emotioneel breekt kan de spiervezel die chronisch was samengetrokken ontspannen en de pulsatie van het hart weer gaan volgen. Ons hart kan fysiek en emotioneel openbreken. Het kan stralen. De vezels die doorgaans waren samengetrokken kunnen zelfs na tientallen jaren weer ontspannen.

De hartspier trekt op dezelfde manier als de skeletspieren samen en ontspant, door vezels die samenkomen en weer uit elkaar gaan. Als een groepje vezels van een skeletspier samengetrokken blijft noemen we dat een spasme of een kramp. Door het verkrampte gebied voorzichtig te bewegen kan het weer mee gaan doen in de symfonie van samentrekkende en ontspannende spieren. De spierbeweging in ons hart is onwillekeurig; zij reageert op een complex aan neurologische en chemische input. Als we onze skeletspieren willen samentrekken of ontspannen is het meestal voldoende dat we die intentie hebben. Ik zie mijn glas water. Ik wil het pakken. Al mijn armspieren reageren daarop.

Bij de hartspier is de input minder direct, ingewikkelder. Misschien denken we: ‘Ik wil mijn hart openen.’ Misschien gebeurt er bij sommige mensen aanvankelijk niets. Bij anderen reageert het hart magisch genoeg misschien wel. Op den duur kunnen we langzaamaan allemaal diverse zenuwnetwerken met elkaar vervlechten die maken dat de hartspier op onze intentie reageert.

We kunnen ons hart ook openen en sluiten door de bloedvaten die zich in en rond het hart bevinden te laten verwijden of vernauwen. Onze hartcellen produceren een hormoon dat atriaal natriuretisch peptide (ANP) genoemd wordt en dat betrokken is bij het vernauwen en verwijden van de bloedvaten. Ik vraag me af of het de afgifte van ANP is die maakt dat we soms ineens kunnen voelen dat ons hart zich opent. Helaas is deze vraag niet wetenschappelijk onderzocht, dus het blijft speculeren. Hoe dan ook, als ons hart zich opent voelt dat goed en kunnen we ons beter met anderen verbinden.

Als ons hart breekt kunnen we dat duiden op een manier die ons kleiner maakt: ‘Ik ben slecht. De wereld is slecht. Liefde is altijd pijnlijk. Ik wil nooit meer liefhebben.’ Als we op deze manier reageren sluit ons hart zich nog verder.

Bewustwording van het hart lijkt essentieel in alle spirituele disciplines. We brengen onze handen voor ons hart om te bidden. Bij een interreligieuze dialoog hoorde ik extreem-fundamentalisten beamen dat ieder voor zich dient te ontdekken wat het is dat ons hart raakt.

Het hart is op de fysieke laag een verbazingwekkend orgaan. Van al onze inwendige organen heeft het hart het sterkste elektromagnetische veld. Het elektrische veld van het hart is tussen de vijftig en zestig keer sterker dan dat van het brein, dat in het menselijk lichaam op de tweede plaats komt als generator van het veld. Het elektromagnetische veld van het hart is vijfduizend keer sterker dan dat van het brein. Dit veld straalt vanuit het hart naar buiten in de vorm van een torus en omvat het hele lichaam en een groot deel van de ruimte eromheen.

William Harvey, de Engelse arts die als eerste de fysiologische rol van het hart uitgebreid beschreef in zijn in 1628 verschenen boek Exercitatio anatomica de motu cordis et sanguinis in animalibus (Over de beweging van het hart en bloed bij dieren), vergeleek het hart met de koning of de zon van het lichaam. Die ereplaats is in de moderne cultuur verschoven van het hart naar het brein. We hebben de rede en het intellect boven het hart geplaatst. Neuro-psycholoog en schrijver Paul Pearsall ziet dit als een fundamentele verwarring, die vergeleken kan worden met de culturele overtuiging die men vroeger had dat de zon rond de aarde draaide. Dat wij in onze cultuur op het brein gefixeerd zijn is een van de redenen waarom zoveel mensen het hart moeten ontdekken of herontdekken: het basisvertrouwen is verloren gegaan. Dit betekent overigens niet dat het brein irrelevant is, evenmin als de aarde irrelevant werd toen we leerden dat feitelijk de aarde om de zon draait en niet andersom. Het brein en het hart zijn nauw met elkaar verbonden.
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Het elektromagnetische veld van het hart



DE DANS TUSSEN HET BREIN EN HET HART

Welke van deze organen is krachtiger? Het antwoord is minder duidelijk dan je in eerste instantie zou denken. Het brein verzamelt informatie uit een brede verzameling interne en externe gegevens maar het baseert zijn beslissingen op gewoonte en herhaling. Dit is van fundamenteel belang voor de fysiologie van het brein.

‘Neurons that fire together wire together’, neuronen die samen vuren vormen samen een netwerk: dit is de oorspronkelijke en nog steeds cruciale beschrijving van het functioneren van het brein die Donald Hebb in 1949 vastlegde. Dit principe staat zo centraal in de neuropsychologie dat we het de Hebbiaanse theorie noemen. Met andere woorden, het zenuwstelsel is sterk gebaseerd op conditionering. Vanwege deze neiging is het gemakkelijker om gedrag te herhalen dan te veranderen.

Verder beschikt het zenuwstelsel zelf niet over zintuiglijke zenuwuiteinden. Het kan zichzelf niet voelen en daardoor kan het niet herkennen of zijn beslissingen al dan niet harmonieus voelen. Zodra we ons rationele zelf de ultieme macht over onze beslissingen geven neigen we er uiteindelijk toe alle informatie te negeren die met het rationele in tegenspraak is. Zolang het rationele brein gewend is om eenzijdig de macht te hebben, kan het niet zo goed luisteren naar het hart of welk ander deel van ons ook. We weten allemaal hoe het voelt als ons brein ons obsessief vertelt wat nu op dit moment gedaan moet worden: het weet van geen ophouden en sluit ook niet gemakkelijk een compromis zolang we niet aan zijn eisen hebben voldaan.

Het hart daarentegen is ruim en ontspannen met waar het naartoe wil. Als we negeren wat goed voelt in ons hart zal het niet luidruchtig proberen onze aandacht te trekken. We kunnen er zelfs jaren omheen draaien voor we ons realiseren dat een bepaalde keuze nooit echt helemaal goed heeft gevoeld. De ideale situatie lijkt te zijn dat het brein de rol oppakt van adviseur van het hart. Met het brein als adviseur en het hart als de uiteindelijke scheidsrechter komen we tot beslissingen die zowel zinnig zijn als goed voelen.

Het HearthMath Institute, een advies- en onderzoeksgroep uit Californië, bestudeert al bijna dertig jaar de communicatie tussen het hart en het brein.1 Met behulp van elektro-encefalogrammen, elektrocardiogrammen en andere metingen hebben onderzoekers ontdekt dat als de kern van ons bewustzijn zich in ons hart bevindt we rustiger, gelukkiger en vindingrijker zijn en ons positiever verbonden voelen met anderen. Een van hun motto’s is: ‘Slim brein, wijs hart.’

OPEN GEEST

Ik geloof nergens in, maar als ik iets zelf ervaar weet ik dat het waar is.

– CARL JUNG

Als we ons hart de gelegenheid geven om te leiden kan onze geest ontspannen. Gedachtes verminderen vanzelf. Hetzelfde gebeurt als we zorgdragen voor ons lichaam. Eerder neurowetenschappelijk onderzoek geeft aan dat hoe meer bewustzijn iemand heeft van zijn sensaties, des te minder hij denkt. Bij belichaamde spiritualiteit openen we ons hart en voelen we ons lichaam als poort tot het werken met de geest. Hierdoor wordt het werken met onze geest, dat van nature delicaat en ingewikkeld is, gemakkelijker. Aangezien het brein zelf geen zintuiglijke zenuwuiteinden heeft voelen we vaak niet wanneer we ons mentale zelf agressief of mechanisch behandelen. We moeten onze geest voorzichtig weer open laten gaan. Hoe zijn we om te beginnen afgedwaald van een open geest? Als baby hadden we die gewoon.

Baby’s zijn zo mysterieus. Voor ze kunnen praten, voor ze in woorden kunnen denken, bekijken ze de wereld met een ongelooflijk open blik. Ze kunnen duidelijk zien zonder dat ze de wereld labelen of opdelen in verschillende stukken. Het hele leven is iets wat zich op wonderlijke wijze voor hun ogen afspeelt. Dan heb je een open geest. Zodra we gaan praten en in woorden gaan denken verandert de wereld enorm en zo indringend. De geest van de tweejarige vangt aan met ‘nee’ en ‘van mij’, ‘dit’ en ‘dat’ en wortelt heel erg diep.

Deze ontwikkelingsstap loopt parallel aan onze verplaatsing als soort: we bewegen weg van de bedding van de natuur en raken verstrikt in de menselijke cultuur, we verschuiven van dierlijk mysticisme naar egoïstisch materialisme. Dit is geen pleidooi om terug te gaan naar de natuur, om terug te keren naar onze dierlijke natuur. Het is een roep om in onze persoonlijke ontwikkeling door te bewegen naar een belichaamd mens-zijn, naar een cultuur die speels kan omgaan met ons vermogen om in concepten te denken zonder dat onze eigen ervaring verloren gaat.

De afgelopen duizend jaar hebben we een manier van zijn achter ons gelaten die miljarden jaren oud was. Van ingebed zijn in onze wereld zijn we vertrokken naar het bewonen van een haast virtuele realiteit die we wel moeten manipuleren. Zodra we het labelen en in stukken onderverdelen eenmaal hadden ingezet, ving de fundamentele dualiteit tussen het zelf en de ander aan. Bewust of onbewust lijken we voortdurend uit te zijn op overleving en persoonlijke winst. Vervolgens jagen we comfort na en dan lijkt alles helemaal een puinhoop te worden.

Hoe kunnen we leren onze geest te openen?
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Zien vanuit het hart

Stop even.

Voel je lichaam. Voel je hart. Rust in je hart en zie of het zich een beetje wil openen.

Open je ogen en laat ze gewoon ergens op rusten. Misschien merk je op dat je geest zich ineens richt op wat het ziet en dat wil labelen. Laat je blik maar gewoon rusten op wat het ziet en geef je geest toestemming de kleuren en het licht te zien zonder te labelen. Merk op dat je op een bepaalde manier vanuit je hart kijkt.

Deze oefening moet vaak herhaald worden: na verloop van tijd ontwikkelt het zich. Het duurde lang voordat ik bewust het proces van labelen kon vangen. Hoe meer dit zich ontwikkelt, des te meer je kunt luisteren vanuit je hart en vanuit je hart sensaties in je lichaam kunt voelen. Je kunt zelfs proeven en ruiken vanuit het hart. Zo kunnen we gemakkelijker het labelproces omzeilen en de geest openen.



Mensen zijn van nature verhalenvertellers. Hoezeer we onze geest ook openen, ons bewustzijn heeft de biologische tendens om een context te scheppen, zin te geven, een verhaal te vertellen aan onszelf over wat er in ons leven en op ons pad gebeurt.
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