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			Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand, of openbaar gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieën, opnamen, of op enige andere manier, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.

			De informatie in dit boek is niet bedoeld als vervanging voor professioneel medisch advies. Raadpleeg een arts als er zich problemen met uw gezondheid voordoen. Noch de auteur noch de uitgever aanvaardt aansprakelijkheid voor schade doordat u de aanbevelingen uit dit boek opvolgt, of doordat u verzuimt deskundig medisch advies in te winnen of op te volgen. 

			Uitgeverij Ten Have vindt het belangrijk om op milieuvriendelijke en verantwoorde wijze met natuurlijke bronnen om te gaan. Bij de productie van het papieren boek van deze titel is daarom gebruikgemaakt van papier waarvan het zeker is dat de productie niet tot bosvernietiging heeft geleid.

			‘Spiritueel leven is alles doen wat je kunt om het onbewuste bewust te maken’

			Vincent Duindam, psycholoog en auteur

			‘Het buitengewone vermogen tot beïnvloeden en de werkzaamheid zoals door de Magiër worden weergegeven, berusten op het geheim van diepe harmonie tussen het bewuste en het onbewuste. Alleen de daaruit voortkomende zekerheid kan bergen verzetten.’

			Hajo Banzhaf, tarotist en auteur
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			Stel je voor, je loopt op een weg. 

			Hoe ziet die weg eruit, wat komt er spontaan in je op? Wat zie je aan weerskanten ervan, waar loop je doorheen? 

			Je ziet een sleutel liggen, je bukt en raapt hem op. Wat voor sleutel zie je hierbij spontaan voor je geestesoog, hoe groot of klein, welke kleur heeft hij, zijn er nog andere bijzonderheden? 

			Daarna zie je een voorwerp liggen bedoeld om uit te drinken – wat precies? 

			Je loopt verder en je komt bij water, een of andere vorm van water, het kan alles zijn. Wat voor water zie je? 

			En wat doe je ermee? 

			Daarna kom je bij een muur. Beschrijf de muur. 

			Wat is er volgens jou aan de andere kant van de muur?

			Noteer wat er in je opkomt bij deze vragen en bewaar je notities even; verderop vertel ik je wat ze kunnen betekenen.

			Deze visualisatie leerde ik als een gezelschapsspelletje in Oxford, ongeveer een halve eeuw geleden, van een stel studenten. De beelden die je spontaan voor je ziet, zouden uit je onderbewuste komen en iets zeggen over wat er in de diepte van jezelf leeft. 

			Ik wacht nog even met de uitleg tot je hebt genoteerd wat je spontaan voor je zag… Want als je eenmaal weet wat het volgens de regels van dit spel symboliseert, kun je het niet meer doen. 

			De allereerste keer dat ik me bewust werd van iets onbewusts in mijzelf schaamde ik me. Ik was een jaar of veertien en ik had nieuwe schoenen aan. Mijn vriendje Paul en ik liepen over het schoolplein en ik merkte terloops op: ‘Wat een ouwe schoenen heb jij zeg.’ Hij keek omlaag en zei: ‘O natuurlijk, je hebt nieuwe schoenen! Sorry dat ik er niet uit mezelf op gelet had.’ 

			Ik wist echt niet dat ik die bedoeling had. Blijkbaar had ik onbewust gehoopt dat hij iets van mijn schoenen zou zeggen, en ik had zonder het te weten een doorzichtige truc toegepast om zijn aandacht naar mijn schoenen te dirigeren, of in elk geval naar het onderwerp schoenen, zodat hij er uit zichzelf op zou komen. Ik schaamde me, omdat ik dat allemaal niet met opzet had gedaan; ik keek gewoon naar zijn schoenen en merkte op dat die versleten waren. Het was gewoon gebeurd, per ongeluk. 

			Onbewust expres.

			Ook bij het spelletje in Oxford voelde ik trouwens een soort schaamte bij de onthulling. Was mijn onderbewuste wel interessant genoeg? 

			Heb je je aantekeningen bij de hand? Hier komt-ie, de uitleg.

			Het pad staat natuurlijk voor je levenspad, de weg die je gaat in je innerlijke ontwikkeling, zoals jij het ziet in je onderbewuste. Sommige mensen daar in Oxford zagen een bergpad waarover ze steil omhoog klauterden. Of een brede boulevard. Ik zag een zonnig zandpad met dennen en berkenbomen, zeg: Gelderland. Niet zo opzienbarend. En jij?

			De sleutel betekent ambitie; wat wil je bereiken? Zie je een gewone huissleutel voor je, dan heb je een bescheiden ambitie. Een gouden sleutel, of een zware antieke sleutel is een ander verhaal natuurlijk. En wat betekent het als je een gebroken sleutel voor je ziet? Er zijn geen officiële antwoorden, laat staan goede en foute antwoorden. Je kunt er zelf over nadenken. Het liefst op een dromerige, vage manier, een manier die bij het onderbewuste past.

			Het drink-ding staat voor de huiselijke sfeer – is het een gezellig kopje, een zilveren bokaal of een kapot glas? Eerlijk gezegd ben ik vergeten wat ik destijds voor me zag qua ambitie en situatie thuis. Maar het water weet ik nog wel, omdat ik daarover niet erg tevreden was: ik zag een ondiep kabbelend beekje en ik ging er in gedachten met gemak overheen, op stapstenen. En dat water staat dus voor je seksleven. Gelukkig was het niet zo beschamend als bij een van de jongens die een modderplas tegenkwam voor zijn geestesoog, waar hij met een boog omheen liep. Maar het was ook niet zo spectaculair als bij een vriendin die voor een woeste oceaan stond. Ze had in gedachten meteen haar kleren uitgegooid en was in de bruisende golven gedoken, vertelde ze. Jaloers bedacht ik dat zij wel een fantastisch seksleven zou hebben, en mijn ondiepe beekje stak er schamel bij af.

			De muur, je snapt het waarschijnlijk al, staat voor de dood, althans: voor jouw onbewuste idee over de dood. En wat daarachter ligt, is de verbeelding van wat jij verwacht dat er na de dood is. Ik zag een lage, oude, verweerde muur met klimop, en daarachter een mooie tuin. Dat klopt wel met hoe ik de dood zag. Nog steeds eigenlijk.

			Ik was wel onder de indruk van dat spelletje. En ze hadden er nog een, waarbij je een tekening moet maken. Eén tekening, met vier elementen erin: een rivier, een huis, een zon en een slang. Doe maar even. 

			Gewoon even snel schetsen, het hoeft niet mooi.

			Gedaan?

			Echt?

			Je krijgt spijt als je verder leest voordat je even dat tekeningetje hebt gemaakt.

			Zal ik nog even wachten?

			Oké.

			Dan hier de uitleg.

			De rivier verbeeldt hoe je jezelf onbewust ziet, het huis hoe je je moeder ziet, de zon wat je vindt van je vader en de slang vertegenwoordigt jouw beeld van je partner. Bij mij was het huis groot en ingewikkeld, bijna even groot als de rivier. Er liep een pad tussen het huis en de rivier en midden op dat pad lag een opgerolde slang, die de doortocht versperde. Nou, dat klopte precies in die tijd: mijn relatie met mijn moeder was ook groot en ingewikkeld, en ik had (onbewust expres dus) tot dan toe partners uitgezocht die zij sterk afkeurde, wat mijn omgang met haar flink belemmerde of zelfs blokkeerde. Zo besefte ik dat ik mijn partners inzette als een soort schild tegen mijn overheersende moeder, waar ik me tot dat moment niet bewust van was geweest.

			Iedereen die ik kende, moest toen van mij zo’n tekening maken en vaak was het opvallend raak. Mijn vader, die zijn jong gestorven vader alleen maar kende uit de verhalen van zijn moeder, schetste een ondergaande zon die bijna achter het huis verdween. Mijn moeder leverde het papier in met een rivier, een huis en een zon. Geen slang. 

			‘Je moet de slang nog,’ zei ik en gaf het terug.

			Ze keek, dacht even na en schoof de tekening weer naar mij. 

			‘Doe ik niet,’ zei ze beslist. ‘Ik hou niet van slangen.’ Nu had zij haar jeugd doorgebracht in Indonesië waar slangen weleens huizen binnenkwamen en iedereen er daarom bang voor was, maar toch. Mijn moeder is twee keer getrouwd geweest en twee keer gescheiden, en ik denk dat allebei haar mannen zich behoorlijk genegeerd hebben gevoeld.

			Dan was er die vrouw die een tuinslang tekende, een handig instrument. Zij vond het ook minder aangenaam om te horen dat ze daarmee haar onbewuste visie op haar partner had onthuld.

			Het kan dus nogal ongemakkelijk zijn als er iets uit je onderbewuste naar boven komt, of zelfs beschamend of confronterend. Je kunt je verbaasd afvragen: heb ik dát in mijn ziel zitten? Net zoals bij dromen waaruit je wakker wordt met een gevoel van afgrijzen. Sommige dromen zijn zo eng dat je ze je leven lang met je meedraagt. Ik herinner me een nachtmerrie van mijzelf als tiener: we zitten met ons allen aan de ronde tafel bij ons thuis en eten soep. De soep is rood en tot mijn schrik zie ik dat het mijn hart is dat in de soepterrine dobbert. Mijn moeder valt uit naar me in de droom: ‘Maar gá dan ook met je vader naar iemand die dromen kan uitleggen.’ 

			Die droomraad van de droommoeder in mijn onderbewuste heb ik trouwens ruimschoots opgevolgd, besefte ik vele, vele jaren later. Althans, ik heb nogal wat wijze mentoren gezocht die me hielpen met het verwerken van mijn onbewuste trauma’s.

			Onbewust is wat je (nog) niet weet, en het onderbewustzijn is dat enorme reservoir van persoonlijke en collectieve kennis en wijsheid dat onder of achter of voorbij ons bewustzijn ligt. De termen onbewust en onderbewust gebruik ik door elkaar, zonder me er druk over te maken of ze technisch kloppen – hoe het precies zit in die mistige diepten weet toch bijna niemand. En hoe onderbewust en bovenbewust met elkaar in verband staan, is ook nog een groot mysterie. In dit boek gaat het om het verruimen van je bewustzijn, alle mogelijke kanten uit.

			Als ik terugkijk, zie ik dat dit een rode draad in mijn leven is geweest: methoden vinden en onderzoeken om het onbewuste bewust te maken en mijn bewustzijn te verruimen. 

			Als kind las ik het liefst sprookjes en kinderboeken waarin getoverd werd en magie bedreven. Intuïtief begreep ik dat ze me iets vertelden over diepten van een werkelijkheid die werkelijker zijn dan de gewone. Als jong mens begon ik spirituele ervaringen te krijgen, met en zonder bewustzijnsverruimende middelen, en als vanzelf groeide ik door naar belangstelling voor mystiek. 

			Orakels zoals de I Tjing en de tarot zijn vanaf mijn jonge jaren trouwe bondgenoten in mijn speurtocht. Zelfhypnose en droomuitleg kwamen op mijn pad en zijn gebleven. Jarenlang hield ik me als ‘mythosoof’ bezig met de diepere betekenislagen in sprookjes en mythen. (Dat woord mythosoof, en het bijbehorende ‘mythosofie’, had ik zelf bedacht, van mythos, ‘gesproken verhaal’, en sofia, ‘wijsheid’). En uiteindelijk was lichaamswerk het laatste puzzelstuk: alles blijkt te kloppen als je ontdekt dat het lichaam de bergplaats is van het onderbewuste. 

			Mijn leven lang ben ik dus bezig geweest met te krabben aan de oppervlakte van mezelf, te wroeten in het duister daaronder en te grabbelen in die grabbelton van verborgen angsten en andere emoties. Over het meeste schreef ik verhalen. Als freelance journalist voor tijdschriften kun je enorm veel zelfonderzoek te gelde maken. Uit mijn rijke voorraad aan teksten heb ik dankbaar geput voor dit boek en het zou dus kunnen dat je hier of daar iets herkent. Maar zelfs voor mij was het vaak een verrassing om terug te lezen wat ik jaren geleden schreef, en ik heb heel wat nieuws opgestoken uit dat oude werk. Ook heb ik natuurlijk alle teksten fris doorgewerkt en zo nodig bewerkt, en ingebed in het geheel van dit boek. En het hele boek gaat ergens naartoe, zoals je zult merken als je het leest. Want dat was het belangrijkste dat ik leerde: van intiem-persoonlijk zelfonderzoek beweeg je vanzelf naar een verdiept contact met anderen.

			Vaak was het gênant, confronterend of zelfs pijnlijk voor me om de diepte in te duiken, en soms is het dat nog steeds. Maar altijd leidt dit soort zelfonderzoek naar iets goeds. Er komt een laag bij, kun je stellen, een laag van verruimd bewustzijn. Dat maakt een mens sterker, harmonieuzer, evenwichtiger. Je hoeft niet meer bang te zijn voor lijken in de kast, verborgen wonden in je eigen ziel. Oude pijn. Je krijgt meer zelfkennis en daardoor vanzelf ook meer zelfcompassie en meer zelfvertrouwen. En met een beetje geluk – genade kun je het ook noemen – opent zich een diepte in je en krijg je zicht op spirituele verten, onpeilbare wijsheid en licht.

			Ik deel graag wat ik geleerd heb en kan aanbevelen aan methoden en technieken om die schatkamer binnenin te vinden. 

			De titel De hemel in je handen viel me zomaar in, op een ochtend terwijl ik een beetje mijmerend in mijn keukentje stond. Het allitereert leuk, maar waar sloeg het op?

			Hoezo hemel en hoezo in je handen?

			De hemel is het eindeloze uitspansel boven ons hoofd. Maar het is ook het eindeloze rijk binnenin ons, de geestelijke wereld, het bewustzijn zelf. Dat kun je natuurlijk niet letterlijk in je handen krijgen. Je handen van vlees en bloed grijpen erdoorheen. Je persoonlijke onderbewuste kun je ook nooit echt helemaal be-grijpen, be-vatten, onder controle krijgen met je bewuste verstand. Je kunt er glimpen van opvangen, maar het blijft schimmig, soms wazig, of schuw als een wild dier. Hoe verbetener je erop inhakt, hoe verder weg het van je vandaan vlucht. Alleen een speelse en ontspannen benadering maakt kans.

			Dat verklaart de frustratie die veel mensen voelen. We zijn gewend aan controle, aan beheersing en begrip. En toch merken we steeds duidelijker dat we het leven niet onder controle kunnen krijgen.

			Want de werkelijkheid is gelaagd en wij zijn gelaagde wezens. Onder het denken ligt het uitgestrekte rijk van het onderbewuste, en dat gaat naadloos over in de oneindigheid van het bovenbewuste. Onze ziel voelt zich daar hoogstwaarschijnlijk veel meer thuis dan in het beperkte, hoekige, stroeve stoffelijke leven aan de oppervlakte. Maar alles wat je bewust maakt, zal je leven hier makkelijker maken.

			Aan de ene kant hebben we het materieel gezien nog nooit zo goed gehad – de kans is zeer groot dat ook jij, mijn lezer, bij de rijkste 10 of 5 procent van de wereldbevolking hoort. Aan de andere kant is er zoveel mis, zoveel ellende en onrecht. Waarom krijgen we het niet voor elkaar, bij mekaar? Waarom zijn we niet vrij genoeg om het samen goed te hebben, om gemeenschappen te vormen waarin iedereen vrij is om zichzelf te zijn en tegelijkertijd samen kan werken en samen kan zijn?

			Mijn antwoord zou zijn: omdat ons bewustzijn nog niet ruim genoeg is. Omdat we nog niet genoeg die extra laag hebben ontgonnen en ons er nog niet ontspannen in thuis voelen.

			Dus laten we ons bewustzijn verruimen. Dan vormen we een nieuw veld van wijder, dieper bewustzijn, en als het sterk genoeg is, kantelt het perspectief en is het ineens voor iedereen veel makkelijker om het grotere beeld te zien.

			Ieder van ons werkt mee aan het vormen van dat veld. En het mooie is dat het misschien in het begin hier en daar een beetje lastig is, maar uiteindelijk juist prettig. Want het geeft je behalve meer zelfkennis ook meer zelfvertrouwen, inspiratie, vertrouwen in het grote geheel, bezieling en gezondheid.

			De hemel in je handen is het inzicht en het vertrouwen dat er niet alleen méér is tussen hemel en Aarde, maar ook eindeloos veel meer in onszelf. Dat je door het lichaam heen kunt reiken naar de diepten van de ziel. Dat contact met die diepere lagen je bevrijdt uit de armoe van het materialistisch denken. Dat bezieling uit je lijf kan komen, en gezondheid uit je geest. 

			De weg naar de diepte is de weg naar binnen. Je moet graven om er te komen – door de modder van gêne en schaamte, door dikke lagen oude emoties, dieper, dieper. Daaronder liggen spirituele rijkdommen opgetast: wijsheid, oervertrouwen, levensmoed en vitaliteit. Die ruimten in ons binnenste kunnen we leren kennen als we methoden vinden om naar binnen te keren, door de innerlijke poort te gaan en onszelf te onderzoeken. 

			Dat is iets anders dan naar boven zweven, van de Aarde weg, en je in ijle fantasieën laten verstrikken. Door de weg van het zelfonderzoek vermijd je de valkuilen van spiritualiteit; je blijft geaard, gegrond. Je maakt je werkelijkheid alleen maar ruimer, wijder, heler.

			Begrip van lagen en diepten verandert alles. Je lichaam wordt een instrument – niet om te krijgen wat je hebben wilt, maar om te onderzoeken wat waarde heeft. Je denken kan ontspannen in het besef dat het niet alleen staat. Bovenal ontdek je dat je niet alles onder controle kunt of hoeft te krijgen, maar vertrouwen mag hebben in de goedheid van het leven zelf. 
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			Weer een spelletje dat je even moet doen voordat je verder leest.

			Schrijf de naam van je liefdespartner op en daarachter een =-teken. Heb je geen partner, dan neem je je laatste ex. Vervolgens noem je de vijf mooiste eigenschappen van deze persoon, de redenen waarom je hem of haar bewondert of ooit bewonderde, leuk vindt of vond, waarom je graag bij die persoon bent. Of was.

			Wees specifiek: niet alleen maar ‘X = lief en leuk’ maar ‘X = geestig, kunstzinnig, origineel, enzovoort.’ 

			En schrijf daaronder de vijf vervelendste eigenschappen op. Waaraan je je af en toe (of vaak) ergert of ergerde toen jullie nog samen waren, wat je liever niet had gezien, waarover jullie weleens ruzie maakten. Of waarom het is uit gegaan. 

			Dus: niet verder lezen, even doen. Want hoe onbevangener je de oefening doet, hoe beter. Je voelt natuurlijk al nattigheid. Maar nu kan het nog. Vijf goede eigenschappen en vijf slechte, van je geliefde of je ex.

			Gedaan? 

			Ik zal een voorbeeld geven. Mijn laatste ex en ik deden de oefening toen we nog samen waren. We zaten een tijdje te schrijven en daarna lazen we het op. Hij begon. 

			‘Ik vind jou bijzonder toegewijd. Je hebt altijd van die prachtige verhalen en theorieën. Je vermogen tot zelfreflectie vind ik indrukwekkend. Je streeft oprecht naar verlichting. En je hebt gevoel voor humor.’ 

			‘En mijn slechtste eigenschappen?’ vroeg ik. ‘Waar erger je je aan?’

			‘Je bedilzucht. Het feit dat ik me soms een soort behang voel, omdat je zo op jezelf geconcentreerd bent. Je kunt ook behoorlijk drammerig en opdringerig zijn. Nou, dat vind ik wel genoeg kritiek.’

			‘Nee, nee,’ riep ik, ‘hup, nog twee, vooruit, je kunt het best!’

			‘Zie je wel hoe bedillerig je bent. Die competitie met mij vind ik trouwens ook irritant. En verder ben je soms… hoe zal ik het noemen… iets te krachtig?’

			‘Agressief?’ vroeg ik behulpzaam.

			‘Ja, zo kun je dat wel zeggen.’

			Daarna was ik aan de beurt om op te lezen wat ik had geschreven over hem. 

			‘Charmant en warm. Handig in de communicatie en diplomatiek. Knap van uiterlijk, sexy. Idealistisch. Liefdevol. En aan de min-kant: soms overdreven stoer, je rijdt te hard, je rijdt door oranje als je best kunt stoppen. Je bent enorm slordig, vooral op financieel en administratief terrein. Dikwijls afwezig, dan doe je net alsof je luistert, maar je luistert niet echt. En je bent minstens net zo competitief als ik. Als laatste: je bent niet altijd helemaal eerlijk. Je vertelt weleens leugentjes om bestwil. Volgens mij.’

			Nu begon het grote spiegelwerk. We draaiden het om. Want je begrijpt: je kunt de naam van je partner doorstrepen en je eigen naam ervoor in de plaats zetten.

			Sommige negatieve eigenschappen van mijn partner herkende ik direct in mezelf. Slordig met de paperassen, ja, helaas. Vaak genoeg van alles kwijt, vooral belangrijke documenten. Had ik niet ooit mijn financiële toekomstplan teruggevonden in de archiefmap Apen en Kruiden? Maar overdreven stoer? Nou ja, vooruit… misschien. Ik stelde me in de liefde niet makkelijk kwetsbaar op. Als ik een knuffel wilde, kon ik daar niet om vragen; dan ging ik eerder bokken en mopperen. ‘Je besteedt niet genoeg aandacht aan me,’ zei ik dan bijvoorbeeld. Stoerdoenerij, toch wel.

			En was mijn geliefde op zichzelf gericht, zoals hij van mij vond? Het was even slikken, maar hij gaf het toe. 

			Er waren ook punten waar het echt niet leek te kloppen. Was ik echt zó diplomatiek en handig dat ik er soms zelfs een beetje oneerlijk van werd? Ik vond mezelf juist zo eerlijk… 

			Was mijn man bazig, drammerig en agressief? Hij kwam juist zo meegaand en vriendelijk over. Maar was dat het hele verhaal?

			Wat je in deze spiegeloefening niet kunt thuisbrengen, wat je niet wilt of kunt geloven, is het nuttigst. Daar wordt het interessant. Als ik écht eerlijk ben, besef ik dat ik best vaak oneerlijk ben geweest in mijn leven. Dan wilde ik zo graag aardig zijn voor iemand, of aardig lijken, dat ik net deed of ik hem of haar bewonderde. Terwijl ik ondertussen allerlei negatieve oordelen velde. Die ik niet zelden achter de rug van de betreffende persoon bij anderen ventileerde. Kortom, een zekere schijnheiligheid was mij allerminst vreemd. Misschien nog steeds wel. 

			Maar ik had dat verdrongen, want ik vond het altijd héél slecht van mezelf. Ik haatte dat in mezelf. Van de weeromstuit werd ik weleens bot; dan overschreeuwde ik mijn neiging tot behagen. 

			En mijn ex had ook echt wel bazige en drammerige trekjes, die hij meestal met succes verborgen hield achter een charmant en diplomatiek uiterlijk. Werkte dat niet, dan merkte de omgeving pas hoezeer hij bezig was om zijn wil door te drijven. Zijn cholerische inborst kon hij ook verstoppen onder een laagje afwezigheid. Hij had waarschijnlijk graag tegen mij willen roepen: ‘Mens, houd toch eens je waffel!’ maar dat veroordeelde hij zo streng in zichzelf dat hij daarom op zulke momenten maar liever met een verre blik in zijn ogen ja knikte. 

			De spiegel van je relatie is een toverspiegel. Je ziet er niet alleen in wat aan de oppervlakte ligt, maar ook wat in de diepte verborgen ligt en je probeert te bedekken. Het is als in die scène uit de Walt Disney-film De Kleine Zeemeermin waarin de boze zeeheks zichzelf heeft vermomd als prinses en langs een spiegel loopt. Vóór de spiegel zien we dan een beeldschoon meisje, maar ín de spiegel verschijnt een monsterlijke feeks. 

			Ik zeg het maar een beetje bot. Natuurlijk zijn we niet alleen boze heksen, we zijn óók prinsessen. Maar dat is niet het enige. We hebben allemaal een schaduw, die bestaat uit onze verdrongen en weggedrukte eigenschappen en neigingen. En die projecteren we op andere mensen – het liefst en het meest dwangmatig op onze eigen partners. 

			De zorgzame, jonge moeder, bijvoorbeeld, ziet dan in haar partner vooral een egoïstische en lichtzinnige losbol. Haar eigen speelsheid, haar hang naar vrijheid, naar glitter en glans heeft ze ferm in de ijskast van haar ziel gezet: geen tijd voor, want de plicht roept. Ze heeft scherpe kritiek op hem: waarom is hij niet serieuzer, meer betrokken, neemt hij geen verantwoordelijkheid, waarom dweilt hij nooit eens uit zichzelf de keukenvloer? 

			De ontspannen spirituele zoeker ziet in zijn vriendin een materialistische carrièretijgerin. Waarom laat ze haar werk altijd vóórgaan, waarom heeft ze nooit tijd voor lange wandelingen, voor mijmeruurtjes bij de haard, voor kloosterretraites, voor hem? En zo kun je talloze voorbeelden geven. De zuinige boekhoudster vindt dat haar vriend een enorm gat in zijn hand heeft. Waarom kan hij zich niet bedwingen? De gedreven zwoeger noemt zijn partner lui. Waarom pakt ze niet eens wat flinker aan?

			Ja, waarom? Onder andere omdat er een automatisme optreedt in verhoudingen: als de één een bepaalde rol op zich neemt, is die rol als het ware bezet en kan de ander die niet meer innemen. Je ziet het duidelijk als je met iemand anders op reis gaat. Wordt je reisgenoot bij het vertrek zenuwachtig, bang om te laat te komen op het station, nerveus over allerlei details, dan ben jij tien tegen een rustig en kalm. Je neemt namelijk vrijwel automatisch de rol op je die overblijft, de tegenovergestelde partij. Je kunt dan makkelijk gaan geloven dat jij van nature rustig en kalm bent en nou eenmaal niet nerveus wordt van reizen. Je kunt zelfs kritiek hebben op je reispartner: maak je toch niet zo druk, ontspan alsjeblieft. Maar ga eens op reis met iemand die nóg veel onbezorgder is dan jijzelf, en je merkt gek genoeg dat je je toch zorgen begint te maken. Is deze persoon wel verantwoordelijk genoeg, heeft hij of zij wel echt gezorgd voor de tickets, klopt die vertrektijd, zijn alle kampeerspullen wel goed ingepakt?

			Elke relatie is een systeem en in dat systeem zijn bepaalde rollen te vervullen. Het systeem zoekt altijd naar innerlijk evenwicht. Zonder dat evenwicht breekt het namelijk. Als de een zich opstelt als duidelijk serieus en verantwoordelijk, hardwerkend, totaal betrokken en plichtsgetrouw, dan is het erg moeilijk voor de ander om even serieus en zorgelijk te handelen. Hij of zij wordt min of meer vanzelf naar de andere kant geduwd, naar de lichtzinnige en speelse kant. Want met twee superserieuzen krijg je een loodzwaar geheel waar de lol snel af is. Met twee losbollen wordt de relatie een zeepbel die even flonkert en dan uiteenspat. Of een vreselijke chaos.

			Vaak zijn die verschillende rollen juist de eigenschappen die partners in het begin tot elkaar hebben aangetrokken. Heerlijk, zo’n zwierige partner die van het leven weet te genieten. Verrukkelijk, zo’n spontane flapuit. Hoe veilig en warm, die serieuze en volwassen levenshouding. Hoe wijs, die beminnelijke en diplomatieke manier van omgaan met mensen. Maar na verloop van tijd begint het te irriteren. Kan hij nooit eens een beetje rekening houden met zijn gezin? Kan ze nooit eens haar mond houden, moet ze alles eruit flappen? Saai eigenlijk, dat degelijke, dat huismussige… Irritant hoor, zoals hij altijd kool en geit wil sparen.

			Wat doe je dan? Kritiek uiten, ruzie maken, elkaar beschuldigen, tegen jezelf zeggen dat al je problemen veroorzaakt worden door je partner? Dat is de normale reactie; de manier waarop de meeste mensen in relatieproblemen terechtkomen. Is er ook een andere houding mogelijk? Jawel – je kunt je relatie als spiegel zien, en daardoor ontdekken wat er in de diepte van jezelf verborgen ligt.

			De kunst is om niet te polariseren, maar om spiegelwerk te doen. Schaduwwerk heet het ook wel in de vakliteratuur.

			Polariseren betekent dat beide partners zich verschansen in hun persoonlijkheid en steeds sterker tegengesteld raken. Hij wordt steeds losbolliger, zij stort zich steeds grimmiger op de kinderen en het huishouden. Zij trekt steeds meer de aandacht naar zich toe, hij wordt stiller en stiller. Zo groei je uit elkaar. De relatie kan lang standhouden, omdat er wel een soort innerlijk evenwicht is: beide extremen zijn aanwezig. Maar leuk is het niet, want tussen die extremen gaapt een kille kloof.

			Spiegelwerk betekent dat je bewust probeert de eigenschap van je partner waarvan jij denkt dat je hem niet hebt, in jezelf naar boven te halen en alsnog te ontwikkelen. Het betekent niet dat je je eigen karakter geweld moet aandoen of moet stoppen met zijn zoals je bent. Er hoeft niets weg. Maar je moet wel de diepte in.

			De overbelaste jonge moeder gaat bijvoorbeeld op zoek naar de oorzaak van haar bovenmatige verantwoordelijkheidsgevoel. Was ze misschien de oudste dochter, is ze geparentificeerd geraakt in haar jeugd, en ziet ze onbewust nog steeds iedereen om zich heen als arme sukkeltjes die het nooit zouden redden zonder haar leiding?

			En de spirituele zoeker die zijn vriendin te materialistisch vindt, onderzoekt zijn relatie met zijn ouders. Waren die misschien te dominant en emotioneel te weinig toegankelijk en is zijn levensinstelling een langgerekt protest daartegen? 

			En wat is precies de kinderangst die achter extreme zuinigheid ligt, door welke oude pijn wordt een mens gedreven tot keihard werken? 

			In zijn boek Creativiteit betoogt de Amerikaanse psycholoog Mihály Csíkszentmihályi dat creatieve mensen complexe mensen zijn. Ze verenigen in zichzelf tegengestelde eigenschappen; ze zijn energiek maar ook rustig, tegelijkertijd slim en naïef, speels en gedisciplineerd, realistisch en dromerig, extravert en introvert, bescheiden en trots, mannelijk en vrouwelijk. Logisch dat het samengaan van tegengestelden leidt tot creativiteit: de oertegenstelling is immers man-vrouw en het samensmelten daarvan leidt tot de creatie van nieuwe mensen. Maar het blijkt dus mogelijk om andere tegenstellingen óók in jezelf te verenigen. Je kunt verantwoordelijk en serieus zijn, en tegelijkertijd genieten van feesten en uitgaan. Je kunt sociaal zijn en het heerlijk vinden om veel mensen om je heen te hebben, en ook tijd inlassen waarin je inkeert in jezelf. Je kunt gedreven praten over je levenswerk en ook stil en aandachtig luisteren naar anderen. Daar word je een beter en een groter mens van. En wat nog meer is: het betekent dat je je partner niet meer hoeft te bekritiseren. Integendeel. Je kunt je geliefde hartelijk danken voor het nuttige spiegelen van je verborgen zelf.

			En als de relatie uit is, kun je je partner bedanken voor wat je van hem of haar hebt overgenomen. Ik weet zeker dat ik door de zestien jaar met mijn laatste ex diplomatieker ben geworden, dat ik genuanceerder en minder zwart-wit denk, en dat ik minder bot of confronterend reageer dan vroeger. Dank je wel, lieve ex. 

			Ik rijd overigens ook door oranje stoplichten heen, tegenwoordig. Dat zat natuurlijk ook altijd al in me, maar ik onderdrukte het om lekker kritiek op hem te kunnen hebben.

			Stel dat je boos bent op je partner of op je ex. Zo boos dat je dit spelletje niet eens wilt doen; je kunt geen vijf redenen bedenken waarom je hem of haar ooit geweldig vond. 

			Dan kun je die boosheid ook gebruiken als ingang naar je eigen onderbewuste. In het boek Radicale vergeving met als ondertitel ‘Ruimte voor het wonder’, vertelde de Brits-Amerikaanse therapeut Colin Tipping hoe je dit doet. 

			Jill, zijn zus, had een huwelijkscrisis en kwam bij hem klagen. Haar tweede man Jeff had ineens helemaal geen aandacht meer voor haar: al zijn aandacht ging naar zijn dochter, die op jonge leeftijd weduwe was geworden. Jill kon het niet meer verdragen en was op weg naar een echtscheiding.

			Tipping legde zijn zus uit dat ze het ook anders kon zien. Want wat voelde ze precies? Verdriet, was het antwoord en Jill kreeg een spontane huilbui van tien minuten. 

			Had ze zich ooit eerder zo gevoeld? Ja, als klein meisje, want papa hield ook niet van haar. ‘Dus is Jeffs gedrag eigenlijk een cadeau,’ zei Colin. ‘Want het spiegelt je onbewuste, kinderlijke overtuiging dat je voor geen enkele man ooit goed genoeg kan zijn.’

			Haar eerste man was haar voortdurend ontrouw, nietwaar? Ook dat had die innerlijke overtuiging gespiegeld. Maar ze had toen niet aan zichzelf gewerkt, ze had hem de schuld gegeven en was gescheiden. Nu zat ze weer met hetzelfde probleem, in een ander jasje. Ze kon weer scheiden… of Jeff radicaal vergeven. 

			Dat laatste houdt in, volgens Tipping, dat je beseft dat er niets te vergeven valt. Jeffs gedrag was volgens hem een boodschap van ziel tot ziel.

			Jill snapte het niet direct. Maar dat hoeft ook niet, zei haar broer geruststellend. 

			‘De bereidheid om de situatie anders te bekijken, is in feite de sleutel tot jouw heling. Negentig procent van het helen vindt plaats op het moment dat jij bereid bent het idee toe te laten dat jouw ziel deze situatie liefdevol voor jou heeft gecreëerd. Doordat je bereid bent, geef je de controle uit handen en geef je het over aan God. Hij neemt dan de resterende 10 procent voor zijn rekening.’

			Dit is zijn verklaring: als klein meisje heeft Jill de conclusie getrokken dat haar vader niet van haar hield. Haar vader was namelijk een geremde man geweest, niet in staat tot intimiteit. Maar de kleine Jill had zichzelf wijs gemaakt dat er dan wel iets mis moest zijn met háár. Dat doen kinderen altijd, zichzelf de schuld geven van een tekort bij de ouder.

			De pijn van die gedachte verdrong ze en juist daarmee zette ze de gedachte vast. Later zorgde haar ziel er telkens weer voor dat er mensen in haar leven kwamen die haar met die oude pijn confronteerden, zodat ze zich ervan bewust kon worden. Zoals nu weer met Jeff. Die situaties helpen haar om haar oude misvatting en pijn op te lossen. Als ze Jeff in het hier-en-nu vergaf voor zijn gebrek aan aandacht, bewust en met begrip van het mechanisme, zou ze in één klap ook verlost zijn van het hele patroon, met terugwerkende kracht tot in haar jeugd, beloofde Tipping.

			‘Wow,’ zei Jill toen ze dit tot zich door had laten dringen. ‘Het lijkt wel alsof er een last van mijn schouders is gevallen.’

			‘Dat komt omdat je energie veranderd is,’ zei Colin. ‘En ik garandeer je dat Jeff op dit moment al aan het veranderen is. Zijn ziel heeft al gevoeld dat je hem hebt vergeven en de misvatting over jezelf hebt geheeld. Als jij je energie verandert, verandert de zijne ook. Jullie zijn energetisch verbonden. Fysieke afstand is irrelevant.’ 

			Jill hoefde verder niets te doen, verzekerde hij haar.

			En inderdaad. Direct toen Jill uit het vliegtuig stapte en haar man weer zag, merkte ze dat het gewerkt had. Jeff was weer lief en zorgzaam zoals vroeger. Er kwamen nog wel wat tranen en diepgravende gesprekken aan te pas, maar binnen een maand was alles opgelost en was het huwelijk steviger dan ooit. Het wonder was gebeurd.

			Tipping is in 2019 gestorven nadat hij lange tijd een centrum geleid had in de Verenigde Staten waar hij mensen begeleidde in dagenlang durende seminars. Het doorwerken van de pijnlijke emoties is in zijn methode een belangrijke stap. Succes is niet gegarandeerd, zoals gebruikelijk. In het verhaal van Jill was haar man wel als bij toverslag veranderd, maar Tipping gaf in zijn boek ook voorbeelden waarin dat uiterlijke succes uitbleef. Maar het nut van de vergeving is dan vooral dat je er zelf lichter en gelukkiger van wordt, omdat je je geen slachtoffer meer voelt, maar speler in een magnifiek spiritueel verhaal.

			Ik probeerde Tippings methode uit, jaren terug, op de relatie met mijn zus. Zij had ons contact verbroken, ze wilde me nooit meer zien. Dat deed pijn; ik miste haar. In mijn hart vond ik dat de breuk haar schuld was, met mij als onschuldig slachtoffer. 

			Dus daar kon ik iets mee. Ik ging Tippings vragen beantwoorden. 

			Waarom deed het pijn? Omdat ik het gevoel had dat ik waardeloos was voor haar. 

			Wat voelde ik dan precies? Verdriet, en nog iets: twijfel aan mijn eigenwaarde. Ik voelde me ontkend, niet gezien. 

			Kende ik die gevoelens ergens van? Ja, ja… die gaven mijn ouders me ook, eerlijk gezegd, omdat ze altijd zo vol oordelen zaten. 

			Was ik bereid in te zien dat mijn ziel deze situatie gecreëerd had? Zeker, heel goed mogelijk. 

			Was er een patroon te ontdekken in mijn leven? Ja, dit was eerder gebeurd. En o ja, nu we het erover hadden… ik had zelf ook weleens mensen net zo koelbloedig uit mijn leven verwijderd. 

			Aha. Die had ik dus ook zulke gevoelens bezorgd? Dus wat spiegelde het gedrag van mijn zus in mij? Die angst om waardeloos te zijn, waardoor ik andere mensen soms het gevoel gaf dat ze waardeloos waren voor mij. 

			Dat kwam wel aan.

			Kon ik er nu een ander verhaal van maken? Ja, dat kon. Ik zag dat dit mij duidelijk maakte hoe kwetsbaar mijn gevoel van eigenwaarde was, en dat dit mijn leven voor een deel gestuurd had. In feite weet alleen God wat mijn waarde is (en God heeft mij zelf geschapen, dus die vindt mij zeker waardevol genoeg). 

			Mijn zus kon ik dus beter bedanken, ze was een heldere spiegel voor mij.

			Toen ik dit gedaan had was er echt iets in mijn ziel veranderd, op energetisch niveau. Het zou nog lang duren voor mijn zus en ik elkaar huilend in de ogen keken en de vergeving wederzijds werd, maar voor mij was de situatie een stuk minder pijnlijk geworden door deze innerlijke stap.

			Tippings methode werpt je terug op jezelf, op je eigen verantwoordelijkheid. Ik bepaal niet alle omstandigheden in mijn leven, maar wel hoe ik erop reageer. Ik vorm mijn eigen innerlijk. Of ik er een hemel of een hel van maak, dat heb ik zelf in de hand. En ik kan altijd anders gaan denken over andere mensen. Ik kan het beeld loslaten dat ze mij opzettelijk hebben willen kwetsen en ze gaan zien als medespelers in een goddelijk spel. Spiegels voor mijn eigen gedrag.

			Dit zijn de vier stappen van Tippings radicaal vergeven:

			Stap 1: ‘Kijk eens wat ik gecreëerd heb!’

			Zie in dat je een pijnlijke situatie zelf geschapen hebt, om ervan te leren. Voel je er niet schuldig over.

			Stap 2: ‘Ik houd van mezelf, juist omdat ik zo vol zit met verkeerde ideeën en oordelen.’

			We zijn op aarde om te leren accepteren dat we onvolmaakt zijn. Je kunt dus helder zien wat je allemaal aan misvattingen en oude, verkeerde ideeën in je hebt, en toch van jezelf blijven houden. Dat maakt de situatie los; nu kan er iets veranderen. 

			Stap 3: ‘Ik ben bereid de perfectie in de situatie te zien.’

			De belangrijkste stap: geef je over aan het goddelijke plan. 

			Stap 4: ‘Ik kies voor de kracht van de vrede.’

			Accepteer dat ook deze situatie het goddelijke doel dient. Wees je bewust van je gevoelens en kies voor vrede.

			[image: ]

			Over Naropa, een Indiase boeddhistische monnik uit de elfde eeuw, gaat het volgende verhaal. Hij was een zeer geleerd man, hoofd van een vermaarde universiteit. Op een dag had hij een visioen. Hij zag een lelijk oud wijf, een heks, die met gloeiende ogen naar hem keek.

			‘Naropa, wat ben je aan het doen?’ vroeg ze hem.

			‘Ik studeer filosofie, religie, epistemologie, taalkunde, logica…’ begon hij op te sommen.
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