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Door alert waarnemen naar overstijging van het zelf

Voor allen die hun leven in dienst stelden van het realiseren van de natuur
van de geest. Zonder hun verlangen naar bevrijding, moed, doorzettingsver-
mogen en wijsheid was het authentieke Spirituele Pad onbegaanbaar geble-
ven.

Het Allerhoogste Inzicht

Dit onmiddellijke gewaarzijn (rigpa), stralend en zonder enige substantie,

is het allerhoogste inzicht.

Deze allesdoordringende vrijheid van referentiepunt en denkbeelden,

is de allerhoogste meditatie.

Dit ongedwongen verblijven, vrij van overwegingen en gehechtheden,

is de allerhoogte activiteit.

Dit oorspronkelijk en spontaan aanwezig zijn, dat niet gezocht hoeft te wor-
den, is de allerhoogste verworvenheid.

— Shabkar (1781-1851)
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Van persoonlijke ontwikkeling naar spirituele bevrijding

In onze georganiseerde samenleving is aankomen op een gewenste bestem-
ming haast onvermijdelijk. Bij fysieke bestemmingen maken we gebruik van
onze herinnering als we er al eerder waren, een kaart of gps-app als we de
weg niet weten, of we nemen vervoer dat ons na het instappen min of meer
voor de deur afzet.

Hoe anders is het vertrekken op je reis naar persoonlijke ontwikkeling en spi-
rituele bevrijding. Allereerst kan de bestemming al lastig vast te stellen zijn -
ze isimmers een virtuele bestemming — en de route erheen is niet eenduidig.
De meerduidigheid komt doordat het een dynamische wisselwerking is tus-
sen onszelf en onze ervaringen. Dat betekent, zeker bij het deel naar spiritu-
ele bevrijding, dat het doel kan wijzigen als wij onze route veranderen, door
van leraar, reisgezelschap of richtinggevende filosofie te veranderen.

Deze beweeglijkheid maakt onze reis enerverend, maar soms ook verwar-
rend terwijl stagnatie, in welke vorm dan ook, regelmatig voorkomt. Soms is
het nodig om van route of doel te veranderen om je opgedane inzichten en
ervaringen recht te doen. Maar, net als op andere gebieden van het leven —
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zoals werk, relaties, gezin — brengt onze neiging tot gehechtheid dat we ons
niet makkelijk kunnen losmaken van minder passende routes en gezelschap.
In mijn leven kreeg mijn eerste grote verandering gestalte toen ik op mijn 22°
besloot mijn beeldhouwopleiding aan de kunstacademie af te breken om
naar India te gaan, naar de leraar Bhagwan Shree Rajneesh. De /-Tjing, een
toendertijd populair Chinese orakelboek dat ik om raad vroeg, stelde dat het
‘over het grote water gaan’, de oceaan, een goede zaak zou zijn. En dat was
het achteraf gezien, een keus die mijn hele leven een andere richting en in-
houd gegeven heeft.

Ik werkinmiddels ruim 40 jaar als (gestalt)therapeut, trainer en auteur en heb
de beeldhouwopleiding na terugkeer niet hervat. Nooit spijt van gehad, waar-
bij ik wel wil aantekenen dat schuld en spijt twee begrippen (en ervaringen)
zijn die mijns inziens voortkomen uit een gebrek aan helderheid over de eigen
motieven en onderliggende geloven. Gelukkig ben ik weinig ontvankelijk ge-
blekenvoor deze beperkende gevoelens en heb vanaf die ingrijpende ervaring
in India getracht verantwoordelijkheid nemen als mijn leidraad toe te passen.

Het begrip 'persoonlijke groei' beslaat een groot spectrum aan mogelijke be-
tekenissen. Wat het volgens mij in ieder geval moet bevatten is het inzicht dat
het een doorlopend proces is. In de theorie van de psycholoog Abraham Ma-
slow (1908-1970), speelt de verwezenlijking van individuele capaciteiten
door 'persoonlijke groei' als een van de eersten een grote rol. Hij veronder-
stelde bij alle mensen een tendens hun unieke potentieel te willen realiseren
in hun leven. Maslow definieert dit proces met zijn beroemde term zelfactu-
alisatie als: 'het verlangen om meer en meer te worden wie je bent: om alles
te worden waartoe je in staat bent te worden.'

Later voegde hij aan zijn klassieke hiérarchie van behoeften (piramide van
Maslow, pag. 170) het hoogste niveau van ‘zelftranscendentie’ toe, het ver-
mogen het eigen zelf te overstijgen. De termen ‘zelfactualisatie’ en ‘zelftrans-
cendentie’ markeren effectief het pad van persoonlijke ontwikkeling naar spi-
rituele bevrijding. Interessant is dat het hier gaat om de realisatie van al in
ons aanwezige capaciteiten en staten. Voorwaarde is wel dat we aan de eer-
dere basisbehoeften hebben voldaan voordat we toe kunnen komen aan de
verwerkelijking van de 'hogere' behoeften.

Volgens Maslow bepaalt de mate waarin mensen hun behoeften stabiel we-
ten te realiseren, hun niveau van ontwikkeling. Deze benadering van ontwik-
keling als het ontvouwen van al aanwezige capaciteiten vindt weerklank in
verschillende tradities en bij diverse denkers. William James, pionier in de
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psychologie, beschouwde menselijke ontwikkeling als een proces waarin
potentieel zich ontvouwt door interactie met onze ervaringen en keuzes —een
meer dynamisch perspectief maar met dezelfde essentie: het vrijmaken van
wat al in ons aanwezig is.

Ook bij de filosoof Friedrich Nietzsche vinden we een intrigerende formu-
lering van wat persoonlijke groei en spirituele bevrijding kan zijn: "Het raadsel
dat de mens moet oplossen, kan hij alleen oplossen met Zijn, in Zijn wat hij is
en niet iets anders, in het onveranderbare." Opvallend in deze perspectieven
zijn de aanwezige paradoxen van 'doen’ versus 'niet-doen’' (zijn), en van 'ver-
andering' versus 'het onveranderbare.' Deze schijnbare tegenstelling ligt ten
grondslag aan vele dilemma's die de persoonlijke groeier tegenkomt op weg
naar spirituele bevrijding.

Doen en niet-doen

Het lijkt er op het eerste gezicht op dat als je doet, je niet bent, en als je bent
dat je niet(s) doet. Persoonlijke groei, in de termen van Maslow, betekent
door Doen datgene verwezenlijken wat (al) is. Nietzsche lijkt eerder te over-
wegen dat door te Zijn we vanzelf dat 'Doen' waar we voor gekomen zijn: het
raadsel oplossen. Ontwikkeling is noch puur actief noch passief, maar eer-
der als een dans tussen doelbewuste oefening en het toestaan dat natuur-
lijke ontplooiing ‘uit zichzelf’ plaatsvindt.

Het is een subtiel proces waarin het bewust wegnemen van belemmeringen
een centrale rol speelt. Dit boek gaat over de verschillende aspecten, theo-
retisch en praktisch, van persoonlijke ontwikkeling tot spirituele bevrijding.
Die ontwikkeling is goed kort en bondig samen te vatten met —van doen naar
niet-doen. Het geeft je een verdiepend zicht in wat dit adagium in de praktijk
betekent. Immers, een theorie of perspectief zonder praktische toepassing
heeft een zeer beperkte waarde in je leven.

Van werken aan, tot het overstijgen van het zelf

De essentie van persoonlijke groei ligt in het ontwikkelen van ons 'zelf', van
onze potentiéle vaardigheden. Verder op weg naar spirituele bevrijding ver-
schuift de essentie naar het totaal omvatten en vervolgens overstijgen van
datzelfde zelf, door het activeren van ons vermogen tot transformatie. Ken
Wilber (1949) gebruikt een handig voorbeeld om het onderscheid tussen
ogenschijnlijke en daadwerkelijke transformatie duidelijk te maken: Ontwik-
keling wordt verbeeld als een wolkenkrabber — ontwikkeling is hier het gaan
van een verdieping (fase van ontwikkeling) naar de volgende hogere verdie-
ping (fase van ontwikkeling).
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Translatie

Wilber noemt ogenschijnlijke ontwikkeling translatie, hier breng je wijzigin-
gen aan op dezelfde verdieping qua inrichting, opstelling van objecten en
kleuren. Translatie is een vorm van ‘windowdressing’ die transformatie sug-
gereert maar het nietis, je blijftimmers op dezelfde verdieping, met hetzelfde
perspectief. Dit verschijnsel zien we veelvuldig in New Age stromingen - de
suggestie van, maar geen werkelijke transformatie.

Transformatie

Dit is het daadwerkelijk — door het proces van omvatten en overstijgen —aan-
komen in een hoger en ruimer perspectief. Vanaf een hogere verdieping heb
je een wezenlijk ander perspectief, met een dieper en essentiéler inzicht.
Transformatie door omvatten én overstijgen — het hoe van bewustzijn ontwik-
keling — vraagt veel meer aandacht, moed en doorzettingsvermogen dan
translatie.

Het is de praktijk van het overstijgen van het zelf, van dat zelf waar jij je hele
leven 'ik' tegen zegt. Tegelijkertijd is echte transformatie niet zonder risico —
in het proces van omvatten en overstijgen zullen zich obstakels voordoen, en
bij aankomst heb je nog geen ervaringskennis op die verdieping met dat per-
spectief.

De thema’s

Dit boek nodigt je uit voor een verdiepend onderzoek, dat begint bij Perceptie
—hoe wij de werkelijkheid waarnemen en interpreteren — en je langs cruciale
gebieden van menselijke ontwikkeling voert. Via het cultiveren van Aandacht
en Gewaarzijn en het Trainen van je geest komen we tot de praktijk van Medi-
tatie als transformatieve discipline. Het thema het Spirituele Pad verdiept je
begrip van wat spirituele ontwikkeling inhoudt, terwijl de thema’s Relaties en
Reactiviteit laten zien hoe deze ontwikkeling zich manifesteert in onze inter-
acties met anderen.

Het thema Bewustzijn Ontwikkeling biedt een gestructureerd kader om je ei-
gen ontwikkeling in kaart te brengen. De latere hoofdstukken over Zingeving,
Leiderschap, Wijsheid en Waarheid completeren de cirkel, waarbij we terug-
keren naar de fundamentele vraag: Hoe kunnen we onze unieke potentie re-
aliseren en tegelijkertijd de grenzen van het zelf overstijgen?

Bewustzijn Ontwikkeling
Onze potentiéle Bewustzijn Ontwikkeling bestaat uit een doorgaand proces
van bewust omvatten van een inhoud en het vervolgens bewust overstijgen
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ervan. In dit proces onderscheid ik 4 Fasen (chronologisch), de Autonome,
Emotionele, Mentale en Realisatie Fase en 5 subfasen per Fase:

Fasen Subfasen
Ervaring heb je
Onbewuste identificatie
Autonoom
Emotioneel
Mentaal Gewaar ben je
Realisatie Bewuste identificatie

Reflecteren doe je

Bewuste desidentificatie

Bewust word je

Omvatting

Realisatie is

Overstijging

Dit ontwikkelingsmodel vormt een rode draad doorheen het boek, ook waar
het niet expliciet wordt genoemd. Elke sectie van het boek belicht aspecten
die relevant zijn in verschillende ontwikkelingsfasen — van de fundamentele
perceptuele vaardigheden tot de hoogste wijsheid.

De paradox van 'doen' en 'zijn', van actieve ontwikkeling en passieve ontvou-
wing, vindt haar oplossing in het inzicht dat de waarheid absoluut relatief is —
altijd afhankelijk van het bewustzijnsniveau van waaruit we haar beschou-
wen. Wat op één niveau een contradictie lijkt, wordt op een hoger niveau een
complementaire eenheid.

In die zin is dit boek zowel een praktische gids als een uitnodiging tot trans-
formatie — een reis van persoonlijke ontwikkeling naar spirituele bevrijding,
waarin jij zowel de reiziger als de bestemming bent.

16



Door alert waarnemen naar overstijging van het zelf

Het boek is zo gestructureerd dat je het in één keer, maar beter in delen kan
lezen én doen. Doen omdat een aantal teksten toepassingen in zich hebben,
enieder thema afgesloten wordt met een of meerdere Integratie Oefeningen.
Ik adviseer je met nadruk om vooral ook de oefeningen te doen, want inzich-
ten kunnen wel enthousiasmeren, maar brengen op zich geen gedragsveran-
dering.

Met dank aan Brigitte Hermans voor haar correcties en suggesties om helder
te formuleren en consistent te schrijven.

Heb een goed hart,
Ramo de Boer.

Utrecht, Februari 2026

17



Door alert waarnemen naar overstijging van het zelf

Fenomenologie en de Natuur van de Geest

De fenomenologie brengt soms verrassende overeenkomsten met de Boed-
dhistische filosofie enerzijds en de Gestaltfilosofie anderzijds. Deze overeen-
komsten hebben betrekking op de benadering van de dualiteit van figuur en
grond, van object en subject. De benaderingen lijken elkaar te raken in zoek-
tocht naar het verwoorden en de realisatie van de essentie van Zijn. De ba-
sisgedachte van de fenomenologische filosofische benadering is ‘dat we fe-
nomenen moeten beschrijven zoals ze in onze concrete ervaring voor het be-
wustzijn gegeven zijn, zo veel mogelijk vrij van conceptuele veronderstellin-
gen.’

Fenomenologie komt van het Griekse phainomai, en betekent verschijnen.®

Edmund Husserl (1859 -1938), de grondlegger van de filosofische fenomeno-
logie, zoekt het ‘fundament voor een gefundeerde filosofie in de fenomenen,
in de werkelijkheid zoals deze verschijnt, en zich voordoet aan het bewust-
zijn.” De fenomenologie kent een geheel eigen methode. Zoals al in het werk
van Husserl blijkt, moet de fenomenologie in contrast met het empirisme en
rationalisme begrepen worden. In tegenstelling tot deze beide benaderings-

5 Deze tekst is mede geinspireerd door het boek ‘De vele gezichten van de fenomenologie.’ Ciano
Aydin, redactie.
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wijzen, die de dingen die men kan waarnemen al met een geheel theoretisch
kader benaderen, wil de fenomenologie "de dingen voor zichzelf laten spre-
ken" en richt ze zich dus op het "wezen" van de waarneming. In die zin moet
Husserls credo ‘Zurtick zu den Sachen selbst’ (terug naar de zaken zelf) be-
grepen worden.

Fenomenologen bestuderen dan ook hoe de bepaalde zaken aan ons ver-
schijnen, zoals ze aan ons verschijnen, vanuit de eerste persoon. De intenti-
onaliteit van waarneming staat centraal: de verbondenheid tussen het be-
wustzijn en hetgeen waarvan we bewust zijn (de wereld). Dit combineert de
fenomenoloog met het tussen haakjes zetten van alle filosofische doctrines
van het verleden: men moet het object onbevooroordeeld en zuiver benade-
ren.’ Dat het Husserl ernst is blijkt wel uit het feit dat ‘filosofie voor hem geen
ideologie, geen geloof en geen wereldbeschouwing is maar ‘een wetenschap
die wil komen tot algemeen geldende uitspraken over de werkelijkheid, die
gelden voor alle mensen, overal en te allen tijde.’

Dit streven vinden we ook terug in het Boeddhisme en de Gestaltbenadering.
Terwijl deze respectievelijk bekend staan als religie en psychotherapie, ver-
trekken beiden vanuit dezelfde vraag — wat is de werkelijkheid, wat is werke-
lijk, wat is zijn en hoe stellen we dat vast? Wat de drie verenigt is hun gebruik
van de methode van gewaarzijn - zij stellen waarneming centraal in hun on-
derzoek naar de werkelijkheid. De filosofie stelt deze vragen ook, maar stelt
niet, buiten de filosofische fenomenologie, de waarneming centraal.

Bewustzijn is Intentioneel

Een belangrijk uitgangspunt van Husserl is dat bewustzijn altijd intentioneel
is, in de zin dat het zich altijd van iets bewust is, altijd een inhoud heeft. Dit
punt wordt door filosoof Martin Heidegger verder genomen in zijn observatie
dat we ‘doorgaans gericht zijn op de zijnden en (daardoor) blijft het zijn van
de zijnden onzichtbaar.” Heidegger vraagt zich af: wat betekent ‘zijn’ eigen-
lijk? In zijn benadering combineert hij de les van Husserl — bewustzijn is altijd
bewustzijn van iets — met onderzoek naar het zijnde dat besef heeft van zijn.
Het is een poging om vanuit wat we ons gewaar zijn (object) terug te keren
naar gewaarzijn zelf (subject).

Dit heeft een sterke overeenkomst met een doel van spirituele stromingen,
zoals het Tibetaans- en Zenboeddhisme, Advaita Vedanta, die ondermeer
streven naar de overstijging van het dualisme van object-subject, hoewel
met verschillende methoden en doelstellingen. Heidegger ziet de toegang tot
het Zijn in het zijnde dat ‘besef heeft van het zijn’, namelijk de mens.
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Hiervoor introduceert hij de term Dasein, de mens in zoverre als hij het
Zijn verstaat.

Het gaat hier dus om het zijn zélf waarvan de mens een onlosmakelijk deel
uitmaakt, zozeer zelfs dat de vertrouwdheid met dit zijnsverstaan maakt dat
hij zich er nauwelijks bewust van is. Dit punt zien we ook terug in het Boed-
dhisme waar vaak gerefereerd wordt aan de natuur van de geest die zo voor
de hand ligt dat we haar niet herkennen! Deze observatie vinden we terug in
de Tibetaans Boeddhistische term Rigpa — het pure, intrinsieke, oorspron-
kelijke Gewaarzijn. Het altijd al aanwezige gewaarzijn waarin de fenomenale
wereld zich manifesteert, maar dat niet is.

Betekenisvolle Gehelen

Onze relatie met de relatieve wereld” wordt volgens Heidegger gekarakteri-
seerd doordat we waarnemen wat we (kunnen) verstaan. Hier geeft hij de fe-
nomenologie een belangrijke wending; ‘de fenomenologie is volgens hem he-
lemaal niet gericht op de waarneming, maar op het zichtbaar maken van be-
tekenissen.” Deze connotatie vinden we terug in de betekenis van het
woord Gestalt, namelijk een totaal beeld, een betekenisvolle figuur. Voor
Heidegger is het uiteindelijke of oorspronkelijke fenomeen het Zijn zélf: het
zijn vertoont zich echter niet direct, maar is het hoogste Zijn van waaruit alle
(waargenomen) zijnden voortkomen!

De Paradox van Bewustzijn

Jean Paul Sartre, de beroemde existentialist, sluit hierbij aan met zijn conclu-
sie dat het ‘Ik’ een object is, en geen subject — waar het object begint, houd
het subject op. Sartre komt tot deze conclusie mede door het aantonen van
een inconsequentie in het denken van Husserl, waarin deze eerst toont dat
er geen vast subject nodig is om het bewustzijn te begrijpen — het Ik (ego) is
zelf niet gegeven — en het vervolgens zelf niet consequent toepast door het
opvoeren van een ‘transcendentale subjectiviteit.” Sartre meent dat aange-
zien het bewustzijn altijd bewustzijn-van-iets is, het bewustzijn per definitie
aan zichzelf ontsnapt. Ofwel bewustzijn zou zich niet bewust kunnen zijn van
zichzelf!

Deze paradox is volgens mij de centrale uitdaging in de filosofische fenome-

7 In de nondualistische stromingen wordt onderscheid gemaakt tussen de absolute en rela-
tieve werkelijkheid. De absolute is hoe deze is, en de relatieve hoe deze zich aan ons voordoet,
hoe wij die verstaan en ervaren. Zie ook thema Waarheid
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nologie en de nondualistische spiritualiteit. Een paradox overigens waar
Sartre zich niet uit heeft weten te redden - zijn verder ontwikkelde fenome-
nologie van het Niets, van de negatie —is een horizontale fenomenologie zon-
der enig overstijgende mogelijkheid, een ‘fenomenologie die zichzelf uitwist.’
Sartre ‘verlaat’ dan ook de fenomenologie. De theoretische en vooral prakti-
sche moeilijkheid zit ‘m in het bewustzijn zélf dat waarneming is en dus zich-
zelf niet zou kunnen waarnemen. Bewustzijn is zonder object-subject, zon-
der fenomeen en waarnemer. Bewustzijn is.

Vraag blijft wat bewustzijn is? Als we dat weten, dan weten wat we zijn. Expe-

rientieel kennen we het wel, het is immers wat wij ten diepste te allen tijde
zijn.
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Aandacht en Gewaarzijn
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Inleiding Aandacht en Gewaarzijn

Gewaarzijn is een vertaling van het Engelse begrip ‘awareness.’ In mijn vak-
gebied, en zeker in de Gestalttherapie, is gewaarzijn een bekende term, maar
in het algemeen wordt ze niet zo vaak gebruikt. Vandaar dat ik gekozen heb
om dit woord te vervangen door Aandacht, zoals in de titel van mijn eerste
boek ‘De Kracht van Aandacht’ (2013 - 2022).

Wanneer ik schrijf over Aandacht sta ik vaak stil bij de twee aspecten van
Aandacht — aandacht als object dat te richten is door onszelf (subject) is en
objecten waarneemt, en Aandacht die subject en object omvat en overstijgt.
Het eerste aspect is een te trainen vaardigheid, ofwel de kwaliteit van aan-
dacht als waarnemend subject wint aan kracht naarmate we minder afgeleid
zijn. Het tweede aspect is een staat van Zijn die het eerste omvat en over-
stijgt, het is Bewustzijn zélf.

Hoewel beide aspecten gelijktijdig bestaan ervaren we onze aandacht door-
gaans niet als Bewustzijn zelf. Dit verklaart zich mede doordat aandacht als
vaardigheid getraind dient te worden voordat ze zich gewaar kan worden van
de alomvattende Aandacht waar ze een deel van is. Dus van zichzelf! Onze

50



Door alert waarnemen naar overstijging van het zelf

onwetendheid en mindlessness komt mede voort uit een opvoeding in een
samenleving die niet gericht is op de ontwikkeling van Bewustzijn in al haar
aspecten, maar op praktische vaardigheden die bruikbaar zijn in het dagelijks
leven.

De training van onze Aandacht kent vele vormen waarvan de populaire mind-
fulness en traditionele meditatie waarschijnlijk de bekendste zijn. In deze
beide vormen is de essentie het trainen in niet—afgeleid zijn. Het gaat hier
om het niet—afgeleid zijn ofwel bewuste waarneming hebben van de alom-
vattende Aandacht zonder jezelf helemaal te verliezen in waar je ongetrainde
aandacht zich automatisch op richt.

Anders gezegd is niet-afgeleid zijn, zich te allen tijde gewaarzijn van beide as-
pecten, van zowel objecten die waargenomen worden als van de Aandacht
van waaruit de waarneming mogelijk is. De praktische uitleg maakt duidelijk
wat het voordeel is van voldoende getrainde aandacht: niet-afgeleid zijn be-
tekent dat ik mij bewust ben van wat ik waarneem zonder dat ik mij verlies in
wat ik waarneem —extern object, lichamelijke sensatie, gevoel, emotie of een
gedachte(gang).

Het ons verliezen in een waarneming of ervaring is de staat van mindless-
ness, van er ‘niet bij zijn.” Er niet bij zijn lijkt relatief onschuldig, maar als we
wat meer oplettend worden gaan we beter zien wat de gevolgen zijn van af-
wezigheid. Het grote voordeel van alert aanwezig zijn is dat je meer inzicht en
overzicht krijgt op je interactie met jezelf en je omstandigheden. Een grotere
mate van alerte aanwezigheid, dus minder afgeleid zijn, is een noodzakelijke
voorwaarde voor overzicht en inzicht. En deze zijn zelf een noodzakelijke
voorwaarde voor een gerichte Bewustzijn Ontwikkeling.
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Zonder Aandacht zijn alle Inspanningen Zinloos

Je leest deze zin omdat je aandacht om welke reden dan ook getrokken is om
haar te lezen. Dit lijkt een open deur, maar het is iets waarbij we weinig stil-
staan. |k vergeet het regelmatig, terwijl het zowel in mijn eigen ontwikkeling
en werk als therapeut en auteur een centrale rol speelt. Daarom wil ik graag
met jou stilstaan bij aandacht. Bij aandacht zélf bedoel ik. Onze aandacht is
zo voor de hand liggend dat we er meestal geen aandacht voor hebben. En
dat is jammer omdat het voor ons welzijn cruciaal is. Vandaar hier aandacht
voor Aandacht. Je kunt je aandacht meteen oefenen door je tijdens het lezen
niet te laten afleiden!

Wat is aandacht?

Aandacht is verwant aan: alertheid, concentratie en het selectief verwerken
van informatie. Dat is de officiéle omschrijving. We kennen het ook als mind-
fulness en in meditatie. In deze laatste twee is aandacht de gerichte vorm van
gewaarzijn. Je kunt het zo zien: gewaarzijn is je 360 graden radar die als het
ware constant binnen en buiten je scant op zaken die je aandacht waard zijn
of nodig hebben. Zodra dit gewaarzijn zich focust op iets (wat dan ook) dan
spreken we van 'gerichte aandacht.'
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Hoe werkt gerichte aandacht?

Onze ervaring bestaat uit datgene waar onze aandacht zich op richt — dat is
wat we meemaken, zeg maar. De crux zit er in dat we onze aandacht meestal
niet bewust richten, maar dat ze als een aap in de rondte slingert, van tak tot
tak (traditioneel beeld van de onrustige geest in het Boeddhisme). Met als ge-
volg dat we ons verliezen in gedachten, gevoelens en emoties. En vaak ook
nog onprettige.

Een groot deel van de tijd zijn we daardoor bezig met waar we eigenlijk niet
mee bezig zouden willen zijn. We zijn afgeleid. We zijn ons niet gewaar, we
zijn niet alert. We zijn niet aandachtig aanwezig in het moment. Uit veel on-
derzoek blijkt dat we gezonder en gelukkiger zijn als we meer aanwezig zijn.
Ook de effectiviteit van psychotherapie en coaching is groter naarmate ze
zich meer richt op de wisselwerking in het actuele moment.

Aandacht trainen

Getrainde, of beter nog getemde aandacht (de metaforische aap), verliest
zich niet in van alles wat voorbij komt. Ze is gefocust zonder het overzicht te
verliezen. Wat je aandacht 'trekt' hangt in belangrijke mate van je patronen
af. Door bewust gerichte aandacht krijg je inzicht in die patronen.
Als je afgeleid bent kom je terecht in oude groeven van gedachten en emo-
ties, je herkauwt je oude kost. En je weet hoe dat smaakt. Brrr. Wanneer je je
aandacht traint - door meditatie bijvoorbeeld - dan blijven zich dezelfde aflei-
dingen aandienen, alleen je verliest je er niet in. Minder naarmate je meer oe-
fent, zoals met alles eigenlijk.

Aandacht voor aandacht

Je blijft je door die oefening bewust van je aandacht, zonder je te verliezen in
het object van die aandacht. Het is dan alsof je tegelijkertijd iets ervaart —
sensatie, gevoel, emotie — én je bewust bent dat je het ervaart. Vreemd ge-
noeg is dat heel bevrijdend — het maakt je vrijer van je oude gewoonten, cir-
kelredenaties en andere onplezierige beperkingen. Aandacht is de konin-
klijke weg naar zelfrealisatie omdat je de inhoud — je beperkende patronen
zélf —kunt overstijgen.

Resultaat

De 'vrije ruimte' in je geest en handelen wordt groter naarmate je je aandacht
traint. En dat draagt aanzienlijk bij aan de kwaliteit van leven en werken. O ja,
en hoe ging het met de oefening om niet afgeleid te raken tijdens het lezen?
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Meditatie
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Inleiding Meditatie

Meditatie is zowel een activiteit als een staat van zijn. Een betekenis is dat
mediteren in het begin een werkwoord is — je bent aan het mediteren, je doet
actief iets, namelijk als je afgeleid bent je aandacht terugbrengen naar dat-
gene wat waarneemt. Naarmate je langer mediteert — denk eerder aan jaren
dan maanden - wordt mediteren steeds meer een staat van zijn. Ofwel je
doet steeds minder en wat je nog doet wordt steeds subtieler. De staat van
meditatie valt uiteindelijk samen met de natuur van onze geest, waarin we
helemaal niets meer (hoeven te) doen.

Ditis simpel gezegd het spectrum van meditatie als training van de geest, van
doen naar niet-doen. Belangrijk bij meditatiebeoefening is om van meet af
aan te ontspannen in wat je doet. Dit is een essentiéle instructie aangezien
wij in ons dagelijks leven nogal makkelijk aanspannen als we iets moeten
doen of presteren. In onze meditatie komen we direct al de paradox tegen die
het spirituele pad zo kenmerkt — ontspanning als inspanning. Als we ons te
veel inspannen dan is dat paradoxaal genoeg meteen het belangrijkste ob-
stakel voor een ontspannen geest, het eerste doel van meditatie.
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Mediteren - de zeven problemen en hun oplossing'?

Hoewel mediteren relatief simpel lijkt, blijkt het verdiepen van de kwaliteit
door de jaren heen voor bijna niemand makkelijk. Naast de beoefening van
meditatie ben ik door de jaren heen de theorie van de beoefening blijven be-
studeren. In een gezonde spirituele ontwikkeling gaan beoefening en studie
noodzakelijkerwijs samen. Je beoefening belichaamt de theorie en de theorie
inspireert en leidt je beoefening.

Een praktische hulp voor je meditatie ontwikkeling is kennis van De Zeven
Problemen en hun Oplossingen en de toepassing ervan. De oplossing is in
het algemeen niet het gebruiken van wilskracht, maar wel het cultiveren of
versterken van je positieve motivatie. De zeven problemen lijken op het eer-
ste gezicht overlappend, dat heeft te maken met ons ongetrainde observatie-
vermogen.

Mediteren is steeds meer de subtiele bewegingen van de geest kunnen ob-
serveren, zodat we vanuit waarneming van alles wat zich voor-doet beter de

'2 )e vind nog veel meer theorie over meditatie in het mooi vormgegeven The Mind llluminated, A
Complete Meditation Guide Integrating Buddhist Wisdom and Brain Science.
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grond van alle manifestatie zien — de natuur van onze geest. En daarvoor
moet onze geest eerst en vooral tot rust komen, en blijven.

1. Uitstellen en weerstand tegen de beoefening

ledereen die ervaring heeft met meditatie kent de terugkerende momenten
van uitstellen (morgen, volgende week) en weerstand tegen het zitten op
zich. Dit kan ook voortkomen uit de vermeende zinloosheid van al die uren
zitten met te weinig korte termijn resultaat. Dit komt vaak voor als je begint
met mediteren, maar kan ook later weer de kop opsteken.

Oplossing — is om je regelmatig de voordelen van meditatie beoefening
weer voor de geest te halen. Verdiep je regelmatig in het doel en de theorie
van je beoefening. En ga zitten, en als je (eindelijk) zit, blijf zitten!

2. Dwalende geest, vergeten en afleiding

Deze komen voor in verschillende fasen van meditatie. De dwalende
geest betreft een gebrek aan concentratievermogen. Oplossing - focus op je
ademhaling of een ander object; Vergeten betekent hier dat je geest wel kalm
is, maar je geen idee (meer) hebt wat je aan het doen bent. Oplossing — her-
inner jezelf aan het doel van je zitten; Afleiding betreft uiteindelijk alle aflei-
ding (iedere vorm van gehechtheid en afkeer) van realisatie van de natuur van
je geest.

Oplossing — blijf te allen tijde alert aanwezig!

3. Ongeduld

Deze verstorende emotie kan vele oorzaken hebben, van negatief zelfbeeld
tot tijdsdruk, maar ook te weinig inzicht in de essentie van het doel van medi-
tatie. Juist het acteren op impulsen om je huidige ervaring te veranderen lei-
den tot ongeduld en zodoende tot bevestiging van je vermeende onvermogen
om je geest te temmen. Emotionele drijfveren zijn vaak deel van een versto-
rende vicieuze cirkel.

Oplossing — is het temmen ongeduld door het cultiveren van vreugde,
vrede, tevredenheid en gelijkmoedigheid.

4. Monkey Mind

Deze traditionele benaming betreft onze overmatig opgewonden geest, die
neurotisch van de hak op de tak springt, en niet tot rust weet te komen en niet
kan focussen.

Oplossing — is meer gewaarzijn van, meer alert aanwezig zijn in je lichaam.
Ook de realisatie van de ruimte van je geest helpt — je opgewonden geest
identificeert zich met alles wat langs komt (voorgrond), je gronding in de
ruimte van je geest (achtergrond) brengt rust.
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5. Twijfel aanjezelf

Deze twijfel kan vele vormen hebben, van 'Kan ik het wel?', 'Doe ik het wel
goed?' — tot de oude gewoonte onszelf te vergelijken met anderen "Die kan
het veel beter, is veel verder dan ik.'

Oplossing —is het vergelijken onmiddellijk doorbreken, en ook bij zelftwijfel
aandacht terugbrengen naar object van concentratie. Sluit niet uit dat enig
therapeutisch werk nodig is naast de meditatie om de wortel helemaal te ver-
wijderen.

6. Saaiheid, slaperigheid en sufheid

Deze drie zijn een veelvoorkomend fenomeen, het komt door verminderde
mentale energie, ofwel groeiende afwezigheid. Eigenlijk is het een confronta-
tie met hoe verslaafd je geest is aan afwisseling en afleiding. Het is net als
met de psychologische impasse, als je 'er bij kunt blijven' dan oefen je in
alerte aanwezigheid (ongeacht de inhoud) en komen subtielere delen van de
geest in je aandachtsbereik. Hoewel de natuur van onze geest er altijd is,
moeten we onze geest trainen om ze te kunnen opmerken.

Oplossing — je mediteert met je ogen open, als je merkt dat je inzakt breng
dan je blik omhoog!

7. Fysiekongemak

Veel mensen ervaren in het begin van het pad van meditatiebeoefening fysiek
ongemak, zeker als ze langer gaan zitten. Naast het vinden van een zo com-
fortabel mogelijke zithouding, is er het advies de eventuele pijn te gebruiken
als deel van de beoefening. Ofwel we kunnen leren omgaan met pijn op een
wijze dat we niet (onnodig) lijden, en chronisch afgeleid zijn.

Oplossing — inzicht is hier: pijn is onvermijdelijk, maar lijden is optioneel.

Het omvat ook een doel van meditatie in haar geheel: het trainen van onze
geest om doorheen het drama van alledag zicht te krijgen om een ruimere
geest, die rust en ruimte als haar natuur heeft. Dit lost de pijn in ons leven
niet op, maar verlost ons wel van het lijden. Het gebruiken van alles wat zich
aandient, tijdens de formele meditatie en in de postmeditatie (de rest van de
dag), om ons te bevrijden van onze reactiviteit, de belangrijkste bron van ons
lijden, is een belangrijk doel van het trainen van onze geest door meditatie.
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Integratie Oefeningen

1. Mediteren

Start je dag met 5 minuten Shamatha meditatie en verleng dit in een paar
maanden tot 15 minuten. Beste is een rustige plekin je huis, waar je niet ge-
stoord wordt en waar je omgeving ook visueel rustig is. Zoals bij alle beoefe-
ningen die je doet is je intentie van belang, en een omgeving die de intentie
steunt.

2. Alerte aanwezigheid

Geef jezelf elke ochtend - na de meditatie - de opdracht de hele dag zo alert
mogelijk aanwezig te zijn, Vind vaste, regelmatige momenten in je dag om je-
zelf te herinneren aan die opdracht — bijvoorbeeld wanneer je de deur uitgaat,
wanneer je van vervoermiddel verandert, wanneer je van taak verandert,
wanneer je na een pauze weer met je werk begint, voor je gaat eten, sporten,
vrijen - adem een paar keer bewust in en uit; wees je gewaar van je omgeving;
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wees je gewaar van je lichaam — sensaties, gevoel, emotie; wees je gewaar
van de inhoud en beweging van je geest.

3. Rust en Ruimte door Ontspannen

Op momenten dat je merkt, je bewust wordt dat je gespannen, zenuwachtig,
gestrest, onzeker, of angstig bent, breng dan je aandacht naar je uitademha-
ling, adem ontspannen uit en Ontspan in wat er is, omarm het, terwijl je uit-
ademt. Doe dit een paar keer achter elkaar. Ontspan in wat er dan ook in je
ervaring is - probeer het niet te onderdrukken, te negeren maar ook niet vast
te houden - en stel je open voor de altijd al aanwezige rust en ruimte van je
geest.
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De Zeven Punten voor het Trainen van de Geest

De slogan 'Train in de drie moeilijkheden' die we hier onderzoeken, komt uit
de Zeven Punten voor het Trainen van de Geest. Deze tweede klassieke Lo-
jong tekst uit Tibetaans Boeddhisme bestaat uit 59 slogans'” voor de training
in liefdevolle vriendelijkheid en compassie. Hieronder een voorbeeld van een
slogan met uitleg.

Train in de Drie Moeilijkheden."®

De drie moeilijkheden (of de drie lastige beoefeningen) zijn:

1. Herken je reactiviteit als reactiviteit'®.

2. Doe dan niet wat je gewoon bent, maar doe iets anders om je reactieve
gedrag te onderbreken.

3. Maakvan deze beoefening een manier van leven.

7 Je vind alle 59 slogans van de Zeven Punten voor het Trainen van Je Geest in de Bijlagen.

8 Slogan 44 van 59. De uitleg (punt 1-3) is gebaseerd op ‘Always Maintain a Joyful Mind'van Pema
Chodron (audio Cd’s, Shambhala 2007); een scherp en essentieel commentaar op deze Zeven
Punten.

% Reactiviteit: reflexmatige reacties (emotionele/mentale algoritmen) die ooit nuttig waren
maar nu contraproductieve resultaten opleveren - je gevoeligheid voor bepaalde aanleidingen

(triggers) is te hoog gebleven.
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1. Herken je reactiviteit als reactiviteit

Stap 1 is herkenning van je reactieve gedrag. Dat van anderen herkennen is
trouwens ook handig, het helpt je om hun gedrag niet persoonlijk te nemen
en zodoende je eigen potentiéle reactiviteit te onderbreken.

In de oorspronkelijke tekst van Pema Chodron staat 'neuroses', wat vanuit
Boeddhistisch perspectief gezien wordt als een 'mentale aandoening', wat
eigenlijk alles is wat onze geest uit evenwicht of in verwarring brengt. Buiten
dat de term 'neurose’ hier wat in ongebruik is geraakt, maak ik graag gebruik
van de gelegenheid om mijn uitleg te richten op een specifieke neurotische
aandoening waar we vaak last van hebben, namelijk reactiviteit.

De beoefening begint bij het herkennen van de mentale aandoening. Als we
ze niet (tijdig) herkennen dan zal ze doorgaan met haar ondermijnende wer-
king. Reactiviteit is relatief makkelijk te herkennen omdat ze altijd min of
meer buiten proportie is in relatie met de aanleiding, bijvoorbeeld iets wat ie-
mand zegt of doet. Je reflex om jezelf te beschermen tegen de vermeende
herhaling van (oude) pijn van afwijzing of afkeuring maakt de reactie inade-
quaat en vaak te sterk. En, voor de ander, moeilijk te begrijpen.

De reactie kan zowel innerlijk zijn (sterke emotionele ervaring - zoals agres-
sie, boosheid, schaamte, verdriet) als zich duidelijk zichtbaar in de interactie
met de ander(en) openbaren. Wat ze gemeen hebben is dat ze beide door-
werken in de reactie van de ander(en) en contraproductief zijn. We ervaren
bijvoorbeeld juist de afwijzing of afkeuring die we wilden voorkomen. Dus de
hoogste tijd om in te grijpen.

2. Doe dan niet wat je gewoon bent, maar doe iets anders om je reactieve
gedrag te onderbreken

Stap 2 is voor veel mensen weerbarstig omdat de uiting van je eigen reactieve
gedrag vele varianten kent, van evident tot subtiel.

Hoe subtiel ook, we ontkomen niet aan de noodzakelijkheid ons reactieve ge-
drag te doorsnijden, het onmiddellijk te onderbreken als we het opmerken.
Dit lijkt moeilijker dan het is - het is in eerste instantie niets anders dan 'do
anything else' dan wat je gewend bent om te doen vanuit je reactiviteit.
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Bijvoorbeeld: zeg wat anders, zeg het anders (intonatie wijziging), sta op en
beweeg, ga naar toilet of doe het tegenovergestelde van wat je aan het doen
bent — kortom onderbreek/doorsnij in ieder geval je reactieve gedrag. Kijk
wat voor jou op dat moment werkt in relatie tot de ander, zonder dat jouw
onderbreking op zich contraproductief wordt. Geef jezelf ruimte om te expe-
rimenteren.

3. Maak van deze beoefening een manier van leven

Stap 3 dient om de instructies toe te passen in je dagelijks leven, ze er een
integraal deel van te maken.

De instructies dienen uiteindelijk om je oude contraproductieve gewoonten
van denken en doen te overkomen en te komen tot liefdevolle vriendelijkheid
en compassie, voor jezelf en de ander. Dit geeft aan dat het hier geen slimme
en snelle truc betreft maar een duurzame verandering die een sterke motiva-
tie nodig heeft om langere tijd de aandacht en inspanning te genereren dit in
de praktijk te brengen.

Die motivatie hiervoor ontlenen we in belangrijke mate aan onze eigen erva-
ring van de pijnlijke contraproductiviteit van ons reactieve gedrag! De ervaren
pijn, frustratie en ongemak motiveert ons om die gewoonte te overkomen,
eerder dan er slachtoffer van te zijn of blijven. Daarmee zijn we weer bij punt
1 aangeland (herken je reactiviteit) en begint de cirkel opnieuw en opnieuw
en opnieuw. Totdat ie uiteindelijk uitdooft. Dus ontspan, verwacht geen won-
deren en beoefen rustig door.

De slogan waar ik hier uitleg bij gaf luidt immers: Train in de drie moeilijkhe-
den (of de drie lastige beoefeningen). Dit geeft aan dat het tijd en inspanning
zal kosten om reactiviteit te laten uitdoven. In mijn ervaring helpt het erg als
je weet te Ontspannen in de inspanning van het werk dat het vraagt. Ik wens
je oprecht succes!
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De Drie Eenheid van Spirituele Ontwikkeling

In mijn leven zijn studeren, reflectie en beoefening een rode draad gewor-
den. Begin twintig vertrok ik naar mijn eerste spirituele leraar Bhagwan Shree
Rajneesh in India. Waarom eigenlijk?

Ik had tot dan jarenlang alleen maar traditionele docenten gehad, vanaf de
kleuterschool tot de Kunstacademie waar ik toen op zat. Al veel langer er-
voer ik onvrede met de stand van zaken, de consensus realiteit, zoals die mij
juist door al die mensen, en mijn ouders natuurlijk, voorgehouden was. Mijn
pubertijd en adolescentie van opstand enrebelleren waren haast ongemerkt
overgegaan in de realisatie dat het aan mij was om gewenste veranderingen
teweeg te brengen! Ai, wat nu?

Ik voelde een diepe, stuwende drang naar ruimte en vrijheid (mazzel), een
verlangen dat ik intellectueel maar nauwelijks kon duiden. Ik verdiepte me
wel in filosofie, maar dat bracht geen afdoende, ervaarbare, antwoorden.
Nu, na meer dan veertig jaar studie, reflectie en beoefening ervaar ik in es-
sentie nog steeds diezelfde intentie, en dat is wat mij met steeds minder in-
spanning gaande houdt, juist ook in perioden van tegenslag.
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Waarheid

Hetbegrip waarheid heeft lang een grote rol gespeeld in mijn onderzoek, stu-
die en reflectie. Dit kwam mede door de betekenis die eraan gehecht wordt
— het kennen van de waarheid zou immers vrijheid teweegbrengen. Na lang
aarzelen en het aangaan van een fundamentele angst (wat nou als ik het mis
heb?) heb ik onder ogen gezien dat het concept ‘De Waarheid’ in tegen-
spraak is met wat ik in die jaren ervaren, gezien en gestudeerd heb.

Hetis geen houdbaar concept gebleken, en heeft wel vervelende bijwerkin-
gen. Je kunt immers, tot je die bepaalde Waarheid gerealiseerd hebt, niet
controleren of het inderdaad van de beloofde kwaliteit is en gaat opleveren
wat je zoekt. Zo blijf je afhankelijk van het vermeende zicht van de ander, en
dat is, met alle respect, veelal de invulling van de spirituele leraar - leerling
relatie.

Ontmantelen

Realistischer dan streven naar de realisatie van De Waarheid - dat is een
kansloze missie — is het gestaag ontmantelen van alles wat ‘dat wat er is’
verduistert. Juist omdat we de ‘natuur van de geest’ zelf niet waarnemen,
hebben we anderen nodig die ons daarop attent maken. Helaas gaat dat
vaak gepaard met het een of andere vorm van ‘De Waarheid’, die vaak de
directe herkenning juist in de weg zit. Ken McLeod? stelt dat het genie van
de Boeddhistische praktijk niet zozeer ligt in het verkondigen van Waarheden
(hoewel daar geen gebrek aan is), maar juist in het ontmantelen van onze
reactiepatronen die voortkomen uit overleving, gehechtheid en identiteit.

Aandacht, intentie en balans

Om ons daadwerkelijk te kunnen bevrijden zijn, ongeacht het Pad dat we vol-
gen, drie zaken noodzakelijk:

1. Aandacht — als je geen stabiel helder gewaarzijn hebt (getraind), dan
ben je overgeleverd aan alle impulsen, gedachten en emoties die langsko-
men. Juist, de bron van alle reactiviteit! Dit is een noodzakelijke voorwaarde
voor progressie op je pad.

2. Intentie — is de inspiratie die je eerder ervaart dan bedenkt om iets ver-
wezenlijken (motivatie is wat je nodig hebt om je doel daadwerkelijk te

27 Ken McLeod (1948) is een gerespecteerde westerse leraar, vertaler en auteur in de Tibetaans
Boeddhistische traditie.
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verwezenlijken, en discipline te genereren). Zonder juiste intentie wordt het
Pad loodzwaar, als je er dan al Gberhaupt aan begint.

3. Balans — het vermogen om te doorsnijden, het vermogen om te openen,
het vermogen om te zien en het vermogen om te laten gaan, zijn allemaal
vene belangrijk en moeten in balans blijven.

Ken McLeod beschrijft hier vier essentiéle capaciteiten die samen het volle-
dige pad van spirituele ontwikkeling vormen:

Doorsnijden

verwijst naar het vermogen om door illusie, conceptuele opbouw en de ver-
halen die we onszelf vertellen heen te snijden. Dit is de scherpe, directe
kwaliteit van inzicht dat dwars door zelfbedrog en verwarring gaat - wat in de
Tibetaanse traditie vaak geassocieerd wordt met prajfia, het zwaard van
wijsheid.

Openen

is het vermogen om jezelf kwetsbaar te maken, om de harnas van bescher-
ming los te laten. Zonder dit vermogen blijft spirituele beoefening een intel-
lectuele exercitie. Het vraagt om de bereidheid geraakt te worden door je er-
varing, door anderen, door het leven zelf.

Zien

betreft helder waarnemen wat er werkelijk is — niet wat je denkt dat er zou
moeten zijn of wat je hoopt of vreest. Dit is de contemplatieve capaciteit om
present te zijn met wat zich aandient, zonder onmiddellijk te interpreteren
of te reageren.

Laten gaan

is het vermogen om niet vast te houden aan wat je ziet of ervaart — ook niet
aan inzichten, ook niet aan bijzondere ervaringen. Elke ervaring, hoe diep-
gaand ook, moet weer losgelaten worden.

MclLeods punt dat ze allemaal even belangrijk zijn is cruciaal: doorsnijden
zonder openen wordt koud en afstandelijk; openen zonder zien wordt senti-
menteel; zien zonder laten gaan wordt fixatie; laten gaan zonder doorsnij-
den wordt vermijding. Ze werken als een geintegreerd geheel.
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Kwaliteit van relatie is essentieel

In mijn therapieopleidingen kwam vaak voorbij dat de belangrijkste factor
voor werkzaamheid van de therapeutische relatie de kwaliteit van die relatie
was. Denk aan 'je gehoord, gezien en serieus genomen voelen' door je behan-
delaar. Ditis de basis zoals we die ook nodig hebben in alle andere relaties —
intiem, familie, vriendschap, zakelijk en formeel.

Deze specifieke voorwaarde voor de therapeutische relatie maakt het moge-
lijk om interventies te maken die in een andere relatie makkelijk tot wrijving
kunnen leiden —bemoei je er niet mee, bemoei je met je eigen zaken. In mijn
vak wordt dit het mandaat genoemd. Dit betekent dat de cliént, doorgaans
impliciet, toestemming geeft voor interventies op 'meta of procesniveau’, bij-
voorbeeld over de ervaren onderliggende betekenis én uitwerking in interac-
tie van zijn of haar communicatie in lichaamstaal, woordkeus en intonatie.

We moeten het mandaat om te kunnen werken wel complementair maken:
de therapeut is bereid de cliént te horen, te zien en serieus te nemen in zijn
of haar ervaringen en interpretaties, ongeacht wat hij of zij er zelf van vindt.
Dat lijkt voor de hand liggend, en dat is het ook, maar de praktijk is weerbar-

156



Door alert waarnemen naar overstijging van het zelf

stig. Het kan vele jaren van eigen ontwikkeling en ervaring duren voor de psy-
choloog/therapeut daadwerkelijkin staat is dat te doen (vooral door ontman-
telen van de eigen reactiviteit). Deze houding zien we terug in de definitie van
'dialoog' (vrij naar Gordon Wheeler, gestaltpsycholoog):

Een dialogische houding betekent je niet verliezen in je oordeel over het per-
spectief (inhoud) van de ander, maar dat je nieuwsgierig bent waarom die vi-
sie voor de ander belangrijk is (proces). Onze communicatie is echter mees-
tal monologisch - vooral wat 'ik' ervan vind vinden we erg belangrijk.

Laten we terugkeren naar wat we eigenlijk al ons hele leven weten en ervaren
hebben: we zijn gelukkiger als we echt gehoord, gezien en serieus genomen
worden, dus laten we dat vooral ook aan de ander geven. Ongeacht hoe wei-
nig we daarvan zelf hebben mogen ervaren, eigen (oud) tekort is geen excuus
het niet te geven, dat kunnen we ons niet permitteren.

Daar komt als bonus bij dat geven zonder wederkerigheidseis een praktische
compassie beoefening is waar je zelf een meer tevreden mens van wordt. En
dat vermindert (je) emotionele en psychische aandoeningen.
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