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En we gaan eerst gewoon bewust worden van wat er zich in dit hier en nu allemaal afspeelt. 
· Misschien in de ruimte rondom ons of buiten. 
· En wat we in ons eigen lichaam voelen. 
· Misschien emoties of een bepaalde gemoedstoestand. 
· Of gedachten. 

En we gaan daar helemaal niets meedoen, enkel observeren wat er nu is. 

En dan gaan we dit nu allemaal achter ons laten en ons bewustzijn richten op onze ademhaling. 
· En soms gaat de ademhaling heel snel of onregelmatig. 
· En soms gaat ze diep en regelmatig. 
En dat is ok. 
En zie hoe de lucht bij je binnenstroomt, je borstkas en je buikstreek doet oprijzen.
En hoe de lucht dan terug naar buiten stroomt. 

En terwijl je je ademhaling volgt, ook beseffen dat je je ademhaling aan het volgen bent. 
Aan de ene kant merk je je adem op en aan de andere kant merk je op dat je je adem opmerkt. 
Kan je voeling krijgen met dat stukje in jezelf dat jouw ademhaling kan observeren. 
De ademhaling observeert zichzelf niet. 
Je ademhaling is voortdurend in beweging, maar je jij die je ademhaling observeert blijft dezelfde. 
Je valt niet samen met je ademhaling, je bent je ademhaling niet, maar je merkt op dat je ademt. 
En je merkt ook op dat je de adem opmerkt. 

Dan gaan we nu ons gewaarzijn richten op geluiden. 
Kan je merken waar geluiden zich afspelen. 
Alsof jouw gewaarzijn een weidse hemel is en de geluiden die zich daar in afspelen gebeurtenissen zijn die plaatsgrijpen in deze weidse hemel van gewaarzijn. 
En zie hoe de geluiden voortdurend veranderen van moment tot moment. 
Maar de jij die de geluiden waarneemt blijft dezelfde. 

En dan gaan we ons gewaarzijn verplaatsen naar gedachten. 
En net zoals bij geluiden kan je misschien ook hier merken of gedachten zich ergens afspelen in de ruimte van je gewaarzijn. 

En als er misschien geen gedachten zijn nu, dan gewoon je gewaarzijn open houden, klaar om op te merken als gedachten komen oprijzen.
En zie hoe gedachten voortdurend komen en gaan alsof het wolkjes zijn die voorbij drijven in de hemel. 
Waar zitten die gedachten precies. 
Zijn gedachten het geluid van je stem of zijn het eerder beelden. 

Of is het eventjes stil tussen de gedachten door. 
Een momentje van louter wakker gewaarzijn, vooraleer er ook maar iets opkomt om waar te nemen. 

En terwijl je naar die gedachten kijkt ook beseffen dat je je gedachten aan het observeren bent. Aan de ene kant merk je je gedachten op en aan de andere kant merk je op dat je je gedachte opmerkt. 
Net zoals het weer dat zich afspeelt in de weidse hemel spelen gedachten zich af in de weidse hemel van je gewaarzijn. 
Wie observeert nu die gedachten. Die gedachten observeren zichzelf niet. Er is een stuk in jou, je observerende zelf, dat die gedachte kan observeren. 
Je valt dus niet samen met je gedachten, je bent je gedachten niet. 
Je kan je gedachten ook gewoon opmerken voor wat ze zijn, gedachtenspinsels, zonder dat je daar noodzakelijk geloof aan hoeft te hechten. 
Het is niet omdat je een gedachte hebt dat ze daarom waar is. 
Je ideeën, je overtuigingen, je meningen veranderen. Hoe je vroeger dacht over ouderschap, partnerschap, jezelf, de ander, de wereld, was misschien wel helemaal anders dan hoe je daar nu over denkt. 
En soms denk je ook optimistische gedachten en soms pessimistische. 
En hoewel gedachten doorheen je leven kunnen veranderen, is je gewaarzijn of het observerende zelf op zich niet verandert. 
Het is nog steeds datzelfde gewaarzijn dat deze andere gedachten waarneemt. 
Zoals de wolken de ruimte van de hemel de ruimte van de hemel, waarin ze zich voortbewegen, niet veranderen. 

Je observeerde zelf is eigenlijk gewoon puur bewustzijn. Naakt gewaarzijn. 

En tijdens deze oefening zal je verstand misschien allerlei dingen gaan produceren en blijven discussiëren. 
Merk dit gewoon op zonder verder uit te discussiëren.
En gewoon terugkeren naar de oefening zelf. 
En laat je gedachten en die discussies maar wegdrijven als wolken aan de hemel. 

En breng je gewaarzijn dan nu naar gevoelens. 
Misschien heb je nu geen speciaal gevoel en voel je je eerder neutraal. 
En hoe voelde je je deze morgen. 
Of deze middag. 
Of gisterenavond, of vorige week, of vorige maand. 
Of een half jaar terug. 
Zie hoe gevoelens voortdurend in beweging zijn, we kunnen ze niet vastpinnen, vasthouden. 
Gevoelens zijn veranderlijk. 
Maar de jij die de gevoelens waarneemt blijft hetzelfde. 

Terwijl je een gevoel opmerkt, kan je dus ook beseffen dat er een jij is, die die emotie aan het opmerken is. 
Wie observeert die emotie. 
Er is een stuk in jou dat los staat van die emotie, dat er niet mee samenvalt. 
Gevoelens of emoties of gemoedstoestanden kunnen doorheen de dag fluctueren van zwaarmoedig, tot opgewekt en blij. Een verdrietje, een niet te stuiten colère. 
Of soms kan het maanden mistig zijn. 
Maar ook die mist, die opgewektheid, de zwaarmoedigheid en de niet te stuiten colère of dat verdrietje spelen zich allen af binnen diezelfde ruimte van gewaarzijn. 
Zonder dat ze die ruimte op zich gaan veranderen. 
Soms is er geen wolkje aan de lucht en ben je goed gezind en een paar weken later ben je doodongelukkig. 
Maar die jij die al die emoties kan observeren verandert niet, die blijft hetzelfde. 
Net zoals het onweer van gisterenavond niet  belet dat vandaag de zon weer in vol ornaat gaat schijnen.
Zo onbezoedeld is de hemel ondanks het onweer dat er zich in afspeelt. 

En kan je ook opmerken dat bij gevoelens of emoties ook lichaamssensaties horen. 
En dan gaan we nu onze richten naar onze lichamelijke gewaarwordingen. 
Wat voel je nu in je lichaam aan sensaties. 
En terwijl je je lichaam observeert, beseffen dat je je lichaam aan het observeren bent.
Waar bevindt zich dat observerende zelf dat je lichaam observeert. 
Misschien kan je nu je grote teen voelen. 
En wie of wat observeert die grote teen. 
Kan je een glimp opvangen van dat gewaarzijn. 
Je valt niet samen met je lichaam, je bent je lichaam niet. 
Je kan naar je lichaam kijken. 
En je lichaam verandert voortdurend. 
Als kind had je een heel ander lichaam. En ondertussen zijn er een hele hoop rimpels, littekens, breuken en andere dingen bijgekomen. 
En je immuunsysteem werkt nu op een heel andere manier dan vroeger. 
Als je als kind in de spiegel kijk, zag je een heel ander spiegelbeeld dan dat je deze morgen in de spiegel zag.
En deze avond zal het er nog anders uitzien.

Maar het gewaarzijn, het observerende zelf achter die ogen, die blijft hetzelfde. 

En we kunnen ons zo ook gewaarworden van de rollen die we spelen.

Welke rol neem je op dit moment in, als mediteerder, of deelnemer aan een leermoment. 
En welk typisch gedrag of gedachte en gevoelens horen daarbij. 
Hoe gedraag je je in die specifieke rol. 
En ook jouw rol verandert in het leven. 
Zie hoe je rollen doorheen de dag en je leven voortdurend veranderen. 
En toch blijven deze rollen zich afspelen in datzelfde gewaarzijn. Zoals het weer dat zich afspeelt in de hemel. 
Welke rollen heb je vandaag al gespeeld. Misschien een ouderrol deze morgen, chauffeur om de kinderen naar school te brengen, partner van, klant bij de bakker, werknemer. 
En welke gevoelens, gedachten en lichaamssensaties horen bij deze afzonderlijke rollen. 

En al die gevoelens, gedachten en sensaties die bij die rollen horen, spelen zich af in diezelfde open ruimte van je gewaarzijn. 
Die rollen veranderen voortdurend, maar de jij die die rollen kan observeren verandert niet.
De jij, je observerende zelf, is als de hemel. 
En de dingen die je kan observeren, de rollen, de gedachten, de gevoelens, de sensaties, de ademhaling, de geluiden zijn dingen als het weer.
En het weer verandert voortdurend. 
Maar hoe goed of hoe slecht het weer ook is, dat verandert niets aan de hemel. 
De hemel is onaanraakbaar, onverwoestbaar. 
In sommige periodes is het zo een slecht weer en is het zo lang bewolkt, dat we niet meer zien dat er daarboven een hemel is en zonlicht.
En ook op zulke momenten kan je leren om boven die wolken uit te stijgen en terug in contact te komen met die hemel. 
Die weidse ruimte van jouw open gewaarzijn. 

En we gaan nog even daar verblijven, bij dat punt in jou van waaruit je alles kan observeren. 
En rondom je heen kijken, zowel naar je binnenkant als naar je buitenkant. 
Opmerkzaam zijnde, rustend in jouw gewaarzijn. 
En aanschouw ervaringen die zich in de weidse hemel van je gewaarzijn afspelen. 
Wat het ook is laat het maar opkomen en gaan. En je hoeft er helemaal niets mee te doen, enkel bewust van te zijn. 
Laat je gewaarzijn helemaal openbloeien en aanschouw de gewaarwordingen die zich daarin afspelen. 
Zonder ze te willen veranderen of beïnvloeden, zonder ze te willen wegduwen of vasthouden. Ze gewoon laten komen en gaan. 
Zonder iets anders te willen. 
Gewoon wakker zijn, van moment tot moment.
Wakker worden en aanschouwen. 
En de wereld gaat gewoon verder ondanks het feit dat jij het niet probeert te beïnvloeden. 
Laat gedachten gewoon gedachten zijn en gevoelens gewoon gevoelens zijn. 
En lichaamssensaties ongemoeid laten, zonder ingrijpen, vanuit dit observerende zelf. 
Bewustzijn van wat zich voordoet in je gewaarzijn. 
En wees je bewust van het gewaarzijn zelf, het observerende zelf, dat bewust is van al deze zaken die zich afspelen. 
En misschien neemt je verstand het wel over en probeert het de dingen te vatten. Het ego wil heel graag dit gewaarzijn kunnen vastpakken en inpakken in een begrijpelijk concept. 
Merk dit gewoon op en laat het los. 
En we gaan enkel rusten en gewaarzijn.
Zonder modificatie.
Zonder grijpen. 
Zonder vastpinnen. 




image1.png




