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Voorwoord 
 

Dit boek is slow-food voor de geest. Het is niet geschreven om vlot weg te lezen. 

Neem het langzaam tot je, kauw erop en proef goed. Het bestaat uit vele korte en 

lange stukken die de processen van inspiratie, creativiteit en belichaming vanuit 

verschillende invalshoeken belichten, bijna alsof het verschillende stemmen zijn, 

ieder met een eigen klank en benaderingswijze. Zeker geen gestroomlijnd verhaal dat 

je de materie in hapklare brokken aanbiedt. De toon is soms persoonlijk, dan weer 

onpersoonlijk, poëtisch en dan weer academisch. Deze werkwijze is ingegeven door 

respect voor het creatieve proces. Geen mystificatie en geen simplificering, maar 

respect.  

Om het creatieve proces vlot en objectief te beschrijven, zou ik er helemaal 

buiten moeten gaan staan. Dan zou ik het tekort doen, want het creatieve proces 

heeft mij nodig om plaats te vinden. Zou ik helemaal opgaan in het creatieve proces, 

dan zou ik iets creëren, maar niets zeggen over het creatieve proces zelf, dat zich dan 

als een onbenoembaar mysterie op de achtergrond zou terugtrekken – mystificatie. 

Ik moest me in een tussengebied begeven om dit boek te schrijven. Ergens 

tussen samenvallen en afstand nemen in. Daardoor heeft het boek minder structuur 

en stroomlijn dan je tegenwoordig van een gemiddeld boek mag verwachten. Ik 

hoop dat de lezer me dit vergeeft, want volgens mij is het resultaat de moeite waard. 

Ik zou het zelf voedsel voor de geest noemen dat zich niet zonder meer laat 

veroveren. Wie snelle antwoorden en een hoog hap-slik-weg-gehalte zoekt, is hier 

aan het verkeerde adres. 

Het boek ontstond oorspronkelijk als cursusmateriaal bij de cursus Creëren 

vanuit de Bron die ik gedurende vijf jaar gaf op de voormalige Vrije Academie in 

Den Haag, en enkele keren op andere plekken. Dat zie je nog terug in de oefeningen. 

Het lukte me niet om er ‘fatsoenlijk’, gestructureerd cursusmateriaal van te maken. 

Aanvankelijk ervoer ik dat als een tekortkoming, maar gaandeweg ging ik begrijpen 

waarom dat was: de vorm toonde mijn boodschap over een proces tussen 

afwisselend samenvallen en afstand nemen. De oorspronkelijke titel, Creëren vanuit de 

Bron, heb ik laten vallen, omdat ze onbedoeld te veel religieus-spirituele connotaties 

met zich meedroeg. Sommige mensen dachten dat “teruggaan naar de Bron” centraal 

stond, terwijl juist “creëren vanuit de Bron” centraal stond. Voor mij lag de nadruk 

op dat vanuit en niet op de bron – al dan niet met een hoofdletter. 

Het cursusmateriaal was aanvankelijk bedoeld om aan te sluiten bij het 

artistieke proces, door dit intellectueel en gevoelsmatig te verdiepen. De cursisten 

van indertijd waren voornamelijk serieuze en gepassioneerde amateur-kunstenaars 

en enkele professionele kunstenaars. Elk semester herschreef ik het materiaal en al 

snel ging het over het creatieve, niet het artistieke, proces als weg van 

bewustwording en persoonlijke ontwikkeling naar een vanzelfsprekende, spirituele 

en organische manier van leven – innerlijk verbonden met een onbenoembare bron 

en uiterlijk verbonden met de praktische, concrete materie van het leven. 
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Inleiding 
Creëren is helpen baren, het is leven ter wereld brengen. Het is de oudste en meest wijd 

verbreide intuïtie over creëren die er bestaat. Ze gaat terug op de intieme en 

respectvolle omgang met de grond en de natuur die archaïsche landbouwers in 

vroeger tijden hadden en waarschijnlijk gaat ze nog verder terug naar de tijd dat de 

mens van jagen en verzamelen leefde binnen het vlechtwerk van de natuur. 

Deze oerintuïtie over creëren vormt de spil van later ontwikkelde, elegante 

theorieën en visies op creëren met betrekking tot theologie (het ontstaan van de 

wereld), kunst (het ontstaan van een kunstwerk) en wetenschap (het ontstaan van 

een nieuwe theorie of uitvinding). 

Deze eenvoudige visie op creëren – helpen baren of leven ter wereld brengen – 

veronderstelt twee belangrijke zaken: er was al leven vóórdat het ter wereld kwam 

en er is hulp nodig om het ter wereld te brengen. Deze voor de hand liggende 

voorwaarden worden soms vergeten, met name als er andere belangen gaan 

meespelen. In de 4e eeuw n.C. werd het christelijke dogma van de creatio ex nihilo 

geïntroduceerd, de creatie uit het niets. Een ongehoord idee in de Oudheid. Elke 

scheppingsmythe liet zien dat de schepping een langzaam groeiproces was geweest, 

beginnend in één enkel punt en vervolgens steeds verder uitvloeiend en vooral 

gebruik makend van wat er reeds was. Vóór de schepping was er al iets, maar het 

was nog niet gematerialiseerd, zo luidde de archaïsche visie, het moest eerst nog in 

een lichaam geboren worden. Bovendien heeft leven een cyclisch verloop, het trekt 

zich terug en verdwijnt en verschijnt later weer. De vroege kerkvaders, niet Jezus 

zelf, stelden echter dat hun God superieur was aan alle andere, omdat hij uit het niets 

kon scheppen. God schiep ook het begin. 

Tegenwoordig is de visie “je creëert je eigen werkelijkheid” heel populair en in 

haar simpele versie zegt ze dat je zelf bepaalt wat je creëert, dat alles mogelijk is en 

dat het werk voor je wordt gedaan (door bijvoorbeeld het universum). Dat klinkt 

meer als het verlangen naar macht en controle dan als het verlangen naar een 

vruchtbare relatie met een creatieve kracht. 

In de ogen van oude volkeren was alles levend en leven brengt nieuw leven 

voort. Dat is een heilig en altijd voortgaand proces, mits aan de juiste voorwaarden 

wordt voldaan. De taak van de mens was te zorgen dat de voorwaarden voor de 

schepping (= geboorte) van leven optimaal waren. Kennis was daarvoor 

onontbeerlijk. Kennis van technische en procesmatige aspecten van de materiële 

werkelijkheid, maar ook kennis van de juiste omgangsvormen, met het zichtbare en 

met het onzichtbare. Alles leeft immers, omgangsvormen zijn dus essentieel wanneer 

je je door de wereld wilt bewegen. Omgangsvormen waren in wezen een vorm van 

ruilen – wanneer je iets neemt, geef je ook iets terug en al het handelen was in wezen 

een vorm van ruilen of uitwisselen, opdat het evenwicht (= de juiste voorwaarden 

voor het voortbestaan van het leven) behouden bleef. 

In het klein zie je dit ook in creatieve processen terugkomen. Met creatieve 

processen bedoel ik hier het scheppen met ‘kunstzinnige’ materialen, zoals verf en 
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potlood, klei en steen, maar ook pen en papier of hand en instrument. Niet iedereen 

is het daarmee eens. Er zijn veel doordachte en ondoordachte theorieën over het 

creatieve proces in omloop. Het zou, volgens sommigen, vooral een kwestie van 

ambacht zijn. Gewoon een materiaal en een techniek heel goed beheersen, zodat je 

alles kunt maken wat je wilt, dat wil zeggen, wat je bedenkt. Anderen zeggen dat 

creativiteit eigenlijk een vorm van inventiviteit is. Creëren is een uiting van het 

probleemoplossende vermogen van de menselijke geest. Weer anderen zeggen dat 

creëren neerkomt op het maken van onverwachte combinaties van concepten, zodat 

er nieuwe modellen en perspectieven ontstaan. Weer anderen, tenslotte, zeggen dat 

creëren een vorm van manifesteren is. Wat er in immateriële vorm al was, wordt 

gematerialiseerd door het creatieve individu. 

Hoewel er, volgens mij, wel iets van waarheid zit in elk van deze visies, 

ontbreekt naar mijn smaak de essentie. De essentie van creëren is de dialoog of de 

wisselwerking. Creatieve producten ontstaan pas in de wisselwerking met ‘de 

materie’, of die materie nu verf en linnen is, een verzameling wetenschappelijke 

theorieën en problemen, of een reeks intense innerlijke ervaringen. Die dialoog is 

bovendien iets levends, anders was het geen dialoog, maar een monoloog, een bevel 

of een manipulatie. Voor een dialoog is gelijkwaardigheid nodig. In het geval van 

creativiteit de gelijkwaardigheid tussen maker en materie. 

In zekere zin zullen omgangsvormen een belangrijke rol spelen in dit boek. Bij 

creativiteit horen gevoeligheid en respect, een zeker buigen voor de andere partij en 

haar tegelijk ook uitnodigen met je mee te gaan. Die andere partij heeft drie heel 

verschillende gezichten. Ze is in de eerste plaats je eigen innerlijk, of je hier nu een 

neurologische of een spirituele visie op hebt. Ze is het materiaal waarmee je werkt, of 

je nu handwerk of hoofdwerk doet. En ze is de wereld waarin je gehoor en erkenning 

zoekt, of dit nou de hoofdstroom is van de cultuur waarin je leeft, een zijstroom of 

een onderstroom. 

Deze driedeling bepaalt ook ruwweg de opzet van dit boek. Ik zal eerst 

uitgebreid stilstaan bij de relatie en de omgang met je eigen innerlijke bronnen. 

Daarna zal ik overgaan op de omgang met materialen en de rol van technieken. 

Tenslotte zal ik me richten op het vinden van een plek in een wereld die groter is dan 

jijzelf en hoe je omgaat met haar afwijzing of applaus. 
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1. Kunst en poëzie  
 

De taak van de kunst is oog en hart weer voor het wonderbaarlijke te openen met een diep 

besef van roeping.  

James Joyce 

 

Hoe de bron werd vergeten 

Kunst was oorspronkelijk magisch en stond dichter bij trance en begeestering, op de rand van 

bezetenheid, dan bij meditatie en gebed. Kunst stond heel dicht bij de bron, de innerlijke bron 

van al die magische kunstenaars die zongen, schilderden en vertelden en hun publiek in 

vervoering brachten. Op den duur werd kunst echter steeds chiquer en exclusiever. Wat 

begeesterde mensen maakten, kreeg de naam 'kunst', omdat het zo 'kundig' gemaakt was, 

terwijl het daar eigenlijk niet om ging. 

Priesters in allerlei culturen eigenden zich het universele domein van de geest toe en 

onderwierpen de toegang tot de bron aan vaste regels en voorschriften, schema’s en 

hiërarchieën. Dat noemden ze 'religie' en ‘spiritualiteit’. Geboden en taboes waren geboren. 

Nog later, tijdens de laatste twee eeuwen, werd kunst iets intellectueels, voor 

gestudeerde mensen en geoefende, onderlegde kijkers. De bron bleef achter als iets speculatiefs 

en werd alleen nog door 'huisvrouwen' en 'zwevers' serieus genomen. 

 

De verbeelding  

Wat zeggen de bomen? Wat fluistert de wind? Wat brult de zee? Alleen de dichter 

weet het. Niet noodzakelijk de professionele, schrijvende dichter, maar iedereen met 

een actieve, dichterlijke verbeelding.  

Voor veel van ons staat ‘verbeelden’ gelijk aan ‘verzinnen’. Wie zijn verbeelding 

niet hartstochtelijk traint, produceert inderdaad verzinsels. Wie echter zijn 

verbeelding doorlopend voedt en verzorgt, ontwikkelt een verbeelding die veel meer 

kan dan verzinnen. Verbeelden wordt dan steeds meer een proces van gestalte geven 

en leven inblazen, met andere woorden, scheppen. Dat is het vak van elke ware 

kunstenaar en dichter, maar niet zonder meer – omdat je je zo noemt of ooit een 

opleiding volgde. Het vermogen om te verbeelden, moet groeien en rijpen in de loop 

der jaren. Het vereist voortdurende aandacht en verzorging. Het is geen truc en geen 

techniek, het is een levend proces binnen een zorgzame relatie. 

De ‘poëtische ruimte’ zou je kunnen omschrijven als een vluchtige dimensie in 

ons bewustzijn waar we doorgaans geheel aan voorbij gaan, misschien wel ons hele 

leven lang, tenzij we bereid zijn te investeren in onze verbeelding en onze creatieve 

vermogens. Wanneer we toegang hebben tot deze poëtische ruimte, dan zien we 

nieuwe, voor onszelf zeer betekenisvolle verbanden. We krijgen een vloed aan 

nieuwe ideeën, die soms lastig uitvoerbaar zijn, maar vooral lijkt alles wat we gedaan 

en ervaren hebben op z’n plaats te vallen. Als we al toegang hebben tot deze 

ervaringsdimensie, dan is het vaak als een droom die we ons nauwelijks kunnen 
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herinneren of als een ervaring die op het moment zelf heel bijzonder is, maar 

wanneer je hem navertelt haast banaal lijkt. 

Net als verbeelden – iets gestalte geven – is toegang krijgen tot de poëtische 

ruimte en er iets bruikbaars aan overhouden een vermogen dat moet groeien en 

rijpen, hoeveel aanleg je er in beginsel ook voor hebt. Zolang je toegang tot deze 

poëtische ruimte onzeker is, afhankelijk van het toevallig passeren van inspirerende 

momenten, heb je een houvast nodig. Dat geldt voor alle kunstenaars. Dat houvast 

bestaat vaak uit een min of meer vaste vormtaal, materiaalkeuze of thematiek. 

Terwijl een kunstenaar zich intensief met zijn vormtaal, materiaal en favoriete 

thema’s bezighoudt, opent zich soms de poëtische ruimte om het werk een 

overtuigingskracht te geven die de andere werken missen. 

Sommige kunstenaars lijken dit proces op den duur af te kunnen dwingen, 

zodat ze later in hun carrière met heel weinig middelen heel veel kunnen zeggen. 

Andere kunstenaars bijten zich minder vast in vormen en materialen, maar worden 

steeds opener voor invloeden uit deze poëtische ruimte.  

 

Werken met innerlijke beelden 
 

In dit boek werk ik onder andere met visualisaties of imaginaties. Dat is een methode 

om via de verbeelding dingen te ervaren en te weten te komen die onder normale 

omstandigheden ver buiten je bereik blijven. Naast de woorden visualisatie en 

imaginatie zijn er nog heel veel andere woorden in gebruik voor deze techniek. 

Bijvoorbeeld geleide fantasie, geleide dagdroom, geleide meditatie, trance-reis, 

pathworking, enzovoort. Het is niet allemaal precies hetzelfde, maar wel qua 

principe. De verschillen zitten hem vooral in het doel waarvoor ze aangewend 

worden, de ontspanningstechnieken die gebruikt worden, de sfeer waarin het 

plaatsvindt en de hoeveelheid en soort aanwijzingen die je krijgt. Ik gebruik het 

tegenwoordig behoorlijk ingeburgerde woord ‘visualisatie’. 

De basismethode is heel simpel en natuurlijk: je sluit je ogen, ontspant je 

lichaam en laat je fantasie gaan, al of niet naar aanleiding van beelden die je 

aangereikt worden. Tijdens cursussen die ik geef, sluiten de deelnemers de ogen en 

geef ik in een langzaam tempo aanwijzingen die helpen bij het ontspannen en 

vervolgens reik ik op een rustige, bijna zakelijke toon, beelden aan. 

In een dergelijke situatie valt of staat de oefening met het vertrouwen dat de 

cursist heeft in de groepsleider. Als je met een visualisatie meedoet, heb je het beste 

resultaat wanneer je ontspannen en argeloos je geest op de aanwijzingen laat 

reageren. Wanneer je hoort “je bent in een landschap”, dan observeer je eenvoudig 

wat je innerlijk ziet. Dat kan van persoon tot persoon enorm verschillen. Wat voor 

soort landschap je ziet en hoe gedetailleerd of hoe verzonnen het is, maakt niet uit. 

Een ontspannen, observerende houding is het belangrijkste. Je laat je gaan, maar blijft 

wel gericht op de beelden. Je kunt het vergelijken met televisie kijken. Je blijft kijken 

naar één kanaal, met al je aandacht. Terwijl je opgaat in wat je ziet, laat je je gaan. Je 
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laat je niet gaan in de zin dat je gaat zappen van kanaal naar kanaal. Dan verstrooi je 

de aandacht, verliest structuur en kunt heel weinig echt beleven. 

Als je alleen bent en met dit boek werkt, ligt de situatie iets anders. Het gaat er 

dan niet om of je je aan de leiding van iemand kunt overgeven die de sessie leidt, 

maar of je in je eentje voldoende ontspanning en concentratie kunt opbrengen om de 

oefening te doen. Je moet experimenteren om te zien wat bij jou werkt. Hieronder 

enkele suggesties. 

Je kunt de aanwijzingen bij de visualisaties enkele keren langzaam en 

aandachtig doorlezen, vervolgens enkele minuten wijden aan ontspanning en dan 

het eerste beeld laten opkomen, vervolgens het tweede, enzovoort. Als dat niet 

werkt, doordat je bijvoorbeeld erg afdwaalt, dan zou je de instructies kunnen 

inspreken op een voice recorder en tijdens een geschikt moment kunnen afspelen op 

een voor jou handig apparaat. Belangrijk daarbij is dat je heel langzaam (te langzaam 

voor je gevoel) en duidelijk spreekt en tussen elke aanwijzing een lange stilte (1-2 

minuten of langer) laat vallen.  

Een derde mogelijkheid is dat je met een goede vriend of vriendin afspreekt om 

de visualisatie te doen. De een leidt, de ander volgt. Het werkt in dat geval heel goed 

wanneer je voldoende tijd neemt voor de ontspanning en na afloop degene die 

visualiseerde voldoende tijd geeft om terug te komen. In alle gevallen raad ik je sterk 

aan je ervaringen meteen op te schrijven. Dat helpt bovendien met het ‘terugkomen’. 

Vlak na afloop denk je dat je de beelden en het verhaal wel zult onthouden. Meestal 

valt dat heel erg tegen. Bovendien kunnen de opgeschreven beelden verrassend 

betekenisvol zijn wanneer je ze een tijd later overleest. Een prachtig alternatief voor 

opschrijven is natuurlijk tekenen, schilderen of boetseren. Een derde mogelijkheid is 

de visualisatie dramatiseren: in woord en gebaar naspelen. 

Ik geef je enkele algemene aanwijzingen voor het zelf doen van de visualisaties 

in dit boek. Ik heb bewust de visualisaties in puntsgewijze vorm opgeschreven. Het 

is geen literair verhaal waarin het om allerlei details en de precieze woordkeus gaat. 

Het gaat telkens om maar enkele beelden van plaatsen, wezens, dingen en 

uitwisselingen hiermee. Ik heb de aanwijzingen zo algemeen mogelijk gehouden met 

behoud van het thema dat ik je per visualisatie graag wil aanreiken.  

Laat elk punt van de aanwijzingen zo levendig mogelijk worden in je innerlijke 

wereld. Laat alles zo zintuiglijk mogelijk zijn. Kijk, luister, voel (fysiek en emotioneel), 

ruik en proef. Zien dat je in een landschap bent, is één ding. Dat je ook hoort dat je in 

dat landschap bent, maakt het al veel levendiger. De grond onder je voeten en de 

omgeving om je heen voelen maakt de ervaring veel tastbaarder. De lucht en andere 

elementen in de visualisatie ruiken en proeven, maken de ervaring intenser. Maak je 

echter geen zorgen als dit niet meteen of niet altijd lukt. Werk met wat er is en hoe 

het is. Observeer met aandacht. 

Neem tussen de punten in de aanwijzingen voldoende tijd om de situatie zich 

volledig te laten ontvouwen. Neem echter niet zoveel tijd dat je gaat afdwalen, tenzij 

je meegenomen wordt in iets heel bijzonders dat je graag verder wilt onderzoeken. 

Er is niets op tegen wanneer je een heel andere innerlijke reis onderneemt dan je 
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aanvankelijk van plan was. Maar het is wel zonde wanneer je door af te dwalen jezelf 

uit de ervaring haalt. 

Hoewel een waarschuwing bij innerlijke reizen altijd op z’n plaats is, gebeuren 

er zelden vervelende dingen en uiterst zelden gevaarlijke dingen. Op straat lopen is 

veel riskanter. Mensen die het aanvankelijk eng vinden, zijn vaak aangenaam verrast 

door de mooie en vriendelijke beelden die bij elke nieuwe sessie opduiken. 

Daarnaast is het zo dat, zolang er geen sprake is van dwang of ‘pushen’ door jezelf of 

door een sessieleider, je over zodanige innerlijke beveiligingsmechanismen beschikt 

dat er nooit gebeurt wat je op dit moment echt niet wilt. Hieronder enkele 

aanwijzingen voor een zo veilig en tegelijk aangenaam mogelijk visualiseren. 

Houd altijd een deel (10 tot 25 %) van je aandacht bij je lichaam. Je 

contactpunten met stoel of matras en je adem zijn goede ankerpunten daarvoor. Als 

er dingen gebeuren die je niet prettig vindt, ga dan altijd terug naar je ademhaling en 

naar de puur fysieke sensaties binnenin je lichaam. Laat deze je gedachten en 

gevoelens vervangen. Je kunt altijd terugkomen. Er is niets dat je tegenhoudt en je 

hoeft de visualisatie niet ‘af te maken’. Als je wat moeite hebt met ‘terugkomen’, 

beklop en betast je lichaam dan met aandacht – van je kruin tot je tenen en voetzolen. 

 

Imaginatie: een ontmoeting met een bijzonder wezen 

- Je bent op een plek in de natuur,  

- Kijk goed rond en beleef deze plek 

- Dan zie je een verder afgelegen plek, die wat dieper en lager ligt 

- Op de een of andere manier besef dat dit een bijzondere plek is. Ze heeft iets 

magisch 

- Je gaat er heen en ervaart hoe deze plek is, hoe ze voelt 

- Dan zie je vanaf deze plek in de verte een klein lichtje dat naar je toe lijkt te 

komen 

- Wanneer het dichterbij komt, blijkt het de gestalte van een levend wezen te zijn, 

een magische gestalte 

- Kijk maar wat voor wezen dit is – menselijk of dierlijk, bestaand of niet bestaand 

- Jullie hebben een uitwisseling 

- Kijk maar hoe deze plaatsvindt – in woorden, gebaren, energie… 

- Na verloop van tijd bedank je dit wezen voor de uitwisseling en jullie nemen 

afscheid van elkaar  

- Je gaat terug naar waar je begon 

- Vanuit deze plek kom je terug in je lichaam: haal diep adem, beweeg een beetje, 

open je ogen wanneer je daar klaar voor bent  

 

Tenslotte, schrijf een verslag van je ervaringen en wissel daarna onderling uit, als je 

met meer mensen bent.  

 

Misschien was de ervaring simpel, misschien was ze bijzonder. Hoe deze ervaring 

ook was, zelfs al had je het gevoel dat je het helemaal verzon, belangrijk is dat je 
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haar waardeert. Het is een kleine opening naar binnen toe, naar delen van je innerlijk 

die doorgaans niet of nauwelijks te bereiken zijn. Je kunt altijd terugvallen op deze 

innerlijke magische gestalte, wanneer je jezelf dat toestaat. Zij/hij geeft je raad, 

wijsheid en inspiratie op elk moment dat je maar wenst. Je hoeft deze gestalte alleen 

maar op te roepen. Het kan je helpen wanneer je vanuit steeds hetzelfde landschap 

vertrekt, zodat jullie een vertrouwde innerlijke ontmoetingsplek hebben. 
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2. Geest en beleving – de Poëtische Toestand 

van Bewustzijn  

 
In vreugde, niet in droefenis, heeft de mens zijn geest gevonden. 

 

Gaston Bachelard 

 

Sjamanistische trance 

“Waarschijnlijk is een groot aantal epische “onderwerpen” of motieven, net als vele 

personages, beelden en clichés uit de epische literatuur uiteindelijk van extatische oorsprong, 

in de zin dat ze ooit geleend zijn van de verhalen van sjamanen die hun reizen en avonturen 

beschreven in de bovenmenselijke werelden… Op dezelfde wijze is het waarschijnlijk dat de 

pre-extatische euforie één van de universele bronnen van lyrische poëzie vormde. Om zijn 

trance voor te bereiden, drumt de sjamaan, roept zijn hulpgeesten, spreekt een “geheime taal” 

of de “dierentaal”, de roep van dieren nabootsend, in het bijzonder het gezang van vogels. Hij 

komt uiteindelijk uit bij een “tweede toestand” die de drijfveer vormt voor taalkundige 

schepping en het ritme van lyrische poëzie. Poëzie herschept en vernieuwt de taal. Elke 

poëtische taal begint als geheime taal, dat wil zeggen, de schepping van een persoonlijk 

universum, een volkomen gesloten wereld. De zuiverste poëtische daad lijkt de taal te 

herscheppen vanuit een innerlijke ervaring die, net als de extase of de religieuze inspiratie van 

“primitieven”, de essentie van de dingen onthult. Het is uit dergelijke linguïstische 

scheppingen, mogelijk gemaakt door pre-extatische “inspiratie”, waaruit later de “geheime 

talen” van de mystici en de traditionele allegorische talen kristalliseren.” 

Mircea Eliade 

 

De evolutie van een misverstand 

Eerst was er zingen. In vreugde zing je je eigen lied. Dat gaat vanzelf. Zingen werd dichten. 

Dichten werd reclameren. Reclameren werd redevoeren. Redevoeren werd betogen. Betogen 

werd discussiëren en debatteren - de ander overtuigen van je gelijk. Alsof het ooit was 

begonnen om gelijk hebben! Het ging om zijn, de klank van zijn wie je bent. Zingen en 

dichten getuigen van zijn. Ze vormen de weerklank van jouw zijn, jouw van vreugde 

scheppende zijn. 

 

Inspiratie en de Poëtische Toestand van Bewustzijn 

Wat inspireert? Uiteindelijk is het verbinding die inspireert, het scheppen van 

eenheid, in zekere zin: het zeggen van 'ja'. Dat geldt op alle vlakken. Bijvoorbeeld, 

wanneer je woorden met bewegingen kunt verbinden, privé met publiek, actueel met 

historisch, mannen met vrouwen, rijk met arm, enzovoort . Wanneer je eenheid en 

verbinding weet te scheppen, op welk vlak dan ook, word je vanzelf geïnspireerd en 

weet je anderen te inspireren. 
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Deze verbinding is een ervaring, het is een levende verbinding. Je kunt haar 

oproepen door te ontspannen en naar binnen te keren zonder je contact met de 

werkelijkheid te verliezen. Met 'naar binnen keren' bedoel ik: op een ontspannen 

manier beseffen hoe je beleeft wat er hier en nu is, binnenin en buiten je. Als je in deze 

'laag' van bewustzijn komt, ontstaan er spontane verbindingen van waarnemingen 

en gedachten. Daarnaast ontstaat er een gevoel van welbevinden. Ik noem het de 

Poëtische Toestand van Bewustzijn (PTB), naar het voorbeeld van de Sjamaanse 

Toestand van Bewustzijn, een term die de antropoloog Michael Harner 

introduceerde. 

Er zijn verschillende manieren om in deze bewustzijnstoestand te komen: 

ontspanning, visualisatie, dubbel gewaar zijn, mijmeren, dissociatie, meditatie, 

geabsorbeerd worden door een bepaalde waarneming, waarnemingen die weinig 

houvast bieden, paradoxen, combinaties van deze en nog veel meer. 

Het soort inspirerende verbinding waar ik hier over spreek, is psychisch van 

aard. Ze betreft bewustzijn en waarneming, geen materiële verbindingen. De meest 

eenvoudige vorm van verbinden in bewustzijn en waarneming is, wat ik noem, 

'samen in je aandacht nemen', een oefening die je verderop in dit boek vindt. 

Dit lezend, lijkt het er misschien op dat je van gezondheid en harmonie 

(‘verbinding’) een 'goed' en 'scheppend' mens wordt. Iemand die heel is en 

productief. Maar in wezen is het 'ja' zeggen dat het veld van aandacht verbreedt en 

zo eenheid schept. Acceptatie, ‘ja’ zeggen, schept harmonie en verbinding. Het zijn 

niet zozeer ‘goede’ en ‘harmonieuze’ dingen die inspireren, maar ‘ja’ zeggen. Het 

meest inspirerende woord is 'ja'. 

 

Oefening 

Wanneer vind je inspiratie? Waar vind je inspiratie? Heel eenvoudig, waar en 

wanneer er contact is. Preciezer gezegd, wanneer er om te beginnen contact is én 

wanneer dit contact vervolgens ten volle wordt beleefd. Hoe voller je dit contact 

beleeft, hoe groter de inspiratie. 

 

Raak je eigen buik eens liefdevol aan met je handen. Laat ze op je buik rusten en voel 

met je handen je buik en met je buik je handen. Doe dit een minuut of tien en probeer 

het contact werkelijk te beleven. Vaak gaat dat gepaard met gevoelens en beelden. Ga 

niet helemaal op in die gevoelens en beelden, maar negeer ze ook niet. Laat ze zijn, 

samen met het bewuste contact van je handen en je buik. 

 

Deze oefening is moeilijker dan ze op het eerste gezicht lijkt, omdat het een 

aandachtsoefening is. Je handen op je buik leggen is een eenvoudige handeling, maar 

het gaat in deze oefening om de aandacht voor en de beleving van de toestand van 

contact waarin je handen en buik verkeren. 
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Zacht en open 

Inspiratie heeft veel te maken met zelfvertrouwen en met ongecompliceerd zijn. Dat 

wil zeggen, helder en zonder oordeel zijn. Je deelt jezelf niet op in een handelend 

deel en een sturend en oordelend deel. Je bent "uit één stuk", de oorspronkelijke 

betekenis van "integer". Je handelt ongecompliceerd en met zelfvertrouwen. Gewoon 

jezelf zijn dus en gewoon doen! 

Laat je niet "heen en weer slingeren" tussen de oordelen van je omgeving en je 

eigen ideeën. Dan maak je van één twee. Wees één, uit één stuk. Jij bent de wereld, de 

omgeving een deel van jou. Ze is immers jouw omgeving. 

Alle kennis is in jou. Als je vertrouwt op pure spontaniteit, het 

vanzelfsprekende, dan weet je wat je op dit moment moet weten. Vertrouw op wat je 

kunt. Laat de kennis toe, precies zoals ze komt. Laat haar uit je handen geboren 

worden .  

Wat jou ten diepste inspireert, houdt nauw verband met jouw ware stijl, je 

identiteit zoals ze zichtbaar is voor anderen. Immers, de wijze waarop je jouw 

inspiratie belichaamt vormt jouw 'manier van doen'. Jouw 'slag' wanneer je aan de 

slag gaat. De 'slag' die alleen jij te pakken kunt hebben. 

Voorwaarde voor inspiratie is je aanwezigheid bij alles wat je doet, in gedachten 

en in de praktijk. Inspiratie is er helemaal zijn. Dan kun je ook iets helemaal zijn. Je 

valt samen met dat wat jou leven inblaast, wat jou inspireert. 

De toestand van inspiratie, en het toestaan van inspiratie, is tegelijk heel open 

en heel intiem. Je opent je voor wat je 'ingeblazen' zal worden en je bent heel dicht bij 

jezelf, zo dicht dat je samenvalt met jezelf. Je oordeelt niet over jezelf en je gedachten 

en je eist niets van jezelf. Je bent vriend en geliefde van jezelf. Open voor het meest 

eigene en open voor het meest vreemde. Zacht en open. 

 

Twee manieren van spreken en waarnemen 

 

Een dichter is heilig en nimmer in staat iets te creëren totdat hij geïnspireerd is geraakt, 

buiten zichzelf is en de rede niet langer bij hem is … hij geeft geen uiting aan [deze poëzie] 

door kunde, maar door een goddelijke macht. 

Plato 

 

Classicus en mysticus Peter Kingsley deed de afgelopen twee decennia een intensief 

wetenschappelijk onderzoek naar twee oude Griekse filosofen, Parmenides en 

Empedocles. Zij leefden in de 5e eeuw v.C. en gelden doorgaans als de grondleggers 

van logica en wetenschap. Bovendien waren ze de grote voorbeelden van de 

honderd jaar later levende Plato, zo’n beetje de belangrijkste filosoof van de westerse 

cultuur. Kingsley ontdekte echter dat zij genezers en sjamanen waren en niet de 

voorlopers van de huidige academische filosofen. Zij waren experts in trance en 

inspiratie, die hun wijsheid van ‘elders’ haalden en in gedichten neerschreven. Ik heb 

hieronder in mijn eigen woorden iets van Kingsley’s eigen bevindingen geschreven. 
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“Het belangrijkste wat ik van Parmenides en Empedocles leerde, de sleutel, is dat er 

twee manieren van spreken zijn – zoals er ook twee manieren van waarnemen zijn.” 

1. De profane manier van spreken. Deze spreekt over dingen, precies wat we in de 

moderne Westerse wereld doorlopend doen. Woord en betekenis liggen altijd 

uit elkaar. Het is de basis voor bijna alle moderne taalkunde. 

2. De andere manier van spreken, de heilige manier, is spreken vanuit. Wanneer je 

gewaar bent van eenheid, spreek je vanuit eenheid, die wordt overgebracht 

via de magie van het woord of het gebaar.  

 

Er zijn ook twee modellen van ontdekken: 

1. We ontdekken dingen door tijd, door in de tijd te zoeken en te experimenteren. 

Dit is het profane model om dingen te ontdekken. Het leidt tot een catastrofale 

vervreemding van onszelf en al het andere, omdat het uitgaat van een afstand, 

een scheiding, tussen onszelf en wat we willen weten. 

2. Het heilige model berust op het principe dat alles wat je wilt ontdekken er al 

is, eenvoudig omdat alles gegeven is. Alles wat we zouden willen weten, 

wordt ons automatisch gegeven, precies op het moment dat we het nodig 

hebben dat te weten. Je hebt maar één ding nodig om in een levende relatie te 

treden met dit heilige model: het vermogen om open te staan voor het 

onverwachte en het onbekende. 

 

Cruciaal om magische en profetische taal te kunnen verstaan, zoals de taal van 

vogels, is om eerst buiten jezelf te gaan staan, zodat je je kunt realiseren wat er 

werkelijk aan de hand is, in plaats van wat je denkt dat er aan de hand is. Luister dan, 

niet met je oren, maar vanuit de diepte in jezelf. De taal van de vogels ontspringt aan 

de diepte van één zijn. 

 

Hieronder vind je het verslag van een moment van creatieve inspiratie bij een vrouw 

die deel uitmaakt van een 'sjamanistisch' (in de brede betekenis van het woord) volk, 

de !Kung uit Namibië, beter bekend als de 'Bosjesmannen'. Deze inspiratie, die 

zomaar kwam, bleek ook heilzaam te zijn voor haar echtgenoot en 

mededorpsbewoners. Ik geef dit verslag, en de toelichting daarbij, bij wijze van 

voorbeeld van creatief-spirituele inspiratie in een cultuur die ver afstaat van de onze. 

We hebben het hier immers over een universeel psychisch vermogen dat in elke 

cultuur een andere (soms verboden) aankleding krijgt. In de loop van dit hoofdstuk 

zal ik enkele wijzen bespreken waarop contact met het magische – bron van 

vernieuwing, inspiratie en transformatie – mogelijk is. 
 

Het lied van de Bosjesmannen 

De grote mythologiekenner Joseph Campbell beschrijft en analyseert in één van zijn 

'mythologieatlassen' de oorsprong, betekenis en voornaamste functie van 

authentieke primitieve kunst aan de hand van het ontstaan van een belangrijk 

medicijnlied bij de Bosjesmannen (in hun eigen taal: de !Kung) in Namibië ergens 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             12/194 

tegen 1970. Ik geef er hier een uitgebreid verslag van om te laten zien hoe nauw de 

sjamanistische inspiratie en de artistieke poièsis (scheppende inspiratie) 

samenhangen. 

Campbell begint met een citaat van de antropologe Marguerite Anne Biesele, 

die het verhaal van deze geschiedenis ter plekke optekende, vlak nadat ze had 

plaatsgevonden: 

"Een vrouw genaamd Be was op een dag alleen in de bush in Namibië toen ze 

een kudde giraffen zag rennen voor een snel aankomende storm. Het rollende ritme 

van hun hoeven werd luider en luider en vermengde zich in haar hoofd met het 

geluid van plotselinge regen. Opeens kwam er een lied, dat ze nog nooit gehoord 

had, tot haar en ze begon het te zingen. 

"Gauwa (de grote god) vertelde haar dat het een medicijnlied was. Be ging naar 

huis en leerde haar man, Tike, het lied zingen. Ze zongen en dansten samen. En het 

was, inderdaad, een lied om in trance te raken, een medicijnlied. Tike onderwees het 

lied aan anderen, die het weer doorgaven." 

Joseph Campbell haalt de volgende belangrijke punten uit dit verhaal: 

1. De inspiratie vindt plaats in eenzaamheid. 

2. Twee verschillende waarnemingen worden gecombineerd en suggereren 

daardoor een gemeenschappelijke grond (binnenin Be): een lied, een nieuwe 

schepping, ontstaat. 

3. Het lied wordt onmiddellijk geuit (spontane expressie), zonder dat Be het ooit 

hoorde. Het lied heeft bovendien het vermogen (de spirituele of magische kracht) 

om een trance te veroorzaken. 

4. De stem van een god laat haar weten dat wat in haar geest ontstond de 

betovering was door een bovennatuurlijke macht. Er is dus een (innerlijke) 

goedkeuring (“God zag dat het goed was”), waardoor de spontane en nog 

kwetsbare schepping respect en waardering krijgt. 

 

Dit soort ervaringen zijn niet alleen voorbehouden aan volkeren die in een diep 

contact met de natuur leven. Het zijn natuurlijke menselijke ervaringen, die door de 

ene cultuur meer aangemoedigd worden dan door de andere, maar nooit geheel 

afwezig zijn. Ik noem enkele eigentijdse voorbeelden uit de westerse cultuur. 

Tijdens een documentaire op televisie zag ik ooit een verslag van hoe 

housemuziek in de geest van een d.j. ontstond. Hij was moe en was al uren televisie 

aan het kijken. Midden in de nacht was er een documentaire over de Afrikaanse 

fauna, begeleid door hypnotiserende Afrikaanse ritmes. In het donker, kijkend naar 

het flikkerende scherm, was hij, zonder het te weten, in een lichte trance geraakt en 

begonnen de beelden van springende antilopen en mechanisch bewegende 

kameleons zich met de muziek te vermengen. Er ontstond een nieuw geheel van 

ritme, mechanische en springende bewegingen in een montage die heen en weer 

flitste tussen de soepele antilopen en de houterige kameleon. Plotseling hoorde hij 

muziek die nog nooit iemand had gehoord en wat later house zou gaan heten. Ook 
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deze d.j. was alleen was en in een ontvankelijke staat die in onze wereld vooral 's 

nachts voorkomt. De goedkeuring kwam waarschijnlijk van zijn collega-musici. 

De bekende twintigste-eeuwse schilder Francis Bacon worstelde al jaren zonder 

succes met zijn werk. Hij kon maar niet maken wat hij eigenlijk wilde, maar ook had 

hij geen duidelijk beeld van wát hij nou wilde. Toen, op een nacht (alweer!) terwijl hij 

alleen over straat zwierf, zag hij in de etalage van een kledingzaak geometrische 

vormen en objecten verbeeld als 'draadfiguren'. Een licht en speels idee van een 

anonieme etaleur dat zich in de geest van Bacon voegde bij zijn beleving van de 

lichaamsvijandige wereld waar hij al zo lang mee worstelde en maar geen 

uitdrukking aan kon geven. De 'draadfiguren' kwamen terug in zijn schilderijen als 

de macabere decors waarin hij het 'geschonden vlees' van zijn modellen plaatste, één 

van de unieke elementen in het werk van Bacon dat hem zo beroemd maakte. De 

goedkeuring kwam hier van critici en de kunstwereld in het algemeen. 

Als je goed zoekt, zijn er veel van dit soort voorbeelden te vinden en niet alleen 

in de kunsten. De beroemde natuurkundige Archimedes kreeg, toen hij in bad stapte, 

plotseling het inzicht ‘door’ over de samenhang tussen soortelijk gewicht en volume. 

Het bracht hem tot de beroemde uitspraak Eureka! ("Ik heb het!"). Zo kreeg de 

scheikundige Friedrich von Kekulé in 1865, terwijl hij op een avond zat te doezelen 

voor de open haard waar hij al uren in gestaard had, plotseling de molecuulstructuur 

van het benzeenmolecuul 'door'. Deze structuur had jaren lang een onoplosbaar 

probleem geleken. Kekulé's beeld van het benzeenmolecuul was de aanleiding voor 

een heel nieuwe tak van scheikunde, de aromatische scheikunde. Kekulé kreeg 

overigens wel vaker, in een soortgelijke toestand, oplossingen voor 

wetenschappelijke problemen door.  

De wiskundige Jacques Hadamard kreeg meer dan eens een lang gezochte 

oplossing voor een wiskundig probleem "precies op het moment van plotseling 

ontwaken". Een andere wiskundige, Henri Poincaré,  kreeg toen hij voor een 

ontspannen vakantiereisje wilde vertrekken, precies op het moment dat hij een bus 

instapte - net voor hij de trede raakte - een glimp van de fundamentele 

mathematische eigenschap van een klasse van functies die hij pas had ontdekt en die 

hem al dagen bezighield. Deze verhalen brachten de psychologe Margaret Boden 

ertoe om enigszins spottend op te merken dat de ideale plekken voor creativiteit 

kennelijk het bad, het bed en de bus zijn. Daar zit overigens wel een kern van 

waarheid in. Dat viel een bekende componist in de 18e eeuw ook op: 

 

 

Wanneer ik, als het ware, geheel mezelf ben, volkomen alleen, en in het goede humeur - 

bijvoorbeeld tijdens reizen in een rijtuig of wandelend na een goede maaltijd, of in de nacht als 

ik de slaap niet kan vatten; het is onder die omstandigheden dat mijn ideeën het best en het 

overvloedigst vloeien. Vanwaar en hoe ze komen, ik weet het niet; ook kan ik ze niet 

dwingen. Die ideeën die mij aanstaan houd ik in mijn geheugen vast en ik ben gewend, naar 

mij is verteld, ze in mijzelf te neuriën. Ga ik op deze wijze door, dan wordt het me al snel 

duidelijk hoe ik mijn voordeel met al die brokjes kan doen om er een smakelijk gerecht van te 
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maken, dat wil zeggen, aangenaam volgens de regels van het contrapunt en voor de aparte 

eisen van de verschillende instrumentering, enzovoort. 

Wolfgang Amadeus Mozart 

 

Enkele voorbeelden van creatieve inspiratie in de literatuur zijn ook goed 

gedocumenteerd gebleven. De achttienjarige Mary Shelley had in 1800 een heldere 

droom waarin ze het mythische verhaal van het monster van Frankenstein 

'doorkreeg'. Die droom vond plaats nadat ze zich een avond lang had zitten vervelen 

bij een gesprek over moderne wetenschap tussen Lord Byron en haar man Percy 

Shelley, dat ze als nogal pedant en bedreigend had ervaren. Ze verwerkte haar 

droom in een roman en creëerde daarmee één van de grote mythes van onze tijd. Een 

andere schepper van een moderne mythe, Robert Louis Stevenson, had soortgelijke 

ervaringen en zei ooit: “Al mijn gepubliceerde fictie is volledig het werk van een of 

andere onzichtbare medewerker”. Heel beroemd werd zijn roman The Strange Case of 

Dr. Jekyll and Mr. Hyde. 

William Golding, auteur van Lord of the Flies, ontkende hevig dat hij bepaalde 

cruciale passages in zijn roman had verzonnen. Hij had ze 'gehoord': "Ik hoorde het", 

zei hij en op zulke momenten wordt "de auteur een toeschouwer, walgend of 

aangenaam verrast, maar een toeschouwer". Van Franz Kafka is bekend dat hij zijn 

uiterst opmerkelijke en gestileerde verhalen in één ruk en vooral ’s nachts schreef. 

 

De fundamentele principes in het sjamanisme  

 

Ik ben me gaan realiseren dat het leven één samenhangend geheel is met mijzelf als deel 

daarvan, samen met rotsen, bomen, botten, bloemkolen, schoorstenen, torsos, allemaal 

onderling verbonden, onderling afhankelijk - elk een symbool van het geheel. En verder, 

details van deze delen hebben hun eigen integriteit, en via hen wordt er naar het geheel 

verwezen, zodat een kiezelsteen een berg wordt, een twijg gezien wordt als een boom. 

 

Edward Weston, fotograaf, op 24 april 1930 

 

 

Wanneer ik werkelijk succesvol ben, reikt mijn 'greep' tot in het hart van de natuur. Meestal 

kom ik niet eens in de buurt. Dit soort dingen zijn allemaal onderdeel van een vergankelijk 

proces dat ik niet kan begrijpen tenzij mijn greep ook vergankelijk is. Alleen op deze manier 

kan de cyclus ongebroken blijven en het proces compleet. 

Andy Goldsworthy 

 

 

Historisch 

De sjamaan kon (en kan nog steeds) heel doelgericht wisselen van 

bewustzijnstoestand, tussen de Gewone Toestand van Bewustzijn en de Sjamaanse 

Toestand van Bewustzijn, zoals de antropoloog en westerse sjamaan Michael Harner 
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ze noemt. De sjamaan ziet de dingen in hun gewone en in hun niet-gewone aspect. 

Voor gezondheid, informatie en inspiratie put hij uit 'de andere wereld' om de 

mensen met wie hij of zij verbonden is bij te staan. De 'andere wereld' is onmetelijk, 

multidimensionaal en uiterst gelaagd, niet per se hiërarchisch, maar bestaande uit 

vele door hun gerichtheid van elkaar gescheiden vormen van bewustzijn (met eigen 

wezenskenmerken en daaruit voortvloeiende verschijnselen). Het is een wereld vol 

beelden, stemmen, energieën, kleuren, klanken en nog veel meer dat zich lastig in 

alledaagse termen laat beschrijven. De sjamaan had het vermogen om deze wereld 

waar te nemen dankzij zijn vermogen om naar binnen te gaan, zich te richten en te 

ontvangen. 

 

De reis naar binnen 

In sjamaanse culturen gaat het in de eerste plaats om de reis naar binnen en het 

contact met je geleidegeest of geleidedier. Deze kun je, volgens mij, ook je innerlijke 

gids of je innerlijk zelf noemen. Medium en schrijfster Jane Roberts laat in haar 

roman De opleiding van Overziel 7 op humoristische wijze zien dat deze gids elke 

gedaante aanneemt die jij acceptabel en geloofwaardig vindt. 

Om je voor te bereiden op zo'n reis naar binnen is het nodig om je aandacht op 

een bepaalde manier richten en ontvankelijk maken. Uit deze voorbereidende 

activiteiten van sjamanen kwamen op verschillende plekken in de wereld 

verschillende mentale disciplines voort die een eigen leven zijn gaan leiden. Een 

aantal daarvan is heel bekend en bijzonder invloedrijk geworden: mediteren (uit 

Noord-India), denken of schouwen (uit Griekenland) en bidden (uit het Midden-

Oosten). Alle drie zijn het methoden om je diep geconcentreerd, en tegelijk open en 

ontvankelijk, naar binnen te keren op een manier die bij jou past. Als je volledig 

achter een gekozen methode kunt staan, dan zal ze je ook overtuigende inzichten en 

ervaringen bieden. Geloof je niet in de methode, dan zullen de resultaten ervan 

beperkt zijn en ook nog eens ongeloofwaardig. 

Er zijn nog veel meer methoden en varianten dan bovengenoemde drie om je 

naar binnen te keren. Allemaal hebben ze drie dingen gemeen: 

De intentie om terug te keren of af te dalen  naar je innerlijke grond. Het is een soort 

'innerlijk gronden', een afdaling – de aandacht gaat naar ‘beneden’. Het is 

bijvoorbeeld opvallend dat de woorden 'denken' en 'grond' dezelfde Indo-

europese oorsprong hebben, al zou je dat op het eerste gezicht niet zeggen. 

Vervolgens komt de stap van het contact maken met en toelaten van wat uit de grond 

(of het water) oprijst, dat wat de grond van onderaf 'doorboort'. Er is ook een 

gezamenlijke oorsprong van de woorden '(door)boren', '(ge)boren (worden)' en 

'vorm'. Acceptatie van wat hier verschijnt, is essentieel in deze stap, anders 

stagneert het proces. Vanaf hier kun je weer terugkeren naar je dagelijks 

bewustzijn, ontspannen en verrijkt met een nieuw beeld of idee. 

Een eventuele derde stap die je kunt nemen in plaats van terug te gaan, is echt 

sjamaans. Dat is het dóór de grond heen gaan. Via een opening in een innerlijk 

landschap 'doorboor' je de grond en stap je 'de andere wereld', zoals sjamanen het 
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zo prozaïsch noemen, binnen. Deze andere wereld is een ander gebied van 

bewustzijn, je bent dan ook in wat antropologen de 'sjamanistische toestand van 

bewustzijn' of de 'sjamanistische trance' noemen. Deze toestand van bewustzijn is 

minder exotisch dan ze klinkt. Als je wel eens verzinkt in een dagdroom of een 

mijmering, dan heb je er al eens van geproefd. Door je er bewust op te richten en 

met muziek of een wekker te werken, kun je deze ervaring intenser maken en 

toch op een van tevoren bepaald moment terugkeren naar je dagelijks bewustzijn. 

Een gewone dagdroom of mijmering is ook een microreis door het bewustzijn. 

Ook hiervan kun je een beetje gedesoriënteerd raken, net als bij een diepe trance. 

Dit kun je verhelpen door wat lichaamsoefeningen te doen, waardoor je meer in je 

lichaam en in het hier en nu komt. 

 

Het verschil tussen stap 2 en 3 is ook het verschil tussen de twee basiservaringen in 

veranderde toestanden van bewustzijn. Die twee basiservaringen zijn: er komt iets 

naar jou toe - een inzicht, een lied (zoals bij Be), een inspiratie, een gevoel. Of: jij gaat 

'ergens' heen - een bepaalde innerlijke 'plek', een 'niveau', een 'wereld', een 'tijd', een 

'sfeer'. Oftewel, er komt iets of jij gaat. Let wel, ik heb het hier de hele tijd over 

'bewegingen' van de aandacht en niet over fysieke bewegingen.  

De aandacht ‘beweegt’ de hele tijd, zij het niet op een fysieke, ruimtelijke 

manier. Ze dwarrelt, ze springt heen en weer, ze zapt, ze vlucht, ze richt zich, ze 

draait in kringetjes rond, maar wat ze ook doet, ze beweegt. De 

bewustzijnstoestanden van de oude sjamanen en de mentale technieken die eruit zijn 

voortgekomen, zijn alleen maar methoden om bewust gebruik te maken van deze 

natuurlijke beweeglijkheid van de aandacht.  

Mijn eigen voorkeur gaat uit naar technieken die soepele, vloeiende en zachte 

bewegingen bewerkstelligen, zowel van de aandacht als van het lichaam. Ik ben niet 

zo voor technieken die zich richten op beheersing en strenge disciplinering van 

lichaam en geest en ook niet voor uitputtende en forcerende technieken. Moeiteloze 

speelsheid mag nooit ontbreken. 

 

Het gebed van de kunstenaar 

Het maken van prehistorische grotschilderingen, zoals in Chauvet, Lascaux en 

Altamira, in zeer moeilijk bereikbare, volkomen duistere grotten, moet haast wel een 

sjamaanse ervaring zijn geweest. De kunstenaar ging letterlijk diep de Aarde (of de 

grond) in en betrad zo de binnenwereld van de Aarde. Omhuld door het duister van 

de schoot van de Aarde ging hij ook bij zichzelf naar binnen en zag daar het 'innerlijk 

licht' of de 'van binnenuit verlichte wereld' waar zoveel sjamanen over hebben 

gesproken. Deze innerlijke wereld laat zich gemakkelijk projecteren op de 

beweeglijke en schaars verlichte rotswanden die telkens een ander, maar nooit 

vaststaand, beeld bieden (behalve dat van de alom aanwezige 'rotswand'). Het is de 

ideale ondergrond voor een kunstenaar: beweeglijk, suggestief, nooit definitief en 

nooit de innerlijke beelden van de kunstenaar verstorend. 
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Hier kan de kunstenaar een diepe innerlijke concentratie ('trance') bereiken. 

Vervolgens kan hij of zij heel aandachtig de innerlijke beelden op de rotswand 

creëren die uit zijn of haar eigen innerlijke grond geboren worden. Het ging in deze 

ervaring van het maken meer om het creëren vanuit dit diepe contact dan om het 

resultaat, ook al zijn de resultaten van indrukwekkende kwaliteit. Dat de ervaring 

van het creëren belangrijker is dan het te bezichtigen resultaat blijkt, volgens mij, uit 

het feit dat de meeste schilderingen in deze grotten over elkaar heen zijn gemaakt. 

Misschien ging het alleen maar om een ontmoeting met de geest van een dier (of een 

geest die de vorm aannam van een dier) en was dat het wezenlijke doel van het 

creëren: een ontmoeting met een innerlijke levende realiteit. Misschien was het 

scheppen een vorm van aanroepen en de aandacht geconcentreerd houden op een 

element uit de 'andere wereld', belangrijke spirituele activiteiten in sjamaanse 

culturen. Waarschijnlijk deed de kunstenaar-sjamaan later wel, buiten de grot, 

verslag van deze ontmoeting. Wat innerlijk waargenomen werd, kreeg immers pas 

betekenis als het gedeeld werd met de gemeenschap. Tenslotte zijn alle sjamaanse 

activiteiten gericht op het in balans houden van de gemeenschap. Daar zit voor hen 

een impliciet element van goedkeuring en acceptatie in, het gevoel dat hun 

activiteiten diep zinvol zijn. 

 

Aspecten van één ongedeeld zelf  

Er zijn twee kanten aan de psyche. De kant die 'zomaar' is, automatisch, 

vanzelfsprekend, instinctief en wetend, en de kant die handelt, denkt, begrijpt, kiest, 

richt, overweegt en verkent. Het is onnodig om de een als lager en de ander als hoger 

te beschouwen of de een als goed en de ander als slecht. Hun verhouding is niet 

hiërarchisch en er is geen sprake van strijd of dreigende desintegratie, zodat er ook 

niet veel kracht en discipline nodig zijn om met beide om te gaan. Beide zijn aspecten 

van één ongedeeld zelf dat allebei nodig heeft om uitdrukking aan zichzelf te geven. 

Stil worden in de meditatie laat maar één aspect van dit innerlijk zelf aan bod 

komen. Het innerlijk zelf ademt en droomt, dat wil zeggen, het beweegt en het is 

creatief. Het leeft en het groeit. De stilte heb je alleen maar nodig om dat andere, in 

onze cultuur bevoorrechte deel van het zelf, tot bedaren te brengen. Je brengt het 

handelen, denken, kiezen en afwegen even tot stilte om de vitaliteit van je lichaam en 

je geest in je bewustzijn tevoorschijn te laten komen. 

Het gaat hier eenvoudig om twee richtingen van bewustzijn die even veel waard 

zijn en ieder hun bijdrage leveren aan je gezondheid en je welzijn in de meest brede 

betekenissen van deze woorden. Hoe de richting van je bewustzijn ook is, je verkeert 

altijd in de een of andere bewustzijnstoestand. Als je 'trance' definieert als 'een 

veranderde bewustzijnstoestand', dan verkeer je eigenlijk altijd in de een of andere 

trance. Immers, er zijn vele momenten waarop je van de ene naar de andere 

bewustzijnstoestand overgaat.  

Een uitdrukking als 'trance' of 'veranderde bewustzijnstoestand' klinkt 

misschien eng, maar duidt in feite op iets heel gewoons. De toestand van ons 

bewustzijn verandert voortdurend. We zijn er alleen aan gewend geraakt om de 
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toestand van ons bewustzijn te zien als een toestand van onze omgeving of als een 

toestand bewerkstelligd door onze omgeving, iets buiten ons dagelijkse bewustzijn om. 

Rust, concentratie, opwinding, spanning, angst, enthousiasme, betrokkenheid, 

vrolijkheid, verveling, etc. zijn allemaal bewustzijnstoestanden. We zijn geneigd ze 

passief te ondergaan, alsof ze veroorzaakt worden door krachten buiten onze wil om: 

door andere mensen, door onze omgeving, onze omstandigheden of door ons 

'onbewuste'. We raken al gauw in paniek wanneer we merken dat we misschien wel 

eens zelf (onze eigen 'toestand' van bewustzijn) de oorzaak zijn van veranderingen in 

onze waarneming en dus in onze omgeving. Het vergt geduld, moed en 

zelfobservatie om te zien dat je een veel grotere bijdrage levert aan je eigen 

bewustzijnstoestanden dan je aanvankelijk zou denken. 

Een leuke en geaccepteerde uitzondering vormt de toestand van seksuele 

opwinding. Vrijwel iedereen kent de ervaring dat je in deze toestand kunt komen 

door erotische fantasieën. Vrijwel iedereen kent het verband tussen de fantasie en de 

toestand die daarop volgt. Het is iets wat je zelf doet. Als je hierbij stilstaat, besef je 

misschien ook dat je wel eens hele boze of agressieve fantasieën hebt. Soms hele 

vrolijke en jolige. Andere keren hele droevige, deprimerende of zorgelijke. Allemaal 

oefenen ze hun invloed uit op je stemming en, als dat lang genoeg duurt, op je 

lichamelijke gesteldheid. 

 

Het 'andere gebied' betreden 

De eenvoudigste opzet voor een innerlijke reis, een imaginatie of een contact met de 

‘andere wereld ’is de volgende: 

 

ontspanning   (stop met inspannen, laat de spanning van het overleven los) 

meditatie (richt je naar binnen, laat je aandacht zinken in buik en 

bekkengebied) 

visualisatie  (betreed onbevooroordeeld een ander ‘gebied', neem argeloos  

   waar) 

aarden  (kom terug en kom in je lichaam hier en nu) 

 

 

Dagdromen en spelen 

Een noodzakelijk vereiste om bij je bron te komen en van daaruit te creëren is om je 

bewustzijn zich te laten verruimen, om het breder te laten worden. Hoe laat je je 

dagelijkse bewustzijn (je 'koker' van aandacht) zich verbreden? Je breidt je 

bewustzijn uit in de richting van je innerlijke wereld door te: dagdromen, fantaseren 

en verder alle plezierige dingen die je meevoeren, zoals zingen, je laten ontroeren, 
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naar muziek luisteren, enzovoort. Je breidt je bewustzijn uit in de richting van je 

lichaam door te: genieten, spelen, plezier maken, lekkere dingen te doen, enzovoort. 

Betracht een zalige onoplettendheid. Laat gebeuren, laat komen. Doe niet, 

forceer niet, maak je geen zorgen. Wacht niet tot je hiervoor de gelegenheid krijgt, 

maar creëer de gelegenheid om te dagdromen en te spelen. Sta het jezelf toe. 

Kijk niet of je mag, of je toestemming hebt, maar geef. Geef jezelf, je 

vanzelfsprekende moeiteloosheid. 

Kunst is hardop dromen met handen en voeten. 

 

Oefening –  "zoeken en vinden" 

Neem eens een zoekende houding aan. Zoek een paar minuten zogenaamd naar iets 

en voel hoe dat is. Observeer wat er met je gebeurt. Neem daarna een ontvankelijke 

houding aan. Doe dat opnieuw voor enkele minuten en observeer opnieuw. Je voelt 

onmiddellijk het verschil. Je creëert een heel andere werkelijkheid en 

werkelijkheidservaring met je houding en de achterliggende intentie. 

 

Oefening – naar een toestand van openheid, ontspanning en vertrouwen 

Het pad naar de bron voert langs: 

Vertrouwen, openheid, ontspanning, geloof in jouw eigen waarde én in de 

alomtegenwoordigheid van het leven.  

 

Stuk voor stuk zijn dit toestanden. Het zijn, als het ware, plekken waar je je 

bewustzijn naartoe kunt brengen. Eenmaal aangekomen in het gebied van, 

bijvoorbeeld, vertrouwen laat je het op je inwerken via je innerlijke zintuigen. Doe 

alsof het een bad is, een zee van licht, een lucht zwanger van een bepaalde geur of 

een atmosfeer gevuld met een toon die je diep raakt. Laat de toestanden van 

vertrouwen, ontspanning en geloof bij je naar binnen gaan. Her-inner je ze. Als je er 

vol van bent, is er geen onderscheid meer tussen jou en de toestand. Jij bént dan 

vertrouwen, ontspanning en geloof. Hieronder enkele zinnen om je te helpen: 

 

- Alles leeft. 

- Ik vertrouw en accepteer wat er is. 

- Ik ontspan en laat de spanning van het overleven voor wat ze is. 

- Ik open mij naar alle kanten. Ik heb geen binnenkant en geen achterkant meer. Ik 

ben argeloos en kwetsbaar. 

- Ik voel mijn waarde, mijn eigenwaarde. 

- Ik bén mijn waarde. 

- Ik bén de bron. Ik ontspan in de rijkdom en het comfort dat ik ben. 

- Ik kies ervoor om te handelen, om waar te nemen of om niets te doen. 

 

Nu kan, als jij dat wilt, de beweging van binnen naar buiten plaatsvinden. Dan kan 

de verbinding die er altijd al was manifest worden. Ze wordt zichtbaar en tastbaar. 
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Acceptatie, oftewel "ja" zeggen, is daarbij van essentieel belang. Je zegt "ja" tegen wat 

er is. Zo geef je ruimte aan wat er is, van binnen en van buiten, en wordt duidelijk 

wat nodig is. 

Rustend op een basis van openheid, ontspanning en vertrouwen kan de 

werking van jouw centrum (je bron en je wezenlijke intentie) naar buiten stromen. Ze 

krijgt eerst vorm in een denkbeeld. Vervolgens verbindt je je ermee via het voelen. 

Dat vereist opnieuw een houding van openheid en vertrouwen. Vertrouw dus op de 

impuls, de ingeving of de intuïtie die van binnenuit komt. Vertrouw op jouw 

werking als instrument, als klankkast of als versterker van deze innerlijke muziek. 

Durf je ermee te verbinden, ook al lijkt het alsof je de verbinding met anderen moet 

loslaten. Je bént met anderen verbonden, je bent met al het leven, alle materie, 

verbonden. Zie, daarom, de werkelijkheid als één levende verbinding, waar jij je niet 

van kúnt losmaken. Er zijn geen voorwaarden, alleen maar mogelijkheden. 

Durf de ingeving, het 'denkbeeld', zich met jouw gevoel te laten verbinden en 

vervolgens met jouw lichaam, zodat je het kunt uitvoeren. Kom in beweging vanuit 

jouw innerlijke beweging. 

 

Als je de angst ontmoet om je met je eigen ingeving te verbinden, zeg dan ook hier 

"ja" tegen. Zie ook je angst als levend en heilig.  

Angst is levenskracht gevat in een bepaald denkbeeld waar je je niet bewust 

van bent. Niet het denkbeeld is waar, maar het leven. "Door je angst heengaan" is 

dóór het denkbeeld, dat eigen is aan die angst, heengaan tot je bij het leven komt dat 

die angst motiveert. 

Als je de ingeving in haar fase van denkbeeld blokkeert, zodat ze niet bij je 

gevoel kan komen, "kom je in je hoofd". Je gaat "rondjes draaien" en "malen". De 

beweging blijft binnen het denken. De creatieve impuls verzandt in vruchteloze 

gedachten, zaadjes die nooit tot bloei en vrucht komen. Voelen is als water dat het 

zaadje doet ontkiemen. Denken is niet verkeerd. Het is zelfs nodig, maar denken 

alleen kan niet scheppen. Het denken is een gebied dat je moet passeren en waar je je 

voordeel mee kunt doen zonder dat je daarin rondjes hoeft te blijven draaien. 

 

Imaginatie over een heilige ruimte, initiatie en verbondenheid  

Je verkent in deze imaginatie een mysterieus landschap, een heilige ruimte of het 

landschap van de ziel. Wie wonen daar? Maak kennis. Laat je initiëren, laat je 

opnemen in een grotere orde. De beelden die je in deze visualisatie tegenkomt, 

kunnen je helpen bij het creëren van een eigen sfeer (wat meer is dan een plek), een 

sfeer waarin je thuis kunt zijn.  

- Je bent op een plek in de natuur,  

- Kijk goed rond en beleef deze plek 

- Dan zie je een verder afgelegen plek, die wat dieper en lager ligt 

- Er is daar een soort gat, in de grond, in een boom of in een rots 

- Op de een of andere manier besef dat dit een bijzondere plek is. Ze heeft iets 

magisch 
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- Je gaat er heen en ervaart hoe deze plek is, hoe ze voelt 

- Dat gat is een doorgang naar beneden 

- Je gaat er in en beweegt je door deze doorgang 

- Hoe is dat?   

- Aan het einde van deze gang is opnieuw een opening,  

- Je komt in een nieuw landschap (een ruimte),  

- dit is het landschap van de ziel,  

- hier zijn ook wezens die je welkom heten, 

- je wordt begroet en vervolgens opgenomen 

- observeer hoe je wordt opgenomen  

- Ze zingen een lied, jouw lied  

- een lied van verbondenheid, herkenning en bemoediging 

- je luistert naar dit lied en laat de hele sfeer tot je doordringen 

- je bedankt de wezens voor wat je mocht ervaren 

- je gaat terug naar de opening 

- door de gang ga je terug en komt bij de oorspronkelijke opening 

- van daaruit ga je terug naar de plek waar je deze reis begon 

- zucht diep, voel je lichaam, beweeg, open de ogen wanneer je daar klaar voor 

bent. 
 

Tenslotte, schrijf een verslag van je ervaringen en wissel daarna onderling uit, als je 

met meer mensen bent.  
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3. Leegte, ontvankelijkheid en genieting 
 

Plezier en genieting vormen het grote geheim van het creëren vanuit de bron. Sensueel en 

spiritueel - adembenemende schoonheid overtuigt altijd, zonder argumentatie, zonder dwang, 

zonder goedgelovigheid. Gewoon, puur uit zichzelf om wie ze is… Op een plezierige manier 

jezelf zijn, is toveren 

 

Vakantie 

Er is een overeenkomst tussen innerlijke afstemming en op vakantie gaan die niet 

toevallig is. De voorbereiding op inspiratie en creatie is als innerlijk op vakantie 

gaan. Dit is niet bedoeld als een vorm van vluchten, een ontsnappen aan de 

‘kleurloze’ of ‘harde’ werkelijkheid, maar als een uitnodiging om vacant te zijn - 

'vacant' in de betekenissen van vrij, leeg en open. 

De toestand van het vacant zijn, een open leegte zijn, is een toestand van 

zintuiglijk genieten. Het is een viering van het lichaam, de zintuigen en de 

eenvoudige, pretentieloze emoties die vanzelf opkomen als je je lichaam geeft wat 

het nodig heeft. Als je geniet, heb je niets nodig, heb je voldoende aan jezelf en 

datgene waarvan je geniet. Het is een zorgeloze rijkdom. In het open en leeg zijn, 

komen mystiek en genieting heel dicht bij elkaar. 

Het vakantie vieren - hoe simpeler, hoe beter - komt meestal neer op doen en 

ondergaan. Voor de één ligt het accent meer op doen, voor de ander op ondergaan. 

Belangrijk is vooral het basale karakter van de ervaringen die je opdoet tijdens je 

vakantie. Je stelt je zintuigen bloot aan de elementen, veel meer dan in je normale 

leven, en je activiteiten zijn eenvoudig, overzichtelijk en vaak lichamelijk van aard. Je 

wandelt, geniet van de zon, staat stil bij een landschap, je zwemt wat of doet je 

tegoed aan heerlijke spijzen. Steeds staat een lichamelijk gewaar zijn centraal 

tezamen met de emoties die gemakkelijk met je lichaam accorderen. Je zoekt plezier, 

aangename verrassingen en contact, geeft je over aan momenten van fysieke 

inspanning en uitdagingen en vooral neem je de tijd, een fundamentele voorwaarde 

om bij je lichaam en je zintuigen te blijven.  

Tijdens de vakantie zoals ik hem schets, en let wel, voor mij is het een metafoor 

voor ‘leeg’ zijn en ‘genieten’ (je laten vullen door wat hier en nu is), staan gevoel en 

lichaam heel dicht bij elkaar. Als op een basaal niveau lichaam, zintuigen en emoties 

nog nauw met elkaar verbonden zijn, dan voelt dat goed. Het is de verbinding die 

opent en ontspant. Het is de verbinding die je een gevoel van thuis komen, geeft. 

 

Loslaten is een vorm van verbinden 

 

Vanuit dit vertoeven bij jezelf is het niet moeilijk om je open te stellen voor de 

wereld. Dat is een andere kant van het eenvoudige genieten: het enigszins 

verwonderd toestaan dat de wereld zich op haar manier aan je zintuigen ontvouwt 
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zonder dat je ingrijpt op een mentale, emotionele of fysieke manier. Je hoeft je daarbij 

niet passief op te stellen, wel ontvankelijk en vol vertrouwen. Deze houding maakt je 

vrij, vrij van dwang, van plicht en van druk. Alledrie het gevolg van het handhaven 

van een scheiding tussen jezelf en de wereld. Laat je deze scheiding vallen, dan kun 

je deel hebben aan de wereld. De ultieme ontspanning. 

Deze ontspannen houding van openheid, verwondering en vertrouwen neemt 

de spanning van het afgescheiden zijn weg, de gescheidenheid van het geheel. 

Levend in de veronderstelling van afgescheidenheid moet je voor je gevoel erg je best 

doen om iets te bereiken, ook voor de aangename dingen. Je lichaam kan je, via 

eenvoudige gevoelens van welbevinden en de geheel nieuwe mentaliteit en 

bewustzijn die zich van daaruit ontvouwen, laten ervaren dat je helemaal niet 

afgescheiden bent, maar juist een volkomen geaccepteerd en geïntegreerd deelnemer 

van de wereld. Ik zeg 'deelnemer' en geen 'onderdeel', want je bent geen speelbal van 

de wereld. Je bent vrij, bewust en verantwoordelijk voor jezelf, maar niet 

afgescheiden. 

Voor mij cirkelen de thema's 'deel hebben aan de wereld', 'verbondenheid met 

lichaam, zintuigen en emoties', 'ontspanning en eenvoudige genietingen' rond een 

kern van fundamentele vanzelfsprekendheid. Alles valt op z'n plaats tijdens een 

moment dat je jezelf en de wereld niet overdenkt, niet beoordeelt en niet probeert te 

ordenen. Er is een zacht zoemende vanzelfsprekendheid tijdens dit soort momenten, 

hoe ongebruikelijk soms de setting. Het bewustzijn is niet afwezig tijdens zo’n 

moment, maar neemt eenvoudig in zich op wat zich aandient. Het staat heel dicht bij 

de zintuigen en het lichaam, is er nauwelijks van te onderscheiden.  

Natuurlijk is vakantie geen noodzakelijke voorwaarde om je deze harmonie te 

realiseren. Ik presenteer hier alleen maar de ervaring van vakantie, van leeg en open 

zijn, als een zeer treffend en compact beeld van een anders nogal ongrijpbare 

lichamelijke en geestelijke toestand die je wel aan kunt duiden met een kreet als 

'vanzelfsprekendheid' of ‘leeg’ zijn, maar die toch behoorlijk abstract blijft. Ik bedoel 

dus 'vakantie' in de eerste plaats als mentaliteit – een houding of een intentie - en 

daarna pas, als je je deze mentaliteit hebt eigen gemaakt, als realiteit. Het is 

uiteindelijk via de mentaliteit van het 'vacant zijn' - 'vacant' in de betekenis van vrij, 

leeg en open - dat je de realiteit als verwelkomend en uit één geheel bestaand ervaart. 

Dat deze mentaliteit niet alleen tussen je oren moet blijven hangen, maar zich uit 

moet strekken tot ver voorbij je uiterste zenuwtoppen zal inmiddels duidelijk zijn 

geworden uit het bovenstaande. 

 

Genieten 

Vakantie, vacant zijn, heeft alles te maken met je vermogen om te genieten. 

Alexander Lowen, die de bio-energetica ontwikkelde, omschrijft genot als "de 

waarneming (…) van hier en nu in leven te zijn; hetgeen betekent volledig in leven te 

zijn in lichamelijke betekenis". De Franse filosoof Emmanuel Levinas omschreef ooit 

het genieten als leven van…. Immers, de zon, de zee, het licht, de geur van de lucht, 

het gevoel van de wind op je huid, een mooi boek, je slaap of lekker eten zijn niet in 
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de eerste plaats gebruiksvoorwerpen, nuttige zaken of denkbeeldige voorstellingen. 

We leven ervan op een heel fundamentele manier. Heel zakelijk bekeken vormen ze 

de voorwaarden voor je leven, de één wat meer dan de ander. Ze bevorderen je 

gezondheid. Maar zo materieel, zo verstandig, mechanisch haast, bedoel ik het niet. 

Als je geniet, laat je je helemaal vullen. Je raakt vervuld en vindt geluk in een 

eenvoudige gewaarwording. Lichaam, zintuigen en gevoel klinken samen als één 

zuivere, melodieuze toon. Je moet glimlachen en zou wel kunnen zingen. 

Dit element van vervulling, van leven van …, doet Levinas het genieten 

omschrijven als voeding: "een andere energie (…) wordt in de genieting mijn energie, 

mijn kracht, ik.". Onbekommerd stel je je open en laat je de wereld op je toe komen, 

opdat ze je helemaal kan vullen met schoonheid, met welbehagen, met intimiteit, met 

frisheid of welke kwaliteit het ook is die de wereld je op dat moment geeft. In de 

totale vervulling van je hele wezen, in je geluk, ligt, al is het maar voor een kort 

moment, de fundamentele waarde van de genieting. Het is de ultieme bevestiging 

van jouw bestaan, hier en nu. Ik geniet. Ik voel me opgenomen door de elementen, 

maar tegelijk neem ik de elementen in mij op. 

Het zou verkeerd zijn om de genieting, die pas met het vacant zijn toegankelijk 

wordt, als een luxe te omschrijven. Een 'extra' waar pas plaats voor kan zijn als er 

eerst aan basisbehoeften is voldaan of, erger nog, als je je plichten vervuld hebt - het 

nuttige voor het aangename. Genieten is de fundamentele kwaliteit van leven en 

bewustzijn: "Geboren worden, een natuur worden, betekent een genietend wezen 

worden", aldus Levinas in parafrase. Lowen formuleert het fundamentele belang van 

genot als volgt: "Biologisch gezien is genot nauw verbonden met het verschijnsel van 

de groei, die een belangrijke uiting is van het doorgaande levensproces. We groeien 

door onze omgeving in ons wezen op te nemen zowel fysiek als psychologisch. Dit 

brengt met zich mee dat we gericht zijn op het tot ons nemen van lucht, voedsel en 

indrukken". 

Het tot je nemen van lucht, voedsel en indrukken omvat het hele leven. In het 

‘vacant’ zijn dat ik hier als metafoor voor het creatieve ‘vóórwerk’ hanteer, is dit 

fundamentele 'levensgenieten'  een bewuste onderneming. Bewust richt je je op het je 

laten vullen door je omgeving met geen ander doel dan dat gevuld worden zelf, het 

genieten dat jou doet groeien. Letterlijk, in de zin dat je ervan aansterkt, maar ook 

figuurlijk, in de zin dat je een expansief gevoel van welbevinden voedt en 

onderhoudt. Paradoxaal genoeg, kom je dichter bij jezelf wanneer je je opent voor je 

omgeving. Dichter bij je lichaam, maar ook bij je geest. Dit openen, maakt dat je geest 

meer ruimte krijgt, waardoor hij zich onbekommerd kan manifesteren en zich in zijn 

volle rijkdom kan ontplooien. "In vreugde, niet in droefenis, heeft de mens zijn geest 

gevonden", schreef de filosoof Gaston Bachelard eens.  

 

Overgave 

Het genieten is dan ook geen samensmelten, maar een onderdompeling voor je 

plezier, zonder verzet. Je bent bij jezelf, terwijl je je tegelijkertijd overgeeft aan het 

andere, dat wat buiten jou is. Het is deze combinatie van volledig bij jezelf zijn en 
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volkomen onbeschermd en open zijn die het genieten zo bijzonder maakt. 'Overgave' 

is hier het sleutelwoord. Slechts overgave doet de strijd om de tekorten luwen om 

plaats te maken voor de vrede en de rijkdom van de genieting. Overgave stelt je in 

staat om gedragen te worden door dat wat zich aandient, buiten jou en binnenin jou. 

Overgave is geen passief meedeinen of een geleefd worden door je passies. Het 

vereist een hoge vorm van bewustzijn en zelfstandigheid. De onvoorwaardelijke 

zelfbevestiging die in de genieting besloten ligt, garandeert deze zelfstandigheid, 

deze persoonlijke soevereiniteit. Het onderscheid tussen ik, de ander en het andere, 

dat hieruit voortvloeit, doet je zelfbewustzijn groeien. Overgave is het bewuste 

besluit om je persoonlijke ritmes te laten resoneren met die van de wereld. Het 

resultaat is een harmonieus deelhebben aan deze wereld. Dat is iets anders dan de 

wereld als een verlengstuk van jezelf zien of de wereld zien als louter bedoeld voor 

jouw genieting. In deze gevallen kan er geen sprake zijn van overgave. Je kunt je 

alleen overgeven aan het vreemde en onbekende, aan dat wat jij niet bent en wat je je 

ook niet kunt toe-eigenen. 

Echte overgave impliceert dus een fundamentele vorm van respect. Het woord 

'respect' betekent in het Latijn, heel treffend, 'omzien naar' of 'achterwaarts kijken'. 

Met andere woorden, je vergeet je basis niet, dat wat onder je en achter je is, dat wat 

jou draagt en wat jijzelf niet bent. Dat wat je respecteert, en daardoor 'omzichtig' 

behandelt, is per definitie dat wat anders en groter is dan jijzelf, omdat het je draagt. 

Die andersheid en groot(s)heid is misschien niet altijd duidelijk, met name als je 

denkt in termen van angst en strijd, maar als je je aan de genieting van het moment 

kunt overgeven, doemen ze vanzelf op. Niet voor niets legt Lowen de wortels van 

het genot, niet in één of andere biologische functie, maar in iemands relatie met het 

universum, met de moeder als voorstelling van de aarde, met de wereld en met de 

liefde in ons die naar buiten toe uitreikt. 

In het licht van de fundamentele rol van het genieten voor ons in-de-wereld-zijn 

is het niet vreemd dat in het bijbelse paradijs, dat ik als een beeld van onze vitale 

kern zie, de boom des levens en de boom der kennis van goed en kwaad staan. Het 

contact met je vitaliteit, met je eigen radicale gevoel van eigenheid, heeft 

noodzakelijkerwijs ook een ethische dimensie, aangezien echt genot overgave van je 

eist. Overgave is alleen mogelijk in het zicht van het fundamenteel andere. Ware 

overgave gaat daarom gepaard met respect, de houding die het andere het andere 

laat en je er omzichtig mee om laat gaan. Overgave en genot zijn uitdrukkingen van 

verbondenheid, niet van zelfverlies en versmelting. 

Het innerlijk paradijs is dus niet iets wat je moet zoeken of waartoe je toegang 

moet proberen te krijgen. Het is juist omgekeerd. Door af te stemmen op de basale 

lichamelijke en emotionele genoegens, die we vaak, zonder het te weten, tijdens 

vakanties aanspreken - maar vooral in onze momenten van vacant zijn -, kan zich een 

fundamenteel gevoel van harmonie en verbondenheid met de wereld manifesteren. 

Dat gevoel was er altijd al, maar krijgt gewoonlijk geen toegang tot de wereld.  

Het vacant zijn echter wijst het innerlijk paradijs de weg naar de wereld en niet 

omgekeerd. Daarom is het niet nodig om de wereld te ontvluchten, op zoek naar het 
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paradijs. Daarom ook, is het vacant zijn, en het gebruik van mijn vakantiemetafoor, 

geen aansporing tot escapisme, maar juist een uitnodiging om met genoegen hier en 

nu aanwezig te zijn en te genieten van het leven. Het zijn immers de innerlijke luxe, 

de innerlijke kalmte en de innerlijke weelde die doen genieten en werkelijk leven en 

niet de rijkdommen van de wereld. 

Deze vorm van intiem contact, van overgave aan het eigene en het andere, is 

bezieling. Het is de ultieme bevestiging van het levende, in jezelf en in al het andere. 

Door overgave en genieting sta je toe dat jouw ziel, jouw vitale levenskern, naar 

buiten kan treden en zijn verbondenheid met al het andere kan vieren. Via het 

lichaam, en zijn genieting, kan je ziel naar buiten en via diezelfde genieting kan de 

wereld bij je naar binnen. "Het lichaam is voor de ziel de ruimte waarin ze wordt 

geboren en de baarmoeder van alle andere bestaande ruimte", schreef de filosoof 

Maurice Merleau-Ponty ooit. 

De vacante mentaliteit maakt het mogelijk dat het innerlijk paradijs zich in 

genieting en overgave met de wereld kan verbinden. In deze lijn omschrijft Lowen 

de ziel als "dat wat [de mens] met het verleden en de toekomst verbindt. Hij verbindt 

hem met de aarde en alle levende schepselen. Hij is de basis voor zijn identificatie 

met kosmische verschijnselen en de bron van een oceanisch gevoel van eenheid met 

de kosmos. Als hij een ziel heeft, kan de mens door de nauwe grenzen van het zelf 

heen breken en de vreugde en extase ervaren van de eenheid met het universele. Als 

hij geen ziel heeft, is de mens opgesloten in de gevangenis van zijn geest en zijn zijn 

genietingen beperkt tot egobevredigingen". Kortom, de ziel is verbinding. ‘Ziel’ is 

een werkwoord met groeivermogen: hoe meer verbinding er is, hoe meer ziel. 

 

Over het doen van oefeningen 

Het proces van het gebed is een creatief en een generatief proces… Kunst als meditatie (die 

voortkomt uit het proces van leegmaken) is een erg bruikbare, praktische, plezierige vorm van 

bidden… Ik heb begrepen dat veel kunstenaars in onze wereld hun artistieke talenten hebben 

toegedekt. Dat is een vulkaan die op uitbarsten staat. Door meditatie komt het veel vlugger 

naar buiten dan met behulp van kunstacademies en lessen in techniek. 

Matthew Fox 

 

Vijf wenken 

1. Luister naar je impulsen. 

2. Voed je met beelden. 

3. Doe niets, maar laat gebeuren (laat 'het doel' vallen). Leef hier en nu met je zintuiglijke 

en innerlijke gewaarwordingen. Neem waar wat er is, in lichaam en geest. Blijf ademhalen 

en zeg telkens "ja!". 

4. Oriënteer je op je kern. Dat zijn lichamelijk je buik en bekken en geestelijk je instinct en 

intuïtie, de 'plekken' waar je kunt voelen of dingen voor jou kloppen en of ze bij jou 

passen. Oriënteer je op deze 'plekken'. Het zijn de fysieke en geestelijke centra waar je 

bewegingen vandaan komen, innerlijke en uiterlijk. Oriënteer je niet op al die plekken 
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waar je naartoe 'moet', dan raak je van slag en gedesoriënteerd. Afgestemd op je centrum 

kun je overal naartoe. 

5. Onderzoek en ontmoet de materie vanuit respect en genieting. Ga niet tegen de 

'weerstand' van de materie in, maar luister naar de suggesties en de fluisteringen van de 

materie en geef er je eigen draai aan. 

 

Oefeningen zijn processen 

Oefeningen moet je in de eerste plaats zien als processen en niet als instrumenten of 

gereedschap. Er zou geen onderverdeling in drieën moeten zijn: ik - oefening - dat wat ik wil 

veranderen. Er moet juist een dynamische eenheid, een vloeiende stroom, ontstaan. Hoe beter 

je een oefening doet, hoe meer je de oefening bent. Maak er een beweeglijke, flexibele en 

bewuste identificatie van. 

 

De waarde van oefeningen 

Jouw waardering bepaalt de waarde van iets. Dat is een voor de hand liggend en eenvoudig 

principe. Toch vergeten we vaak onze eigen rol in het toekennen van waarde. We denken dat 

er objectieve of collectieve normen zijn voor het bepalen van de waarde van zowel materiele als 

immateriële zaken. Maar het is onze instemming, op grond van wat we (onbewust) waarderen 

en belang toekennen, die uiteindelijk de waarde schept. En het zijn alleen waardevolle dingen 

waar we iets aan hebben. Niemand heeft iets aan waardeloze dingen, precies daarom heten ze 

'waardeloos'. 

Aan iets belachelijks heb je niets. Als je dus iets, bijvoorbeeld een oefening, belachelijk 

vindt, als je haar als 'belachelijk' waardeert, dan heb je er niets aan. In je oordeel zit de 

waarde besloten die je aan iets toekent of de waardering die je aan iets onthoudt.  

Dit betekent niet dat je geen oordeel mag hebben. Wel is het zo dat je oordeel je richting 

bepaalt, met name de kracht van je oordeel, z'n intensiteit, is bepalend voor de richting die je 

gaat. In die kracht vind je het belang terug dat je aan iets hecht. En je wordt altijd geleid door 

je 'eigen belangen'. De dingen die jij belangrijk vindt, leiden jou op je pad. Zij zijn de 

richtingaanwijzers. Waardering is in je eigen belang. Hoe meer je waardeert, hoe meer kanten 

je op kunt, hoe meer mogelijkheden er voor je open liggen. Dat geldt ook voor oefeningen. 

 

Hieronder heb ik enkele wenken verzameld die in het algemeen gelden voor zowel de 

oefeningen als het creatieve proces zelf: 

- Diep zinken in de gewaarwording (lichamelijk en geestelijk) en haar suggesties. Maar 

wel bewust, in contact en met flexibiliteit om zodoende tussen verschillende 

bewustzijnstoestanden heen en weer te gaan. Zoals het heen en weer gaan tussen 

Poëtische Toestand van bewustzijn en de gewone toestand van bewustzijn en niet bang 

zijn om te falen.  

- Betrokkenheid bij de zintuigen, de emoties en de verbeelding in plaats van vervreemding 

door afstand van ze te nemen. Dat wil zeggen, met je aandacht openen en contact maken. 

Door je gewaar te zijn van je lichaam, door je lichaam en je stem helemaal ('vanuit je 

tenen en vanuit je hart') in te zetten. Door met houding, beweging en intentie te werken, 

vergroot je de (fysieke = directe) betrokkenheid. 
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- Worteling in het lichaam, je gewicht, de Aarde, de natuur én het bewustzijn. Kortom, 

wortelen in spontaniteit, in het vanzelfsprekende en onwillekeurige. 

- Geen eenpuntigheid van bewustzijn, maar een verbreding van je bewustzijn 

(aandachtsveld). Geen discipline, maar genot en spel. Telkens, na inspanning, ontspannen 

in de volledige verbondenheid die er is. Niet concentreren, maar centreren. 

- Durven controle en angst te laten varen door eenvoudig toestemming te geven. Geef de 

spontaniteit van geest en lichaam toestemming te zijn zoals ze nu is. Zo leg je de kracht (= 

het initiatief, de intentie, de energie) bij jezelf.  

 

Oefening – gewaar zijn 

Wees je gewaar van hoe je nu bent. Ga alle zintuigen en je adem na en stel gewoon vast dát er 

is wat er is. Ga alle innerlijke zintuigen na (de equivalenten van de uiterlijke) en stel vast dát 

er is wat er is. Vergeet daarbij de innerlijke adem niet. De permanente uitreiking en 

inkrimping van uitdrukkingen en indrukken. Evalueer niets, maar stel gewoon vast 'dit ben 

ik nu' en accepteer jezelf volledig. Besef dat je een wonder bent van rijkgeschakeerde vitaliteit 

die talloze gewone en ongewone vormen aanneemt. Zelfs je somberste gedachten worden door 

levenskracht en creativiteit gedragen. Al die indrukken en al die uitdrukkingen, dat ben jij. Ze 

bestaan dankzij jou. Accepteer hoe het is en wat het is. Sta jezelf toe precies zo te zijn zoals je 

bent en niet anders. Geniet van het wonder dat je zelf bent. 

Vanuit poëzie als beleving de overgang gemaakt naar genieting en plezier, omdat beide de 

makkelijkste toegangen vormen tot beleving. 

 

Opdracht – plezier en genieting 

Contact met de bron herken je aan plezier, een gevoel van vervulling. De opdracht luidt:  

 

Wat vind jij plezierig, waar geniet je van? 

Om naar te kijken, om naar te luisteren, om te voelen, om te ruiken, om te proeven, om te 

ondergaan, om te doen, om aan te denken. Schrijf dit op in de komende week. Het is een 

persoonlijke ruggesteun en een herinnering aan alles wat jou eigen is. Wees precies op de 

briefjes. Schrijf dat op 6 tot maximaal 15 kleine papiertjes, bijvoorbeeld memovelletjes. Dit 

aantal heeft met een vervolgoefening in tweetallen te maken. Deze vervolgoefening vind je in 

hoofdstuk 7. 

 

Oefening - Ontspannen 

Een oefening om te ontspannen. Bedoeld om meer bij jezelf te komen, bij het besef dat je 

gedragen en gevuld wordt. Ontspannen is van enorm belang bij het creëren en is zeker niet 

hetzelfde als niets doen, slapen of rondhangen. De essentie van ontspanning is vertrouwen. 

Wanneer je de fundamentele houding van vertrouwen gaat ontdekken in ontspanning, wordt 

het een minder vrijblijvende, 'nikserige' bezigheid. Ontspanning brengt je terug bij het besef 

dat bewuste en creatieve levenskracht iets veel groters is dan jouw dagelijkse bewustzijn kan 

bevatten. Deze scheppende levenskracht gaat altijd door, ook als je niet oplet, als je slaapt, als 

het tegenzit. Ze houdt jou in leven en ze draagt jou. Door te ontspannen wordt je bewustzijn 
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toegankelijker voor de troostende en suggestieve kracht van het leven dat jij bent, dat door jou 

heen is. 

 

Werk van buiten naar binnen toe: 

 

Begin bij je omgeving. Zijn de voorwaarden daar goed? Is er voldoende rust, sfeer, etc. 

Verander, als dat niet zo is, iets of ga naar een andere plek. De omstandigheden hoeven echt 

niet perfect te zijn, maar je hoeft ook niet het onmogelijke van jezelf te eisen. Soms zit het 'm 

alleen in het uitzetten van de muziek, in het opzetten van andere muziek, in het veranderen 

van het licht, in het naar buiten gaan, in het aansteken van wierrook, de computer uitzetten of 

iets dergelijks simpels. Ga dan makkelijk zitten of staan, met beide voeten op de grond en je 

lichaam ontspannen. 

Ga dan met je aandacht naar je lichaam, naar het feit dat je een lichaam bent, hier en 

nu. "De weg naar de hemel loopt via lichaam en aarde", zoals de oude sjamanen het plachten 

te zeggen. Richt je in de eerste plaats op je ademhaling. Laat deze bewuster en dieper worden, 

zonder te forceren. Laat haar zachtjes 'vallen' tot onder het middenrif, diep je schoot in, tot op 

de bodem van je bekken, als je dat lukt (vaak vergt dat de nodige ervaring met deze oefening). 

Het belangrijkste is dat de ademhaling zakt, niet waar ze precies terechtkomt. 

Laat vervolgens je bewustzijn rusten in deze diepte. Dat wil niet zeggen dat je 

bewustzijn (het geheel van je bewuste gedachten en gevoelens op dit moment) leeg en rustig 

moet zijn. Het betekent alleen maar dat je al je beweeglijke gedachten en je hardnekkige 

gevoelens verbindt met je telkens zakkende ademhaling en het gewaar zijn van je lichaam. 

Dat verbinden is eenvoudig. Het is een kwestie van samen in je aandacht nemen. Je 

hoeft er verder niets ingewikkelds voor te doen. Aandacht verbindt en geeft energie en kracht 

aan alles waar ze zich op richt. Koppel rustig je gedachten aan de beweging van de adem en 

aan de bewegingen van je zachte buik en je stevige borstkas door adem en gedachten samen in 

je aandacht te nemen. Doe dat ook met onprettige gedachten en gevoelens. Als je deze afwijst, 

gaat al je aandacht in de afwijzing zitten, waardoor de strijd die eraan ten grondslag ligt aan 

kracht en energie gaat winnen. Wijs dus niet af, maar verbindt. Ga dan aandachtig en zacht 

voelend steeds meer op in de bewegingen van adem en onderbuik. 

Stel je nu voor dat de inademing van onderaf begint. Ze komt via je bekken (je 

perineum) je schoot binnen en rijst op naar je borstkas, terwijl ze je onderweg vult. De 

uitademing zakt vanuit je borst in de richting van je schoot en verdwijnt via je bekken.  

Voel je een op- en neerrijzende fontein van lucht. Deze fontein van adem heeft een open 

verbinding met de aarde, waar adem en energie binnenkomen. Jij, als bewustzijn en lichaam, 

bent de omkleding van deze levende fontein van adem en zachte vitaliteit. Verbind dit beeld 

met je ademhaling. 

Doe dit net zo lang als je nodig vindt. Neem bewustzijn en adem samen in je aandacht 

en vereenzelvig je met de fontein van adem. Gebruik deze oefening om te ontspannen. Dat kan 

ook tussendoor, door gebruik te maken van aandacht en verbeelding, bijvoorbeeld als je fietst 

of in auto of trein zit. 
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Variatie: ademen, dromen, bewegen 

Als je in de gelegenheid bent (nadat je deze zelf gecreëerd hebt), kun je de ontspanning dieper 

en zachter laten worden. Misschien komt er dan een beeld op of een woord, een stem of een 

impuls. Laat toe, observeer zacht en open. Ga nergens achteraan, probeer niets 'uit te 

dokteren' of te rechtvaardigen. Blijf gewoon adem en bewustzijn, naarmate je zachter wordt 

en minder 'in de weg staat', gaat je bewustzijn over in dromen. Je doet niets, maar het 'wordt 

gedaan', als je maar meegeeft en zonder oordeel getuige bent. 

Als er helemaal niets gebeurt of als je bang bent dat er helemaal niets gaat gebeuren en 

er dan dus ook niets gebeurt, kun je de innerlijke dromer een handje helpen. Stel je dan iets 

voor, een landschap, een dier of een figuur, en verken het landschap, observeer het dier, ga in 

dialoog met de figuur. Laat je verrassen. Laat het gebeuren. Je verbeelding neemt het vanzelf 

over, voor je het weet. Het is niet erg als je het gevoel behoudt dat je 'stuurt'. Sommige 

mensen denken dan dat het niet 'geldig' is. Maar wie stuurt de sturing? Vertrouw jezelf en 

open je voor wat uit de diepte van de bodem (adem, lichaam en aarde) omhoog rijst. 

Je kunt het bij een innerlijke observatie laten of er gehoor aan geven door uitdrukking te 

geven aan wat oprijst. Misschien wil je het even tekenen, opschrijven, zeggen of wil je een 

bepaalde impuls volgen. Geef daar gehoor aan. Zelf krijg ik vaak zin om even te dansen, soepel 

en sierlijk, op mijn eigen ongeschoolde manier. Doe wat je wilt doen, maar houd wel je 

aandacht bij je beleving, je gevoel van wel bevinden. Probeer er niet iets moois van te maken. 

Daar gaat het nu niet om. Blijf een transparante fontein van ademhaling die kan denken, die 

kan dromen, die zich kan verplaatsen, maar die vooral zacht en ademend is. 

 

Een andere variatie is dat je deze fontein van adem en levenskracht een gezicht geeft. Je 

visualiseert haar als een wezen waar je altijd terecht kunt voor advies en inspiratie. Via je 

adem en je onderbuik kun je altijd in contact komen met deze droomgestalte van vitaliteit en 

bewustzijn. 

 

Oefening –  “verbind je met muziek” 

Doe deze oefening niet als je heel erg moe bent. Hij is juist geschikt wanneer je onrustig of 

gejaagd bent. 

Zoek een mooi stuk muziek uit. Maak daar echt werk van. Het moet iets zijn dat je raakt. 

Neem vervolgens de tijd en de ruimte voor jezelf. 

Ga zitten of liggen en luister aandachtig naar deze muziek, open je ervoor. Doe je ogen 

dicht en laat de muziek bezit van je nemen. Dit is een aandachtsoefening, bedoeld om je kennis 

te laten maken met de bijzondere werking van de aandacht. Een ontvankelijke aandacht opent 

namelijk kanalen. 

Concentreer je op de muziek, maar analyseer haar niet. Denk er niet over na. Houd je er 

niet mee bezig. Droom ook niet helemaal weg en verzink niet in gedachten, terwijl de muziek 

speelt. 

Zodra je bij jezelf de neiging opmerkt om te analyseren, om weg te dromen of in 

gedachten te verzinken, breng je jezelf terug naar de muziek. Als je ligt, zorg dan dat je niet in 

slaap valt. Als je dat merkt, ga dan over op een wat diepere ademhaling en breng jezelf terug 

naar de muziek. 
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Breng jezelf telkens terug naar de muziek en laat je er helemaal door vullen. Laat je 

ontroeren. Droom het verhaal van deze muziek. Dat is iets anders dan wegdromen, ook heel 

prettig, maar dan is het geen aandachtsoefening meer. Het gaat erom dat je je op een open en 

ontvankelijke manier concentreert op de muziek, zodat er een verbinding tussen jullie 

ontstaat. Zie het als een visualisatie onder leiding van de muziek. 
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4.Waarnemen en gewaar zijn  – veiligheid, 

aandacht en vertraging 
 

Geboren voor het kunstenaarschap? 

Je bent niet "geboren" of "niet geboren" voor het kunstenaarschap. Het kunstenaarschap is 

iets wat je jezelf toestaat. Je staat jezelf toe om te creëren. Het is iets natuurlijks en je laat het 

gebeuren. Vergelijk het met een zaadje. Het is een potentieel en door de juiste omstandigheden 

te bieden, sta je toe, biedt je het de gelegenheid om te groeien. Dat wil zeggen, je laat het 

potentieel zijn eigen vorm aannemen. 

Het 'doel' bij natuurlijke groei, bijvoorbeeld "een boom zijn", wordt nooit vooruit 

geprojecteerd. Het gaat niet om het beoogde resultaat, want er wordt geen resultaat 'beoogd'. 

Het doel is groeien, want dat is het wezen van een potentieel, zoals een zaadje. Als een zaadje 

zichzelf is, dan groeit het. Het heeft daar geen doel voor nodig. Je groeit dus niet ergens 

naartoe, maar ergens vanuit. Dat is de werking van de bron in jezelf. Dit doe je niet, dit laat 

je gebeuren en het heeft tijd, aandacht en voeding nodig. 

 

Beginnen 

Alle begin, alle herstel, alle regeneratie en verversing van oude energieën, is het 

voelen van de eenheid. Wanneer je de eenheid voelt, maak je weer verbinding (en 

leg je dus een verbindingskanaal aan) met het domein van de ziel, van de geest en 

van de goden. Van hieruit, vanuit het eeuwige en het levende, kun je nieuwe kracht 

en inspiratie opdoen. Van heiruit kun je een nieuw begin maken, ook voor de meest 

eenvoudige klusjes. 

Die eenheid, en ook het voelen of gewaar zijn van die eenheid, is niet een soort 

soep of waas waarbinnen niets onderscheiden is. Ook is het niet één soort ervaring. 

Het is een toestand van bewustzijn waarin je jezelf kunt brengen door te 

harmoniseren. Vervolgens, hoewel niet noodzakelijk, kun je deze harmonieuze 

gewaarwording van dynamische eenheid naar keuze inzetten. Dat doe je door te 

geven, of preciezer, door aandacht te geven. Wanneer je vanuit een gevoel van 

dynamische, verbonden eenheid aandacht aan iets geeft – een probleem, een karwei, 

zomaar iets wat in het oog springt – schep je een verbinding tussen jullie beiden. Ook 

deze verbinding is er een die energieën ververst. Dat gebeurt met behulp van 

suggesties die uitnodigen tot expressieve gebaren. 

 

Waarnemen en groeien 

Waarnemen is ruimte geven. Je geeft wat je waarneemt de ruimte om zichzelf te tonen, precies 

zoals het is vanuit zijn eigen aard. Waarnemen geeft de ruimte om 'eigenaardig' te zijn. Ik 

spreek hier dus niet over waarnemen als veroveren, aftasten, invullen, vaststellen of grijpen, 

maar over waarnemen als ruimte geven. Daarop volgt handelen in de vorm van 'gehoor geven 

aan'. 
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Zowel 'ruimte geven' als 'gehoor geven aan' zijn gericht op het laten plaatsvinden van 

dat wat zich zelfstandig ontplooit. Ze bieden de gelegenheid. Ze zijn gericht op groei, op het 

laten groeien. Voor 'groei' kun je ook lezen 'ontwikkelen' of het 'ontvouwen van de eigen 

aard'. 

 

Groeien is niet per se 'groter worden', 'meer van hetzelfde krijgen of genereren'. Dat is 

hoogstens groei in zijn meest eenvoudige en simplistische vorm. 'Groei' lijkt meer te duiden 

op een zo zuiver mogelijk verwezenlijken van een potentieel, een nog niet tot vorm gekomen 

aard of wezen, zoals er een boom uit een zaadje kan groeien. Het zaadje wordt niet steeds 

groter en het haakt ook nergens bij aan. Het neemt, daarentegen, voedsel water en licht in zich 

op, verwerkt dit, en verwezenlijkt zo zijn potentieel om een boom te worden. 

Groeien gaat bovendien vanzelf. Je hoeft er niet je best voor te doen. Niet voor je eigen 

groei en niet voor de groei van iets of iemand anders. Voor groei zijn alleen een aantal 

voorwaarden nodig: ruimte, licht, tijd en voedsel. Als aan deze voorwaarden voldaan is, gaat 

groei, de verwezenlijking van een potentieel, vanzelf. 

Waarnemen geeft licht en ruimte als je dat wat je waarneemt precies zo waarneemt 

zoals het is. Vanuit die ruimte gevende waarneming kun je horen en zien wat nodig is. Je doet 

niet wat je vindt dat moet, maar wat je ziet of hoort dat nodig is om dat wat je laat zijn nog 

meer zichzelf te laten zijn. Dus geef je voedsel en zorg met het oog op het zelf staan en zichzelf 

gelijk zijn van dat wat je waarneemt. Vervolgens heb je geduld nodig, terwijl dat wat groeit 

tijd nodig heeft. 

 

Kwaliteit 

Het woord ‘kwaliteit’ laat zich het beste omschrijven als hoedanigheid, als expressie of 

als uitstraling. Het woord ‘kwaliteit’ duidt in wezen op een toestand, hoe iets is. Het is 

gaandeweg echter zoiets als ‘goed’ gaan betekenen. En wanneer we ‘goed’ zeggen, 

bedoelen we ‘goed’ volgens een stilzwijgend aanvaarde norm. Onze gedachten en 

onze waarneming verschuiven dan ongemerkt van hoedanigheden (hoe iets vanuit 

zichzelf is) naar normen (wat iets idealiter zou moeten zijn). Een ervaring wordt een 

prestatie. 

 

Oefeningen in waarnemen: 

1. VERWONDERING - de magie van de werkelijkheid wekt de tovenaar in jou 

Als je wilt creëren, moet je de dingen anders dan gewoonlijk gaan zien. Dan moet je 

afstemmen op die vanzelfsprekende manier van waarnemen die aangeboren is. Kinderen 

passen deze van nature toe, evenals vele volkeren overal ter wereld al duizenden jaren. 

 

Oefen je erin om regelmatig de ruimte en de rust te nemen, zodat je je kunt laten raken door 

de werkelijkheid. Sta toe dat je wordt getroffen door het onverwachte en bijzondere. Laat je 

ontroeren door het kleine en het eenvoudige. Kijk met nieuwe ogen, telkens weer, naar zelfs de 

meest gewone dingen, die zo weinig poëtisch lijken te zijn. Als je de magie in de werkelijkheid 

kunt ontdekken, wek je de tovenaar, het magische kind, in je. 
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2. de MAGISCHE BLIK: de tovenaar kijkt rond en verkent de wereld 

Zie het leven in de dingen, zie hun samenhang. Luister naar hun verhaal en voel hun levende 

aanwezigheid. Sta jezelf toe in het gezelschap van de dingen te verkeren. Het gaat er niet om 

tot een onbetwistbare waarheid te komen of tot waarnemingen waar iedereen het over eens kan 

zijn. Dat is hier niet aan de orde. Het gaat erom het leven dat jij bent te laten resoneren met 

het leven dat overal om jou heen is. Het gaat erom als levend wezen thuis te komen in het 

leven, in de levende werkelijkheid. Je kunt daar zelf invulling aan geven. Het mag persoonlijk 

zijn. Het gaat hier, nogmaals, niet om objectiviteit, maar om subjectiviteit.  

 

Wees jezelf en ontmoet de ander in het andere. 

 

Wees niet bang dat je je maar wat verbeeldt. De verbeelding is niet je vijand in deze wereld 

van zogenaamd dode materie waar het leven hard en de dood zeker is. De verbeelding, jóúw 

verbeelding, is je beste vriend (of vriendin, dat laat ik natuurlijk aan jouw verbeelding over). 

Wees dus blij dat je je wat kúnt verbeelden! Je verbeelding gebruiken, is zijn zoals jij bent. Het 

is ruimte geven aan jouw unieke vorm van zijn. 

Wees evenmin bang dat je het contact met (de dode, 'nuchtere' versie van) de 

werkelijkheid verliest. Je maakt juist op een veel authentieker, eigen wijze contact met de 

werkelijkheid. Je bent ook niet gek of raar als je de werkelijkheid als levend ziet. Je bent jezelf, 

je manifesteert jezelf als levend in contact met jezelf én met de werkelijkheid. Als je voor gek 

versleten wordt, is dat omdat het leven inderdaad iets geks is in een wereld die uit dode 

materie schijnt te bestaan, omdat een levend innerlijk dat naar buiten straalt inderdaad iets 

geks is in een leeg en koud universum, waarvan de innerlijke samenhang nog bewezen moet 

worden. 

Kijk dus met de blik van de tovenaar. Zíe het licht, de energie en het leven dat de dingen 

zijn. Probeer het niet te zien alsof het een soort vaststellen is. Dan ben je weer aan het 

objectiveren. Je onder-scheidt jezelf dan van je omgeving en diezelfde omgeving, waar jij je zo 

los mogelijk van maakt, moet jou dan maar overtuigen van haar bijzondere eigenschappen. 

'Eerst zien, dan geloven' moet worden 'eerst geloven, dan zien'. Als je denkt dat je 

jezelf op deze manier maar wat wijsmaakt, dan moet ik je gelijk geven: zo maak je jezelf 

inderdaad wijs.  

Je ziet alleen datgene waarmee je je verbindt. Geloven is een manier van verbinden. Niet 

'binden', maar 'verbinden'. Dat wil zeggen, het initiatief gaat van jou uit en blíjft van jou 

uitgaan. Alleen als je levend, zelfstandig en verbeeldingrijk bent, kun je je verbinden, als een 

stroom van leven die van jou uitgaat - van leven naar leven. 

'Zien' is een vorm van dialoog. Het is een vorm van contact. Dus vraag je af: wat 

hebben de dingen mij te zeggen? Wat heeft het licht mij te zeggen? Wat heeft de ruimte of de 

omgeving mij te zeggen? Wat heeft het kleinste detail mij te zeggen? Heb oog daarbij voor het 

schijnbaar onverwachte en het schijnbaar futiele. 

 

Waarnemen is ontmoeten. Zien is verbinden. 
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Luister naar wat de dingen, de ruimte, het licht, etc. zelf te zeggen hebben. Neem het 

vanzelfsprekende waar. Het gaat niet om een objectief, algemeen geldend spreken, maar om 

wat 'het andere' alleen jou te zeggen heeft. Jij bent onlosmakelijk verbonden met deze 

ontmoeting (= waarneming). Zij is een deel van jou. Jij een deel van haar. Het is jullie unieke 

ontmoeting en jullie zijn daarbij een eenmalige, unieke eenheid. Jij bent de getuige daarbij. Jij 

kunt uitdrukking geven aan de indruk die ze bij jou achterlaat. 

Misschien spreekt het andere van het onzichtbare, maar o zo voelbare. Bijvoorbeeld over 

waarheid, vreugde, verdriet, betovering, vrijheid, ontroering etc. Ga aan de slag: kijk en 

ontmoet, in de natuur, in de stad, thuis, op het werk, naar je materialen, overal. 

 

Oefening "samen in je aandacht brengen"  

Ga rustig zitten en zucht even diep, ontspan. Richt je ogen en je aandacht losjes op 

een voorwerp voor je (bijvoorbeeld een beker op tafel). Laat de adem zakken, betrek 

nu ook de omgeving van de beker in het veld van je aandacht. Wees je gelijktijdig en 

losjes bewust van je adem, de beker en de omgeving van de beker. Betrek nu ook alle 

geluiden die je hoort, hard en zacht, bij dit veld van aandacht. Voel je transparant en 

laat alle indrukken door je heen gaat, terwijl je rustig adem blijft halen. Betrek nu ook 

de sensaties in je lichaam erbij, zacht en vol van aandacht. Wordt je nu gewaar van je 

achterkant en de ruimte achter je. Neem ook deze op in je veld van aandacht. Blijf 

een minuut of 5 á 10 in deze toestand. Wees compleet, wees transparant. Als je er een 

einde aan wilt maken: zucht even diep, beweeg je voorzichtig, rek je uit en kijk eens 

rond. Probeer deze toestand niet helmaal te laten vervliegen. Observeer eens of je 

ook ideeën of impulsen krijgt tijdens zo'n sessie. Je krijgt in alle rust soms de meest 

verrassende ideeën. 

 

Variant: Neem alles wat rood / horizontaal / etc. is samen in je aandacht, laat ze één 

geheel vormen. Combineer het met het gewaar zijn van je lichaam: voetzolen, knieën, 

bekken, etc. 

 

Opdracht - Waarnemen en gewaar zijn 

Let in je waarnemingen op het verschil tussen informatie en kwaliteit. Bij, bijvoorbeeld, 

geuren is dat makkelijk: er is veel kwaliteit (puur zintuiglijke beleving, innerlijke respons, 'het 

doet iets met je') en weinig informatie (wat iets precies is en wat jij daarmee moet). Bij visuele 

waarneming is dit misschien het moeilijkste. Als we kijken, zoeken we vooral naar informatie 

via snelle interpretaties en typeringen van wat we zien. Zodra je echter duidt en interpreteert, 

verdwijnt de pure gewaarwording naar de achtergrond, houdt de waarneming van wat er is 

op en begint het denken. Vaak is dat ook nog gekoppeld aan de behoefte aan nieuwe 

waarnemingsimpulsen, die je ook zo snel mogelijk duidt, enz., enz. Het resultaat is veel 

denken en een vluchtige, drukke, wat dwarrelende, waarneming, waar je erg moe van wordt. 

Als je contact wilt maken met je creativiteit, maak dan eerst contact met jóúw beleving 

van de waarneming. Dat begint met het maken van contact met de gewaarwordingen die je 

waarnemingen samenstellen en dragen. De waarneming is een onophoudelijke dans van 

gewaarwordingen. Gewaarwordingen spreken een eenvoudige en heldere taal. Het is de taal 
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van indrukken en suggesties die bestaat uit kleuren, nuances, glinsteringen, ritmes, accenten, 

lijnen, thema's, achtergronden, 'zwemen', gevoelens, vermoedens, intensiteiten, patronen, 

smaken en nog veel en veel meer. 

Contact met je gewaarwordingen maak je met behulp van je aandacht. De aandacht, 

jóúw persoonlijke aandacht, is hét instrument voor verbinding en contact. Forceer jezelf niet 

als je merkt dat je het moeilijk vindt  om je aandacht erbij te houden in deze oefening. Ook 

daar kun je aandacht voor hebben door gewoon op te merken wat er nu eigenlijk gebeurt. Je 

aandacht is zelf een levendige en sprankelende werkelijkheid met een eigen karakter. Leer haar 

onbevooroordeeld kennen als een gevoelig levend wezen. 

Je kunt je erop toeleggen om je aandacht meer te disciplineren om zo enige rust te 

krijgen. Velen moedigen dit aan. Ik ben er meer voor om je aandacht eerst te leren kennen als 

zijnde pure levendigheid met een eigen en uniek karakter. Sluit dan vriendschap met je 

aandacht, haar volledig respecterend als een authentiek en eigenzinnig wezen. 

In deze respectvolle en vriendschappelijke houding zal de aard van jouw aandacht je 

leiden naar situaties en omstandigheden die passend zijn voor het karakter van jouw 

aandacht. Het zal dan veel gemakkelijker zijn je aandacht te richten opdat ze je kan verbinden 

met de dans van gewaarwordingen, die jou in waarnemen en denken, in voelen en zijn, 

draagt. 

 

Waardigheid 

Een waarde is dat wat zin geeft aan je handelen. Het is dat wat motiveert, de aanleiding om te 

handelen, op de achtergrond.  

Iets noemen we 'van waarde' als het iets is waar je om geeft, waar je iets voor over hebt. 

Vergelijk ook uitdrukkingen als 'de moeite waard' en 'het is het waard om voor te vechten'. 

Waarden lijken sterk gekoppeld te zijn aan een doel en de energie die het vergt om dat doel te 

bereiken en te behouden. Waarden en behoeften zijn ook hierin ten nauwste verbonden. 

Waarden blijken hierin wederom de motiverende kracht. 

Levenloze objecten kunnen een waarde vertegenwoordigen, levende wezens kunnen 

waardigheid hebben. Zij belichamen dan een waarde, met hun hele wezen vormen zij de 

uitdrukking van een waarde.  

Wie waardig is, heeft zelfstandigheid en zelfrespect. Met andere woorden, je handelt 

vanuit jezelf, je waarde, en je geeft deze zelfstandigheid onder geen beding weg. Je beschikt 

over een integriteit, een heelheid, die niet gecorrumpeerd kan worden. Je bent een centrum 

van handeling. Je beschikt over een innerlijke stilte en rust - een balans - die niet geraakt 

wordt door uiterlijk tumult. Je laat je niet meeslepen of bepalen door wat buiten je is, door wat 

buiten het veld dat jouw waarde bestrijkt, ligt. 

Toch maakt waardigheid niet stram, onbuigzaam of gesloten. Vanuit waardigheid 

handelend, verdedig je je niet, noch houd je actief iets buiten je. Waardigheid is een innerlijke 

kwaliteit. Het is pure eigenheid en een bron van oorspronkelijkheid. Het woord 'origine' in 

'originaliteit' betekent 'bron' of 'oorsprong'. Waardigheid is absolute innerlijkheid die naar 

buiten straalt. Het is een innerlijkheid die niet binnen gehouden en beschermt hoeft te 

worden, omdat ze eigen en oorspronkelijk is. 
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Waardigheid is het uitgangspunt par exellence. Het is de meest eigenlijke 

uitgangspositie voor waarnemen en handelen. Waardigheid is dus nauw verbonden met 

identiteit, met wie je bent in je handelen. Voor de psychiater Roberto Assagioli waren willen 

en zijn vrijwel synoniem: wat je wilt is wat je bent. Als kunstenaar ervaar je iets en je wilt 

maken dat een ander dit ook ervaart. En dan gaat het niet zozeer om de inhoud van je 

ervaring, maar om het uitgangspunt ervan, de bedding waarin je ervaring vervat is, met 

andere woorden, de waarde die ten grondslag ligt aan jouw waarnemen en handelen. 

Waarden zijn een bron van waarnemen en handelen. 

 

Waarden 

Creëren is stralen, om te manifesteren, om uitdrukking te geven aan. Stralen gebeurt 

altijd vanuit een kern en deze kern benoem ik op verschillende manieren, afhankelijk 

van de context. In psychologische zin spreek ik over je 'natuurlijke of innerlijke zelf', 

een term die ik liever gebruik dan 'hoger zelf' of 'Zelf', woorden die mij te veel 

hiërarchie suggereren. In metafysische zin spreek ik over 'bron', 'centrum' of 'kern'. In 

spirituele zin spreek ik over 'geest'. Anderen spreken over 'ziel'. Over hoe ik mij het 

onderscheid tussen 'geest' en 'ziel' voorstel,  is in het verband van dit hoofdstuk 

helemaal niet zo belangrijk om het verschil tussen geest en ziel uit te spellen. Als je 

liever 'ziel' in plaats van 'geest' zegt, heb ik daar geen enkel probleem mee. Tenslotte, 

in een createve context, zoals in dit hoofdstuk, spreek ik over de kern als over een 

'waarde'. 

Met een 'waarde' bedoel ik niet helemaal wat er doorgaans in de, met name 

ethisch georiënteerde, filosofie wordt bedoeld. Met een 'waarde' bedoel ik geen 

deugden of morele uitgangspunten. Evenmin bedoel ik er iets collectiefs mee. Maar 

waarden kunnen wel moreel en collectief zijn. Waarden zijn, in tegenstelling tot 

normen, uitgangspunten. De filosoof Andreas Kinneging omschrijft dit verschil tussen 

normen en waarden heel duidelijk: 

"Waarden zijn iets in en van de mens zelf, een mens heeft 

waarden. Normen worden van buitenaf opgelegd, het zijn 

regels, geboden of verboden. 'Gij zult niet liegen' is een 

voorbeeld van een norm. Waarden zijn beginselen, principes. 

'Eerlijkheid' is een voorbeeld van een waarde." 

Ik kan hier aan toevoegen dat een mens niet alleen waarden heeft, maar ook zelf van 

waarde is. Een mens is waardevol. En de dingen die voor een mens belangrijk zijn, 

zijn ook voor deze mens waardevol. Een mens die beseft waarde te hebben, heeft 

eigenwaarde en als hij of zij dat uitstraalt in zijn of haar gedrag, dan is dat gedrag 

waardig. Een mens die de waarde van dingen en levende wezens beseft, waardeert 

deze. 

Een waarde is voor mij dus veel meer dan alleen het hebben van 

uitgangspunten of principes. Een waarde verschijnt als uitgangspunt als je er 

beschouwelijk naar kijkt. Maar waarden zijn ook verbonden met het gewicht of het 

belang van iets of iemand (waardevol, van waarde). Verder zijn ze verbonden met 

besef (zoals in eigenwaarde en waardering) en met uitstraling of expressie 
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(waardigheid). Kortom, met 'jouw waarde' bedoel ik niet zozeer de waarde(n) die je 

hebt, maar wie jij in wezen bent: je zwaartepunt, je besef en je uitstraling.  

In de wijze waarop ik te term 'waarde' hier gebruik, zit heel duidelijk de notie 

van een centrum als innerlijk anker en zwaartepunt verdisconteert, maar ook de 

notie van (zelf)besef en van een uitstraling vanuit dat centrum. Het is voor mij de 

essentie van 'individualiteit' in zijn betekenis van 'ondeelbaarheid'. Je bent een 

ondeelbare kern van bewustzijn die wil stralen. Die uitstraling is jouw expressie, de 

uitdrukking van jouw unieke waarde. 'Je waarde' verwijst zowel naar deze uniciteit, 

als naar wat jij van wezenlijk belang acht, diep in je hart, om te verwezenlijken. 

 

 

Jouw geest, je waarde 

 

Alleen datgene wat iemand werkelijk is, heeft genezende kracht. 

 

Carl Jung 

 

We hebben niet allemaal dezelfde geest, ook al komen onze geesten, of essenties, wel 

overeen op belangrijke punten en komen we wellicht allemaal voort uit dezelfde 

bron. Jouw geest, jouw bron, vormt de kern van je individualiteit.  

Je kunt het vergelijken met onze lichamen. We hebben allemaal een lichaam en 

in zekere zin lijken al onze lichamen op elkaar, wat de algemene opbouw betreft. Het 

belangrijkste verschil op dit algemene niveau is wellicht dat tussen het vrouwelijke 

en het mannelijke lichaam. Naast dit onderscheid kun je natuurlijk nog allerlei 

onderverdelingen maken op basis van kenmerken die je relevant vindt, zoals, 

bijvoorbeeld, ras, gewicht, lichaamsbouw, etc. Dat doet echter in dit verband niet ter 

zake. Waar het om gaat is dat onze lichamen een algemeen karakter hebben, maar 

daarnaast ook een zeer persoonlijk karakter. Zowel wat betreft zijn uiterlijke 

kenmerken als wat betreft onze persoonlijke beleving daarvan.  

Dit verschil tussen overeenkomende algemene kenmerken en een heel eigen, 

persoonlijk beleefde variant hierop kun je ook maken wat betreft de geest. De beste 

aanduiding die ik heb kunnen bedenken ter aanduiding van het eigen karakter van 

iemands geest, of wezen, is, zoals ik hierboven aangaf, door het te benoemen in 

termen van een waarde. Je kunt ook spreken over iemands basisintentie of iemands 

innerlijk zwaartepunt.  

Als je de tijd en de moeite neemt diep in te gaan op het werk van een 

kunstenaar blijkt het steeds te draaien om een waarde of een essentie. Of je nu 

spreekt over de wisselende emoties en concepten die een kunstenaar in zijn werk uit, 

of over de stijlveranderingen en thematische wisselingen tijdens een carrière, steeds 

lijkt het te draaien om een waarde die fundamenteel is voor die kunstenaar. 

Opvallend hierbij is dat de betrokken kunstenaar zich hier zelden van bewust is, 

althans als je het benoemen van die waarde als criterium voor bewustzijn neemt. Ik 
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heb zelf sterk het gevoel dat kunstenaars zich wel degelijk bewust zijn van hun 

waarde, zij het op een ander niveau dan het verbale. 

In de persoonlijke beleving zie ik een waarde als een fundamentele eigenschap 

van het bewustzijn. Zij vormt immers, als heel eigen kleur van de uitstraling van 

jouw geest, het uitgangspunt van bewust zijn, zelfs van jouw levend zijn. Een waarde 

is dat van waaruit je bent. Waarden zijn, zo bezien, diep motiverende krachten in het 

handelen. Ze zijn, op deze manier, gerelateerd aan behoeften, ze genereren 

behoeften. Afhankelijk van de behoeften die bevredigd moeten worden, motiveert 

een waarde fysiek, emotioneel, mentaal of spiritueel handelen. Waarden zelf behoren 

tot geen enkel van deze gebieden, zij zijn slechts uitgangspunten in het handelen. Via 

het handelen krijgen ze een vorm waarin ze in meer of mindere mate uitgedrukt 

worden. Deze vormgeving noem ik expressie of uitdrukkingskracht.  

Handelen in het licht van een waarde noem ik creëren. Ook al leeft er bij 

iedereen diep binnenin een waarde, dan wil dat nog niet zeggen dat iedereen creëert, 

althans niet bewust. Onbewust creëren, mondt vaak uit in het willen realiseren van 

een waarde, wat onmogelijk is, aangezien waarden geen realiteit zijn, maar 

uitgangspunten in de beleefde realiteit. 'Willen realiseren' zet het doel, en niet het 

uitgangspunt, voorop en dat kan er op uitlopen dat het doel de middelen heiligt, 

terwijl het alleen de geest, je innerlijke kern, is die heiligt. Iets willen realiseren kan 

dus tot een zekere verharding leiden, terwijl ik juist voor een verzachting pleit in 

mijn nadruk op de uitgangspunten van bewust zijn en leven.  

Heel kort samengevat, zou je kunnen zeggen dat bij realiseren het motto is 

"eerst zien, dan geloven", vandaar dat een waarde gerealiseerd moet worden. Je 

gelooft immers niet in zoiets moois, tenzij je het voor je ziet. Bij creëren is het motto 

juist "eerst geloven, dan zien". Pas als je vertrouwt op de natuur binnenin en buiten je 

kan wat wezenlijk is verwezenlijkt worden. 

Het is zeer de moeite waard de geheel eigen kleur, klank of kwaliteit van jouw 

bron, essentie of waarde te leren kennen. Dat kun je doen, zoals in de les, met behulp 

van de 'oefening met de memovelletjes', via de oefening 'een kennismaking met je 

ziel', of via een andere methode die meditatiever, imaginatiever, lichamelijker, etc, is. 

De methode doet er uiteindelijk niet zoveel toe. Het gaat om het leren kennen en 

uiteindelijk ervaren van je eigen bron, opdat je in vertrouwen en vanzelfsprekend 

kunt creëren. 

Wat ik je 'waarde' noem is dat aspect van de bron, jouw bron of wezen, waar 

jouw hart het meest naar uit gaat en wat jij wilt verwezenlijken. Het is een essentie die 

existentie wil worden, die echt wil bestaan. Jij bent het instrument daartoe. Als 

kunstenaar en als mens. 

De bron laat zich door de één ervaren als stilte en leegte, door de ander als 

warmte en overvloed en door een derde als gratie en geestigheid. Elke ervaring en 

elke uiting is even legitiem. Het aspect van de bron dat jóúw waarde is, is de 

spirituele dimensie van je individualiteit. 
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Waarden en bewustzijn 

Een waarde is, zoals ik hierboven aangaf, geen bewustzijnsinhoud, maar een 

uitgangspunt. Je kunt het niet bezitten, zoals een persoonlijke eigenschap, maar het 

kan wel een grote aantrekkingskracht op je uitoefenen en je beïnvloeden in je 

waarnemen en handelen. Omdat je een waarde niet kunt bezitten, moet je er een 

bepaalde verhouding mee aangaan. Deze verhouding genereert een enorme 

hoeveelheid gevoelens en ideeën (uiteindelijk: energie) met betrekking tot die 

waarde of de zaken waar die waarde op geprojecteerd wordt. Vaak zijn deze 

gevoelens en ideeën veel bewuster dan de betreffende waarde zelf. Die bewustheid 

neemt dan de vorm aan van beelden, voorkeuren, fascinaties, een drang of zelfs een 

dwang om iets te doen en gevoelens waar je niet omheen kunt. Een aantal 

voorbeelden van waarden zijn (in taal uitgedrukt): vrijheid, kracht, leven, 

verbondenheid, liefde, geluk, vrede, waarheid, eenheid, helderheid en openheid. 

Dit beperkte lijstje waarden klinkt misschien zeer positief en zou de suggestie 

kunnen wekken dat kunstenaars alleen maar met zeer positieve, hoogdravende 

zaken bezig zijn. Nu ben ik zelf van mening dat kunstenaars, en overigens iedereen, 

uiteindelijk door dit soort waarden in leven en werk worden gemotiveerd. Dat wil 

echter niet zeggen dat de concrete uitwerking van deze motivatie positief en 

hoogdravend is. Een militante nationalist, bijvoorbeeld, zal uitgaan van een diepe 

verbondenheid met zijn volk en zijn land - zeg maar, liefde voor zijn vaderland - en 

ditzelfde vaderland zien als een bron van kracht en geluk. Zijn concrete invulling 

van deze op zichzelf hoogstaande waarde (liefde of verbondenheid) kan echter zeer 

destructief uitpakken voor iedereen die de verwezenlijking van zijn nationalistische 

ideaal in de weg staat, zeker als zijn doel de middelen heiligt. 

Als tweede voorbeeld kan iemand dienen die diep in zijn hart eveneens liefde 

en verbondenheid als belangrijke persoonlijke waarden koestert, maar op dit punt 

erg teleurgesteld en gekwetst is. Het vermijden van deze pijn kan iemand motiveren 

om juist alle uitingen van liefde en verbondenheid als verdacht te beschouwen of 

botweg af te wijzen. Oppervlakkig bezien lijkt zo iemand zich verre te houden van 

dit soort hoogstaande, 'softe' waarden, terwijl zijn hele doen en laten er in feite door 

gemotiveerd wordt. In de praktijk zullen liefde en verbondenheid, in de vorm van 

testen in trouw, betrouwbaarheid, loyaliteit, etc., permanent getoetst worden met als 

haast onvermijdelijke uitkomst het teleurstellende ontbreken van liefde en 

verbondenheid. Een dergelijk persoon wil "eerst zien, dan geloven". Waarden 

moeten in hun bestaan bewezen worden, vindt zo iemand. Echter, wie niet in liefde 

gelooft, zal ook nooit liefde zien, maar juist het ontbreken daarvan - precies waar je in 

gelooft. 

Deze twee voorbeelden maken, hoop ik, duidelijk dat je een waarde niet 

zomaar kunt verwezenlijken. Waarden zijn in aanleg weliswaar eigen, maar nog 

onpersoonlijk. Daarom vragen ze om een verpersoonlijking, willen ze uitgedrukt 

kunnen worden. Een waarde 'bewijzen' en een 'bestaansrecht' proberen te geven is 

wel de meest onlogische strategie die je kunt volgen. Je probeert een waarde dan 

alleen maar onpersoonlijk en objectief te maken. Alsof ze algemeen geldig is. Het 
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gaat echter om jouw innerlijke waarheid, jouw innerlijk zwaartepunt, dat waar het jou 

werkelijk om gaat diep in je hart. Als jij die innerlijke waarheid gelooft, dan kun je je 

haar eigen maken en er persoonlijk en concreet uitdrukking aan geven. 

 

Waarden en gevoel 

Een waarde is vrijwel altijd met een gevoel verbonden. Dat gevoel komt voort uit de 

verhouding die je met een waarde moet hebben, wil je er überhaupt contact mee 

hebben. Gevoelens zijn immers toestanden, vormen van zijn en zo dus ook van 

bewustzijn. Gevoelens verbinden je dus met jouw zijn, met je wezenlijke vitaliteit en 

haar aard, je waarde. Dit gebeurt op een zeer specifieke manier en is moeilijk te 

beseffen als je erg vol bent van dat gevoel. De gevoelens die je verbinden met je 

waarde kunnen zeer sterk uiteenlopen van onmacht, verdriet en haat tot inspiratie, 

euforie en vreugde, al naar gelang de ervaringen die je hebt met de waarde die je 

bezighoudt en de verhouding die daaruit voortvloeit. Dit gevoel is vaak veel 

levendiger dan de aanwezigheid van de waarde, die meestal op de achtergrond blijft.  

Op grond hiervan denken kunstenaars dat ze in de eerste plaats geïnspireerd 

worden door gevoelens die ze meestal moeilijk kunnen verwoorden. Toch zie je, als 

je het oeuvre van een kunstenaar bestudeert, een duidelijke leidraad, een thema dat 

steeds duidelijker wordt en steeds consequenter wordt verbeeld. Nooit zie je een 

caleidoscoop van gevoelens bij het beschouwen van het oeuvre van een kunstenaar, 

wel dat de verbeelding van iemands belangrijkste waarde met veel gevoel heeft 

plaatsgevonden.  

Kunstenaars die zich door dezelfde waarde laten leiden, kunnen vanuit dit 

niveau recht tegenover elkaar komen te staan, omdat ze elkaars benadering afwijzen. 

Buiten de kunst komt dat natuurlijk al even vaak voor. In een kunstwerk zul je dus 

de gevoelens en de visie met betrekking tot de op de achtergrond figurerende 

waarde kunnen tegenkomen. Nooit de waarde zelf in haar zuivere vorm, omdat 

waarden in wezen een vormloos aspect van de subjectieve werkelijkheid vormen - de 

geest in zijn meest oorspronkelijke vorm. 

 

Schoonheid 

Als iets 'schoon' is, dan belichaamt het op een direct waarneembare manier een waarde, de 

uitstraling van de geest. De schoonheid zit 'm in dat 'direct waarneembare'. 

Schoonheid duidt op een probleemloze, vanzelfsprekende beweging. Ze duidt op de 

overdracht van het waardevolle van de ene kant (de Bron, de oorspronkelijke vonk) naar de 

andere kant (het Doel, de manifestatie). 

 

Kwaliteit heeft te maken met schoonheid, als je schoonheid opvat als 'helder en duidelijk zijn'. 

Kwaliteit vloeit vanzelfsprekend voort uit de zuivere uitdrukking van een waarde. Als het 

materiële het immateriële op een zuivere en direct waarneembare manier uitdrukt. 

Kwantiteit heeft, daarentegen, te maken met jezelf overtuigen, omdat je niet vanuit een 

geloof, een overtuiging (die uit een waarde voortvloeit) handelt, maar vanuit ongeloof, twijfel 

en machteloosheid. 'Kwantiteit' betekent dan 'het is nooit genoeg'. Je zult jezelf nooit 
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overtuigen, wat je ook doet. Als twijfel en ongeloof je uitgangspunten zijn, zul je jezelf nooit 

overtuigen van het tegendeel. Het zal nooit genoeg zijn, hoeveel je ook doet.  

Elk uitgangspunt werkt als een bron. Het schept en herschept voortdurend zichzelf. De 

bron voedt de rivier. Ze kan hem groter maken. De rivier kan het water uit de bron, waaruit 

hij zelf voortkomt, echter niet van aard doen veranderen. 

Als twijfel en ongeloof jouw uitgangspunten zijn, geef hier dan zo helder mogelijk 

uitdrukking aan.  Geef ruimte aan je twijfel en je ongeloof, zodat ze hun vorm kunnen vinden. 

Dan schep je iets van kwaliteit, van ware schoonheid zelfs, want alles wat helder en duidelijk 

van zijn eigen aard getuigt, heeft zijn eigen schoonheid. 

 

Oefening – stem af op de kwaliteiten van de bron 

Het is zeer de moeite waard de geheel eigen kleur, klank of kwaliteit van jouw bron te leren 

kennen. Dat kun je doen, zoals in de les, met behulp van de 'oefening met de memovelletjes', 

via de oefening 'een kennismaking met je ziel', of via een andere methode die meditatiever, 

imaginatiever, lichamelijker, etc, is. De methode doet er uiteindelijk niet zoveel toe. Het gaat 

om het leren kennen en uiteindelijk ervaren van je eigen bron, opdat je in vertrouwen en 

vanzelfsprekend kunt creëren. 

De eigenschappen, of kwaliteiten, van de bron zijn heel algemeen, maar niet met één 

woord te omschrijven. Misschien is het beste woord nog 'liefde', maar niet iedereen verstaat 

hetzelfde onder 'liefde' en misschien is het toch niet 'liefde', maar eerder 'bewustzijn' of 

'creativiteit'. Hoe dan ook, wat ik je 'waarde' noem is dat aspect van de bron, jouw bron of 

wezen, waar jouw hart het meest naar uit gaat en wat jij wilt verwezenlijken. Het is een 

essentie die existentie wil worden, die echt wil bestaan. Jij bent het instrument daartoe. Als 

kunstenaar en als mens. 

Maak voor jezelf  een opsomming van de vele gezichten van de bron. Een lijst die je 

maakt, vertrouwend op je intuïtie en in de wetenschap dat ze toch nooit compleet zal zijn. De 

bron laat zich door de één ervaren als stilte en leegte, door de ander als warmte en overvloed 

en door een derde als gratie en geestigheid. Elke ervaring en elke uiting is even legitiem. Het 

aspect van de bron dat jóúw waarde is, is de spirituele dimensie van je individualiteit. 

 

Kijk, wanneer je alles hebt opgeschreven wat je op dit moment te binnen schiet,  deze lijst 

daarna rustig door en blijf stilstaan bij het woord dat je op dit moment het meeste aanspreekt. 

Laat de betekenis ervan goed tot je doordringen en zeg dan eenvoudig tegen jezelf: "Ik ben 

…(het door jou gekozen woord)". Doe dit een aantal malen langzaam en observeer wat dit met 

je doet. Geef ruimte aan wat er gebeurt en accepteer jezelf volledig in die kwaliteit. Kijk met de 

ogen van de door jou gekozen kwaliteit en aanvaard alles wat komt binnen deze toestand: 

beelden, ingevingen, een aandrang om iets te doen, een woord, een zin, een gevoel, een 

gewaarwording. 
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Imaginatie: “De Bron” 
 

Sluit je ogen en adem diep in… 

Adem rustig uit en voel je aandacht zakken naar beneden…in je lichaam… 

Voel hoe je voeten rusten op de grond… 

Voel je gewicht op de zitting van de stoel… 

Wees je maar bewust van je hele lichaam en hoe je daar zit en ademt… 

 

Je bent nu op een plaats in de natuur waar je je prettig voelt… 

Neem die omgeving maar waar… 

Wat zie je?...Wat ruik je?...Wat hoor je?... 

Hoe zijn de temperatuur en het weer?... 

Neem het maar helemaal waar…Voel het… 

Terwijl je daar zo bent, hóór je nu het gekabbel van water… 

Luister er maar even naar en lokaliseer het… 

Het is een bron die je hoort, jouw bron… 

Nu je weet waar het geluid vandaan komt, ga je er naar toe… 

Doe wat nodig is om er te komen… 

Je bent nu bij de bron… 

Kijk er maar eens goed naar…luister…gebruik al je zintuigen… 

En neem de bron precies zoals ze is… 

Wees je gewaar van het licht…de lucht…en de temperatuur… 

Je komt nu dichter bij de bron… 

Benader de bron maar… 

 

Als je wilt, steek je je hand in het water…en voel je wat het met je doet… 

Maak je armen en je gezicht maar nat met het water uit de bron… 

Hoe voelt dat?... 

Luister nu goed naar de bron… 

Misschien heeft ze je iets te zeggen… 

Een woord, een naam, een klank of iets anders… 

Luister er naar…en neem het zoals het komt… 

 

Als je er klaar voor bent, ga je nu in de bron staan… 

Je wordt de bron… 

Ervaar hoe het is om de bron te zijn… 

Voel hoe je bent…hoe je beweegt…hoe je waarneemt…vanuit de bron 

 

Nu je dit gevoel op je in hebt laten werken, stel je jezelf de volgende vraag: 

Waar, op welke plek, zou je deze kwaliteit het beste kunnen gebruiken?... 

Laat een beeld opkomen en ga daarheen… 

Gebruik dan op die plek de kwaliteit van de bron… 
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Doe er maar eens wat mee en observeer… 

Als je dit duidelijk hebt, wordt het nu langzaam tijd om af te ronden… 

Kijk maar wat je nog wilt doen… 

 

Als je klaar bent, kom je weer terug met je aandacht naar hier… 

Neem alle tijd… 

Adem diep in en uit… 

Open je ogen pas als je eraan toe bent… 

En rek je even goed uit… 

 

Oefening - Waarnemen vanuit je waarde 

Neem een willekeurig voorwerp uit je omgeving en kijk ernaar vanuit je waarde, of vanuit de 

kwaliteiten die verbonden zijn met het beeld van je ziel, zoals dat naar voren kwam in de 

oefening 'een kennismaking met de ziel' of, tijdens de les, in de oefening met de memovelletjes. 

Herken je waarde, je essentiële kwaliteiten, in dat voorwerp, tot in de details. Dit kun je ook 

doen met de andere zintuigen en met je (verbale) gedachten erover. 

Hetzelfde kun je doen met personen, situaties en gebeurtenissen. In deze oefening staan 

de dingen rond en buiten jou, je omgeving, centraal. Deze eenvoudige oefening werkt met 

intentie. Leg dus de kwaliteiten die je na aan het hart liggen in je omgeving. Dat is een daad 

van de aandacht en de waarneming. Om het in psychologische termen uit te drukken: 

projecteer wat je wilt zien. Verwacht niet dat je omgeving jou zal overtuigen. In het creatieve 

proces neem je altijd jezelf als uitgangspunt. Je aandacht en je waarneming zijn uitstralingen 

van jou als middelpunt. 

 

Variant 

Denk je een omgeving in, verbeeld je die. Een warenhuis, een woestijn, een keuken, je 

werkomgeving, het maakt niet uit. Welke houding neem je aan als je daar zomaar bent? Welke 

is je houding als je er vanuit je waarde, je innerlijke wezen, bent? Je 'houding' bedoel ik zowel 

fysiek, als mentaal, als emotioneel. 

 

Wat heb je hier nodig om geraakt te worden? 

 

In elke waarneming zit een element van stilering en overdrijving, en daarmee een element van 

creativiteit. Jouw taak als kunstenaar is het om deze aangeboren creativiteit bewust te 

gebruiken. Kleine subtiele elementen in de werkelijkheid worden door jou overdreven. Lijnen, 

licht, schaduw, massa, balans, regelmatigheid, grilligheid, etc. Overdrijf in je waarneming tot 

je bij het punt komt dat je geraakt wordt. Verander desnoods de omstandigheden of je positie 

om dat innerlijke punt te bereiken waar jij geraakt wordt. 

 

Roeping 

Wie voor de kunst of creativiteit kiest, kiest vaak zonder het te weten voor het pad 

van transformatie, dat meesterschap en inspiratie belooft. Dat zijn immers de 

kenmerken van alle kunstenaars die we ‘groot’ noemen. Er is echt een grote, onder 
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de oppervlakte liggende, overeenkomst met mystieke paden van zelfrealisatie, ook al 

is de praktijk totaal anders. Maar voordat je toekomt aan de beloofde inspiratie en 

meesterschap, is er vroeger of later een confrontatie met je onvermogen en de daaruit 

voortvloeiende angsten. Bovendien vergt dit pad van creatieve transformatie een 

hele hoop tijd en energie die niet direct bevredigende resultaten oplevert. 

Kies je voor de kunst, dan kies je ervoor om een bezigheid die je eerst alleen 

maar 'leuk' of 'prettig' vond, zoals tekenen of met een computer bezig zijn, beter te 

leren beheersen. Dat lijkt in het begin slechts een kwestie van techniek te zijn - veel 

schriftelijke en praktische kunstcursussen beperken zich in hoge mate tot het leren 

van technieken - maar al snel ontdek je dat je vreselijk veel keuzes moet maken, als je 

je medium gaat leren kennen. Als je meer wilt dan 'kunstjes' leren, beproefde 

technieken met voorspelbare resultaten, dan zul je moeten gaan bepalen wat je 

eigenlijk wilt en dat werkt hoe dan ook confronterend. Je hebt dan óf een duidelijk 

doel voor ogen, maar niet voldoende techniek in huis om het te verwezenlijken óf je 

kunt wel tot aardige resultaten komen, maar je weet eigenlijk niet wat je werkelijk 

wilt. Je werkt krampachtig of je zwalkt besluiteloos heen en weer tussen 

verschillende werkwijzen. Voor je het weet, ben je heel persoonlijk en op het 

spanningsveld tussen geestelijke aspiraties en fysieke weerstand bezig, terwijl je 

eigenlijk alleen maar iets beter wilde leren beheersen, omdat je het zo leuk vond. 

Misschien waren er andere redenen om voor de kunst te kiezen. Het leek je 

spannend, ontspannend of romantisch. Het losse, vrije en uiterst persoonlijke dat 

velen associëren met kunst trok je aan. De kunst, zoals ze heden ten dage beoefend 

kan worden, leek je in ieder geval iets te bieden wat je nog niet had of niet in 

voldoende mate, naar je smaak. Die leuke en spannende kant gaat er echter al snel af 

als je je gaat verdiepen in het artistieke proces. De confrontatie met jezelf, met wat je 

wilt, is niet onderhoudend, is geen hobby. Ze gaat veel dieper dan dat. 

Zodra je wordt geconfronteerd met de vraag 'wat wil ik nou eigenlijk?', in het 

licht van zoveel bestaande technieken en zo'n rijke traditie, word je geconfronteerd 

met de 'roep van boven', zoals het in de oudheid werd genoemd – een besef van je 

roeping of het ontbreken daarvan. Door wie of wat laat je je leiden? Is er een subtiele 

drang diep van binnenuit of reageer je op je omstandigheden? Ben je werkelijk bereid 

om voor vrijheid te kiezen? De vrijheid om niet te reageren, maar om te zijn. De 

vrijheid om je eigen maatstaf te zijn en deze overtuigend neer te zetten te midden 

van andere. Wie aan de 'roep van boven' (of diep van binnenuit) wil beantwoorden, 

krijgt al snel met voor hem of haar belangrijke waarden of essenties te maken. Het is 

via waarden dat het collectief onbewuste, de godenwereld of de universele 

levensenergie zich kenbaar maakt. Vaak op een manier die je aanvankelijk niet als 

zodanig herkent. 

 

Het antwoord op de roep 

Er wordt soms heel dramatisch gedaan over de roeping van de kunstenaar en, in 

antwoord hierop, wordt er door anderen weer heel erg mee gespot. Er is een roeping 

als je op zoek gaat naar een diepere ervaring, naar een werkelijk zinvolle bezigheid 
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en een authentieke expressie. Het beantwoorden van deze roep maakt je kwetsbaar, 

omdat je de veiligheid van het acceptabele en voorspelbare opgeeft, zonder zelf nog 

een overtuigend alternatief in handen te hebben. Met de roep begint het pas en 

voorlopig heb je nog niets. Je bent kwetsbaar voor de spot en kritiek van anderen en 

het wordt allemaal nog erger, omdat er vaak sterke emoties verbonden zijn met de 

waarden die je het meest na aan het hart liggen. Zo is het al lang niet meer leuk en 

spannend, maar intussen ben je door iets veel intensers en echters gegrepen dat 

voorlopig echter nog geen overtuigende vorm heeft. 

Hieronder volgen enkele korte schetsen van vier soorten antwoord op de roep. 

Ze zijn geïnspireerd op de klassieke elementenleer die je door heel de westerse 

geschiedenis van het denken tegen blijft komen. Tegenwoordig maken de meeste 

mensen er kennis mee via de vier psychologische typen van Jung. Oorspronkelijk 

zijn ze afkomstig van de ‘filosoof’ Empedocles, die in de 5e eeuw v.C. leefde en die 

bovendien meer een sjamaan was die gedichten schreef dan wat tegenwoordig een 

‘filosoof’ heet. Natuurlijk gaat het hier om eenzijdige typeringen. Ik gebruik de 

grammaticaal mannelijke vorm ‘hij’, maar uiteraard gaat het net zo goed om 

vrouwen. Wil je een link met jezelf leggen, verwar dan niet het type dat jij als 

persoon in het dagelijks leven bent (of zoals anderen je doorgaans zien) met je type 

als kunstenaar. Vaak is iemand als kunstenaar een ander type dan als mens in het 

dagelijks leven. Bovendien is het ook mogelijk dat je gedurende een bepaalde periode 

van je leven (of je kunstenaarschap) terugvalt in één van onderstaande types. 

 

De bezetene/gedrevene/impulsieve 

Door gebrek aan kennis, begeleiding of door grote onzekerheid wordt het gevoel 

geroepen te zijn regelmatig verward met het bezeten zijn, maar dan heb je je 

persoonlijke integriteit opgegeven. Degenen die dit gevoel van ‘geroepen’ te zijn, 

belachelijk maken, hebben ergens wel gelijk, in de zin dat ze je eraan helpen 

herinneren altijd kritisch te zijn naar je eigen innerlijk en je beweegredenen goed te 

onderzoeken. Je moet sterk en onafhankelijk zijn, ook naar je eigen innerlijk toe, wil 

je de roep van boven goed kunnen onderscheiden van de lokroep van klakkeloze 

acceptatie van wat in je opwelt. Spot en humor, en zelfs cynisme en ironie, hebben 

hierin de nuttige functie om je met beide benen op de grond te houden. Neem je 

roeping serieus, maar laat je niet leiden. Jij leidt. Je gevoel voor humor en het kunnen 

lachen om jezelf zijn uitstekende middelen om scherp en alert te blijven op dit 

moeilijke pad. Evenals het gevoel te allen tijde diep gekwetst te kunnen worden. Als 

je van ergernis en pijn kunt overgaan op lachen, ben je een heel eind op de goede 

weg. 

De bezetene is zo onder indruk van z’n eigen impressies, van de communicatie 

met zijn innerlijk, dat hij ervan overtuigd is op een bron van onweerlegbare 

waarheid te zijn gestuit. ‘Zoals ik het (innerlijk) waarneem, zo is het’, lijkt deze 

persoon te denken. Deze persoon verwart levendigheid met waarheid. Het contact 

met de eigen innerlijke wereld is intens en daarom waar. Wat deze persoon niet 
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beseft, is dat de roep vraagt om een antwoord en niet om navolging – de uitvoering 

van bevelen of het uitleven van overweldigende gevoelens. 

Het werk en de daden van dit soort mensen zijn vaak zonder enig gevoel voor 

proportie of omgeving. Er wordt veel geëist van materialen en mensen, maar vooral 

van zichzelf. Deze mensen gebruiken niet, maar verbruiken – hun materialen, hun 

lichaam en hun relaties. Op het eerste gezicht komen ze krachtig en aanwezig over, 

maar in feite staan ze machteloos tegenover de roep die ze van binnen voelen. 

Kritische afstand, onderscheidingsvermogen en verantwoordelijkheidsgevoel zijn 

onontbeerlijk, willen ze hun overvloedige inspiratie constructief, dat wil zeggen, 

werkelijk scheppend, inzetten. 

 

Spontaan en impulsief – een verschil 

Het verschil tussen impulsief en spontaan is dat een impuls een element van dwang 

bevat, terwijl spontaniteit je de keuze laat. Impulsen leiden doorgaans naar 

gewoontepatronen waar je, voor je het weet, in belandt. Spontaniteit is de keuze maken 

om toe te geven aan een beeld of een aandrang die zich uiterst subtiel kenbaar maakt. 

Er gaat een heel subtiel en zacht gewaar zijn vooraf aan spontaniteit, een breed en 

gedetailleerd bewustzijn waarin de ‘achtergrondruis’ van het bewustzijn vorm en 

betekenis krijgt.  Impulsen komen niet voort uit dit soort subtiel bewustzijn. Vaak 

zijn impulsen reacties op omstandigheden. Actie-reactiepatronen verengen juist het 

bewustzijn, filteren alle subtiliteit eruit en laten alleen een dwingend beeld van ‘wat 

te doen’ ontstaan. Dit type ‘wat te doen’-scenario’s draagt een enorme hoeveelheid 

spanning met zich mee die alleen ontladen kan worden in de handeling die het eist. 

Zo’n handeling is dan een ontlading en geen spontane daad. 

 

De doener 

Het alternatief voor het bezeten zijn dat je regelmatig tegenkomt, is juist het vooral 

heel erg gewoon zijn en je afzetten tegen 'dat zweverige, overdreven en 

hoogdravende gedoe'. Het gaat om wat je doet en dat moet je goed doen, vinden 

deze mensen. Vakmanschap staat voorop. Het is het werk dat moet spreken. Dat 

laatste is waar, maar je moet jezelf niet in de maling nemen. Het pad van de kunst, 

één van de paden naar inspiratie en meesterschap, is een pad dat je door toenemend 

bewustzijn aflegt. Bewustzijn van wat er speelt in een kunstwerk, het evenwicht 

tussen intenties en het echt creëren van een goede expressieve vorm hiervoor. Dit 

soort mensen leggen daar in hun werk vaak getuigenis van af. Het ziet er heel 

gevoelig en uitgekiend uit. Hun kritiek op andermans werk verraadt ook een sterk 

bewustzijn van de verhouding tussen willen en kunnen in een kunstwerk. Ze hebben 

een scherp oog voor de zwaktes op dit gebied. Toch doen ze of dit bewustzijn niet 

bestaat. Ergens hebben ze dondersgoed door dat het hier wel degelijk om gaat, 

omdat het maken van kunst anders alleen maar een vorm van vakbekwaam 

puzzelen zou worden. Ze ontkennen echter het bestaan van deze roep van binnenuit, 

het 'ongrijpbare', om er niet over te hoeven praten. Immers, het praten over een voor 

jou essentiële waarde brengt het serieuze risico met zich mee dat je ook over je 
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gevoelens met betrekking tot deze waarde zou moeten praten of, nog erger, dat 

anderen die voor jou zo cruciale waarde botweg afwijzen of belachelijk maken. 

Het risico van deze vooral heel gewone benadering is dat je vastloopt in het 

proces van het maken. Alles moet uit het doen voortkomen. Denken lijkt heel erg op 

praten en dat moet voorkomen worden, aangezien dat weer tot onaangename 

gevoelens kan leiden die ogenschijnlijk nergens toe dienen. Ook jijzelf kunt een heel 

onaangename gesprekspartner voor jezelf zijn als het om het vermijden van 

gevoelige kwesties gaat. Beter is het om al dat praten en denken maar helemaal te 

ontlopen. 

Zoals ik doorlopend beweer, is het motief om kunst te maken het uitdrukking 

willen geven aan een voor jou belangrijke waarde of essentie. Dit vereist in de eerste 

plaats het richten van je aandacht, dus je bewustzijn, op deze waarde. Praten en 

denken zijn heel goede manieren om je aandacht ergens op te richten. Wie kent niet 

de ervaring dat je al pratende tot de oplossing van een probleem kwam? Dat heeft te 

maken met de aandacht richtende functie van het spreken. Praten en denken zijn 

echter niet dé exclusieve methoden om de aandacht te richten. Als je voor jezelf een 

goede en effectieve manier hebt gevonden om je aandacht te richten op voor jou 

essentiële waarden, bijvoorbeeld door middel van bepaalde handelingen, dan is er 

niets mis met je afwijzing van praten en denken. Die afwijzing zal je niet remmen in 

je artistieke ontwikkeling. 

Iets anders is het als je praten en denken afwijst om bepaalde confrontaties met 

jezelf te vermijden. Het gaat er dan niet om te kiezen voor die vorm van aandacht 

richten die je het beste ligt, maar om het vermijden van iets. Als je iets vermijdt, zul je 

nooit het gebied erachter kunnen bereiken. Juist daar bevindt zich een voor jou 

belangrijke waarde. Deze is zo belangrijk, omdat ze van die heftige gevoelens 

losmaakt en deze wijzen altijd op een grote betrokkenheid. Het is een waarde die je 

niet onberoerd laat, je moet er iets mee. Vermijd je dat, dan loop je ook verdieping 

van je kunstenaarsschap mis. Vrij ben je dan ook niet meer. Gevangen in je angst 

stort je je op het proces van uitvoering dat steeds tegen het routinematige aanzit en 

opvallend weinig gevoel en fantasie toont. 

 

De gevoelige 

Een andere manier om de roep diep van binnenuit te vermijden, is een in de kunst 

veel voorkomende. Ook hier gaat het om mensen die bepaalde vormen van praten 

afwijzen, maar dan niet het praten over de dieper liggende motieven van je werk - 

dat is vaak geen enkel probleem - maar het praten over de aanpak en de uitvoering. 

Het gevoel voert hier de boventoon en moet als bron dienen voor alle kennis die 

nodig is om een kunstwerk te maken, zelfs op het gebied van techniek en 

vormgeving. De angst is hier niet dat praten maar tot gevoelens leidt, want dat is 

helemaal niet erg, maar dat praten tot denken leidt. Praten wordt door deze mensen 

zelfs vereenzelvigd met denken. Deze mensen willen vooral niet denken, omdat dit 

het intuïtieve en gevoelsmatige artistieke proces ernstig zou verstoren. Denken is 
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volgens deze mensen per definitie rationeel en dat verpest juist alles, zoals ze het zelf 

vaak uitdrukken.  

In zekere zin zijn deze mensen een heel eind op de goede weg door zo goed 

naar hun gevoel te luisteren. Hun gevoel zal ze naar een voor hen belangrijke waarde 

leiden, naar datgene van waaruit ze willen leven en creëren. Vergeet echter niet dat je 

gevoel een voertuig is en niet het doel van de reis. Je gevoel is een uiting van de 

verhouding tussen je persoonlijke bewustzijn en die dieper liggende essentie die zo'n 

aantrekkingskracht op je uitoefent. Een essentie of een waarde is zelf geen gevoel. Zij 

overstijgt alle gevoel. Ze is niet zonder gevoel, maar voorbij het gevoel. Dat is een 

bedreigend idee voor iemand die zich in de eerste plaats door zijn gevoelens laat 

leiden in het leven. Iets zonder gevoel kan nooit goed zijn. Bovendien lijkt de roep 

van boven ook van je te vragen meer naar binnen te kijken en je (gevoels)banden met 

anderen, die je leven zo vullen, iets losser te maken. Eveneens een moeilijk te 

verdragen eis. 

Ook het gevoel is een vorm van aandacht richten, maar het lijkt wel of deze 

mensen niet uit dit 'voertuig' willen komen. Daarmee blijven ze in het persoonlijke 

bewustzijn steken en negeren ze in feite de roep van boven, hoe gevoelig ze ook zijn. 

Het relativeren van het belang van gevoelens - dat het in feite niet om die gevoelens 

gaat, maar om hun bron - is een onverdraaglijke gedachte. 

Als warm voelend mens kun je dit heel lang volhouden in het dagelijks leven, 

maar niet als je het gebied van de kunst betreedt. Als je iets wilt kunnen en anderen 

wilt overtuigen van wat voor jou belangrijk is, heb je kritische afstand nodig tot dat 

wat je doet. Je moet kunnen evalueren en daarvoor heb je een afstandelijke blik 

nodig. Na het evalueren, moet je je aanpak, je strategie, bepalen. Daar moet je niet 

alleen maar gevoelig voor zijn, maar ook slim en handig en niet te sentimenteel. Wat 

niet werkt, moet je zonder pardon verwijderen, wat de gevoelswaarde ervan ook is. 

Met andere woorden, met alleen maar je gevoel als leidraad kom je er niet. Bij het 

maken van kunst hoort ook een zekere mate van afstandelijk denken en handigheid. 

Praten en denken confronteert deze mensen met de door hen zeer verfoeide 

afstandelijkheid en strategische handigheid, die zij 'rationaliteit' noemen. 'Je moet 

altijd maar alles kunnen verklaren en uitleggen', terwijl zij er heilig van overtuigd 

zijn dat je vanuit je gevoel moet werken. 'Het moet allemaal zo verantwoord zijn', 

klagen deze mensen. 'Waarom kan ik niet in het warme bad van mijn alwetende 

gevoel blijven liggen?', vragen ze zich geërgerd af.  

Deze mensen verwarren sommige vormen van praten en kijken, maar vooral 

het denken, met bewustzijn. Ze verzetten zich tegen bewustzijn, een groter 

bewustzijn van alle aspecten die je bij het maken van kunst tegenkomt: de 

handigheid, de afstandelijkheid, de kritische blik, de vakkennis, naast het gevoel en 

je dieper liggende motieven. Ook verwarren ze 'denken' met 'bedenken'. Alsof een 

beetje nadenken over wat je doet en waarom het niet anders kan je meteen dwingt 

om alles van tevoren te gaan bedenken. Alsof een beetje planning of het inlassen van 

een strategische fase in het werkproces onmiddellijk inhoudt dat je alles moet 

plannen. 
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Het ergste vinden deze mensen echter dat denken gevoelsmatige innerlijke 

observatie tenietdoet, en dan blijft er niets over. Denken en voelen sluiten elkaar uit 

in hun ogen. Opnieuw is het probleem hier dat denken met bewustzijn wordt 

verward.  

Voelen komt grotendeels voort uit identificatie en verbondenheid. Soms is dit 

onvermijdelijk, zoals wanneer het de gevoelens met betrekking tot je lichaam betreft. 

De verbondenheid en daaruit voortvloeiende identificatie met je lichaam is heel 

direct. Het vraagt om een enorme mentale inspanning, en veel oefening, om je 

hiervan los te maken, denk aan yogi's en fakirs. Wat betreft de gevoelens die je hebt 

naar andere mensen toe, naar situaties in heden en verleden, en je eigen 

gedachtewereld ligt dat anders. De identificatie heb je in deze gevallen meer zelf in 

de hand. Je kunt, in het ene extreme geval, deze zaken als volstrekt los van jezelf zien 

en er zonder enig gevoel naar kijken of je kunt, in het andere extreme geval, je 

volledig identificeren met al deze zaken en je volledig laten leiden door de gevoelens 

die je tegenkomt, je nauwelijks het onderscheid realiserend tussen wat van jezelf is 

en wat van anderen. 

De gevoelsmens laat zich in zijn handelen, en kunst maken is een vorm van 

handelen, in de eerste plaats leiden door identificatie. Hoe minder afstand tot 

datgene waarmee je je identificeert, hoe beter je je kunt laten leiden. Het spreekt 

vanzelf dat dit wordt ervaren als een gevoelig en intiem proces. De grootste vijand 

van identificatie, of verbondenheid, is afstand. Alles waar afstand voor nodig is, 

zoals kritisch kijken en nadenken, bederft die toestand van identificatie en geleid 

worden. Daarom moet je je verre houden van alles wat afstandelijkheid bevordert, 

wil je je door je gevoel laten leiden. 

Nu wordt de paradox zichtbaar van de gevoelsmatig georiënteerde kunstenaar. 

Je gevoel kan een brug zijn naar dat wat voor jou essentieel is, naar jouw 

fundamentele waarde, maar alleen als je bereid bent om vrijheid en 

verantwoordelijkheid te aanvaarden. Wie geleid wil worden, wil dit niet. Die wil de 

vrijheid en de onafhankelijkheid niet van iemand die zijn roeping volgt. Liever laat 

zo iemand zich voortstuwen op de golven van het gevoel. Vrijheid is eng, want dan 

moet je beslissingen nemen, waar je zelf verantwoordelijk voor bent. Vrijheid is ook 

eng, omdat niet alles wat je vanuit je gevoel doet vanzelfsprekend goed is. Je handelt 

immers niet meer vanuit een verbondenheid waarin alles er mag zijn, maar vanuit 

een kritische openheid die naar een onafhankelijk en geïntegreerd bewustzijn streeft. 

Alleen in deze openheid kan jouw essentie zich ontvouwen en kun je beginnen haar 

handen en voeten te geven in de materiële wereld. Je moet gevoelig én kritisch zijn. 

 

De allesweter 

Natuurlijk kent de gevoelige kunstenaar ook zijn tegenhanger, namelijk het 

nadenkende, alwetende type. Dit type kunstenaar is van alles zeer goed op de 

hoogte. Het heeft alles al gezien, had het allemaal al lang zien aankomen en wat 

anderen hem aan nieuws vertellen, had hij zelf al bedacht. Deze kunstenaar heeft 

verstand van kunst, van haar geschiedenis, van haar actualiteit, van haar technieken 
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en van haar achtergronden. Daarmee denkt dit nadenkende, verstandige type goed 

voorbereid op het kunstenaarsschap te zijn.  

De grote kennis van dit type kunstenaar kan heel demotiverend werken. 

Immers, als geen ander weet deze kunstenaar dat ‘alles’ al gedaan is. Waarom zou hij 

überhaupt in actie komen? Doet hij toch iets, dan is zijn scherpe, kritische verstand er 

als de kippen bij om de eerste aanzetten onmiddellijk neer te sabelen: te naïef, te 

sentimenteel, te simpel, te voorspelbaar, gedateerd en wat niet al. In het werk van 

anderen ziet hij ook al onmiddellijk de tekortkomingen. Nooit kan hij eens 

onbekommerd genieten, zoals al die andere sentimentele, fantasierijke naïevelingen. 

‘Wat is het toch zwaar om alles te weten en alles meteen door te hebben’, zal deze 

kunstenaar verzuchten. Maar zijn probleem is niet dat hij zoveel weet of dat hij zo 

slim is. 

Het is zeker niet mis wat deze kunstenaar in huis heeft en hij zal er soms ook 

veel aan hebben. In zijn denken en zijn weten is deze kunstenaar echter net zo veilig 

voor de risico's van de 'roep van boven' als zijn collega's. In die veiligheid blijven zijn 

artistieke daden en zijn weten vrijblijvend. Komt hij er toch toe werk te maken, dan 

zal het anderen evenmin raken als het hemzelf raakt. Toch zal het hypercorrect zijn, 

volgens alle criteria. Als hij echter aan de roep van boven wil beantwoorden, zal hij 

eerst de gevoelens moeten accepteren die bij de voor hem fundamentele waarde 

horen en ze ten volle moeten erkennen door zijn betrokkenheid. Wat zijn collega's wel 

hebben en hij, in zijn denken en weten, niet is betrokkenheid. Pas door zich tot een 

bepaald gevoel, en de waarde die erachter huist, te bekennen, zal hij zijn roeping 

kunnen volgen en zijn kennis kunnen bezielen. 

Wat hij in zijn slimheid en in zijn kennis altijd buiten beschouwing laat, is zijn 

passie. Waarom zou je überhaupt iets maken? Waarom zou ik deze knullige aanzet 

laten staan? Omdat ik het wil, zou het antwoord moeten zijn - omdat het mij raakt. 

Wanneer is het kunstwerk voltooid? Niet als het perfect is, zijn eerste en meest 

ontmoedigende antwoord, maar als het leeft en mij raakt, hoe voorspelbaar het er ook 

uitziet. Deze kunstenaar is bang om door de mand te vallen als prutserige, 

sentimentele of oppervlakkige figuur. Hij doet er juist goed aan om door deze angst 

heen te gaan en te ervaren dat zogenaamde prutserigheid, sentiment en 

oppervlakkigheid hem de betrokkenheid en overgave zullen bieden die zijn werk zal 

verdiepen. 

 

Al deze typen kunstenaars - de bezetene, de doener, de gevoelige en de allesweter -

willen eigenlijk maar één ding: zich laten leiden of controleren. Er is geen tussenweg. 

Ieder door dat vermogen te gebruiken, die vorm van aandacht richten, die hem of 

haar het beste ligt. Het is hun natuurlijke neiging om eerst hun sterke kanten, hun 

talenten, te volgen. Dat geeft ook een veilig gevoel en de idee iets te kunnen. De 

essentie van het creatieve proces is echter de dialoog die voortvloeit uit contact met 

wat er is, binnenin en buiten. Dat vraagt om zelfstandigheid en 

verantwoordelijkheid, maar ook om openheid en gevoeligheid. Ze vermijden de 

risico's, ieder een ander risico, die de dialoog met zich meebrengt. Het gaat echter 
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uiteindelijk om wat deze kunstenaars willen, dat waar het ze werkelijk om gaat, in 

contact met wat er is. Zodra ze dit onder ogen zien, beginnen ze de 'roep van boven' 

te beantwoorden, met alle risico's van dien: kritische afstand, idealisme, passie, 

verantwoordelijkheidsgevoel. 

 

Leren en creëren 

Je kunt spreken over 'lessen die je te leren hebt'. Als je dat doet, dan identificeer je je volledig 

met je beperkte, kleine bewustzijn dat nog van alles te leren heeft. De 'harde' realiteit, de 

weerstand die je ontmoet, dienen dan om je bewustzijn te verrijken en te verfijnen. De 

werkelijkheid vormt dan een uitdaging om ruimte te bieden voor wat zich aandient in zijn 

andersheid. Jouw 'beeld' van de realiteit wordt daarmee verrijkt. Het wordt een subtieler en 

verfijnder weefsel van relaties met, meer reliëf en diepgang, naarmate je ervaring toeneemt. 

Dit is de lerende houding. Je neemt de rol aan van leerling. 

Naast de rol van leerling bestaat echter ook de rol van de kunstenaar: de creatieve 

houding. Dan gaat het niet om de lessen die je te leren hebt, maar om wat je te geven hebt, 

namelijk je gave. Je geeft uitdrukking aan jezelf, aan je eigenheid, ruimhartig en zonder 

reserve. 

Als je wilt leren, breng jezelf dan in de ontvankelijke houding. Kijk, voel en luister. 

Observeer wat er gebeurt, open je ervoor, heet het welkom en laat het in je toe. Wees zo 

objectief mogelijk, in de zin dat je het andere, wat je tégenkomt, laat zijn zoals het is. 

Als je wilt creëren, breng je zelf dan in de gevende houding. Laat je licht schijnen op 

wat je voelt, denkt en doet. Neem een royale houding aan. Wees als een vrijgevige koning(in). 

Neem de wereld waar in de geest van jouw fundamentele waarde of intentie. Wees zo 

subjectief mogelijk. Bekijk alles als een deel van jou. Je bent met alles verbonden. Ontdek jezelf 

in de wereld. Zie haar zo dat ze je raakt. 

IK GEEF, is dan het credo. Geef je aard, geef er blijk van, schep uit je bron, je 

natuurlijke manier van zijn, in de vorm van uitdrukkingskracht. Als dat niet gaat, observeer 

dan wat het geven weerhoudt en voeg er licht en ruimte aan toe in de vorm van acceptatie en 

nieuwsgierigheid. 

Het gaat niet om materieel, emotioneel of energetisch geven. Het is niet de bedoeling dat 

je verarmt of leegloopt. Geef ruimte en licht. Kijk naar de wereld in het licht van jouw wezen. 

Handel in de geest van het wezenlijke. Straal. Laat je waarnemingen en je handelingen 

voertuigen zijn van je uitstraling. 

Een grote hindernis bij het vrijgevig creëren vanuit de bron kunnen je overtuigingen 

met betrekking tot dat creëren zijn. Moet het origineel zijn? Een permanente stroom, 

virtuoos, verheven, continu, consistent, terloops, spontaan, professioneel of verzorgd zijn? 

Moet  het iets zijn? Of mag het zijn zoals het komt? 

Met een oordeel maak je van één twee. Je valt niet meer samen met jezelf. Je bent dan 

jezelf niet meer, vertrouwend op je eigen basis - die jij zelf bent! 

 

De bron vult zichzelf 

Ook de bron is, net als de ziel, een soort reservoir. Anders dan in de ziel echter wordt hierin 

een zekere noodzakelijke druk opgebouwd. Je moet de bron zich laten vullen (vanuit diepere, 
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onbereikbare 'wateren'), zodat ze op een gegeven moment kan overvloeien. Dan kun je in 

overvloed geven. Je kunt dan, vanuit je gave, geven. Dan kun je ook uit de bron inspiratie 

putten zonder uitgeput te raken, zonder 'leeg' te lopen. Immers, als je te veel en te langdurig 

uit de bron tapt, loop je leeg. Geef de bron de gelegenheid zich te vullen in haar eigen tempo, 

op haar eigen manier, zodat ze 'in vorm' komt. 

Ontspanning en plezier zijn essentieel voor het herstel van de bron. Net als het hebben 

van een eigen plek waar je tot jezelf kunt komen en jezelf kunt zijn. Dingen doen die je prettig 

vindt en die niet verantwoord of uitgelegd hoeven te worden. Verder is ook belangrijk het 

vermogen om dingen te laten voor wat ze zijn en te vertrouwen, want de bron kent een 

cyclisch patroon van zich vullen, overvloeien, leeglopen en droogvallen. Ze vult zich weer 

vanzelf, als je haar de kans daartoe geeft. Roof haar niet leeg, dan zal ze je rijkelijk belonen. 

Ook al ontspringt ze, in feite is de bron pure ontvankelijkheid. Ze ontvangt uit 

geheimzinnige en onkenbare gebieden waar alles mogelijk is. 

 

De scheppende cyclus 

Er is initiatief en intensiteit gevolgd door het laten vallen van het initiatief. Het zogenaamde 

wegvallen van de belangstelling. Creëren lijkt op waarnemen. De frisse, nieuwe waarneming 

is altijd het scherpst en het meest treffend. Daarna treedt al snel gewenning op en, van 

daaruit, verveling en een zoeken naar iets nieuws. Iets anders waarnemen - afleiding - helpt 

dan om de waarneming van dat eerste fris te houden. 

 

Heel verfrissend voor het scheppingsproces zijn dus: 

- Een cyclisch of ritmisch patroon van veranderingen, waarbij je weggaat en weer 

terugkeert naar je werk. 

en 

- Een verandering van je aandachtspunt. Dat bereik je door je aandacht te verplaatsen of 

door van omgeving te veranderen. 

 

Te weinig verandering geeft: 

gewenning, verveling, uitgeblustheid, een gevoel van plicht en discipline. 

 

Te veel verandering geeft: 

verstrooiing van je aandacht, vluchtigheid, onrust, chaos, desoriëntatie en een gevoel van 

zelfverlies. 

 

Beide zijn funest voor je creativiteit. Scheppen lukt het beste  bij een cyclisch patroon van 

intensieve (magische) waarnemingen en handelingen, gevolgd door het volkomen laten vallen 

van deze. Na verloop van tijd keer je weer terug naar deze intensiteit. Het liefst doe je dit uit 

jezelf, je eigen natuurlijke ritme volgend, hoewel het soms geen kwaad kan hiervoor een 

programma op te stellen. Zo lang dat programma maar niet te dwingend is en het je de tijd en 

de ruimte laat voor speelsheid en ontspanning. 
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De magische tijd is cyclisch en kent een innerlijk ritme. Ze is natuurlijk. De rationele 

gecontroleerde, culturele tijd is lineair en legt je een ritme op. 

 

De essentie van het transformatieproces is: 

 

1. loskomen van doelgerichtheid en vaste vormen, en zinken in jezelf 

2. heroriënteren van binnenuit: bevruchting 

3. laten groeien, zonder oordeel en verwachting, van wat zich vanzelfsprekend aandient.  

4. uitreiken, een op contactvolle weerstand gerichte beweging die je beleeft zonder resultaten 

te beogen.  

 

Dit is de scheppingscyclus: van buiten naar binnen – van binnen naar buiten 
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5. Poëzie als ‘anders zien’ – mimesis en poièsis 
 

Wat is poëzie? 

Poëzie in haar geschreven, oorspronkelijk gesproken, vorm was vanaf de 8e eeuw 

v.C. in de traditionele Europese cultuur het uitdrukkingsmiddel bij uitstek geweest 

voor deze bijzondere gave van de menselijke geest: het vermogen om 'beelden', in de 

betekenis van 'zienswijzen', te creëren. Ik omschrijf de werkzaamheid van 'poëzie' al 

als:  

"een web van onverwachte verbanden creëren op basis van 

analogie, associatie en metaforiek (gelijkenissen, verbindingen en 

gecombineerde zienswijzen), die de toeschouwer verheffen naar 

een hoog niveau van inzicht en vervoering".  

Dit is een definitie die goed past binnen een geletterde, westerse visie. Echter, 

wat in deze geletterde traditie 'poëzie' wordt genoemd, is een wat beperkte en 

beschaafde variant van een wereldwijd verspreid, aangeboren psychisch fenomeen. 

Dezelfde definitie is namelijk ook van toepassing op wat oorspronkelijk, in de oude 

Griekse en Romeinse cultuur (en de oudere Mesopotamische en Egyptische culturen 

die hen vooraf gingen), magie werd genoemd. Door te werken met analogie, 

associatie en metaforiek kon men rituelen vormgeven, maar ook speciale magische 

voorwerpen en talismans ontwerpen. 

Poëzie in deze oorspronkelijke betekenis is een vorm van 'anders zien'. Het is 

waarnemen vanuit een andere toestand van bewustzijn, waarbij de waarnemer (de 

'dichter') in feite een kanaal is, een kanaal tussen goden en mensen of tussen het 

heilige en het profane. In de klassieke oudheid en bij niet-westerse, 'primitieve' 

volkeren worden de toestanden van enthousiasme en begeestering, maar ook van 

dromerige afwezigheid, beschouwd als gezegende toestanden ('gave's', giften van de 

goden) waarbij de betrokkene een bemiddelaar is tussen goden en mensen. Er is een 

nauw verband tussen waarnemen en scheppen, zoals de oorspronkelijke betekenis 

van het woord 'poëzie' ook laat zien. 

Dichters hadden een zeer hoge status in de Oudheid, ondanks de kritiek van 

zelfs iemand als Plato, en behielden deze status gedurende de Middeleeuwen en de 

nieuwe tijd die daarna aanbrak. Deze hoge status dankten ze aan wat je hun 

'spirituele expressiviteit' zou kunnen noemen. Ook andere culturen kenden in de 

Oudheid dergelijke figuren. Zo was de Keltische bard de tegenhanger van de 

improviserende Griekse dichter. 

Anders dan de mysticus verzaakte de dichter de wereld niet om 'naar binnen', 

naar de onbenoembare leegte, te gaan. Dichters hadden de gave om juist vanuit dat 

onnoemlijke, dat 'binnen', naar buiten te gaan en zo mensen te raken. Wat aan de 

dichter werd toegeschreven, was in feite de gave van creativiteit of van de natuurlijke 

expressie van je wezen.  

Dat deze gave zo nauw met status verbonden was, had te maken met de 

zeldzaamheid ervan en de diepte waarmee ze raakte. Dat ze zo diep raakte, kwam 
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omdat de dichter doorgaf wat hem gegeven werd ergens in de diepte van zijn wezen. 

De dichter was meer een kanaal dan een kundig iemand. Meer een instrument dan 

iemand die een instrument kundig hanteert. Daarom waren zijn overgave en 

vervoering zo belangrijk en werden hem en haar hun soms krankzinnige gedrag 

vergeven.  

Dat deze gave zo zeldzaam was, had te maken met de lage waardering voor 

individualiteit en kwetsbaarheid in de Oudheid, met name in Hellenistische periode 

(330 – 30 v.C.). In de ogen van de oude Grieken waren barbaren individualistisch en 

vrouwen zwak. Hun culturele en psychologische ideaal was de zelfbeheerste, 

krachtige soldaat en staatsman. Het ging om kracht en om wat je kon doen voor de 

gemeenschap. Maar natuurlijk was er die veel oudere traditie van de (mannelijke en 

vrouwelijke) dichter-sjamaan, die voortkwam uit de veel oudere, op de natuurlijke 

processen van groei en verval gerichte, cultuur die in Griekenland en overal ter 

wereld voorkwam in de vroege Oudheid en in de prehistorie. En natuurlijk was wat 

sommige van die "goddelijke krankzinnigen", zoals Plato het noemde, 'doorgaven' 

indrukwekkend om te horen. Zo bleef iets van die oude, magische traditie behouden 

in een veel hardere op de kracht van de staat gerichte cultuur, die de bakermat van 

de onze zou vormen. 

 

Mimesis en poièsis 

Naast poièsis, een term die onder andere Plato gebruikte, was in de klassieke oudheid 

ook mimesis een belangrijk criterium voor kunstzinnigheid. De term 'criterium' is 

eigenlijk niet helemaal juist. Aristoteles gebruikte de term mimesis om te beschrijven 

wat volgens hem iets tot kunst maakte, niet zozeer om te beoordelen of iets wel of geen 

kunst was. Aristoteles concludeerde, terwijl hij probeerde te doorgronden wat de 

Griekse tragedies zo bijzonder maakte, dat het mimesis was, waardoor kunst zich 

onderscheidde van de dagelijkse realiteit. Mimesis betekent nabootsing. 

Op het eerste gezicht lijken nabootsing en anders zien (poièsis) weinig met elkaar 

te maken te hebben en elkaar zelfs uit te sluiten. Nabootsing impliceert trouw aan de 

werkelijkheid, anders zien impliceert dat je de werkelijkheid heel anders gaat zien en 

dus heel anders dan ze is, verbeeldt. Dat is echter een oppervlakkig verschil. 

In wezen gaan beide over transformatie, de overgang van de ene identiteit naar 

de andere. Als een toneelspeler, en daar dacht Aristoteles in de eerste plaats aan, iets 

of iemand nabootst, dan leeft hij zich helemaal in, hij wordt wat hij uitbeeldt. Doen 

alsof wordt, als je je er helemaal aan overgeeft, zijn. In feite gebeurt hetzelfde met de 

verf van een schilder. Een vaardige schilder weet de smeerbare, gekleurde substantie 

die wij verf noemen te transformeren in licht, in huid, in een twinkeling, in emotie, in 

ruimte, in helderheid en nog veel meer.  

Aristoteles' mimesis is in de loop van de geschiedenis op een steeds beperktere 

manier uitgelegd. De kern van mimesis is echter dat het ene het andere wordt én dat 

je dit ook blijft zien! Er wordt een dubbele werkelijkheid, een dubbel bewustzijn in 

de toeschouwer gecreëerd. De verf blijft zichtbaar, ook al zie je de lichtval op de 

huid. De acteur blijft acteur, ook al sleept hij je helemaal mee in zijn rol. Met andere 
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woorden, het besef van transformatie blijft. Dit is hetzelfde vermogen waar sjamanen 

en magiërs al millennia lang gebruik van maken. 

Hetzelfde geldt voor poièsis. Je neemt het ene waar als het andere. Daarvoor 

moet je een besef van beide identiteiten hebben. Met andere woorden, je beseft 

voortdurend de vloeiende, magische overgang van het ene naar het andere. Het 

tikken van de regen en het hoefgetrappel van giraffes zingen samen een lied (zie ‘het 

lied van de Bosjesmannen’ eerder in dit boek, hoofdstuk 2), het ruisen van bladeren 

is ook een fluisteren, een bloem glimlacht, een boom steunt je en toch zijn ze ook 

gewoon bloem, boom en ruisend blad. 

Het is deze dubbele waarneming, dit dubbele zijn, dat scheppend werkt. Het 

magische en droomachtige vindt zijn belichaming in de werkelijkheid. De 

werkelijkheid vindt haar inspiratie en haar glans in de subjectieve beleving.  

Als je je helemaal overgeeft aan een magische subjectiviteit, verval je in een 

verwarrende zinsbegoocheling. Geef je je helemaal over aan de nuchtere 

werkelijkheid, wat in onze cultuur zeer wordt aangemoedigd, dan verliest het leven 

zijn glans en wordt het een ongeïnspireerde survivaltocht. Geen van beide is 

gevaarlijk, al wordt dat vaak beweerd. De een zonder de ander blijft echter 

incompleet en dat kan je in grote problemen brengen. 

 

Doen alsof 

Je kunt in jezelf een kwaliteit (hoedanigheid, werkzaamheid, intentie) oproepen door te doen 

alsof. Als je naar iets kijkt en je evalueert het, kun je kijken naar sporen van de kwaliteit die 

jij wenst te zien. Vervolgens kun je deze sporen met je intentie (zien in …) versterken, zodat 

je kunt zien wat nodig is. Dit doe je wanneer je schildert, beeldhouwt, etc. Het is alsof je een 

‘roze’ bril op en af zet. Dit is de afwisseling tussen de Poëtische Toestand van Bewustzijn en 

de Gewone Toestand van Bewustzijn of tussen ideaal (intentie) en praktijk. Oproepen, is je 

bewust worden van de ‘sporen’ (van je intentie), van de aanknopingspunten die er altijd zijn. 

Let wel, het werken met deze ‘roze’ bril wil niet zeggen dat je de werkelijkheid als ‘roze’ 

ziet. Dat is een illusie creëren. Wat je in feite doet is een spanningsboog creëren door een 

contrast te scheppen tussen ideaal en werkelijkheid. Het is juist deze spanningsboog die je 

ertoe drijft om te creëren. Hieronder een oefening daarmee. 

 

Oefening –  "onderzoeken en experimenteren vanuit je basis" 

Deze oefening kun je doen als voorbereiding op je creatieve werk. 

Stel vast wat je écht zou willen weergeven of uitdragen in het kunstwerk (of het 

werkstuk) waar je mee bezig bent. Waar gaat het jou in wezen om? Wil je een gevoel van 

geluk overbrengen, van warmte, van vrijheid, van koestering…? Ik neem, bij wijze van 

voorbeeld, geluk. 

Sluit nu je ogen en ontspan, laat de aandacht zich koppelen aan je adem en bij elke 

uitademing dieper je lichaam in zakken. Zink, ontspan en wees alleen maar zachte 

ademhaling. Laat enige tijd voorbij gaan. 

Open dan langzaam je ogen en laat ze gewoon rusten op datgene wat je ziet. Fixeer niet, 

concentreer je niet, maar laat je ogen gewoon rusten. Zie nu geluk, precies in datgene waar je 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             58/194 

ogen nu op rusten. Zie alleen het geluk eraan, laat de rest voor wat het is. Spoor geluk op en 

versterk het van binnenuit. Je zult zien dat er bepaalde elementen in je blikveld versterkt 

zullen worden, op een subtiele maar onmiskenbare manier.  

Tijdens het werken, bijvoorbeeld aan een schilderij, kijk je ook met deze ogen, met deze 

intentie, naar je werk. Dan zie je dat iets wat opvalt in je blikveld versterkt of afgezwakt moet 

worden. Je ziet wat nodig is, omdat je vanuit je basisintentie kijkt naar wat er feitelijk is.  

Dan verander je daadwerkelijk iets, je maakt een gebaar. Dat noem ik een 

'(mini)experiment'. Dan stap je naar achteren en je kijkt opnieuw vanuit je basisintentie. 

Klopt het? Wordt je intentie nu iets meer weerspiegeld? Was dit gebaar te veel of te weinig? 

Dit achteruit stappen en kijken vanuit je basisintentie noem ik 'onderzoek'. Je bent zelf de 

norm, het ijkpunt in dit onderzoek.  

Dan stap je weer op je werk af en maakt weer een gebaar - experiment. Je stapt achteruit 

en je kijkt met de ogen van jouw intentie - onderzoek. En zo ga je verder: onderzoek, 

experiment, onderzoek, experiment … totdat je werkstuk het van jou overneemt en jóú 

suggesties gaat geven die naar zijn voltooiing leiden. Het zal je suggesties geven om zo 

compleet mogelijk zichzelf te worden met jouw hulp. 

 

Houd contact met je basis (je lichaam, je adem, je gevoelens, je intenties), neem waar van 

daaruit en koppel wat je herkent terug naar je basis. Begin dan de cyclus opnieuw. Als je 

ingrijpt, door bijvoorbeeld te ordenen of iets te veranderen, doe dat dan vanuit die 

terugkoppeling. Koppel je niet terug naar je basis, dan verlies je jezelf. Je wordt dan ‘reactief’, 

dat wil zeggen, je reageert dan vanuit patronen, gewoonten en opvattingen.  

Door terug te koppelen naar lichaam (adem) en intenties (verlangen, uitgangspunt) 

kom je terug in je regenererende basis. Dat geeft een gevoel van verbinding en maakt je 

handelen authentieker en bevredigender. 

 

Oefening - De werkelijkheid is een droom 

Probeer nu de werkelijkheid als een droom te zien. Dromen werken uitsluitend met kwaliteit 

en beleving. Dromen maken de werkelijkheid tot een deel van jou, dan is het ook makkelijker 

om het verband tussen de werkelijkheid en jouw kern te zien. 

Zie alles als een deel van jou, waardoor onverwachte verbanden mogelijk zijn. Speciale 

boodschappen, grapjes die alleen jij kunt begrijpen, een schoonheid die alleen jij kunt zien. 

Metamorfoses die je voor onmogelijk zou houden zijn nu mogelijk. Je kunt spelen met de tijd. 

Oefen je erin om de werkelijkheid te zien als iets van jou, iets heel intiems, heel dicht bij jou.  

Deze oefening kan je mede helpen de werkelijkheid te accepteren, zonder algemeen 

aanvaarde opvattingen over de werkelijkheid te hoeven accepteren. De werkelijkheid en de 

opvattingen over haar zijn tenslotte twee verschillende dingen. 

 

“Er wordt wel gezegd, ‘Poëzie is onzichtbare schilderkunst en schilderkunst is zichtbare 

poëzie’. In mijn vrije uren laaf ik me aan de poëzie van Chin en T’ang, alsook aan moderne 

poëzie, en ontdek dat de beste onder hen volledig uitdrukking geven aan iemands meest 

innerlijke gedachten en de scène levendig voor iemands ogen tevoorschijn toveren. Echter, als 

ik niet in vrede verblijf en ontspannen zit, met de ramen schoon, het bureau afgestoft, de 
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wierrook brandend en tienduizend zorgen uitgesteld, dan kan ik de mooie regels niet 

waarderen en me de subtiele gevoelens die ze beschrijven niet voorstellen. Hetzelfde geldt voor 

de betekenis van schilderkunst. Waarom zou ze ooit makkelijk te bevatten moeten zijn?” 

 

Kuo Hsi (1020-1090) in zijn Essay over Schilderkunst (Lin-ch’üan kao-chih). 

 
Het ritueel 

Rituelen behoren tot de oudste en belangrijkste uitingen van menselijke cultuur. Ze 

zijn nauw verwant aan de kunst en het spel in de zin dat ze geen nut hebben en geen 

doel dienen buiten het kader dat in het ritueel zelf wordt opgeroepen. Rituelen 

herhalen vaak een oerhandeling uit een mythologisch of gemythologiseerd verleden. 

Denk bijvoorbeeld aan het Laatste Avondmaal of aan Nieuwjaar. Door de 

aandachtige herhaling van een oerhandeling wordt de mythe weer tot leven gebracht 

in het hier en nu: in het bewustzijn van de deelnemer(s) ontstaat een verbinding met 

de dimensie voorbij tijd en ruimte waar deze oerhandeling altijd aanwezig is. 

De gerichtheid en geconcentreerde aandacht maakt ook dat bij een ritueel een 

licht veranderde toestand van bewustzijn hoort. Voor de deelnemer verandert echter 

niet zijn bewustzijn, maar de wereld. Ze krijgt een magisch, tijdloos aura. Iemand zei 

ooit: zoals in dromen de ziel spreekt tot het bewustzijn, zo spreekt in rituelen het 

bewustzijn tot de ziel. Zoals de ziel een lichaam nodig heeft om in de fysieke wereld 

te bestaan, zo heeft ook de beleving van het heilige een belichaming nodig in de 

zichtbare wereld: het ritueel in de vorm van beelden en gebaren met een diepe 

symbolische betekenis. 

Rituelen hebben, los van hun doel en van de cultuur waartoe ze behoren, een 

bepaalde structuur die heel verhelderend is als het gaat om het contact leren leggen 

met de mythische of heilige dimensie die kan vernieuwen en inspireren: 

 Het ritueel moet een begin en een afsluiting hebben. Het is een op 

zichzelf staande heilige tijd. Dat lijkt voor de hand liggend, maar wordt 

buiten geformaliseerde, traditionele rituelen wel eens vergeten. Een 

spirituele oefening doen voor jezelf, is ook een vorm van ritueel. 

Hetzelfde geldt voor een creatieve sessie. Je brengt jezelf in een andere, 

veel ontvankelijker, toestand van bewustzijn dan waarin je gewoonlijk 

verkeert en je verricht symbolische handelingen. Als je deze toestand niet 

afsluit, blijf je te ‘open’ staan, zoals dat heet. Dat kan heel vervelend zijn 

en op den duur leiden tot gevoelens van verwarring en uitputting. 

 Binnen deze afgebakende tijd vindt het ritueel altijd plaats binnen een 

heilige ruimte. Soms bestaat deze al, bijvoorbeeld in de vorm van een 

kerk of een tempel, soms moet ze worden opgebouwd. De wereldwijd 

meest verbreide vorm voor deze heilige ruimte is een cirkel, waarin de 

vier windrichtingen en het middelpunt worden aangegeven. In plaats 

van een cirkel kan er ook een middelpunt van aandacht zijn: een 
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gedenkteken, een afbeelding, een boom, een rots of, innerlijk, de eigen 

adem of een opgeroepen beeld of woord. 

 De mythe tot leven brengen. Om de heilige ruimte en tijd tot leven te 

brengen, moet de mythe in herinnering gebracht worden. Dat kan met 

behulp van rituele gebaren, houdingen en aanroepingen. Dat kan 

innerlijk of uiterlijk gebeuren. Essentieel is dat dit bewust en met 

aandacht gebeurt. Routinematig gebaren maken en woorden uitspreken, 

is zinloos. De magie van de mythische dimensie zit hem niet in woorden 

en gebaren, maar in je bewustzijn. 

 Het aantrekken van kracht. Als de mythe binnen de heilige ruimte 

zodanig tot leven is gebracht dat ze een voelbare kracht of aanwezigheid 

is, dan wordt er kracht uit dit gebied aangetrokken of aangeroepen. Het 

kan de kracht van vergeving zijn, van liefde, van inspiratie, van heling, 

van wijsheid of wat ook de reden was om de verbinding met het heilige 

tot stand te brengen. Er zijn heel veel manieren om kracht aan te trekken: 

door woorden innerlijk of uiterlijk te spreken, door te visualiseren, door 

te zingen, door bepaalde bewegingen te maken, door te dansen, 

combinaties van al deze zaken, enzovoort. Het hoogtepunt van het 

ritueel is deze aangetrokken kracht bundelen, gericht laten circuleren en 

teruggeven. 

 De bewuste afsluiting van het ritueel dient om de overgang naar een 

normaal dagelijks bewustzijn te bewerkstelligen. De mythische of heilige 

dimensie wordt mét haar krachten aan zichzelf teruggegeven en de 

deelnemer(s) keren terug tot het dagelijks leven. Afsluitende handelingen 

of uitspraken (“amen”), waarmee bijvoorbeeld de heilige ruimte wordt 

opgeheven, de heilige tijd wordt afgesloten en de heilige manier van 

waarnemen wordt beëindigd, bekrachtigen de afsluiting. Traditioneel is 

er vaak ook ter afsluiting een zegenende spreuk, die bevestigt dat er op 

de achtergrond een verbinding met het heilige behouden blijft: “ga in 

vrede”, “God zij met ons”, “denkend aan alle levende wezens”. 

‘Zegenen’ is een ouderwets religieus woord dat in feite aangeeft dat er 

een nieuw begin (voor de dag, de week, de maand, enz.) wordt gemaakt 

met een positieve en beschermende intentie, nadat er een uitwisseling 

van kracht met het heilige heeft plaatsgevonden. 

 

Open en bloot 

Een eolusharp, een windharp, bij de oude Grieken was een harp die in de open lucht werd 

gehangen. Ze was bedoeld om door de wind beroerd te worden om zo prachtige, ijle klanken 

voort te brengen. De gedachte erachter was dat de mens een gevoelig instrument is dat over de 

keuze beschikt zich bloot te stellen aan de wind van de Geest of niet. De mens kan zijn 

wilskracht gebruiken om zich open te stellen, om zich actief te richten op passiviteit en 

ontvankelijkheid. Pas in deze toestand kan de wind van de Geest hem beroeren. De Romeinen 

noemden de speelse aanraking door de Geest inspiratio, inblazing, wat zij afleidden van het 
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Griekse pneuma, dat zowel 'adem' als 'geest' betekent. Iemand die ervoor koos hiervoor open 

te staan, noemde men 'fijnbesnaard'. 

 

“Door naar binnen te gaan en te luisteren naar jezelf, ga je je verbinden met alles om je heen. 

Openen is het begin.” 

 

Irene van Lippe-Biesterfeld 

 

Dit citaat drukt heel mooi uit dat openen niet wil zeggen dat je je op je omgeving richt, maar 

juist naar binnen, op je centrum. Door naar je kern te gaan wordt je zacht open en kwetsbaar. 

Je kunt je niet eerst afsluiten en vervolgens naar je kern gaan. Door je af te sluiten, richt je je 

aandacht naar buiten, op de dingen waarvoor je je wilt afsluiten, de dingen die je niet wilt, die 

je irriteren of bang maken.  

Ga naar je centrum en laat alles open en bloot. Dat klinkt alsof je je als een naïeveling 

moet gedragen. En, inderdaad, een zekere argeloosheid hoort erbij. De argeloosheid van de 

harp die open en bloot in de wind hangt.  

 

Hoe breng je jezelf in een staat van ontvankelijkheid? Of, hoe maak je van jezelf een 

‘heilige ruimte’? 

Door jezelf centraal te stellen. Heel concreet betekent dat jezelf in het centrum van een cirkel 

of een bol te plaatsen, die open en zacht is. De nadruk ligt op de kern en de zachte, zich 

spreidende uitstraling vanuit die kern. 

De Chinese oefeningen ("gongs") met energie ("chi' of "qi"), de Qi Gong, vormen een 

enorm repertoire aan oefeningen waarbij telkens op een andere manier cirkel en bol worden 

verbeeld met behulp van adem, lichaam en voorstellingsvermogen. Tijdens de uitvoering 

vergeet je het vaak, maar jij vormt steeds het centrum van al deze cirkelende en ademende 

bollen. Eigenlijk is het een punt in je onderbuik ("de onderste tantien"), fysiek ook het 

zwaartepunt van je lichaam, dat als anker dient. 

Door zo praktisch met armen en benen, adem en gedachten, bezig te zijn, hoef je er niet 

meer aan te denken dat je het centrum bent, je wordt het. Het effect is een grote rust en 

zachtheid die over je komen en je gevoeliger maken. Open om, in contact met het moment, te 

handelen. Inspiratie in haar meest dagelijkse vorm. 

De vele meditatietechnieken die overal ter wereld zijn ontwikkeld, de Meditatiegids van 

Rudiger en Marit Dahlke somt er ruim 130 op, willen uiteindelijk je aandacht naar dat 

centrum onderin je buik brengen, door de Japanners hara genoemd. In het taoïsme heet dit 

centreren van de aandacht heel mooi "het bijeenbrengen van de geest" of, heel poëtisch, 

"omhels de tijger, keer terug naar de berg". In sommige tradities gebeurt dit op een heel stille, 

naar binnen gekeerde manier, elders is het dynamischer. Tot de verbeelding sprekend vind ik 

bijvoorbeeld de dans van derwisj, die om zijn eigen as danst tot hij in extase raakt. Heel fysiek, 

heel letterlijk, maakt hij van zichzelf een centrum. De Nederlandse meditatielerares Hetty 

Draaijer ontwikkelde een bijzondere vorm van meditatie waarbij je naar een nog lager, dieper, 

gelegen punt ademt. Een plek die ze de ‘chi-bron’ of het ‘kosmisch oog’ noemde, gelegen aan de 

voorzijde van je heiligbeen (achterin de buikholte dus). 
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Veel belangrijker dan de methode, en de traditie waar ze uit voortkomt, vind ik het doel: 

jezelf, in lichaam en geest, tot een zacht, stralend middelpunt maken. Heel onbewust doe je 

hetzelfde als je een sfeer om je heen creëert die heel eigen voor jou is, waarin jij jezelf herkent 

en waarin je als het ware kunt uitdijen. Spheira is het Griekse woord voor 'bol'. De sfeer die je 

rondom jezelf creëert, is de sfeer waarin jij centraal staat. Ook zo keer je terug naar je kern, op 

een open en zachte manier. Je wordt die kern. Daarom is een plek met je eigen sfeer zo 

belangrijk.  

Vertrouwen, zelfvertrouwen, is in het midden vanzelfsprekend. Dat is geen kwestie van 

kracht, maar van oriëntatie, namelijk het antwoord op de vraag: "waar ben ik?". Als het 

antwoord is "in het midden", dan voel je een zachte kracht, begeleid door vertrouwen en 

vanzelfsprekendheid. Als het antwoord iets anders is dan "in het midden", dan zul je je veel 

ongemakkelijker voelen. De weg van inspiratie en creativiteit is dus de weg van gemak en 

gemak vind je in het midden. 

 

Genade en gratie 

Ons woord gratie gaat terug op het Latijnse woord gratia, dat ook dankbaarheid en genade 

betekende. In de Romaanse talen (bijvoorbeeld Frans, Spaans en Italiaans) horen deze 

betekenissen nog bij elkaar. In het Engels, dat geen Romaanse taal is, maar wel veel meer dan 

het Nederlands is beïnvloed door het Latijn, geeft het woord grace zowel gratie als genade 

aan. Voor dankbaarheid wordt het verwante gratefulness gebruikt. Bij het lezen van het 

citaat hieronder,van de  Britse schrijver, filosoof en bewustzijnsonderzoeker Aldous Huxley, is 

het nuttig om deze rijkdom aan betekenissen van het oude Latijnse gratia in gedachten te 

houden. 

 

“In psychologische bewoordingen uitgedrukt is de genade iets anders dan ons zelfbewuste, 

persoonlijke zelf, iets waardoor we geholpen worden. Met drie vormen van dergelijke hulp 

hebben we ervaring - dierlijke genade, menselijke genade en spirituele genade. De dierlijke 

genade bereikt ons wanneer we op het biologische niveau volledig in overeenstemming met 

onze natuur leven. (…) De menselijke genade bereikt ons van de kant van individuele mensen 

of maatschappelijke groeperingen [ouders, onderwijzers, vrienden, spirituele leraren, idealen, 

heiligen, etc.](…) - een genade die zelfs de zwakste en meest verlegen mensen helpt te doen 

wat zonder hulp onmogelijk zou zijn geweest.(…) De spirituele genade vindt haar oorsprong 

in de goddelijke Grondslag en wordt aan een mens geschonken om hem te helpen zijn 

uiteindelijke bestemming te bereiken - de terugkeer uit de tijd en het zelf naar die Grondslag 

[het midden]. Zij lijkt op de dierlijke genade, omdat ze voortkomt uit een bron die volkomen 

verschilt van ons (...) menselijke zelf. Ze is zelfs gelijk aan de dierlijke genade (...).” 

 

Aldous Huxleyi 

 

Ontvankelijkheid is verkeren in een positie van genade. Het middelpunt vormen, is bereid zijn 

om genade te ontvangen. Lichamelijk, intermenselijk of spiritueel, uiteindelijk verschillen ze 

niet zoveel. Het gaat om het middelpunt, de positie van genade, niet om de weg waarover je 

bij dat midden komt. De kwaliteit van het midden overstijgt de weg die er naartoe leidt. Het is 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             63/194 

onnodig een onderscheid te maken tussen een hogere en een lagere weg naar de positie van 

genade. Alles draait om het punt in het midden, niet om de weg er naartoe. Ga eenvoudig 

naar het midden, op jouw manier. 

 

Afstemmen, genieten en zorgen 

Ware creativiteit ontstaat door het genieten van momenten, die zichzelf dan vervullen en een 

deel van het creatieve proces is dan ook de kunst van het ontspannen, het laten gaan, want dat 

is het startpunt voor magische activiteit. 

 

Seth/Jane Roberts 

 

Slechts een ontspannen mens is waarlijk scheppend en de ideeën vallen hem in als 

bliksemschichten. 

Cicero, 1e eeuw v.C. 

 

 

afstemmen (waarnemen) 

 

ontvankelijkheid, ruimte bieden, genieten, je laten vullen 

 
expressie (handelen) 

 

zorg, durf, kracht, vorm geven 

 

Geef ruimte aan wat er is. Maak er contact mee. Laat je van binnenuit vullen met (nieuwe) 

vorm, daar waar jij ruimte biedt, en geef deze vorm gestalte. Waar jij ruimte biedt aan het 

andere, daar biedt het andere ruimte aan jou. Jullie ruilen ruimte voor vorm. 

Plaats ruimte tegenover angst. 'Vorm in ruil voor ruimte' of 'ruimte geven' is hetzelfde 

als 'loslaten'. 'Loslaten' is niet hetzelfde als 'je ontdoen van iets' of 'er van afzien'. Dat zijn 

dramatische conclusies die getrokken worden uit angst om los te laten. Loslaten is gewoon de 

greep laten verslappen door iets meer ruimte te geven in het vertrouwen dat, wat er ook 

gebeurt, dat het goed zal zijn. 

 

Afstemmen voor je begint 

 Creëer een magische ruimte, dat wil zeggen, een rituele ruimte voor jezelf waarbinnen je 

ontvankelijk kunt zijn en waarbinnen je kunt spelen. Een magische ruimte is in de eerste 

plaats een ruimte die voor jou leeft. 

 Gebruik daarvoor een verzameling van voorwerpen, verwijzingen en herinneringen die 

jou dicht bij jezelf brengen. 

het andere Ik      vorm in ruil 

voor ruimte 
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 Ontwikkel je eigen rituele bezigheden. Bijvoorbeeld bepaalde muziek opzetten, wierrook 

branden, je spullen op een bepaalde manier neerzetten, op een speciale stoel gaan zitten, 

iets natekenen, bepaalde boeken bekijken, je eigen schets- of aantekenboek bekijken. 

Experimenteer ook eens met je lichaamshouding. Ga bijvoorbeeld eens op de grond zitten, 

als je dat nooit doet. Of dans voordat je begint te werken, zachtjes of uitbundig. 

 Maak ook tijd en ruimte vrij voor doelloze en pretentieloze bezigheden, zoals doedelen, 

automatisch schrijven, vormen knippen, met water spelen, knutselen, 'kinderspelen'. 

Kortom, iets speels. 

 Verzorg iets, al is het maar één voorwerp, één plantje, één mooie kwast, etc. Laat het een 

geëerbiedigd symbool zijn voor ruimte, respect en liefde. 

 

Zo maak je ruimte voor de innerlijke muziek en de vanzelfsprekende vorm. 

 

Dit zijn concrete voorwaarden die je kunnen helpen om de bron telkens opnieuw te vinden en 

te laten vloeien. Dit zijn de fundamentele componenten ervan op een rijtje: 

 ruimte 

 tijd 

 waarnemen 

 handelen 

 

 Een eigen ruimte, een eigen plek, creëren waar je alleen met jezelf kunt zijn en waar je 

niets hoeft te bewijzen: een atelier, een kamer, een hoekje, en plankje, 

 De tijd nemen, je eigen tijd creëren. Bescherm en baken je eigen tijd af tegen invloeden 

van buitenaf, ook van je meest dierbaren. Kies! "Nu ben ik beschikbaar. Nu niet meer. Nu 

doe ik dit. Nu doe ik dat. Ik doe niet van alles wat op hetzelfde moment en ik ben ook niet 

een beetje beschikbaar." Belangrijker echter dan afbakenen, is het luisteren naar je eigen 

ritme en vervolgens je eigen tijdsschema hier steeds meer op afstemmen, in plaats van 

jezelf te dwingen te creëren binnen de tijd die er nu eenmaal vrij voor is. 

 Je eigen waarneming creëren: zorg voor jouw sfeer om je heen, voel je welkom en thuis op 

jouw plek. Observeer vervolgens de wereld, vlakbij of veraf, vanuit je eigen sfeer, vanuit 

jouw eigen gevoel voor magie. Probeer het niet goed te doen, maar leuk en moeiteloos. 

 Je eigen handelen creëren: laat een ritueel groeien in jouw eigen, rituele ruimte. Laat dat 

ritueel bestaan uit handelingen die je bij jezelf brengen, die maken dat je in jezelf gekeerd 

kunt zijn en die je moeiteloos en plezierig laten handelen, hoe klein en 'onbetekenend' die 

handelingen ook mogen zijn. 

 

Al deze voorwaarden zijn erop gericht om jezelf in een staat van ontvankelijkheid, 

ontspanning en van soepel en licht handelen te brengen. Zonder dwang en zonder doel, 

anders dan bij jezelf te zijn. Laat wat er gebeurt zich ontvouwen op zijn eigen manier, in 

jezelf en in je waarneming. 

 

Overigens, deze suggestie gaat over voorwaarden, wat niet hetzelfde is als eisen. Alle 

hierboven opgenoemde zaken zijn geen eis om te kunnen creëren. De afwezigheid ervan maakt 
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creëren niet onmogelijk. Laat je dus niet ontmoedigen als je niet al deze voorwaarden kunt 

bewerkstelligen. 

 

Doen alsof 

Er is één ding dat we als kunstenaar sowieso van alle grote mystieke tradities kunnen 

leren. Als je verlangt naar een andere levenshouding, een andere manier van 

waarnemen en reageren - bijvoorbeeld die van de geïnspireerde kunstenaar - dan 

moet je deze houding cultiveren.  

Of je nu verlangt naar een boeddhistisch, een christelijk, een sjamaans, een new-

age-ideaal of een artistiek ideaal, al deze idealen moet je cultiveren. Het klinkt als een 

paradox, maar voor cultiveren geldt: 

 

de beginhouding is ook de eindhouding 

 

Al deze grote tradities van bewustzijnstransformatie maken gebruik van de 

meest eenvoudige techniek voor innerlijke en uiterlijke transformatie: doen alsof. Het 

klinkt bedrieglijk eenvoudig, maar wanneer je maar vaak genoeg (herhaling) doet 

alsof je al bent wie en hoe je wilt zijn met voldoende overtuiging (intens en oprecht), 

dan zul je heel geleidelijk worden wie je wilt zijn. Je zou het zo kunnen samenvatten: 

 

bewust (doen alsof + herhaling + overtuiging) = (bewust) zijn 

 

Nogmaals dit pad van transformatie met daaronder wat je daarvoor moet doen in 

een korte aanduiding: 

bewust (doen alsof + herhaling + overtuiging) = (bewust) zijn 

cultiveren      geloven, menen 

 

Er is altijd een besluit. Bewustzijn ontstaat wanneer je iets (een patroon, een 

gewoonte, een 'kringetje') doorbreekt. De allereenvoudigste manier om dit te doen, 

is: even diep ademhalen en stoppen. Cultiveren begint met dit besluit, telkens weer, 

om te kijken en te doen vanuit wie je graag wilt zijn op het niveau van intenties. Dat is 

het niveau van houding, niet van inhouden of resultaten. Het gaat er niet om dat je 

gaat lopen bluffen. Je hoeft anderen niet te overtuigen. Doen alsof gaat niet over 

overtuigen, noch over bewijzen. Wat je doet, is een nieuwe manier van zijn in jezelf 

naar boven halen. Zo maak je jezelf klaar voor een nieuwe werkelijkheid. Het is een 

soort aanpassing van tevoren, in plaats van aanpassing achteraf. 

Ik leg zelf de meeste nadruk op doen alsof in combinatie met een intense en 

oprechte overtuiging – werkelijk menen wat je doet en hoe je waarneemt. 'Bewust' wil 

zeggen: vertragend en 'zakkend', verankerend en verbredend van de aandacht. Geest 

en lichaam verbonden door aandacht. Begin daar dus altijd mee.  

Je lichaam gebruiken (ook je adem en je stem), dwingt je tot betrokkenheid. 

Wanneer je iets meent, ben je één, niet twee. Dit kun je cultiveren. Bijna alle 

trefwoorden bij de opdracht om eens te inventariseren waar je van geniet (zie 
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achterin), zijn in wezen toestanden van bewustzijn. Met een iets andere blik bekeken, 

klinken deze woorden behoorlijk mystiek en zweverig. Deze toestanden kun je stuk 

voor stuk cultiveren. Dat wil zeggen, bewust doen om jezelf in de open en 

ontvankelijke staat te brengen. Waar je aandacht vanuit gaat, bepaalt wie of wat of 

hoe je bent, hier en nu. 

Over herhaling zei Neale Donald Walsh iets interessants in zijn Derde gesprek 

met God: "Herhaling leidt tot her-kenning (weer kennen) in situaties waar je dat nodig 

hebt". Herhaling bied je de gelegenheid om te reageren vanuit je nieuwe zijn in 

situaties waarin je geneigd bent vanuit een gewoonte te reageren. 

 

Geloof 

Geloof lijkt op twijfel. Het opent mogelijkheden daar waar het 'zo en niet anders' lijkt te 

kunnen. Geloof duidt, net als twijfel, op het vermogen dingen anders te kunnen zien, andere 

mogelijkheden te kunnen overwegen. Als ik je vraag de dingen anders te zien dan je nu doet, 

dan vraag je je misschien af "hoe dan?". Ik kan je dan vragen om op te staan en naar de deur 

te lopen, want achter de deur staat een paarse olifant. Jij vraagt je dan waarschijnlijk af 

waarom je dat zou moeten doen, aangezien het toch niet kan. Hier zijn geen olifanten en, 

bovendien, paarse olifanten bestaan niet. Je zou zelfs nog veel resoluter kunnen zeggen: "Ik 

geloof niet in onzin, dus ik ga niet op je verzoek in. Waarom zou ik het doen?" Je weet 'het' 

zeker, je weet hoe de wereld in elkaar zit, je weet wat je wel en wat je niet kunt verwachten. 

Daarom geloof je niet, omdat je weet.  

Wie niet gelooft, meent alles te weten. Natuurlijk niet in detail, maar je weet hoe alles in 

grote lijnen werkt; je weet wat zeker niet kan en wat mogelijk wel zou kunnen - dat wat nog 

verklaarbaar zou zijn. 

Dat gaat behoorlijk ver, denken dat je alles weet (in grote lijnen). Zo houd je niets meer 

open, geen onverwachte, zeer verrassende mogelijkheden, want je weet het zeker.  

Als je gelooft, ligt dat anders. Immers, je weet het dan niet zeker, je gelooft het alleen 

maar, je dénkt het. Geloven, echt geloof, heeft dus niets te maken met dogma's, want die staan 

voor 'zeker weten'. Daar zit geen spoortje geloof meer in. Geloof heeft meer iets van: "al meen 

ik iets zeker te weten, gewoon omdat ik mij er niets anders bij kan voorstellen, dan nog, geloof 

ik dat het totaal anders zou kunnen; ik geloof in het onmogelijke en het ondenkbare, juist 

omdát ik weet dat het niet kan". Geloven betekent immers beseffen dat jij niet alles kunt 

bevatten, ook niet in principe. Maar je bevattingsvermogen is echt en oprecht en je zet het in 

naar je beste kunnen. Desondanks, houd je de zaak open. Je besteedt bewust aandacht aan het 

onbevattelijke, ook al kun je je er niets bij voorstellen. Dat is geloof: werkelijk geloven in iets 

groters, verrassenders en onwaarschijnlijkers dan jij ooit had kunnen bevroeden. Dat 'grotere' 

vul je natuurlijk niet in, dan wordt het een onderdeel van je weten, misschien zelfs van jouw 

'zeker weten', je dogma's. Geloven is de zaak mentaal open houden. Ook al heb je geen enkel 

houvast en geen enkel aanknopingspunt, je houdt je denken en weten open voor het 

onbekende. Je vertrouwt op het ongrijpbare en het onbekende. Geloof is in alle openheid 

vertrouwen, zonder garanties en zonder beloningen voor je goede vertrouwen.  
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Geloof lijkt meer dan je denkt op twijfel en ook meer dan je denkt op humor. Alledrie 

gaan ze over het onverwachte, de verrassende wending. Ze houden de zaak open en fris. Je 

motto zou daarom kunnen zijn: "Ik weet, dus ik geloof". 

Bij twijfel ligt het accent op het openbreken en onderuit halen van het zekere weten, op 

de achtergrond gemotiveerd door een onbegrensde openheid. Humor doet hetzelfde op een 

speelse manier. Het verlegt de kaarten zodanig dat het vaste en het zekere gerelativeerd 

worden. Humor bevrijdt je van de ernst van het vaste en zekere. 

Geloof legt het accent op de openheid, op het onbekende en vooral op het vertrouwen. 

Geloof is de eerste stap om anders te zien, nog voordat je werkelijk iets anders ziet, nog 

voordat je weet wat je moet doen. Jezus zei niet voor niets: "Uw geloof heeft u vrij gemaakt". 

 

Geloof is leven 

Naar aanleiding van een oefening brachten twee cursisten een voorbeeld naar voren. Één 

vrouw sprak over een volkomen overtuigende, prachtige uitvoering van La Traviata, met 

Angela Giorgiu in de hoofdrol, terwijl het verhaal op zich volkomen ongeloofwaardig is (er zit 

bijvoorbeeld een sterfscène in van een ½ uur). Angela Giorgiu was echter helemaal La 

Traviata. Zij geloofde erin en zij maakte haar voor het publiek geloofwaardig. 

Een andere vrouw bracht het voorbeeld naar voren van Lars von Triers' toneelstuk 

Dogville waarin de muren van de gebouwen werden aangegeven met witte strepen op de 

grond. Naast de hoofdscène waar je als publiek naar keek vonden er gelijktijdig nog vele 

andere scènes op het toneel plaats 'binnen' de gebouwen (de lijnen). Daar wende je heel snel 

aan en de 'gebouwen' werden al snel volstrekt geloofwaardig.  

Naar aanleiding van deze verhalen, was mijn vraag: Wat brengt dus iets tot leven? Wat 

bezielt iets? Het antwoord is: geloof. Het geloof van de uitvoerder werkt aanstekelijk op het 

geloof van de toeschouwer. Hoe meer je iets gelooft, hoe meer je het lééft, dus hoe meer je 

overtuigt. Van toeschouwers moet je misschien nog een 'opschorting van hun ongeloof' 

vragen, maar als jij een bepaalde mythe, of een rol daarin, helemaal gelooft - helemaal bent - 

dan lééf je die mythe en maak je haar waar en geloofwaardig voor anderen. 

 

Geloof in jezelf 

Wat betekent dat 'geloof in jezelf'? Het betekent 'geloof onvoorwaardelijk in jezelf', aanvaard 

jezelf totaal. Er bestaat geen “geloof, maar…”. Dat is hetzelfde als ergens niet in geloven. Als 

je in jezelf gelooft, maar …, dan geloof je niet in jezelf. Je stelt eisen en voorwaarden. Het gaat 

er niet om dat je iets kunt of dat je iets zult bereiken, wanneer je in jezelf gelooft. In jezelf 

geloven, is jezelf aanvaarden - zoals je nu bent en zoals je tot nu toe geweest bent. Geloven in 

jezelf is geloven in de realiteit. De basis voor alles wat je kunt en wat je kunt bereiken ligt in 

de realiteit en jij bent de realiteit waar je altijd mee te maken hebt. Geloof dus in jezelf.  

 

Houding 

De houding van je lichaam is de tegenhanger van de toestand van je bewustzijn, de 

intentie of innerlijke houding die ten grondslag ligt aan je bewustzijn en je 

waarnemingen. Het veranderen van je lichaamshouding vergemakkelijkt een 

verandering van bewustzijn. Je lichaamshouding kan ook inwendig een ander 
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bewustzijn verankeren, mits je een houding betrokken en oprecht inneemt (zie 

hierboven). Dit is de reden waarom lichaamsoefeningen, die je heel bewust en 

betrokken uitvoert, zo goed kunnen werken op het gebied van zelftransformatie. 

Voel maar eens het verschil tussen een ‘ineen gedoken houding’ (kromme rug, 

opgetrokken schouders) en een ‘open houding’ (rug soepel en recht, schouders 

ontspannen, hoofd fier rechtop). 
 

Aandacht 

Aandacht is de sleutel. Het is je aandacht die je richt. Met behulp van je aandacht maak je 

contact met iets binnenin of buiten jou. 

 

Het woord "interesse" betekent letterlijk "ertussen zijn". Je aandacht brengt je "ertussen", 

temidden van datgene waar je aandacht naar uitgaat, naar dat waar jij op ingaat.  

Gerichte aandacht geeft ruimte. Je geeft ruimte aan dat wat de aandacht ontvangt. Wat 

je ruimte geeft, dat laat je (er) zijn zoals het is. Zo geeft iets, het vóór je liggende, zijn toestand 

prijs - zijn manier van zijn, zijn 'hoe' - zodat duidelijk is wat nodig is, wat ermee moet 

gebeuren, gedacht vanuit ontplooiing, het ontvouwen van de eigen aard. Uit het geven van 

aandacht volgt dus natuurlijk handelen, dat wat nodig is, doen, met betrekking tot de toestand 

van dat wat de aandacht ontvangt.  

Uit aandacht volgt dus zorg. Dat is het natuurlijke handelen dat volgt wanneer iets zijn 

toestand prijsgeeft. 'Zorg' betekent hier zoiets als 'optimaliseren' of 'dat wat er al in zit tot 

zijn recht laten komen'. 

Wat begint met een beweging vanuit jou wordt een samenspel van aandacht geven en, 

vanuit het vóór-werp van jouw aandacht, de eigen toestand prijsgeven. Het is een dialoog, een 

uitwisseling, waarbij over en weer wordt gegeven: ruimte in ruil voor vorm. In het zien wat 

nodig is, zit natuurlijk een interpretatie besloten. Dat is jouw bijdrage aan dit contact, aan 

deze uitwisseling, die waar-neming wordt genoemd. 

 

Aandacht is als voeding, als licht en als warmte. Je geeft aandacht door je op iets buiten je, in 

je omgeving, te oriënteren en je hierop te richten. Je krijgt aandacht door je op jezelf te 

oriënteren, contact te maken met jezelf, te zien wat nodig is en zo voor jezelf te zorgen.  

 

De volgorde is: 

Afstemming - gerichte aandacht - contact - laten vullen - zorgen als 'ervoor zorgen dat iets 

zich ontplooit, zijn aard ontvouwt'. 

 

Creëer de voorwaarden voor aandacht door jezelf als referentiepunt in tijd en ruimte nemen: 

- vorm de tijd door te: vertragen, ritme en structuur aan te brengen, rituelen te 

introduceren, tijd vrij maken en beschermen (als was het een ruimte) 

- rust nemen 

- vorm de ruimte door middel van: het prettige, sfeer, het eigene, wat jou aanspreekt, het 

voedende, het lekkere, aanmoediging, erkenning, je laten zien, gezien worden 
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In al deze gevallen plaats je jezelf in de positie van centrum. Je bent de bron en het 

verdwijnpunt. Van daaruit kun je zien wat nodig is. 

 

Met aandacht maak je zin. Je creëert een kanaal tussen dat waar jij je op richt en je wezen. 

"Zin" betekent oorspronkelijk "richting". Een kanaal is natuurlijk iets wat richt en van de 

ene naar de andere kant brengt. Of dit nu een substantie, informatie of energie is. 
 

Aandacht is vormbaar 

Zoals je weet, wordt aandacht het makkelijkste gebundeld als ze 'vastgehouden' 

wordt en ze wordt het makkelijkste vastgehouden door dingen die aan haar 'trekken' 

en door de dingen waar zij zich makkelijk op 'richt', wat niet geheel toevallig 

'aandachttrekkers' heten. 'Richten' en 'getrokken worden' zijn dus twee belangrijke 

bewegingen van de aandacht. Bij beide bewegingen ligt de nadruk op iets wat 

verwijderd is van de aandacht, gescheiden van haar. Daar richt ze zich op of het trekt 

aan haar. Dit is zó belangrijk voor überhaupt het bestaan van de aandacht, het is 

immers dé reden om zich te bundelen, dat alle aandacht er inderdaad naartoe gaat. 

De beweging is zo sterk gericht of getrokken dat ze haar eigen beweging, haar eigen 

bewuste actie en vitale energie, vergeet (daar heeft ze geen aandacht voor; het valt 

buiten haar aandachtsveld).  

Het enige 'echte', het enige 'werkelijke', dat nu lijkt te bestaan is dat veld van 

richt- en trekpunten om het stralende punt van aandacht heen. Dat ongrijpbare ‘punt’ 

binnenin je, waar je bewustzijn ‘vandaan’ lijkt te komen. De richt- en trekpunten om 

je heen reflecteren alleen maar de aandacht. Zij kaatsen haar terug. Nu is het net of 

alles wat bestaat 'buiten' dat uitstralende punt van aandacht ligt. Alle dingen waar 

het naartoe straalt of waar het naartoe trekt. Dat is echter een zinsbegoocheling die 

ontstaat door één element uit het gehele proces van bewustzijnsactiviteit te isoleren, 

de andere elementen te vergeten, en dat ene geïsoleerde element tot het enige 

werkelijke en werkzame te bombarderen. Dat is de wereld 'objectiveren', tot 'object' 

maken. 'Object' betekent, heel veelzeggend, 'vóór-werp'. Je maakt de wereld zo tot 

iets 'voorwerpelijks', iets wat vóór je is geworpen, wat los staat van jou en waar jij je 

op kunt richten of dat aan jou (als bron van aandacht) kan trekken. 

Nu doe je bij gewaarworden, voelen, opmerkzaam worden, het omgekeerde. 

Dan ga je jezelf namelijk als veld (met diffuse grenzen) van actieve, levende aandacht 

leren kennen. Pas als je jezelf als zodanig opnieuw leert kennen, kun je ook de 

beweging en alle andere eigenschappen van de aandacht in gaan zetten. Dan ga je, 

behalve de bewegende aard, ook de verbindende aard van de aandacht leren kennen - 

haar poëtische vermogen. Nog een stap verder is haar voedende en (op)ladende aard te 

leren kennen en gebruiken door te werken met de kracht van intentie (doen alsof). En 

als je al haar eigenschappen kent en combineert - bewegen (richten en laten 

aantrekken), verbinden en voeden of opladen - dan leer je uiteindelijk de scheppende 

of manifesterende aard van de aandacht kennen. 

 

De twee belangrijkste vormen waarin je de aandacht kunt plooien: 
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Aandacht als straal of bundel: richten, getrokken worden  

Aandacht als veld of schaal: samen brengen, ontvangen  

 

Aandacht is bewustzijn in beweging 

Je aandacht is je kostbaarste geschenk, aan jezelf en aan de wereld. Meer dan wat dan 

ook is het je aandacht die heelt, als helen aan de orde is. Het is je aandacht die 

motiveert en inspireert, als motivatie en inspiratie aan de orde zijn. Het is je aandacht 

die verheldert en oplossingen mogelijk maakt, als verheldering aan de orde is. En zo 

verder. Je aandacht geeft je wat nodig is. 

Aandacht is het voertuig en de expressie van zijn. Ze behelst openheid, 

erkenning, acceptatie, verbondenheid, de creatieve vereniging van tegenstellingen en 

vrede. Alle oefeningen zijn gericht op het sturen van je aandacht. Bijvoorbeeld naar je 

lichaam, je emoties, je gedachten, je verbeelding, je intenties en overtuigingen. Vaak 

met dezelfde middelen. Je aandacht heeft immers twee richtingen: naar binnen en naar 

buiten, gewaar zijn en expressie. En ze heeft twee vormen: puntig (gespitst) en breed 

(ontvankelijk). 
 

Verbinding 

Verbinding (vanuit de bron) maak je in de eerste plaats met aandacht. Daar zitten 

twee elementen in: de traagheid en de vorm waarin je het bewustzijn kunt brengen. 

 

De traagheid van het bewustzijn: stil staan, gedetailleerd bewustzijn van je wijze van 

waarnemen, voelen en bewegen.  

+ 
Je aandacht van vorm laten veranderen: van 'puntig' naar 'breed' of in de vorm van 

datgene waarmee je je identificeert (van 'eenpuntig' naar 'veelpuntig', 'gespreid', 

'gelijktijdig'). Samen onder je aandacht brengen en je vervolgens één voelen met 

datgene wat je aandacht heeft. 

 

Verbinding ontstaat waar aandacht en precisie zijn, in combinatie met 'breedte', dat 

wil zeggen, 'overzicht hebben vanuit ontvankelijkheid en ontspanning'. In 

tegenstelling tot 'overzicht vanuit een hang naar controle'. De rol van je intentie en je 

bewustzijnstoestand is dus heel belangrijk. Anders geformuleerd: 

 

Verbinding = aandacht en precisie + aandacht en verbreding 

Verbinding = zorgvuldige openheid, zorgvuldige betrokkenheid 

Verbinding = ontvankelijkheid zonder voorkeuren met aandacht voor alles 

 

Elke stroom van gewaarwordingen die je met je aandacht versterkt, werkt kalmerend en 

ontspannend, mits je niet oordeelt. Oordelen is blokkeren. Oordelen is zeggen 'deze 

stroom van gewaarwordingen (bijvoorbeeld: geluiden, gedachten, hartkloppingen) 

moet stoppen' of 'dit energiepatroon mag zich niet meer ontvouwen'. Op grond van 
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een oordeel (positief of negatief) onttrek je je bewustzijn aan dit specifieke 

energiepatroon. Daardoor ontwikkelt het zich niet, maar het blijft wel aanwezig. 

Zodoende kan het verstorend en concurrerend inwerken op energiepatronen die je 

wel wenst. 

 

Transformatie is alleen mogelijk waar verbinding is. 

 

Accepteer dus in de eerste plaats. Dan kun je ook selecteren door één stroom te 

versterken en een andere af te zwakken. Versterken wil zeggen meer verbinding 

creëren, meer continuïteit in de stroom brengen. De stroom, het energiepatroon, van je 

(beleefde) lichaam is altijd voorhanden. Het is de meest 'voor de hand liggende' 

mogelijkheid voor aandachtige betrokkenheid en dus het meest voor de hand liggende 

anker om jezelf te ontspannen en kalmeren. 

Bewustwording van je eigen adem en bewegingen is, op een concrete en basale 

manier, bewustwording van jezelf. Het is radicale betrokkenheid, een naar binnen 

gerichte betrokkenheid. Naar buiten gerichte betrokkenheid, expressie, houdt 

verband met het in beweging komen van je benen (vanuit je voeten) en je stem 

(vanuit je buik).  

 

Bij jezelf blijven, is bij je ademhaling en je bewegingen blijven… 

 

…terwijl je je ook op iets anders richt of in iets anders verwikkeld bent. 

Iets opbouwen, manifesteren, uitdrukken, kan inspannend zijn voor lichaam en 

geest. Daarom moet je van tijd tot tijd terugkoppelen naar de ontvankelijke staat. Het 

proces gaat heen en weer, op en neer. 

 

Overgave 

Wanneer je je overgeeft, geef je je altijd over aan iets en vervolgens 'val' je (of 'ga' je) 

daar 'in'. Denk bijvoorbeeld aan inslapen, inleven, fantaseren, zorgen en angsten, 

genieting. Wat er in feite gebeurt, is dat je door overgave (aan iets waar je dus bewust 

contact mee hebt gemaakt) door de 'vloer' van je bewustzijn heen zakt, naar de basis, 

het niveau van puur zijn. Anders geformuleerd, je treedt buiten de kaders (die 

bepalen wat wel en wat niet acceptabel is) van je bewustzijn op dit moment. 

'Zakken', 'toegeven' (bijvoorbeeld aan een behoefte), 'meegeven', toelaten (van 

bijvoorbeeld een emotie), loslaten van adem of lichaamsspanning, zijn allemaal 

vormen van concrete overgave aan iets. Je lichaam en wat er hier en nu concreet 

gebeurt, zijn de dingen waar je je altijd aan kunt overgeven. Dát je je overgeeft, is 

belangrijker dan waaráán je je overgeeft (denk aan: "het bad, het bed en de bus"). Het 

gaat erom dat je door de bodem van je bewustzijn 'zakt' en vervolgens laat 'vullen' 

door wat daar vandaan komt, dat je ernaar luistert of dat je mee 'op reis' gaat als je 

daartoe wordt uitgenodigd. 
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Heb je dit allemaal wel nodig als kunstenaar? 

Natuurtalenten hebben geen oefening en geen inleiding nodig op hún gebied, het 

gebied dat volkomen natuurlijk en vanzelfsprekend voor ze is. Daarom zijn 

natuurtalenten vaak niet zulke goede docenten. Ze hebben echter vaak wel oefening 

en begeleiding nodig op andere gebieden. Het zijn juist de weerstand en de 

tegenslag, de stroefheid en de moeite die ons tot bewustzijn brengen en ons uitdagen 

een manier te vinden om ondanks de weerstand en de stroefheid te 'zakken' in de 

bewustzijnslaag van het vanzelfsprekende. 

 

Aandachtsoefening 

Wees je gewaar van hoe je nú bent, terwijl je dit leest. Ga alle zintuigen en je adem na en stel 

gewoon vast dát er is wat er is. Ga alle innerlijke zintuigen na (de equivalenten van de 

uiterlijke) en stel vast dát er is wat er is. Vergeet daarbij de ‘adem’ van je bewustzijn niet. De 

permanente uitreiking en inkrimping van uitdrukkingen en indrukken. Evalueer niets, maar 

stel gewoon vast 'dit ben ik nu' en accepteer jezelf volledig. Besef dat je een wonder bent van 

rijkgeschakeerde vitaliteit die talloze gewone en ongewone vormen aanneemt. Zelfs je 

somberste gedachten worden door levenskracht en creativiteit gedragen. Al die indrukken en 

al die uitdrukkingen, dat ben jij. Ze bestaan dankzij jou. Accepteer hoe het is en wat het is. 

Sta jezelf toe precies zo te zijn zoals je bent en niet anders. Geniet van het wonder dat je zelf 

bent. 

 

Oefening –  "samen in je aandacht brengen"  

Ga rustig zitten en zucht even diep, ontspan. Richt je ogen en je aandacht losjes op een 

voorwerp voor je (bijvoorbeeld een beker op tafel). Laat de adem zakken, betrek nu ook de 

omgeving van de beker in het veld van je aandacht. Wees je gelijktijdig en losjes bewust van je 

adem, de beker en de omgeving van de beker. Betrek nu ook alle geluiden die je hoort, hard en 

zacht, bij dit veld van aandacht. Voel je transparant en laat alle indrukken door je heen gaat, 

terwijl je rustig adem blijft halen. Betrek nu ook de sensaties in je lichaam erbij, zacht en vol 

van aandacht. Wordt je nu gewaar van je achterkant en de ruimte achter je. Neem ook deze op 

in je veld van aandacht. Blijf een minuut of 5 á 10 in deze toestand. Wees compleet, wees 

transparant. Als je er een einde aan wilt maken: zucht even diep, beweeg eens voorzichtig, rek 

je uit en kijk eens rond. Probeer deze toestand niet helmaal te laten vervliegen. Observeer eens 

of je ook ideeën of impulsen krijgt tijdens zo'n sessie. Je krijgt in alle rust soms de meest 

verrassende ideeën. 

Variant: Neem alles wat rood / horizontaal / etc. is samen in je aandacht, laat ze één geheel 

vormen. Combineer het met het gewaar zijn van je lichaam: voetzolen, knieën, bekken, etc. 

 

Het volgende citaat bevestigde me enorm in het doorgeven van deze oefening: 

 

"EEG-onderzoek heeft aangetoond dat als je je wijze van kijken verschuift van van 

puntfixatie (kijken naar één object) naar ruimtefixatie (bewustzijn van twee of meer 

objecten tegelijk), de gedachtestroom in de geest tijdelijk tot stilstand komt. Hetzelfde gebeurt 
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als je je richt op twee of meer goed te onderscheiden lichamelijke sensaties, bijvoorbeeld 

ademhaling én hartslag of wat je ziet én wat je hoort."ii 

 

Waarnemingsoefening –  "ga voorbij de woorden" 

Ga rustig zitten (een andere houding mag ook, de houding staat nu niet centraal) en kijk naar 

wat er voor je is. Probeer het met woorden te beschrijven. Neem nu één ding of één detail en 

probeer dat zo precies mogelijk te omschrijven. Richt je nu op de details binnen de details en 

probeer ook deze zo precies mogelijk te omschrijven. Ga hiermee door tot je op en punt voorbij 

de woorden komt. Op een bepaald moment zijn de woorden gewoon op. Ze zijn te grof en te 

algemeen om van toepassing te zijn. Als je heel verbaal bent aangelegd, houd je het misschien 

heel lang vol, maar ook als je een heel rijk vocabulaire hebt, is de koek op een gegeven moment 

op. Dan kom je bij de zuivere en stille waarneming, waar geen woorden voor zijn, waar je met 

stomheid geslagen bent. Dan wordt het pas interessant. Observeer wat het met je doet: 

emotioneel, mentaal, lichamelijk. 

 

Kun je op commando creëren binnen een afgebakende tijd? 

Ja, als je de tijd vergeet… Ja, als je geen tijd hebt, maar de tijd bent. 

 

Sommigen hebben behoefte aan vrijheid, anderen hebben behoefte aan deadlines (die 

je knopen laten doorhakken) om tot concrete creaties te komen. Voor de eerste groep 

is weerstand van buiten bedreigend. Je gelooft meer in de kracht van het andere of 

de ander dan in je eigen kracht. De tweede groep voelt juist haar kracht pas in de 

weerstand. Dit komt neer op bijna hetzelfde geloof! Namelijk, kracht en initiatief 

liggen bij de ander of het andere. Vertrouw op je eigen kracht! Leer haar kennen door 

naar het vanzelfsprekende in je handelen te kijken, je gemak. 

 

Je gemak is je kracht 

 

Daarin openbaart zich ook je aanleg, die vorm van handelen waarmee je een kanaal 

of een instrument kunt zijn. Deze verbinding, dit kanaal of een instrument zijn, 

openbaart zich ook in je geduld, de dingen en situaties waar je geduld voor hebt. Je 

gemak en je geduld zijn je positieve, vanzelfsprekende patronen. 

Als je vertrouwt op je gemak, vertrouw je op je kracht. Dan kun je ook je eigen 

vrijheid en je eigen weerstand voelen in het creatieproces. Dan kun je het tijdloze 

laten samenvallen met een afgebakend moment, waarin je met gemak kunt creëren. 

Dan kun je dus 'op commando' creëren. Vertrouwen en geloof zijn daarbij 

onontbeerlijk. Loslaten, de greep van overtuigingen laten vieren, is een belangrijke 

voorwaarde om überhaupt met je gemak in contact te komen. 

 

Loslaten - oefening 

'Loslaten' is een buitengewoon populair woord in kringen waar grote waarde wordt gehecht 

aan spiritualiteit en persoonlijke ontwikkeling. Dat is op zich heel terecht, maar loslaten 

wordt daarbij vaak ervaren als een bijna moreel gebod en tegelijk als iets heel moeilijks. 
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'Loslaten' wordt dan een soort norm voor persoonlijke groei en dus ook een norm voor 

hopeloze zwakheid en gebrek aan zelfbeheersing, bij de afwezigheid ervan. Loslaten is, 

misschien onder invloed van bepaalde aspecten in het christendom en het boeddhisme, erg 

verbonden geraakt met de noties 'goed zijn' en 'niet goed zijn', terwijl loslaten een volkomen 

natuurlijk proces is dat weinig met moraliteit of 'goed bezig zijn' te maken heeft. De volgende 

oefening is er op gericht je kennis te laten maken met deze meer natuurlijke kant van loslaten. 

 

Oefening 

Let om te beginnen eens op hoe vaak je loslaat, vaak zonder het te merken. De bedoeling van 

deze oefening is niet dat je een moeilijke kwestie neemt en vervolgens gaat proberen deze los te 

laten. De bedoeling is, daarentegen, dat je oplet op jouw stijl en jouw methodes van loslaten. 

Dat gaat de hele dag door, zoals je zult zien. 

We hebben, door de bank genomen, nogal zware en dramatische ideeën over wat loslaten 

is. De verwachtingen zijn namelijk erg hoog gespannen met betrekking tot loslaten. Het moet 

minstens totale transformatie en bevrijding teweeg brengen, en je dan ook nog een goed gevoel 

geven. Dit is nogal verwachtingsvol en resultaatgericht loslaten, wat in tegenspraak is met 

wat loslaten eigenlijk is. Loslaten is namelijk iets niet doen. Het is ophouden met vasthouden. 

Loslaten is ook niet, zoals ik hierboven aangaf, een norm voor een goed leven. Loslaten is 

gewoon onderdeel van een natuurlijk proces. De bomen laten in de herfst hun blaadjes los. 

Een kind ter wereld brengen is loslaten. Na een inademing volgt een uitademing, het loslaten 

van de lucht. Andere vormen van dagelijks loslaten zijn plassen en poepen, je kleren 's avonds 

uittrekken voor het naar bed gaan. Iets in de prullenbak gooien, iets weggooien in het 

algemeen, zijn vormen van loslaten. 

Je denkt misschien: dit zijn wel erg makkelijke voorbeelden van loslaten. Ik wil er alleen 

maar op wijzen dat loslaten een natuurlijk onderdeel van het leven is, anders zou alles 

vastlopen. Loslaten is lang niet altijd een drama. Vaker niet dan wel, eigenlijk. Heel vaak is 

loslaten zo vanzelfsprekend dat je er niet eens bij stilstaat. Vandaar deze oefening. Sta er eens 

bij stil. 

Van heel concrete vormen van loslaten kun je nu ook een stapje verder gaan. Let eens op 

hoe 'dingen' (gedachten, gevoelens, etc.) het veld van je aandacht binnenkomen en hoe ze het 

ook weer verlaten. Let dan ook eens op hoe het binnenkomen en eruit gaan plaatsvinden. 

Welke factoren hebben daar invloed op? 

Je bent bijvoorbeeld heel erg in gedachten over iets en een oude vriendin belt onverwacht 

op. Weg gedachten. Je loopt boos rond over iets en in een fractie van een seconde voorkom je 

dat een kind wordt aangereden. Weg boosheid. Je gaat helemaal opin iets creatiefs of een 

bepaald klusje en je vergeet de honger die je eerst wel voelde. 

Loslaten heeft, kortom, te maken met waar je 'bent' en waar je besluit te 'blijven' of 

'weg te gaan' met je aandacht. Bestudeer eens de omzwervingen van je aandacht in de loop 

van een dag, een week, of langer. Gewoon open en onbevooroordeeld, zonder het plan te 

hebben iets aan jezelf te veranderen. Ontdek zo de 'geheime' en 'ingewikkelde' technieken 

waarmee jij loslaat. Dan ontdek je ook meteen hoe je iets vasthoudt. 

Doe dit allemaal licht en ontspannen. Ook al ben je van plan deze oefening te doen, ze 

zal af en toe, waarschijnlijk zelfs heel vaak, aan je aandacht ontsnappen (= een vorm van 
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loslaten!). Niets aan de hand. Boeiend personage eigenlijk die ronddwarrelende aandacht, 

waar de hele tijd dingen in en uit gaan. Je aandacht is eigenlijk een soort reservoir, of een pijp, 

met twee open uiteinden: de in- en de uitgang. Niet veel anders dan je spijsverteringskanaal.  

Je ziet dat deze oefening in loslaten onverwacht dicht bij de oefening in 'waarnemen en 

gewaarworden' komt. Lees anders nog eens de laatste twee alinea's door van die oefening. 

Succes.   

 

Loslaten en accepteren 

Iets wat echt heel moeilijk is om los te laten, is iets wat je niet vast hebt. Dat klinkt heel dom, 

maar toch is dat vaak wat er speelt bij serieuze problemen met loslaten. 

Alleen wat je vast hebt, dat kun je ook loslaten. Voordat je kunt loslaten, moet je dus 

eerst accepteren. Als je het gevoel hebt dat je ooit iets is opgedrongen (met name gevoelens of 

ervaringen), moet je dat eerst aanpakken. Andere woorden daarvoor zijn: toelaten, erkennen, 

onder ogen zien en tot je door laten dringen, kortom, accepteren (dat betekent oorspronkelijk 

ook 'aanpakken'). Pak je iets aan, dan ligt het ook in je vermogen om het naast je neer te 

leggen, het weer los te laten (= 'ophouden met vasthouden'). 

Ervaringen, gevoelens en patronen die je blijven 'achtervolgen' zijn je ooit 

opgedrongen, maar jij hebt ze nooit geaccepteerd. Erken datgene wat zich aan je opdringt als 

van jou. Het is jóúw ervaring, jóúw gevoel, jóúw bewustzijn, hoe pijnlijk of vervelend ook. 

Het is al onderdeel van jouw wereld. Maar zolang je het niet als zodanig erkent, dringt het 

zich aan je op als iets wat je lastig valt en belemmert. Die hardnekkigheid is een schreeuw om 

erkenning. Wat zich aan je opdringt, wil erkend en gekend worden als dat wat het is: een 

vernederende, pijnlijke, remmende, angstige, etc. ervaring. Accepteer het, precies zoals het is, 

dan heb je het losgelaten voordat je het weet. 

 

Een voorbeeld van het werken met de structuur van een ritueel: loslaten 

'Loslaten' heeft te maken met het loslaten van aanleidingen en interpretaties. Je laat 

vormen en gedachten los, niet het gevoel. Je laat de idee dat er een 'buiten' is los 

(vorm) en je laat de daarmee samenhangende idee dat jij geïsoleerd en zwak bent los 

(gedachten). Je geeft je juist over aan je subjectiviteit, aan je beleving en je innerlijke 

beweging. Het is niet de bedoeling dat je er mentaler of cerebraler van wordt. De 

bedoeling is dat je vanzelfsprekender wordt, dat je meer samenvalt met jezelf. 

 

Om los te laten, moet je er ‘in’ gaan – zakken en ‘afdalen’ in het moment 

 

Het is je gevoel, je gewaarwording, die je toelaat. Laat deze jou doordringen tot in je 

kern. Dan kan er een eigen en creatief gebaar of besluit volgen. Je laat dus niet het 

gedrag of de intentie van een ander, of van een situatie, toe, maar je laat jóúw 

gewaarwording toe.  

Ik noem dit ook wel ‘ja’ zeggen tegen wat er is. Daar bedoel ik niet mee dat je 

genoegen moet nemen met elke situatie. Het is geen “ja en amen”. Je hoeft geen ‘ja’ te 

zeggen tegen zaken waar je het niet mee eens bent. Je zegt ‘ja’ op een dieper niveau, 

het niveau van ervaren en beleven. 
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Wanneer je iets vervelends of pijnlijks ervaart, begin je met ‘ja’ te zeggen tegen 

die ervaring. Eenvoudig omdat je die al ervaart! ‘Ja’ zeggen tegen je ervaring is ‘ja’ 

zeggen tegen wat is op het niveau van beleven en ervaren. Er wordt heel veel energie 

verspild met ‘nee’ zeggen. Er gaat heel wat kostbare creatieve energie zitten in al die 

‘nee’s’! Bagatelliseren, rationaliseren, wegstoppen, goedpraten, zijn weliswaar 

creatieve, maar energievretende en beperkende manieren van ‘nee’ zeggen tegen wat 

je feitelijk ervaart. ‘Nee’ zeggen tegen een situatie die onacceptabel is, wordt een 

uitputtingsslag wanneer je geen ‘ja’ zegt tegen je eigen onderliggende gevoel. Pas 

door te ‘zakken’, te ontspannen, in wat is in je beleving en ervaring kun je nieuwe 

bronnen van energie en creativiteit aanboren. 

‘Ja’ zeggen, verbindt je met je gevoel en maakt je los van de aanleiding van dat 

gevoel. Vanuit een toestand van 'los zijn', kun je los laten. Los zijn is open zijn, open 

en argeloos naar jezelf toe zijn, naar hoe jij je voelt, naar hoe je bent, nu op dit 

moment. Reageer niet, maar voel alleen. 

Laat het gevoel dat er nu is werkelijk tot je doordringen en aard het dan, adem 

erin. Een apparaat dat overtollige elektriciteit niet kan afvoeren naar de aarde gaat 

vroeger of later kapot. Je kunt roepen dat het niet zo had mogen zijn, dat dit apparaat 

nooit zo'n stoot elektriciteit had mogen krijgen. Ondertussen is het al gebeurd. Het is 

een feit. Wat doe je dan? Als je niet 'kapot' wilt gaan: erkennen(= door laten stromen)  en 

afvoeren. 

 

De materie voert af, de geest voert op 

 

 ‘Zakken’ en aarden 

Dus, 'zakken', ga naar de materie. Jij als materie bent een lichaam. Word dus 

helemaal je lichaam, word je gewicht. Zink in je zwaarte en in je gevoel … en adem. 

De sleutelwoorden zijn hier: doelloos zijn en ondergaan. Je gewicht, je adem, je gevoel 

en je gedachten, alles onderga je. Je doet er niets tegen, je doet er niets mee. Als je 

bewegingsloos staat, zit of ligt, doe dat zonder doel. Open je voor wat er is en 

onderga met name je lichaam en je ademhaling. Doe je een specifieke 

aardingsoefening die je ooit hebt geleerd, doe hem doelloos en indringend. Alle 

aardingsoefeningen bestaan uit 'nutteloze' bewegingen. Ze geven je de gelegenheid 

om toch te bewegen als je die aandrang hebt (bijvoorbeeld als je woedend bent), 

maar je voedt het gevoel niet met escalerend gedrag. Je voert het gevoel juist af door 

middel van adem en beweging. Alle aardingsoefeningen zijn bedoeld om je 

uiteindelijk weer in contact te brengen met je eigen, pulserende stroom van gewoon 

fysiek levend zijn. Je eigen innerlijke beweging die nergens door veroorzaakt wordt, 

die niet reageert, maar gewoon is. 

 

Loslaten = de vorm loslaten en de energie terugnemen 
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De ‘vorm’ houdt in: de interpretatie, waarneming, duiding, conclusie… alles wat je 

mentaal of materieel hebt en dus vasthoudt door middel van een denk- of 

waarnemingspatroon (overtuiging).  

 

‘Loslaten’ wil zeggen: houd je er niet mee bezig, jij hoeft niet voor oplossingen of 

veiligheid te zorgen. Laat inhoudelijke gedachten voor wat ze zijn en geef je over aan 

het gevoel, de energie of intentie die de gedachte draagt. 

 

De ‘energie terugnemen’ houdt in: je bewust worden van de toestand waarin je nu 

verkeert en in deze te ademen en te ‘zakken’… je bewust worden van het gevoel of 

de ervaring te leven. 

 

Dit kun je doen door openheid te betrachten, een houding van ontvankelijkheid aan 

te nemen en een bereidheid tot contact in jezelf naar boven te halen. 

 

In de aarding vind je jezelf. Je vindt een eenvoudige en pretentieloze rust, kalmte en 

zekerheid diep in jezelf. Volgens de beroemde godsdienstfilosoof Mircea Eliade is 

gronden, of aarden, verbonden met de oerdaad: het bepalen van een vast punt dat 

dienst doet als middelpunt en daar een as oprichten. Wanneer er een midden is, kan 

de scheppende ordening plaatsvinden. De structuur, de cultuur of de ordening die 

draait om het midden, de axis mundi (wereldas), die de beneden-, midden- en 

bovenwereld verbindt. De grond is in het midden, het middelpunt, de middenas, 

aanwijzen is een begin maken met scheppen. 

 

Agressie en acceptatie 

Loslaten is ophouden met vasthouden. Soms vergeet je dat wel eens. Dus, als je wilt 

loslaten, moet je ook ooit zijn begonnen met vasthouden. Je moet eerst iets op- of 

aanpakken. En ander woord voor 'aanpakken' is (vanuit het Latijn) 'accepteren'.  

Als je iets wilt geven, dan moet je iemand eerst benaderen. Als je wilt uitreiken, 

ga je van hier naar daar, je nadert de persoon of de toekomst waar je naar uitreikt. 

Als je je ergens op richt met je aandacht, met je energie, met je passie, met je daden, 

dan ga je helemaal in die richting. Ook dat is een vorm van naderen.  

Het woord 'agressie' betekent letterlijk 'nadering'. Wanneer je maar doorgaat 

met het naderen van iemand, dan wordt het opdringerig, vervelend en zelfs 

gevaarlijk. Accepteren is, zoals gezegd, een vorm van aanpakken, aannemen. 

Iedereen die sport, zeker als dit een vechtkunst is, weet dat wanneer je een beweging 

aanneemt, je deze ook kunt overnemen en in je voordeel kunt keren. Accepteer je een 

beweging niet, dan komt er een stroef verzet in de situatie. Dan gaat het hard tegen 

hard. Er is grof geweld nodig om je wil door te drukken of om jou 'nadering' te keren 

en te breken. Het is dan buigen of barsten, zoals ze wel eens zeggen. 

Wanneer je naderen en aanpakken, agressie en acceptatie, combineert, krijg je 

een soort toneelstukje: 
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Je wordt genaderd (agressie). Iets wordt je opgedrongen. Een gevoel, een 

gedachte, een norm, een ervaring, een aanwezigheid. Je kunt dit symboliseren met 

een object. Dat object wordt je opgedrongen en dat blijft zolang je het niet aanpakt en 

overneemt. Je kunt het feit dat het je wordt opgedrongen ontkennen en doen alsof 

het niet bestaat. Dat is heel beperkend, want het is er wel degelijk. Je kunt het 

erkennen en scherp veroordelen, boos worden. Het netto resultaat is hetzelfde: je 

wordt enorm beperkt in je bewegingsvrijheid. Je kunt deze ongewenste nadering van 

je af proberen te slaan en daarna vluchten. Je moet heel grof geweld toepassen, 

anders lokt dit alleen maar meer (toenaderende) agressie uit. Het wordt een felle, 

verbeten strijd die je hardnekkig gaat achtervolgen, totdat je er moedeloos en 

uitgeput van wordt. 

Er kan pas iets veranderen als je het contact dat volgt uit die ongewenste 

toenadering toestaat er te zijn. Het is ongewenst en daarom al snel onacceptabel, maar 

in de eerste plaats ís dit contact, deze toenadering, er. Je kunt dan kiezen of delen, 

buigen of barsten. Als je deze op jou gerichte beweging toestaat er te zijn, hoe 

ongewenst ze ook is, dan kun je haar aanpakken en overnemen. Wanneer je een 

beweging overneemt, is ze van jou. Je kunt er je eigen draai aan geven.  

Draaiende bewegingen neutraliseren gerichte (agressieve) bewegingen en 

creëren een nieuw begin, zoals elke vechtkunstenaar weet. Met een draaiende 

beweging kun je iemand vloeren, een bepaalde kant op sturen, maar je kunt ook 

spelen en dansen met iemand die je nadert door aanpakkende en overnemende 

(accepterende) draaibewegingen te maken. De keuze is nu aan jou, omdat jij je het 

initiatief hebt toegeëigend. Dit geldt zowel voor fysieke bewegingen als voor de 

bewegingen van de aandacht. 

 

Wanneer je accepteert en je eigen draai aan de dingen geeft, creëer je een nieuw begin, 

het begin van jouw keuze. 

 

Acceptatie is dus niet bij de pakken neerzitten, zwichten, over je heen laten lopen of 

een loopje met je laten nemen. Acceptatie is de dingen die gebeuren erkennen om 

wat ze zijn en er vervolgens je eigen draai aan geven. Acceptatie is iets heel creatiefs. 

 

Schuld 

Schuldgevoel heeft een sterk blokkerend effect op de creativiteit als deze wordt opgevat als iets 

egoïstisch. "Creativiteit is ontoelaatbaar", zegt Schuld; "het mag gewoon niet, dat je met 

jezelf bezig bent in de vorm van creativiteit. Je helpt er niemand direct, en waarschijnlijk ook 

niet indirect, mee. Je bent alleen maar met jezelf bezig." Misschien is het zelfs zo erg, in je 

overpeinzingen, dat je denkt anderen schade te berokkenen door 'alleen maar met jezelf' bezig 

te zijn! 

Een belangrijke stap in het creatieve proces is jezelf toe te staan creatief te zijn. Dat wil 

zeggen, in je eigen wereld af te dalen om zorgeloos en speels te zijn. Sta jezelf toe met dat 

'kleine' eigen domein bezig te zijn. Zorg voor jezelf. Sta jezelf toe om speels te worstelen met 

je creatieve werk, met de problemen van je eigen 'wereldje'. Je hebt geen goedkeuring nodig, 
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evenmin erkenning of rechtvaardiging. Dat leidt alleen maar tot werk dat 'belangrijk' en 

'gerechtvaardigd' is. Het leidt tot een streven naar 'kwaliteit', volgens jouw eigen 

onbereikbare maatstaven en volgens die van anderen die jij hoog acht. Het leidt ook tot een 

streven naar goedkeuring door degene die jij tot autoriteit hebt verklaard. 

Dit alles voert je ver weg van jezelf op weg naar de torenhoge maatstaf waaraan jij zo 

graag wilt voldoen. Je probeert je schuldgevoel weg te werken door 'verantwoord' bezig te 

zijn. 'Verantwoord' wil dan zeggen 'vooral niet met jezelf' bezig zijn. 

 

Weerstand – depressie en acceptatie 

Er kan pas iets veranderen als je het contact dat volgt uit die ongewenste toenadering 

toestaat er te zijn. Dat wil zeggen, als je de weerstand in haar complete kwaliteit gaat 

zien. Weerstand werkt niet alleen tegen jou. Dat is één kant van weerstand. 

Weerstand werkt ook van jou uit. De weerstand die je voelt, komt niet alleen maar 

voort uit de kracht die tégen jou inwerkt. Ze komt evenveel voort uit jouw eigen 

gewicht en fysieke aanwezigheid. Jij bent ook ‘weerstand’ voor de kracht die tegen 

jou werkt. Er is hier een botsing, een krachtmeting, zoals tussen twee edelherten die 

tegen elkaar in duwen in een gevecht. Je bent er nou eenmaal en je bent die je bent, 

lichamelijk, maar ook met je geest, je gevoelens, je verlangens en al die andere 

ongrijpbare zaken die niettemin heel krachtig en echt aanwezig zijn in jou - als jij. 

Zijn, al het zijn, heeft vanuit zichzelf al kracht en gewicht en met 'gewicht' 

bedoel ik ook 'waarde' en 'belangrijkheid', met 'kracht' bedoel ik ook 'werkzaamheid' 

en 'uitstraling'. Weerstand, of tegendruk, helpt je om dat te voelen, om je eigen kracht 

en je eigen gewicht te voelen. Dat kan goedschiks en dat kan kwaadschiks. 

Verplaats dus je aandacht van wat tégen jou werkt naar de tegendruk die 

automatisch (vanuit jouw zijn) uit jou komt. Voel je eigen kracht in de weerstand. 

Weerstand is kracht. Een uitdrukking als "dat roept weerstand op" kun je voor de 

aardigheid eens vervangen door "dat roept kracht op".  

Het woord 'depressie' (uit het Latijn) betekent 'onderdruk'. Het duidt erop dat 

er onvoldoende tegendruk van binnenuit is tegen de druk van buitenaf. Je biedt niet 

genoeg weerstand en daardoor voel je je krachteloos en waardeloos, zonder gewicht 

en aanwezigheid, dat wil zeggen, depressief. 

De volgende stap is aanpakken wat jou opgedrongen wordt. Als je je eigen 

kracht en gewicht voelt, is het makkelijker aanpakken. Pak aan en neem over in 

plaats van te vechten. Zeg er 'ja' tegen. Wat je aanpakt, is van jou. Nu ligt het in jouw 

macht. Het bevindt zich binnen jouw krachtveld. Je kunt nu je eigen keuze bepalen in 

samenhang met wat er is, met wat nu in jouw handen ligt. Je kunt het naast je 

neerleggen, je kunt het een plek geven en je kunt ermee spelen en dansen. Allemaal 

vormen van 'los laten'. 

Contact (erkennen dat er tegendruk er is) en acceptatie (aanpakken en 

overnemen) zijn dus enorm belangrijk. Dan pas kan er losheid zijn, de vrije, 

contactvolle beweging die doorstroomt, een eigen draai aan de dingen geeft en 

telkens een nieuw begin schept. Vanuit losheid kun je loslaten, iets heel anders dan 
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'laten vallen' of vrijblijvend (zonder belang, zonder gewicht en zonder risico - zonder 

enige kracht of druk) bezig zijn. 

 

Reageren, een tegenbeweging maken: oordelen, vastzetten van jezelf en de ander in 

dwingende actie- en reactiepatronen. 

Contact maken: acceptatie, je eigen draai eraan geven terwijl je voeling houdt met 

wat je tegenkomt, een nieuw begin maken via je eigen beleving van plezier. 

 

aandacht + weerstand (contact) = bewustzijn 

 

Een voorbeeld: 

Denken (geest):    ik wil dansen 

Ik kom tegen (waarneming):   een onhandig lichaam 

Reactie (= conclusie = probleem creëren): ik kan niet dansen  

Contact maken (= oplossing = stroming):  ik geef mee met de weerstand 

van dit lichaam en geef daar mijn eigen draai 

aan, zo smelten we samen in een nieuwe 

eenheid 

 

Oefening “omgaan met de agressie van de innerlijke criticus” 

Maak eens een liedje van alle kritiek die jou naar beneden haalt. Erken (zeg 'ja'), 

ontmoet, maak contact, beweeg mee, neem over en geef er je eigen draai aan. 

 

Moeten en ontvankelijkheid 

Elk moeten veronderstelt een doel…een punt waar je naartoe werkt, waardoor dingen 

'zo en niet anders' kunnen. Dus, als je zegt 'ik kan wel dit of dat willen doen, maar 

dan zal ik toch eerst … moeten', dan stel je jezelf, zonder dat te beseffen, een doel. En 

dat doel beperkt je. Het houdt je gevangen in dingen die 'moeten'. Bovendien geeft 

het je zelfs een gevoel van spanning. Dit is een moeten gecamoufleerd als voorwaarde 

(bijvoorbeeld de dingen waar je niet aan toe kwam): 'de dingen moeten eerst zo en zo 

zijn voordat …' Eerst moet het doel gehaald worden, dan pas kan er vrijheid zijn, 

plezier, vervulling, etc. Dat zal echter nooit lukken, want het zijn juist je doelen en je 

voorwaarden die je gevangen houden in een beperkte waarneming, het soort 

waarneming dat geen oog heeft voor vrijheid, plezier, vervulling, maar alleen voor 

problemen en beperkingen. Wat je nodig hebt, is ruimte. Vraag je dus niet af 'wat 

moet ik doen?', maar vraag wat geeft mij ruimte?, wat geeft mij nu de ruimte om te 

bewegen zoals ik wil bewegen, precies zoals ik ben?  

Maak een onderscheid tussen je behoefte en wat je nodig denkt te hebben. Je 

behoefte is in de eerste plaats een vorm van expressie. Door sommigen ook wel 

verlangen genoemd.  

 

Je behoefte (verlangen) is een expressie van wie jij in wezen bent. Het is iets wat geuit wil 

worden. 
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Wat je nodig hebt, of denkt te hebben, is een voorwaarde. Het is een eis waaraan 

voldaan moet worden vóórdat je jezelf kunt zijn. Achter wat we (absoluut) nodig 

hebben, schuilt vaak een behoefte die we niet durven uit te spreken of een behoefte 

die we zijn vergeten, omdat ze er nooit mocht zijn. 

 

Verantwoordelijkheid – een vorm van verbinding 

Sommige creatieve mensen zien verantwoordelijkheid, bijvoorbeeld voor je partner 

of voor je gezin, als een grote belemmering voor het uiten van hun creatieve 

vermogens. Überhaupt om aan zichzelf toe te komen. Verantwoordelijkheid is dan 

het grote belemmerende moeten. Verantwoordelijkheid dragen is echter niet hetzelfde 

als iets moeten. Verantwoordelijk zijn, heeft te maken met een situatie of een persoon 

waarmee je je verbonden hebt. Het is een uiting van betrokkenheid, ook al voel je het 

soms meer als een last. Vanuit die verbondenheid, die jij kiest (of ooit koos), wordt er 

een beroep op jou gedaan. Er rijst een situatie die om een antwoord vraagt. Er is geen 

sprake van een bevel dat wordt uitgevaardigd en waaraan jij gehoor móét geven. 

Als je bevelen opvolgt, ben je niet verantwoordelijk. Alle verantwoordelijkheid, 

en dus ook de schuld voor eventuele fouten, ligt bij degene die bevelen uitvaardigt - 

degene die commandeert en domineert. Deze is verantwoordelijk, omdat hij of zij 

ook degene is die keuzes maakt. Degene die de bevelen heeft op te volgen, is niet 

verbonden, maar gébonden, dat wil zeggen, zonder keuzemogelijkheden en 

eigenmacht. Dus, nogmaals, verantwoordelijkheid heeft niets met moeten te maken 

en alles met verbondenheid. 

Je hebt je met personen of met een situatie verbonden, omdat je dat belangrijk 

vond op enig moment, misschien wel van wezenlijk belang. Als je gebukt gaat onder 

je verantwoordelijkheden, dan is het misschien tijd om de keuzes waar deze 

verantwoordelijkheid op berust opnieuw onder de loep te nemen. 

Keuze heeft direct met verbinding te maken. Dat wat je kiest, daar bind je je 

aan. Op een weg met een tweesprong, bijvoorbeeld, kies je voor links of voor rechts. 

Door voor één van de twee richtingen te kiezen, verbind je je met alles wat op dat 

moment met die richting te maken heeft. De leuke dingen en de vervelende dingen. 

Je kunt niet alles voorzien, maar je bent wel verantwoordelijk voor je eigen keuze. Je 

zult moeten antwoorden, zowel op de gebeurtenissen die wel te voorzien waren als 

op de gebeurtenissen die onverwacht op je pad komen. Er wordt je niets bevolen te 

doen, zo vast ligt het allemaal niet. Maar als je je ergens mee verbonden hebt, zal er 

een beroep op je worden gedaan en er wordt dan een antwoord van je verwacht. 

Niets doen – niet kiezen - is ook een keuze en daardoor ook een vorm van iets doen. 

Moeten, ook een positief moeten, berust op keuzes die je maakte in het 

verleden. Als je bijvoorbeeld van snelweg bent gewisseld en je bedenkt even later dat 

je je vergist hebt, dan maak je dat niet zomaar ongedaan. Dan moet je bepaalde 

dingen doen. Die zitten nu eenmaal ‘vast’ aan de keuze (die je even later een 

‘vergissing’ noemt) die je maakte. Het is belangrijk om te beseffen dat je al eerder 
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koos en het is even belangrijk om nú te kiezen voor wat zich nú aandient en dus wat 

moet, wil je van richting veranderen. 

Onverantwoord handelen is volledig uit contact, zonder voeling, zonder 

verbinding, alleen vanuit jezelf handelen, terwijl je in feite wel verbonden bent met 

datgene wat je in gevaar brengt. Onverantwoord handelen is het ontkennen van een 

verbinding die op andere momenten wel degelijk belangrijk voor je was en waar je 

ooit ook voor koos. 

Zo lang je je verschuilt achter onschuld, naïviteit en niet-weten, neem je geen 

verantwoordelijkheid. Verantwoordelijkheid nemen, is ook je ergens mee verbinden 

op dit moment – de reeds aanwezige verbinding bewust erkennen – ook al ‘wist je het 

niet’ en kon je er dus geen invloed op uitoefenen. Verbondenheid bestaat ook buiten 

je weten om, ze bestaat met name buiten je weten om, zoals je in de loop van je leven 

zult merken. Word dus niet boos en wees niet verontwaardigd, als je wordt 

aangesproken op iets wat je niet kon weten. Erken daarentegen de verbinding en 

neem er verantwoordelijkheid voor. 

Als je lijdt onder je verantwoordelijkheden, vraag je dan af waarom je je met 

deze situatie of met deze mensen hebt verbonden. Waar gaat het om? Waar draait 

het om in dit contact, in deze nauwe verbinding? Het antwoord op deze vraag is 

nooit een doel, maar altijd een essentie, een kern waar het om draait. Iets wat er 

werkelijk toe doet voor jou: een gevoel, een ervaring, een kwaliteit, een intentie, een 

waarde… Heb je daar nog contact mee? Kun je daar nog uiting aan geven met 

behulp van de dingen (of de mensen) waarmee je je verbonden hebt? Want daar gaat 

het uiteindelijk om. Misschien moet je het contact met die essentie, waar het je 

eigenlijk om begonnen was, hernieuwen. Begin, door deze terug te roepen in je 

herinnering. Misschien kun je dan de mensen of de situatie waaronder je gebukt gaat 

opnieuw gaan zien. Nu in het licht van die essentie, misschien dat zich dan 

alternatieven en mogelijkheden aandienen die je verantwoordelijkheden dragelijker 

en zelfs plezieriger maken. 

Als je een gezin hebt en je gaat gebukt onder de verantwoordelijkheden voor dit 

gezin, vraag je dan af waar je het allemaal voor doet. Dat is een belangrijke vraag. 

Stel hem niet in bitterheid of cynisme. Jij kunt voelen, denken, zien - het is maar net 

wat jou het beste ligt - waar het jou werkelijk om gaat. Misschien is het warmte, 

intimiteit, veiligheid, zorg, plezier, steun… Het antwoord kan zoveel zijn. Er is geen 

algemeen geldend en goed antwoord op de vraag "waar gaat het mij om?". Er is 

alleen een volkomen eigen antwoord, waarin jij verantwoordelijkheid aflegt aan 

jezelf, aan de verbinding die jij hebt met de diepere, wezenlijke delen van jezelf. 

Als je de tijd en de aandacht - al is het maar voor een kort moment - kunt 

opbrengen om terug te gaan naar je basisgevoel, naar waar het je werkelijk om gaat, 

dan sta je weer op het kruispunt van alle wegen. Van hieruit kun je alle kanten op. 

Van hieruit kun je elke keuze opnieuw maken. Hier is het dat de bron van creativiteit 

ligt, fundamentele creativiteit die je hele leven in een nieuw licht kan zetten. 

Als je een besef hebt van waar het jou werkelijk om gaat en je dit ook kunt 

voelen, dan kun je kijken naar wat je wilt opgeven en wat je wilt behouden. Alle 
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contacten en situaties die je niet helpen uitdrukking te geven aan waar het jou 

werkelijk om gaat, zullen je leegtrekken en frustreren. Als je wel uitdrukking kunt 

geven aan jezelf, zul je kostbare momenten van vervulling en inspiratie kennen. Dan 

"weet je waar je het voor doet". Die momenten vind je in de blik van een kind, in de 

schoonheid van een tuin of van zomaar een struik langs de kant van de weg, in de 

warme humor van een collega, in een kunstwerk dat je tegenkomt of dat je zelf 

gemaakt hebt… Het kan van alles zijn en overal. Het gaat om de, vaak emotionele, 

kwaliteiten van wat je waarneemt en ervaart in de wereld. 

Het zijn waarneembare kwaliteiten die uitdrukking geven aan de bewegingen 

van essenties, de enige die werkelijk raken in het hart. Feitelijke gebeurtenissen, 

personen en dingen zijn, in jouw waarneming, alleen maar de dragers van deze 

kwaliteiten. De expressie van essentie is een soort drietrapsraket: essentie, kwaliteit, 

feit, waarbij de waarneming van het feit je terugvoert naar de essentie waar het je om 

gaat. 

Het is op het niveau van de feiten dat je de last en de druk voelt. Het gevoel iets 

te moeten en er niet meer onderuit kunnen. Maar het zijn de kwaliteiten die je de das 

om doen of je juist inspireren om door te gaan. Je wilt iets terugvinden van jezelf, van 

de essentie waar het je werkelijk om gaat, in de dingen die je ervaart. Het leven is een 

proces van zelfverkenning door middel van zelfherkenning in de wereld waarmee jij 

je, als essentie, mee omgeeft. Als er niets wezenlijks te herkennen is in de dingen 

waarmee jij je verbonden hebt (niet in de feiten, maar in de kwaliteiten die ze voor 

jou hebben) dan loop je leeg. Je probeert te overleven in een holle wereld waarin je 

niets van jezelf terugziet en waarin je voortdurend je bestaansrecht moet bewijzen, 

eigenlijk omdat je daar ook niet thuis hoort.  

Als je jezelf de gelegenheid gunt om weer te beseffen waar het jou werkelijk om 

gaat, dan stem je je antenne weer af op wezenlijke kwaliteiten. Je krijgt weer oog 

voor de kwaliteit van dingen, situaties en mensen én voor de vraag of deze kwaliteit 

wel resoneert met jouw wezen. Of deze kwaliteit je wel raakt. 

Het verschil tussen het zien van feiten en het zien van kwaliteiten is subtiel en 

toch heel groot. Met een oog voor kwaliteiten zie je kansen in plaats van 

beperkingen. Je ziet overvloed in plaats van gebrek. Je ontdekt mogelijkheden op 

onverwachte momenten en in onwaarschijnlijke situaties. Je ziet meer en je kijkt 

anders, daarom kun je creatief zijn. Vanuit een onverwacht begin kun je een 

volkomen nieuwe werkelijkheid voor jezelf creëren. Door vanuit je essentie naar 

kwaliteiten, en niet naar feiten, te kijken, maak je de weg vrij voor fundamentele 

creativiteit. Dat klinkt heel zwaar en gewichtig, maar ik hoop dat je inmiddels hebt 

begrepen dat het oog voor kwaliteit vaak het oog voor het kleine is. En dat kijken 

vanuit je essentie, kijken vanuit je hart is, vanuit je geraaktheid - vanuit diepe 

herkenning en verlangen. 

Natuurlijk moet je je, heb je eenmaal een keuze vanuit geraaktheid gemaakt, 

verbinden met bepaalde feitelijke omstandigheden en contacten, wat dus 

verantwoordelijkheid met zich meebrengt. Dat is in feite het creatieve proces: je eigen 

essentie herkennen in de kwaliteiten die gedragen worden door de feiten waarmee jij een 
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dialoog aangaat. Onder de feiten gebukt gaan, is zelfdestructie. Dat wil zeggen, de 

vernietiging van je zelfexpressie, wat een heel leeg en hopeloos gevoel geeft. Onder 

de feiten gebukt gaan en vanuit deze machteloosheid de feiten proberen te 

vernietigen, is geweld en destructie. De feiten zodanig ordenen en vormgeven dat ze 

iets wezenlijks voor jou uitstralen, is creatie - levenskunst. 

Je kunt nu natuurlijk zeggen: "Ja, dat is heel mooi gezegd allemaal, maar je 

moet toch gewoon werken en jezelf onderhouden en, als je een gezin hebt, moet je 

ook daarvoor werken. Dat moet gewoon. Je kunt niet altijd kiezen, niet in alles." 

Dit 'gewoon moeten' getuigt van een diepe band, zo diep dat ze 

vanzelfsprekend en onbewust is geworden. Toch is het heel nuttig om je hierbij af te 

vragen: "Waarom zou je jezelf onderhouden? Waar gaat het je om als je dat doet?" In 

het antwoord hierop kom je bij fundamentele dingen uit, zoals de wil om te leven, 

zelfwaardering, eigenmacht, etc. Het is juist belangrijk om je ook deze essenties in 

herinnering te brengen. Ze zijn immers fundamenteel en hebben te maken met de 

reden van je bestaan. De vragen met betrekking tot je gezin hebben te maken met 

jouw reden van bestaan in dat specifieke gezinsverband dat jij gekozen hebt.  

Zeggen dat iets 'niet moet', is niet hetzelfde als zeggen dat het wel oké is om het 

op te geven. Zeggen dat iets niet moet, wil alleen maar zeggen dat het een keuze is en 

dat keuzes en hun vormgeving uiteindelijk bij jou en bij wat jij in wezen wilt, 

berusten. En, zoals ik elders al zei, wat je wilt is wat je bent. Je wil leidt je telkens naar 

momenten van zelfherkenning op wezenlijk niveau. Of dat altijd lukt, is een tweede, 

maar de drijvende kracht achter je wil, is het verlangen naar zelfherkenning, geraakt 

worden, diepe resonantie. 

 

Stilte - ruimte maken voor inspiratie 

De woorden 'stil' en 'stilte' gebruiken we doorgaans in verband met geluid en 

beweging. We spreken over 'stil vallen', 'stil zijn', 'in stilte luisteren', 'stil staan', 'je stil 

houden', enzovoort. Geluid en beweging hangen dan ook nauw samen in onze 

ervaring. Waar geluid is, is meestal ook beweging, zo leert de dagelijkse ervaring. 

Het spreken is misschien wel de meest virtuoze en betekenisvolle combinatie van 

beweging en geluid die wij kennen. De mogelijkheden om te articuleren en te 

nuanceren met de bewegingen en geluiden die ons strottenhoofd, onze tong en onze 

mond kunnen maken, zijn bijna onuitputtelijk. Zo kunnen we in een gesprek heel 

precieze en toegespitste informatie te delen. 

'Stilte' duidt juist op de afwezigheid van geluid en beweging. Althans, dat is 

'stilte' in de technische betekenis van het woord, als een 'afwezigheid van beweging 

in de lucht of in objecten'. De 'stilte' waar ik het over wil hebben, heeft meer te maken 

met rust, kalmte, openheid en concentratie. Met andere woorden, stilte als een staat 

van (bewust)zijn. Déze 'stilte' zou ik dus eerder omschrijven als 'gebrek aan afleiding' 

en, zodoende, ook als 'richting houden' en 'de concentratie of het contact zuiver 

houden'. 

'Stilte' als een staat van (bewust)zijn duidt in de eerste plaats op de kwaliteiten 

van zuiverheid en helderheid, en niet op de kwaliteit van afwezigheid. Als je deze staat 
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van bewustzijn met een waterleiding vergelijkt, dan duidt de term 'stilte' op de 

geruisloze en ononderbroken doorstroming van de waterleiding. Zonder enige vorm 

van verstoring dus, of van 'af-leiding', van de waterstroom die zich door de leiding 

beweegt. 

Ik bedoel met deze vergelijking niet dat een goed functionerende waterleiding 

per se stil of geluidloos is. Ik bedoel dat als je de waterstroom vergelijkt met de 

aandacht, die een gerichte stroom van bewustzijn is, dan is de waterleiding de stilte. 

Dus, nogmaals, stilte is niet de afwezigheid van geluid, maar het kader waarbinnen 

moeiteloze en gerichte stroming mogelijk is. 

 

stilte is het kader waarbinnen moeiteloze en gerichte stroming mogelijk is 

 

En alles kan in principe een kader zijn. Een kader, in de betekenis van stilte, is een 

toestand, een ‘omgeving’ die je met je aandacht binnengaat, zoals je je begeeft in een 

toestand. Denk bijvoorbeeld aan uitspraken als ‘in slaap vallen’ en ‘uit je concentratie 

gehaald worden’. Slapen en concentratie zijn toestanden van bewustzijn, een soort 

omgevingen of kaders waarin het bewustzijn zich begeeft. Als je in diepe slaap bent, 

diep in het kader van de slaap, dan slaap je overal doorheen, al schieten ze een kanon 

naast je af. Door diep in slaap te gaan, heb je je eigen kader gecreëerd. Hetzelfde geldt 

voor concentratie. Hoe dieper je concentratie, hoe minder makkelijk je eruit te halen 

bent, wat er ook gebeurt in je omgeving. Door je te concentreren, creëer je je eigen 

stilte, je eigen ononderbroken stroom van aandacht.  

Het is belangrijker om stilte te betrachten in deze fundamentele betekenis van 

het woord dan te zoeken naar de afwezigheid van geluid en beweging. Natuurlijk is 

een rustige omgeving heel bevorderlijk voor het scheppen van je eigen stilte. In een 

rustige omgeving kun je ook makkelijker in slaap vallen en je makkelijker 

concentreren. Maar rust in de omgeving is slechts een randvoorwaarde voor 

werkelijke, innerlijke stilte. De innerlijke stilte is een vloeiende, ononderbroken 

stroom van aandacht. Het maakt eigenlijk niet uit waarnaar je aandacht dan uitgaat.  

In de praktijk werkt de afwezigheid van verstoring en afleiding in combinatie 

met een vloeiende stroom van bewustzijn het beste. De kunst is het juiste kader te 

creëren. Natuurlijk kan fysieke stilte je helpen om stilte in je bewustzijn te 

bewerkstelligen, zoals door in stilte te bidden of te mediteren. In beide gevallen laat 

je fysieke beweging en geluid stil vallen om een innerlijke stilte te creëren. Je past 

hier het principe toe: van buiten naar binnen toe werken, waar de meeste spirituele 

oefeningen en methodes op zijn gebaseerd. Je werkt van het objectieve en fysieke 

naar het subjectieve en subtiele. 

Er zijn echter ook methodes om tot innerlijke stilte te komen die niet gebaseerd 

zijn op fysieke stilte. Bijvoorbeeld sjamanistisch trommelen, het reciteren van 

mantra's, hardop bidden (m.n. de vaste, algemene gebeden) en het werken met 

gebedssnoeren en rozenkransen. Deze methodes zijn er immers op gericht om de 

stroom van bewustzijn constant en gericht te houden (het liefst op een inspirerende 

of paradoxale spirituele waarheid) zonder afleiding en verstoring. 
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Nieuwe vormen van stilte ontdekken 

Als je dit principe begrijpt, dan kun je ook hele nieuwe vormen van stilte ontdekken. 

Dansen is stilte, als je opgaat in de dans en de stroom van (dans)bewustzijn zuiver 

houdt - als je danst om te dansen. Een dier aaien of een spel spelen, zijn stilte, als je 

het bewustzijn vloeiend en stromend houdt tijdens deze bezigheden. Een goed 

gesprek is stilte, als je op het punt komt dat het gesprek zichzelf in alle rust spreekt, 

alsof het een eigen vitaal en natuurlijk bewustzijn heeft (wat ook zo is op een diep 

niveau). En natuurlijk geldt hetzelfde voor zoveel andere activiteiten die de stroom 

van bewustzijn helder en zuiver maken: wandelen, tuinieren, zeilen, fietsen, 

schoonmaken, schrijven en ander creatief werk, naar muziek luisteren en nog veel 

meer. In principe kent elke bezigheid haar eigen stilte, want elke bezigheid kan een 

volkomen zuivere stroom van bewustzijn dragen. Zelfs grote hectiek, het schijnbare 

tegendeel van stilte, kan iemand helpen 'focussen' en zo zijn of haar stroom van 

bewustzijn zuiver en gericht houden, maar dat moet natuurlijk wel bij je passen. Het 

is daarom belangrijk je eigen stilte te ontdekken of te ontwikkelen. 

Stilte vind je dus in je eigen bewustzijn, in het bewustzijn dat jouw bezigheden 

vergezelt, en niet noodzakelijk in het stilvallen van je omgeving, hoewel er natuurlijk 

niets op tegen is om jezelf een handje te helpen door naar een stille plek te gaan als 

het je te druk wordt. Maar het is goed om te beseffen dat de stilte in principe altijd bij 

je is, in de vorm van ongestoord stromend bewustzijn. De stilte is het kader dat deze 

doorstroming mogelijk maakt. 

 

Het stiltekader creëren 

Heel belangrijk om een dergelijk kader te creëren, is de afwezigheid van een doel. 

Dat hoeft echter niet letterlijk. Sommige bezigheden leiden van nature naar een 

bepaald doel. Dat is zelfs bijzonder vaak het geval. Een zeiltocht of een wandeling 

gaat altijd ergens naartoe. Ze eindigt in ieder geval ergens op een plek. Een huis is op 

een bepaald moment schoon, een dier gekamd, een spel is uit en een muziekstuk 

afgelopen. Alle activiteiten kennen hun einde, maar het einde is slechts een afronding 

en geen doel, geen eindpunt, maar slechts een afrondende beweging die overvloeit in 

een nieuw begin. 

Als je nog eens aan de waterleiding denkt. Als al het water naar één punt 

stroomt, krijg je stuwing en op een bepaald moment een terugslag, een tegenstroom, 

die de oorspronkelijke stroming helemaal in de war stuurt. Dit is wat er gebeurt bij 

'spiegeling', de werkelijkheid die als een spiegel je aannames en je gedrag 

terugkaatst. En het is wat er gebeurt bij het 'tegen' komen van iets, een weerstand 

buiten of binnenin jezelf. In al deze gevallen kom je uiteindelijk jezelf tegen, mede 

omdat de tegenstroom bij jou terechtkomt. Het maakt niet uit waar ze oorspronkelijk 

vandaan komt.  

Dit is een onvermijdelijk proces om tot zelfkennis te komen, maar het is 

onnodig om van de ene tegenstroom in de andere te geraken. Je kunt de mate van 

'stuwing' en '(tegen)druk' verminderen in je leven door je bezigheden minder vanuit 
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doelmatigheid te doen en meer vanuit stilte. Dat is het creatieve standpunt, niet het 

doelmatige en resultaatgerichte. 

Je hoeft er niets voor op te geven. Belangrijk is om, hoeveel je ook doet, niet van 

doel naar doel te gaan, maar van stilte naar stilte, dat wil zeggen van beweging naar 

beweging. Laat het bewustzijn van welke bezigheid dan ook door je heen vloeien als 

een beweging die jij zo volledig mogelijk bent. Bouw geen druk op door in doelen te 

denken. Laat de kracht, die de druk opbouwt, stromen door in cycli te denken, cycli 

van zichzelf afrondende processen die naar een nieuw begin leiden. 

Wat doe je als je ondanks je goede voornemens toch gestoord wordt in je stilte? 

Het is belangrijk om dat te weten, want dat moment zal onherroepelijk komen. Het 

antwoord is eenvoudig: neem de verstoring op in je stilte. Dat wil zeggen, neem elke 

verstoring en elke afleiding op in de eindeloze stroom van helder bewustzijn die jij 

bent. Dat noem ik 'problemen oplossen'. Ze lossen op in de vloeiende en 

ononderbroken stroom van aandachtig zijn. ‘Oplossen’ is niet alles in een wazige 

bewustzijnsbrij opnemen, maar alles precies zoals het is, tot in detail, verbinden met al 

het andere in je bewustzijn. ‘Verbinden’ is, zoals je inmiddels wel weet, ‘samen in je 

aandacht nemen’ en niet ‘proberen te brijpen of proberen te ordenen’. Open en 

zonder doel ben je helder en verbonden. 

'Helder zijn' heeft niets te maken met 'zonder vervuiling en ongerechtigheden' 

of met ‘zuiver zijn’ te maken. Helder zijn, is een open stroom van levend bewustzijn 

zijn, zonder doel, maar telkens afrondend waar het aan begint. Het bewustzijn heeft 

een natuurlijke stroomrichting: rondgaand in een eindeloze spiraal, van cyclus naar 

cyclus, klein en groot, pulserend tussen onbekende oorsprongen en manifeste 

zelfexpressie. 

Het tegenovergestelde van stilte is verstrooiing. Als je stilte wilt, neem jezelf 

bijeen door ‘samen in je aandacht te nemen’, door te centreren in lichaam 

(ademhaling, gewicht, beleving) en geest (intentie, aandachtsveld, ontvankelijkheid). 

 

Opdracht – Vind je eigen stilte 

Vind je eigen manier - creëer deze - om af te stemmen op je innerlijk. Je eigen manier om de 

indrukken van je uiterlijke zintuigen te laten voor wat ze zijn en je met je innerlijke zintuigen 

naar binnen te richten. Deze eigen manier kan meditatie zijn, maar bijvoorbeeld ook dansen, 

fantaseren, tegen jezelf praten, naar muziek luisteren. Laat je gaan. Maak ruimte voor de 

beweging van binnenuit. Verwelkom deze beweging. Ook dagdromen en mijmeren kunnen 

werken of de uitdaging om op een gegeven van buiten te reageren, dat wil zeggen, je fantasie 

op gang laten brengen door een verhaal, een stuk muziek, een plaatje, etc. Zorg dat je je dit 

'gegeven' toeeigent, dat je er het 'jouwe' mee doet. Wees daarna meegaand. 

Deze methode - methodos betekent oorspronkelijk "pad" of "weg" - die jou naar binnen 

voert, is jouw eigen vorm van stilte. Het belangrijkste is dat het jouw eigen stilte is. De stilte 

die ik hier bedoel, is geen objectief gegeven. Het gaat niet om stilte als 'de afwezigheid van 

geluid'. Het gaat om stilte als 'het gehoor geven aan wat binnen is' door het zijn spontane, 

vloeiende stroming toe te staan. Daarvoor is het nodig dat je wat 'buiten' is tijdelijk 

buitensluit. Wat buiten is, overstemt namelijk heel makkelijk wat binnen is.  
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Kies je eigen manier om het uiterlijke buiten te sluiten en het innerlijke argeloos te laten 

zijn. Er zijn geen voorgeschreven methoden hiervoor, hoe hard dat soms ook wordt beweerd 

namens eerbiedwaardige tradities. Het is niet de methode die werkt, maar je intentie en het 

rustige, vanzelfsprekende gevoel van gemak dat je daarbij voelt, als je de voor jou juiste 

methode hanteert. Ik noemde hierboven enkele voorbeelden. Ik zou nog talloos veel andere 

kunnen noemen, zoals een stuk wandelen, schaatsen, zeilen, een dier borstelen, tuinieren, 

mandala's tekenen, knutselen, enzovoort.  

 

Je eigen, innerlijke beweging kun je ook uitnodigen door te doen alsof. Doe alsof je al vanuit je 

innerlijk beweegt, ook al voelt het aanvankelijk helemaal niet zo. Begin gewoon. Ga schrijven, 

gewoon maar schrijven, en het wordt vanzelf een soort automatisch schrijven waar de meest 

onverwachte dingen uit komen. Ga gewoon dansen, ook al voel je je stijf en futloos en het 

wordt vanzelf een expressieve en helende dans.  

Als je je maar laat gaan, nadat je eenmaal begonnen bent. Dat is altijd makkelijker als je 

al iets doet, dan wanneer je gaat zitten piekeren hoe je toch enige rust of inspiratie in jezelf 

zou moeten vinden. Ook iemand die mediteert, begint maar gewoon, gaat in de juiste houding 

zitten, let een beetje op zijn ademhaling en doet voorlopig maar alsof hij mediteert, misschien 

dat de werkelijk meditatieve ervaring dan vanzelf komt. Belangrijk is om te beginnen, anders 

komt er helemaal niets. Vanuit een toestand van niets doen en tobben, is het vrijwel 

onmogelijk om je te laten gaan. Je moet ergens 'in' komen. Zo werkt het ook op feestjes. Maak 

dus van je eigen stilte en je innerlijke beweging jouw feestje. 

 

Afstemmen in een notendop: 

 

Stap 1:  Het mag 

Stap 2:  Gewoon doen 

 

Laat gebeuren, houd niet tegen, schaam je niet. 

 

Opdracht – stromende stilte 

Sta stil bij de stilte in je bezigheden en je waarnemingen. Onderzoek daartoe 

bijvoorbeeld de balans tussen het vanzelfsprekende en het meer forcerende (druk 

opvoerende) in je waarnemingen en je handelingen. Alles, elk proces, elke bezigheid, 

heeft een eigen stilte, dat wil zeggen, een eigen vanzelfsprekende stroom waarin die 

bezigheid zich vanzelf beweegt naar een natuurlijke voleinding. Als je daarop 

vertrouwt, voel je geen druk. Het ervaren van de stilte en het vanzelfsprekende is dus 

nauw verbonden met de intentie, het bewuste voornemen, om te vertrouwen. De 

ervaring van druk neemt toe als je vertrouwen wankelt. Je ervaart pure stress (Engels 

voor 'druk') als je er geen enkel vertrouwen in hebt dat het goed komt als jij je niet 

intensief met het gebeuren bemoeit en alles, maar dan ook alles, in de gaten houdt. 

Dit is het tegenovergestelde van de creatieve houding.  

 

Scheppen begint met vertrouwen 
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Door te vertrouwen laat je de op dat moment relevante waarnemingen op je toe 

komen. Je mist niets als je niet nog meer oplet. In vertrouwen laat je bezigheden, 

handelingen en processen zich naar hun voleinding toe bewegen, die ook altijd een 

nieuw begin vormen, want de stroom gaat verder.  

 

Vertrouwen en stilte zijn alleen mogelijk in contact, bij een sterk gevoel van verbinding. 

 

Zorg dus dat je je verbonden weet met jouw 'probleem', met de mogelijke oorzaken 

van de door jou ervaren druk. Vertrouwen op het natuurlijke verloop van processen 

is dus iets heel anders dan uit onverschilligheid dingen op hun beloop laten. Voel de 

verbinding, werk eraan als je hem mist. Het is de moeite waard gevoelens van 

verbinding en vertrouwen te cultiveren. De eenvoudigste manier om je verbonden te 

voelen is door te genieten (van schoonheid, van gezelschap, van iets lekkers, 

enzovoort). Spoor het mooie, het warme, het lekkere, etc. op in je waarnemingen en 

handelingen. Daar zul je de stilte vinden, de stilte van de vloeiende stroom. 

 

Stilte wordt geboren in vertrouwen 

 

Vertrouw en laat je niet van de wijs brengen. Blijf je eigen lied zingen, onder alle 

omstandigheden. Het ononderbroken lied van jouw bewustzijn, verbonden met 

geest en lichaam. Blijf trouw aan je eigen maat, houd je eigen wijs. 

 

Meditatie 

Meditatie is een vorm van zinken in het moment om van daaruit je gewaar zijn op te 

merken en zich te laten verbreden. Het zijn zinken en verbreden die je in een stemming 

van toelaten brengen. Het toelaten van je natuurlijke beweging en het toelaten van 

informatie en communicatie in de vorm van ingevingen, impulsen en aandrangen. 

Je natuurlijke, vanzelfsprekende beweging brengt een vervullende expressie 

van je essentie teweeg. De informatie en de communicatie (energieën, werkingen) die 

je toestaat tot je door te dringen en waar je gehoor aan geeft, stellen je in staat 

problemen creatief op te lossen, nieuwe initiatieven te volgen en richtingen op te 

gaan waar je op vertrouwt, hoe onlogisch ze aanvankelijk ook lijken. 

Het gaat er mij in meditatie dus niet om je ego op te laten lossen, onthechting na 

te streven of een verlichte kalmte te bereiken. 'Meditatie' is een term die ik soms 

gebruik voor een bepaalde combinatie van bewegingen die je met de aandacht 

maakt: zinken, verbreden, openen, toestaan, in vertrouwen gehoor geven aan 

spontaniteit. Meditatie, in deze betekenis, maakt ruimte voor ware, open en stralende 

individualiteit in verbinding met de wereld.  

 

Je meditatieve potentieel 

Elke techniek die je als kunstenaar toepast, heeft een meditatief element of een meditatieve 

fase. Bijvoorbeeld, een oppervlak inkleuren, automatisch schrijven, doedelen, inkt wrijven, 
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schuren, vormen knippen, beelden of geluiden bewerken op de computer, rondzwerven, etc. 

Dat is het meditatieve potentieel van jouw creatieve techniek. Stel vast wat het meditatieve 

potentieel is in jouw techniek. Gebruik dit om jezelf 'in te leiden', zonder doel, uitsluitend om 

een hele eenvoudige en fysieke vorm van focus te bewerkstelligen. Doe het rustig en neem de 

tijd. Zo breng je jezelf in de juiste, ontvankelijke stemming. Daarna kun je aan de slag met je 

creatieve werk. 

 

Concentratie, evenwicht en harmonie 

Aandachtig in het nu zijn, is vaak makkelijker als je iets 'doet', dat wil zeggen 

wanneer je de aandacht ergens aan kunt verankeren. Bijvoorbeeld de adem, een 

mantra, een gebed, een beeld, een ding, het lopen, de thee zetten, tuinieren, koken, 

enz. Ook heel andere dingen, zoals lezen, tekenen, dansen, sporten of schoonmaken. 

Het is zaak om een dubbel besef te ontwikkelen: met je aandacht zijn bij wat je doet en 

met je aandacht zijn bij het feit dat jij het bent die dat doet - ademend, lichamelijk, 

zintuiglijk. 

 

Dubbel bewustzijn 

Er zijn twee vormen van dubbel bewustzijn of van bewust aanwezig zijn: 

 

iets doen + (bewustzijn van) adem en beweging 

 

iets doen + (bewustzijn van) adem en gewaarwordingen 

 

De verdubbeling vergroot het bewustzijn, de helderheid: bewustzijn van wat je doet 

en bewustzijn van je aanwezigheid (je 'er zijn'). Vanwege de tweede term, 'adem en 

beweging / gewaarwordingen', speelt vertraging een grote rol in een hele hoop 

oefeningen. Je hebt echter, bijvoorbeeld in sport en in bio-energetica, snelle en toch 

gecoördineerde ritmes van ademhaling en beweging. Het gaat steeds om (fysieke) 

aanwezigheid in je doen, volledige betrokkenheid. 'Doen om het doen' en veel minder 

om 'doen met het oog op …'.  

 

Initiatie 

Laat je niet therapeutiseren, maar laat je initiëren. 

Peter Delahay, astroloog en spreker 

 

Een initiatie is de ervaring dat je een grote en machtige orde binnengaat. Een orde die levend 

en magisch is, die jou kan voeden en kan dragen en waar jij met respect en ontzag eindeloos 

uit kunt putten. Die orde kan de School voor Hocus-Pocus en Hekserij van Harry Potter zijn, 

het kunnen de Tolteken van Castaneda zijn, het kunnen Druïden, Sjamanen of verlichte 

Meesters zijn, het kunnen de generaties mannen en vrouwen zijn waar jij uit voortkomt of het 

kan een gemeenschap van kunstenaars zijn. Uiteindelijk is het jóúw grotere orde, jouw 

goddelijke creativiteit, jouw schitterende compleetheid, waar je gewoonlijk geen besef van 
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hebt. De initiatie leidt je uit je beperkte, dagelijkse bewustzijn binnen in deze onbekende 

grootsheid die jijzelf bent. 

Beoefen dagelijks je eigen initiatie door je eigen grootsheid te gedenken. 'Initiatie' 

betekent 'begin'. Je kunt daar elk moment opnieuw mee beginnen - in een ritueel, in een 

meditatie of fluitend op de fiets. Begin gewoon. 

 

Oefening “raak buiten jezelf” 

Ga rustig zitten met gesloten ogen en stel je voor dat je je lichaam verlaat. Blijf precies 

zo zitten zoals je zit en probeer je echt in detail voor te stellen hoe je erbij zit. Hoe je 

eruit ziet van een afstandje. Bekijk jezelf die zit, terwijl je aandacht ‘staat’ op de vloer 

of ‘zweeft’ tegen het plafond. Draai met je aandacht om jezelf heen en leg steeds de 

connectie tussen hoe je voelt dat je zit en hoe je ziet dat je zit.  

Zo oefen je jezelf om een toestand van totale betrokkenheid - je moet goed van 

binnenuit voelen hoe je erbij zit - te koppelen aan een toestand van afstand en 

onthechting - je ziet van buitenaf hoe je erbij zit. Dit is dus niet hetzelfde als een 

uittreding, waarbij je bewustzijn je lichaam in zijn geheel verlaat. Je probeert hier 

juist twee soorten bewustzijn te combineren - diep in je lichaam en ver buiten je 

lichaam. Je zult merken dat er zo een enorme rust over je neerdaalt. Je oefent jezelf zo 

in extase, wat letterlijk "buiten jezelf staan" betekent. Het is een toestand die een grote 

mate helderheid paart aan een diepe rust. Je koppelt zijn aan bewustzijn, wat de 

toestand van de bron is. 

Tegenwoordig hebben we van extase een nogal wilde voorstelling. In de 

Oudheid werd extase echter geassocieerd met stilte, afzondering en duisternis. 
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6. Indrukken verwerken – de kookpot 
 

Indrukken verwerken 

Het opdoen van indrukken, verwerking en expressie van deze verwerking is in wezen 

een spijsverteringsproces. Het oerbeeld van verwerking (emotioneel, intellectueel, 

creatief) is vertering. Elke indruk die je binnenkrijgt, is als iets wat je in de mond 

(opening naar binnen) neemt. Je proeft, betast het met je tong, mengt het met speeksel, 

zet je tanden erin en je kauwt. Je oordeelt zo en je begint aan een eerste verwerking 

(vertering). Dit is deel van de vertering dat onder je bewuste controle valt. In het 

Taoïsme horen, opvallend genoeg, de mond en onze gedachten bij de maag en de 

milt (element Aarde). 

Het cruciale moment breekt aan bij het slikken. Wanneer je de hap die je hebt 

geproefd, doorslikt, geef je de controle uit handen. De vertering, het belangrijkste 

onderdeel daarvan, geef je nu over aan het onwillekeurige, onbewuste deel van je 

lichaam. Hier vinden processen plaats die vanzelf tot verwerking en uitscheiding 

zullen leiden. Slikken is nauw verbonden met acceptatie, de acceptatie die nodig is 

voor verwerking op een diep niveau. Acceptatie, slikken, is alleen mogelijk als je er 

op vertrouwt dat, vanaf het moment dat je de controle loslaat door te slikken, dat dan 

de verdere verwerking goed zal gaan. 

Rotatie en verbranding zijn bekende symbolen (en een fysieke realiteit!) van 

vertering. De indruk, wat je ín hebt genomen, gaat rond in het buikgebied. Langs de 

organen (en dus langs de orgaangeesten), energie gevend of onttrekkend. Dan moet 

je het rustig aan doen om je buik, met al je organen daarin, de gelegenheid te geven 

haar werk te laten doen. Dit proces geeft je enerzijds voeding en energie, anderzijds 

leid ze tot de uitscheiding van ontlasting. Je krijgt dan behoefte om … je behoefte te 

doen. Hier komt de controle weer terug, bij die andere kringspier (opening naar 

buiten), maar tot op zekere hoogte. Je behoefte doen, is een drang, een moeten. De 

enige vorm van controle die je hier kunt uitoefenen, is tegenhouden: uitstellen, 

spannen of ontspannen. 

De gelijkenis met creativiteit, in wezen met elke vorm van expressie, is frappant. 

Je doet indrukken op. Dan is het slikken of stikken wat betreft de inname van die 

indrukken – het feit of je ze accepteert. Het is uitstellen en spannen of ontspannen. 

Dan volgt een onzichtbare en onbewuste verwerking en dan komt de behoefte om je 

te ontlasten van wat van binnenuit drukt. Opnieuw is de enige controle die je kunt 

uitoefenen: uitstellen en spannen of ontspannen wanneer je laat gaan. ‘Expressie’ 

betekent ‘uitdrukken’, ‘emotie’ betekent ‘eruit bewegen’ of ‘naar buiten gaan’. 

Expressie is, emotie is. 

 

Dit is een schets van de structuur van het verwerkingsproces (vanuit het oogpunt 

van je dagelijks bewustzijn). Daarnaast is er natuurlijk ook de inhoud van het 

verwerkingsproces. Wat neem je eigenlijk tot je? En hoe neem je het tot je? Maak je 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             93/194 

een onderscheid tussen waarnemen (interpreteren, mening vormen) en 

gewaarworden (proeven in detail, open en argeloos waarnemen)? 

 

De stroom 

Het credo is steeds: ga in de stroom. 

Een stroom stellen we ons vaak als een soort golvende lijn voor, een beweging die 

van de ene naar de andere kant gaat. Dat is wel een erg vereenvoudigde voorstelling 

van zaken. Als je je rond die golvende lijn een spiraalveer voorstelt, kom je dichter in 

de buurt van de aard van de stroom. De stroom is een werveling, een onafgebroken 

reeks pulserende cycli binnen een grotere golfbeweging. Gaat de cyclus omhoog, dan 

heb je actie, een aanspannen, richten, kracht zetten en je aandacht erbij houden. Gaat 

de cyclus omlaag, dan is er ontspanning, vertrouwen, laten gaan, wazig kijken, je 

aandacht laten walen. Omhoog is eerder mentaal, opgewonden, verlangend, 

ambitieus. Omlaag is eerder lichamelijk, tevreden, rustig, zwaar. Het midden, de 

horizontale as waar de omslag plaatsvindt, is de grens die verbindt: door de tijd 

heen, tussen mensen, met de materie, de natuur, andere wezens, andere 

bewustzijnstoestanden en nog veel meer. 

Je pulseert op en neer langs de vitale lijn, de verticale as: hoog, midden laag - hoofd, 

hart, bekkengebied. Het is vanuit je bekkengebied, je lichaam en je zwaarte dat je 

contact maakt met de onderstroom, de ondergrondse rivier. 

Uit deze machtige, ondergrondse rivier put je energie en inspiratie. Je voedt er 

lichaam en geest mee met een subtiele stroom van energie. Elk moment van 

ontspanning en leegte maak je er contact mee, ook al wisselt de intensiteit: even diep 

ademhalen en bewust uitademen, een rustig moment, een meditatie, een plezierige 

bezigheid, diepe slaap, de dood. 

 

Ik ben een spiritueel wezen van vlees en bloed 

 

De golfstroom zelf beweegt niet in willekeurige richtingen. In wezen beweegt de 

golfbeweging in het rond. Ze is zelf een grote cyclus, verbonden met andere grote 

cycli binnen een golfstroom die onderdeel is van nog grotere cycli en zo eindeloos 

verder. Er zijn alleen maar stralende en wervelende cycli van transformatie en 

expressie van de alomtegenwoordige creatieve energie. 

 

 

De Geest van het Dal sterft nooit. 

Ze wordt de Geheimzinnige Vrouw genoemd. 

En de deuropening van de Geheimzinnige Vrouw  

Is de bron waaruit Hemel en Aarde ontspringen. 

Ze bevindt zich altijd in ons. 

Put uit haar zoveel ge wilt, ze valt nooit droog. 

 

Lao Tzu, Chinees wijsgeer, 5e eeuw v.C.iii 
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Wie in Mij gelooft, uit zijn binnenste zullen stromen van levend water vloeien. 

 

Joh. 7:38 

 

Het woord chaos dook voor de eerste keer op in Hesiodus, omstreeks 800 v.C., aan het begin 

van de orfische traditie van het oude Griekenland. (…) Toentertijd betekende het een soort 

gapende leegte tussen hemel en aarde waaruit de vorm ontstond. De schepping kwam uit de 

chaos voort, maar de chaos betekende geen wanorde of iets negatiefs, het duidde gewoon op een 

gapend niets. 

 

Ralph Abraham, wiskundige en grondlegger van de chaostheorie. 
 

Mijn benadering van creativiteit en inspiratie is niet 'psychologisch', in de moderne 

betekenis van het woord, ook al lijkt dat soms zo. Ik grijp terug op de oude betekenis 

van het woord psyche, namelijk ziel of ademziel (psuchê). Wat ik vertel in dit boek gaat 

in wezen over energie, over de beleving en de transformatie van levensenergie of, zoals 

het in de vroege oudheid zou heten, van goddelijke energieën. Met 'energie' bedoel 

ik niet zoiets als 'brandstof' of 'elektriciteit', waar je soms teveel en soms te weinig 

van kunt hebben. In plaats van 'energie' kan ik ook 'bewuste en intelligente vitaliteit' 

zeggen of ik kan 'geest' zeggen, in de oorspronkelijk lichamelijk-spirituele betekenis 

van dit woord, namelijk 'levensadem' - de eenheid en de bewegingen van je 

lichamelijke en je mentale zelf. 

Ik put bewust uit spirituele bronnen, met name, mystieke en esoterische, maar 

ook uit spiritistische en paranormale bronnen, omdat zij ons beide zeer veel 

informatie verschaffen over de beleving van deze levensenergie en het vertrouwen in 

haar kracht om te creëren en te transformeren. Beide gaan ze over de spiritus, Latijn 

voor 'geest' en 'adem', die ik de universele levensenergie noem en die de afgelopen 

twee millennia in tweeën is gescheurd. Er is, ten gevolge van die scheiding, sprake 

van de absoluut goede, goddelijke en heilige geest (of Hoger Zelf in psychologisch 

georiënteerde spirituele visies), en er zijn de verdachte en afschrikwekkende 

geestverschijningen en spiritistische ervaringen (valse zelven, duivels, 

kwaadwillende entiteiten, passies die je gemoed ‘aandoen’). Deze opsplitsing geldt 

zeker niet alleen voor onze westerse cultuur en ook niet alleen voor de 

monotheïstische culturen. Je vindt haar ook in de oosterse spiritualiteit terug. Ze lijkt 

samen te hangen met de geleidelijke opkomst van stedelijke patriarchale culturen 

vanaf ongeveer 1500 v.C. 

Onze taal getuigt nog steeds van de oorspronkelijke eenheid van het spirituele 

en het spiritistische. In beide woorden vinden we het Latijnse spiritus – levensgeest. 

De reden hiervoor is dat taal, net als kunst, geboren wordt uit onze diepste intuïties. 

De 'Heilige' Geest en de 'slechte' geesten zijn ergens nauw verwant. Ze zijn allebei 

‘geest’. Dat 'ergens', waarin ze verwant zijn, ligt in de diepten van ons innerlijk. Het 
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spirituele en het spiritisme putten uit dezelfde bron, ook al is de ene tot een instituut 

geworden en de ander tot een irrationeel en verdacht fenomeen. 

Die eenheid zou je eenvoudig kunnen omschrijven als vitaliteit, leven gevende 

kracht, in lichaam en geest, maar ook als spontaniteit. Zijn vanuit jezelf of 

vanzelfsprekend zijn, in overeenstemming zijn met je wie je werkelijk bent. En wat je 

werkelijk bent, is in de eerste plaats leven, leven dat zichzelf en zijn omgeving beleeft 

op een eigen, unieke en onherhaalbare manier. Deze levensgeest is nauw verbonden 

met wat we ‘bewustzijn’ noemen – bewust zijn, aanwezig zijn in het besef dát je er 

bent. Met andere woorden, deze levensgeest is pas voelbaar aanwezig wanneer ze 

zich kan verbinden met je lichaam, met je daden, met je dierbaren of zelfs alleen 

maar met je gedachten. Pas als de levensgeest zich verbindt met het fysieke, nu 

aanwezige ontstaat er een levende eenheid in het moment. Dan heb je er zin in, je 

krijgt de geest, er is een gevoel van bevrediging en vervulling bij wat je doet. 

Je kunt het domein van de geest op zichzelf onderzoeken. Als psycholoog, 

filosoof of paranormaal onderzoeker. Je kunt het fysieke domein op zichzelf 

onderzoeken. Als artsonderzoeker, als natuurkundige, als intuïtief genezer. Ik ben 

binnen het bestek van dit boek geïnteresseerd in de verbinding tussen beide, want 

daar vindt het scheppingsproces plaats. Ik ben geïnteresseerd in expressie en niet in 

waarheid of therapie. 

Als ik een mens en zijn expressies vergelijk met een oude, knoestige en 

kromgebogen boom, dan ben ik niet geïnteresseerd in hoe het allemaal zo gekomen 

is en evenmin in hoe ik die boom kan helpen een ‘gezonde’ boom te worden. Deze 

boom is wat hij is. Hij ontstond in een dialoog van dag tot dag tussen de blauwdruk in 

het zaadje waaruit hij ontkiemde en de omstandigheden op de plek waar hij wortel 

schoot. Het gaat mij noch alleen om de blauwdruk (zijn ‘essentie’ of zijn ‘geest’), 

noch alleen maar om zijn omstandigheden (zijn ‘beperkingen’ of zijn ‘lichaam’). Deze 

boom is niet tragisch of ongezond, hij is een unieke expressie van zijn essentie in 

nauwe verbinding met zijn concrete fysieke omstandigheden. 

Bewust zijn, is je bewust zijn van deze beide aspecten van je uniciteit, als 

onherhaalbare expressie van de universele vitaliteit, de universele levenskracht die 

zowel lichamelijk als geestelijk is. 

 

Lichaam en geest 

De geest leeft hier en nu. Als je je richt op de geest, wil je dit ervaren en breng je je lichaam in 

een toestand van hier en nu zijn. Uit de geest komen echter niet automatisch altijd maar 

mooie en heilzame dingen voort. Een geest die niet verbonden is met het lichaam uit zich 

bijvoorbeeld in ongeduld. Alles moet hier en nu zijn! De geest kent immers geen plaats en 

tijd. 

Het lichaam, daarentegen, leeft in de tijd. Het kent de waarde van geduld maar al te 

goed; van het langzaam ergens naartoe groeien, van het ergens overheen groeien of van het 

iets ontgroeien. Groei en verval horen bij het lichaam en bij de wereld van het lichaam. Vanuit 

de geest gesproken betekent dit het ware nu niet kennen. Voor het lichaam staat immers alles 

in het teken van ontwikkeling, van groei en verval, van cycli en van dingen die nooit meer 
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terugkomen. De geest ervaart dit als weerstand en een niet onmiddellijk willen realiseren van 

alle potentie. Het is de weerstand die bij de trage, maar intens levende, materie hoort. 

Ook respect en omzichtigheid horen bij het lichaam. Vanuit de geest gesproken, bestaat 

iets niet als het niet nú is. De geest kent geen geschiedenis, geen beperkingen en is 

onkwetsbaar. Dit alles in tegenstelling tot het lichaam. Daarom inspireert de geest het 

lichaam, daarom drijft de geest het lichaam voort in ruimte en tijd op zoek naar expansie en 

nieuwe avonturen om een volkomen open nu in al zijn details te leren kennen. 

Het lichaam ervaart de geest als stuwkracht, als motivator ("beweger"), als zijn "pit" 

en als zijn "vuur". De geest zelf kent geen beweging, alleen een totaal open, 

allesdoordringend nu. De geest drijft echter, vanuit deze open tegenwoordigheid, het beperkte 

lichaam voort om te openen en om nu te zijn. 

 

Ziel 

Tussen geest en lichaam, tussen centrum en periferie, bevindt zich een tussengebied dat 

bestaat uit beweging, innerlijke beweging. Hier leven de passies, van het Latijnse 'passio', dat 

zoveel betekent als 'ik beweeg'. Het is het gebied van de innerlijke roerselen.  

De ziel verbindt niet alleen geest en lichaam, de ziel is ook het medium dat de energie en 

de impulsen van de geest omvormt tot iets bruikbaars voor het lichaam en vice versa. Die 

vertaalslag wordt gemaakt met behulp van 'beelden', die ik opvat als 'zienswijzen'. De ziel 

verbindt dus niet alleen, maar de ziel wordt ook gekenmerkt door verbinding, door het 

vermogen om te verbinden. Door de meest uiteenlopende beelden en ervaringen te verbinden, 

speelt ze deze vertaalslag tussen geest en materie klaar. De ziel is in wezen door en door 

poëtisch. Het is de ziel die 'indrukken' creëert op basis van wat ze tegenkomt - op basis van 

wat haar in beweging zet. Alle indrukken, alle verbindingen, die de ziel creëert, staan in het 

licht van de geest, hoe troebel soms ook. Ze draaien maar om één ding: de individuele, 

ondeelbare geest. 

Om te kunnen verbinden heeft de ziel nog twee andere eigenschap nodig, namelijk 

beweeglijkheid en contact. Dat komt goed overeen met het vloeiende karakter dat van oudsher 

aan de ziel wordt toegekend. De ziel beweegt en stroomt onophoudelijk en, al stromend en 

bewegend, verbindt de ziel wat ze in zich opneemt, maar verbindt de ze ook zichzelf met wat 

haar raakt. Het wezen van de ziel komt dus neer op contact, verbinding en stromen. Dit zijn 

tegelijk ook de voorwaarden voor het creëren van poëzie (in de brede, magische zin van het 

woord) en voor een poëtische (magische) manier van waarnemen. 

Als een handeling onomwonden getuigt van de beweging (de passie) van de ziel, 

noemen we die handeling bezield. Zo'n handeling is dan stromend en in contact met het 

innerlijk en de wereld buiten. 

 

Opdracht –  “een kennismaking met de ziel” 

Het kan zijn dat je moeite hebt met het woord ‘ziel’. Toch wil ik je aansporen deze opdracht zo 

argeloos en onbevooroordeeld mogelijk te doen. Zie deze opdracht meer als een vorm van 

onderzoek en experiment, naar wat de ziel voor jou is of naar de associaties rondom het woord 

‘ziel’. 

 Laat de volgende uitdrukkingen eens op je inwerken: 
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- een bezield persoon… kunstenaar… lichaam 

- een bezielde wereld 

- zielsveel van iemand houden 

 

Daarnaast ook: 

- een ontzield lichaam 

- een zielloze wereld 

- de ziel is eruit 

 

Het is misschien lastig onder woorden te brengen wat de 'ziel' nou precies is, maar voel je wat 

de ziel is wanneer je naar deze uitdrukkingen kijkt? Hier zijn er nog een paar: 

- zielsverwanten 

- iets voelen tot in je ziel 

- bezielende woorden 

- dat snijdt door je ziel 

- ik ben een ziel en ik heb een lichaam… of … ik ben en lichaam en ik heb een ziel (wat klopt 

beter voor jou gevoel?) 

 

Vergelijk ook eens lichaam, ziel en geest in de volgende uitdrukkingen: 

- lijvig 

- zielig 

- geestig 

 

Alledrie overdrijven ze een bepaald aspect van lijf, ziel en geest. Op een overdreven manier 

vertellen ze er iets over. Die overdrijving komt van het achtervoegsel '-ig'.  Misschien heb je 

nu een beter beeld, of gevoel, van wat de ziel is en wat de ziel kan doen. Probeer nu eens de 

volgende vragen te beantwoorden: 

 

- Welke ervaringen zijn het die je voelt tot in je ziel? 

- Hoe stel je je een bezielde wereld voor? 

 

Antwoord niet te snel. Laat het antwoord uit je innerlijke diepte opkomen. Denk vooral in 

beelden. Denk vervolgens niet te veel na over die beelden. Als je een duidelijk beeld hebt, 

schrijf het dan op. 

 

Gebruik nu deze antwoorden om een sprookje, een verhaaltje of een scène daaruit, te schrijven. 

Beschrijf daarin jezelf, de wereld en je ervaringen als bezielde vormen. Bepaal voor jezelf of je 

vanuit een ‘ik’ of vanuit een ‘zij/hij’ wilt schrijven.  Maak het niet te kort. Als je er snel van af 

wilt zijn, kun je het beter niet doen. Maak het ook niet te lang, wees direct en duidelijk. Draai 

nergens omheen. Geef jezelf een duidelijk beeld van je bezieling en jouw bezielde wereld. 
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Energie - Bewustzijn - Creativiteit 

Doorgaans zijn we geneigd om levensenergie als een soort brandstof te zien, als iets 

dat je kunt hebben. Energie is echter, zoals ik hierboven uiteenzette, (subtiel) 

waarneembare werkzaamheid, levendigheid of bewustzijn. Je zou ook kunnen 

zeggen: subjectieve energie is bewustzijn, omdat ze alles wat ze raakt, wakker maakt 

en tot leven brengt. Kortom, waar bewustzijn is, daar is energie. Iets wat met 

aandacht gedaan is, straalt dat bewustzijn uit. Waar de aandacht naartoe gaat, 

daarheen gaat het bewustzijn. Het is (in tijd- en ruimtetermen) op microniveau het 

bezielen van de materie van moment tot moment. Telkens heb je de keuze: ik doe 

niets met mijn bewustzijn en laat alles volgens gewoontepatronen verlopen of ik ben 

bewust bij dit hier aanwezig en vul mijn waarnemingen en handelingen met 

bewustzijn (= energie = creativiteit).  

Het is niet zozeer dat de geest (het bewustzijn) tot de materie 'afdaalt'. Eerder is 

het zo dat energie, in de vorm van lichamelijkheid, en energie, in de vorm van 

mentaliteit en mentale inhouden, contact maken en elkaar aanvullen. Het zijn twee 

polen die elkaar onder ontelbaar veel omstandigheden kunnen ontmoeten, opdat er 

een vonk kan ontspringen. Energie is bewustzijn, is creativiteit, en bewustzijn vult 

jou of het straalt uit jou. 

Of je bewust (aanwezig) bent, heeft met je mate van betrokkenheid te maken 

(fysiek horen daar ook je benen en je tenen bij). En je kunt ergens pas betrokken bij 

raken wanneer je het eerst opmerkt, precies zoals het nu voor jou is. Dus, niet opmerken 

en geen betrokkenheid, is geen bewustzijn, oftewel 'onbewust'. Bewustzijn is energie, 

dus dan geldt ook: waar geen opmerkzaamheid en betrokkenheid is, daar is ook 

geen energie. De energie 'lekt' daar weg, eenvoudig omdat ze verbruikt wordt 

zonder aangevuld te worden door de bron van energie: het bewustzijn of de 

levensadem om je heen die levende, lichamelijke processen bezielt. Je zou kunnen 

zeggen dat 'weglekken', of 'leeglopen', betekent eigenlijk 'niet aangevuld worden'. De 

Chinezen spreken over het verbinden van Hemel (geest en kosmos) en Aarde 

(lichaam en materie). Jouw bewuste aanwezigheid in je lichaam op dit moment 

vormt die verbinding. Je bent dan een kanaal voor de scheppende en herstellende 

energieën. 

Waar de aandacht gaat, gaat de energie. Daar is ook het bewustzijn en daar 

komt ook iets tot leven. Lichaam en geest, Aarde en Hemel, hebben ieder hun 

autonome processen die hoe dan ook doorgaan, omdat ze zelf levend zijn en 

daarmee jou op een fundamentele manier dragen en in leven houden. Maar wanneer 

ze samen komen in het krachtpunt van nu, samengebracht door de aandacht, gebeurt 

er iets bijzonders. Er is dan herstel, inspiratie, nieuwe zin, creativiteit, keuze, 

spontaniteit en bewuste verbinding. 

Het gaat er in wezen om zo krachtig mogelijke momenten in het nu te creëren. 

'Krachtig' in de zin van zo volledig mogelijk bewust van wat is (waarnemen en 

erkennen) en zo betrokken mogelijk zijn bij dit moment (betrokken handelen). 

Rituelen hebben deze functie, net als oefeningen. Breng adem, beweging en bewustzijn 
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tezamen. Kies één van deze drie als vertrekpunt en voeg de andere twee daar bewust 

aan toe. 

 

Stilte en intensiteit zijn de twee gezichten van de ziel 

 

Jij bent de bron 

Realiseer je telkens opnieuw dat jij de bron bent waar alles wat jij waardevol acht voortdurend 

aan ontspringt. Hoe ongelooflijk dit ook mag klinken. Jij bent zelf een bron van 

verbondenheid, van vrijheid, van speelsheid,  van zuiverheid, of welke waarde het ook is die 

voor jou van fundamenteel belang is. 

Realiseer je je dit niet, dan kun je in de ban raken van dat wat jij van uitermate grote 

waarde acht. Je maakt er iets groots en belangrijks van buiten jou. Je moet er naar streven en 

je wilt het realiseren. 

In het geval van kunst betekent het dat jouw kunstwerk 'het' voor jou moet doen - 'het' 

realiseren (van een gevoel) van vrijheid, van speelsheid, van zuiverheid, etc. Je werk, en het 

resultaat van je werk, moet jou die waarde geven. Dat is letterlijk 'onbegonnen werk'. Dat 

lukt nooit. Alleen jij kunt geven, vanuit jouw bron - jouw gave. De wereld waarin jij handelt 

en waarneemt, kan jou niets geven. Ze kan alleen maar jouw intenties reflecteren. Ze 

reflecteert jouw acties. De wereld is passief. Jij bent actief. 

 

Jij bent niets 

'Jij' bent niets. Niet je lichaam, niet je gevoelens en niet je gedachten. 'Jij' bent de ruimte 

waarin dit alles kan zijn. 'Jij' bent het vermogen om de aandacht, die jij zelf bent, te richten, 

om te getuigen en om erbij te zijn. 'Jij' bent aanwezigheid. 'Jij' bent 'er'. 'Jij' bent altijd 

'hier' en al het andere 'daar'. 'Jij' bent altijd 'nu' en al het andere 'toen' of 'later'. 'Jij' bent 

bewust en al het andere is zijn. Als 'jij' ruimte biedt aan het andere is er bewustzijn. 

 

Natuur 

De Latijnse vertaling van 'wezen' is 'natura'. Dat was weer de vertaling van het Griekse 

'physis', wat 'oorsprong', 'geboorte' en 'wezen' betekende, maar ook 'de natuurlijke gang van 

zaken' of 'de natuurlijke weg'. Een betekenis die heel dicht in de buurt kwam van het woord 

'tao' (of 'dao'), waar, op datzelfde moment, aan de andere kant van de wereld over werd 

gesproken om 'de natuurlijke weg' aan te duiden.   

Ook wij, in onze taal, gebruiken het woord 'natuur' om iemands wezen mee aan te 

duiden, zoals in "dat ligt niet in zijn natuur". Je 'natuur' is dat wat je uit jezelf bent zonder 

dat je daar iets bijzonders voor doet. Zo bén je gewoon. Het is jouw zijn. 

Met het woord 'natuur' duiden we echter ook het totale universum aan, dat wat de 

natuurkunde bestudeert. Die natuur wordt gekenmerkt door haar vanzelfsprekendheid, haar 

grootste mysterie. Ze is 'vanzelfsprekend', in de zin dat ze er 'uit zichzelf' is en alles in haar 

'vanzelf' gebeurt, dat wil zeggen, voortkomt uit haar eigen aard. 'Vanzelf' gebruik ik hier als 

tegendeel van 'kunstmatig', 'gekunsteld' en 'door iets anders in beweging gebracht'. De 

natuur, zoals de natuurkunde haar opvat, is 'uit zichzelf' zoals ze is. Ze wordt niet door iets 

anders veroorzaakt, geconstrueerd of iets dergelijks. Ze is er gewoon. 
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Als je wel veronderstelt dat er iets buiten de natuur is, bijvoorbeeld God, dan verschuif 

je het probleem. Dan is God 'uit zichzelf' en 'vanzelf', tenzij je weer iets buiten God 

veronderstelt, etc. Ik stel hier alleen maar vast dat wij het woord 'natuur' gebruiken voor de 

totaliteit van het universum en dat dit gebruik samenhangt met 'vanzelf zijn' en 'vanzelf 

spreken', tegengesteld aan 'gekunsteld' en 'door iets anders veroorzaakt'. 

Zoals de natuur 'buiten' ons is, zo zie ik ook onze eigen, 'persoonlijke' natuur, ons 

wezen. Het is er vanzelf en het spreekt vanzelf als je het zijn eigen gang laat gaan. Het is dat 

wat motiveert (Latijn voor 'in beweging zetten'), het uitgangspunt, dat zelf niet 

gerechtvaardigd hoeft te worden. Het is immers de basis voor rechtvaardiging en motivatie. 

Uiteindelijk komt kunst voort uit de geest. Kunst gaat over essenties, over het 

wezenlijke. Maar dat is onmogelijk zonder bezieling en belichaming van deze geïnspireerde 

essenties, willen ze van wezen tot verwezenlijking worden. 

 

Het mysterie – een opdracht 

 

 Waar is het mysterie voor jou?  

 Op welke plek, in welke sfeer?  

 Kun je daarín gaan staan en eruit putten? 

 

Het mysterie is iets anders dan dat wat je niet weet en iets anders ook dan een onopgelost 

raadsel. De twee laatstgenoemden zijn ontbrekende zaken daar waar je graag een invulling 

zou zien. Het onopgeloste en het niet-weten zijn vormen van gebrek. Het mysterie, 

daarentegen, vertegenwoordigt juist het tegenovergestelde. Het mysterie is een overvloed, een 

voelbare, maar niet aanwijsbare, rijke aanwezigheid. Het betovert en fascineert zonder iets 

concreets te bieden. Het prikkelt de fantasie en neemt je volledig in beslag. Kortom, het 

mysterie is groter, belangrijker en interessanter dan jij. Je openstellen voor het mysterie heeft 

daardoor iets kinderlijks. Immers, kinderen zijn niet anders gewend dan dat ze omgeven 

worden door mensen, dingen en situaties die groter, belangrijker en interessanter zijn dan 

zijzelf. Dat vinden ze normaal. Daarom vinden ze het ook normaal om betoverd te worden en 

fascinaties te koesteren. 

 

Het is precies die 'kinderlijke' kant van je houding naar het mysterie die maakt dat veel 

volwassenen het mysterie maar niets vinden. Totdat … ze die ene mysterieuze man of vrouw 

tegenkomen die hen bovenmatig blijft fascineren. Het komt ook wel voor dat een onbereikbaar 

beroep, een te bezitten object, een levensstijl of een land iemand bovenmatig fascineert, maar 

het mysterieuze wordt bij hardnekkige ontkenning meestal op mensen geprojecteerd. Zelfs de 

meest nuchtere mensen kunnen het slachtoffer worden van het mysterie. Hoe minder je ermee 

te maken wilt hebben, hoe harder het toeslaat. Beter is het om het mysterie te vriend te 

houden, zoals kinderen dat doen. Het is iets heel gewoons. Er zijn saaie, gewone dingen en er 

zijn fascinerende, mysterieuze dingen (en mensen en situaties). Zo zit de wereld nu eenmaal 

in elkaar. 
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De vitale lijn en de adem 

Het woord 'subjectief' betekent 'onderliggend' of 'onderwerp'. Wat ligt er dan onder? 

Heel eenvoudig: de aarde, de grond, de bodem. Het oude Indo-europese woord 

grundha betekent zowel grond, adem als denken. Er is blijkbaar een verbinding 

tussen de grond en het denken die via de adem verloopt, een lijn tussen de grond en 

je hoofd, die ik de vitale lijn noem. Die lijn is niet alleen een soort verbindingskanaal. 

De energie die erdoorheen stroomt wordt onderweg ook omgevormd, 

getransformeerd, van basale aardse energie in de verbindende energie van de adem 

en van daaruit in de mentale energie van het hoofd. Het is een soort fontein vanuit 

de grond. De energie kan echter ook terugvallen als een waterval, dan gaat de 

omvorming in omgekeerde richting: van denken naar adem naar grond. Steeds is de 

adem de bemiddelaar tussen het fysieke en het mentale. 

De vrije ademhaling gaat gepaard met een openende en spreidende beweging 

vanuit de borst - het openen van je hart naar je omgeving toe. Je opent je dan vanuit je 

beleving, je gewaarzijn. Dan ga je weer ervaren wat je als kind is afgeleerd, namelijk 

dat je gedachten en gevoelens net zo buiten jouw controle liggen als alle dingen in je 

omgeving die je met je zintuigen kunt waarnemen. Als je weer toegang hebt tot dit 

zachte, vanzelfsprekende besef, dan kun je ook weer de poëzie gaan ontdekken. Het 

samen zijn in je aandacht, en daardoor één geheel zijn in je aandacht, van bewustzijn en 

waarneming, van subjectief en objectief.  

In de puur poëtische blik (Poëtische Toestand van Bewustzijn), het zuiver 

creatieve bewustzijn, is er geen scheiding tussen de 'echte' objectieve wereld en de 

'onechte' subjectieve wereld die je zelf zogenaamd 'verzint'. Wie verzint het 

verzinnen? Wie neemt het waarnemen waar? Er is een bodem, een grond, van 

vanzelfsprekende, spontaan opkomende bewustzijnsactiviteit (= bewustzijn én 

activiteit) die zowel verzint, als waarneemt, alsook denkt en voelt en controleert en 

geniet en nog veel meer. Het is de bloei vanuit een peilloze diepte. Er is geen 

wezenlijk verschil tussen deze bewustzijnsactiviteiten. Er zijn alleen maar verschillen 

in kleur, accent, toon en dergelijke, maar geen principiële, fundamentele verschillen. 

Bewustzijnsactiviteit is actie plus bewustzijn, van binnenuit ervaren als 

beleving, vanuit een 'ik' of een 'zelf' dat als een open kern uitstraalt tot ver voorbij de 

horizon die het zelf kan waarnemen. Binnen dit gehele levende veld is er een 

concentratiepunt, een punt van aandacht. Het is als het ware een brandpunt van 

aandacht (gericht bewustzijn), zoals je ook licht kunt concentreren door het te 

bundelen en de richten - licht wordt heel vaak gebruikt als een poëtisch beeld voor 

bewustzijn. Dit brandpunt ben jij als (bewustzijn van je) lichaam. 'Jij' zoals je jezelf 

doorgaans ervaart: beperkt tot dit lichaam, deze gedachten 'in' dit hoofd en levend 

'binnen' dit korte moment op weg naar een onzekere toekomst. Het voelt als beperkt 

en besloten, maar het is in feite krachtig gebundelde aandacht. Deze gebundelde 

aandacht is niet principieel gescheiden van haar mentale en fysieke omgeving. Er is 

alleen een verschil in intensiteit, gerichtheid en identificatie tussen wat je beleeft als 

je ‘eigen’ lichaam en je ‘eigen’ zintuigen en wat je beleeft als ‘buiten’, als ‘niet van 

mij’. 
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Oefening –  “ja zeggen”  

Ontspan en breng je aandacht en je ademhaling steeds lager, tot in je voetzolen. Bouw dan 

lichaamsdeel voor lichaamsdeel een 'ja' op door je bewust te worden van dat lichaamsdeel en 

‘ja’ te zeggen tegen wat ‘daar’ in dat lichaamsdeel en ‘hier’ in je geest.  

Dan ga je met je aandacht je hoofd in en zeg je 'ja' tegen je gedachten. Je zakt naar je 

borststreek en zegt ‘ja’ tegen je hart, je gevoelens en emoties. Je laat de aandacht zakken tot in 

je buik en zegt ‘ja’ tegen je lust en je onlust (je fut en je futloosheid). Laat dan je 'ja' uitdijen 

tot je directe omgeving, heel de wereld, zeg 'ja' tegen de tijd (de wijze en onbegrijpelijke tijd). 

Zeg, tenslotte, 'ja' tegen je ziel. Kom terug en beweeg en adem even goed. 

 

Oefening “ontspan en zeg ja” 

Ga zitten, haal diep adem, en ontspan je bewust, maar zonder verwachtingen. Sluit je ogen. 

Zeg nu 'ja' tegen elke gewaarwording. Ga hierbij rustig je hele lichaam af. Daarna je 

zintuigen en daarna de gedachten en gevoelens die je 'tegenkomt' binnenin jezelf. Haal diep 

adem en kom terug. 

 

Dit is 'alles': de open, 'oplossende' staat van (bewust) zijn. Hier zullen we steeds op 

terugkomen. In deze toestand bied je plaats aan creativiteit.  

 

Een contrastoefening: 

 

Oefening 1 

Stel verstandelijk het verschil tussen waarnemingen en gewaarwordingen vast. Kijk of het 

lukt en observeer wat het met je doet. 

  

Oefening 2  

Laat in een ontspannen en ontvankelijke staat gewaarwordingen tot je komen en door je heen 

stromen. Open je voor wat er is. Het is een open concentratie, geen gerichte concentratie.  

 

Adem en lichaam 

Als je lichaam en aandacht vertrouwd met elkaar hebt gemaakt - als je hebt geleerd om 

onbevooroordeeld en zonder vooropgezet plan naar je lichaam te luisteren én je hebt de 

voedende en transformerende kracht van de aandacht leren kennen - dan is het zaak om te 

gaan beseffen hoe verweven lichaam, emoties, gedachten en ziel zijn, buiten de gewone 

waarneming om. 

De kunst is te vertrouwen op deze verwevenheid, dit grotere verband, zoals een boom op 

zijn wortels vertrouwt zonder ze ooit te zien. Hier heeft de kracht van de geest een spilfunctie. 

De kennis, de verbeelding, de intuïtie en de intenties van de geest kunnen het lichaam, en dus 

het concrete fysieke leven dat jij leidt, de veiligheid en het vertrouwen geven van een groter 

verband. Zowel lichaam als geest kunnen je een gevoel van veiligheid, rust en vertrouwen 

geven. De verbindende, dynamische schakel is de aandacht in samenwerking met de adem. De 

aandacht kan in het lichaam zinken en zo rust en vertrouwen vinden. De aandacht kan zich 
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openen en verbreden (in plaats van toe te spitsen, te grijpen en te knijpen) en zo rust en 

vertrouwen in de geest vinden (b.v. via troost en inspiratie). 

We oefenen dus met de zinkende en met de zich verbredende aandacht. Daarbij laten we ons 

leiden door de spontane en natuurlijke wijsheid van lichaam en geest. Zij zijn onze 

raadgevers, maar zij vormen samen ook het kanaal dat ons verbindt met vitaal en creatief 

bewustzijn (chi, levensenergie, prana, pneuma, etc.). 

 

De functie van de zwaartekracht, van je gewicht, van 'aarden', is om te ontspannen via 

contact en het gewaar zijn van je gewicht. Contact betekent hier zoiets als ‘open gewaar 

zijn, accepteren’. Gewaar zijn betekent hier zoiets als ‘laten, vertrouwen’. Aards zijn, is niet 

zozeer 'praktisch en nuchter' zijn, maar ontspannen zijn en in contact met wat je ervaart in 

het gewaar zijn. 

 

Hoe open je het kanaal? 

'Door te zakken', te rusten in het moment, je openen voor wat nu is en hierin te rusten. 

 

'Zakken' brengt je naar de subtiliteit van je waarneming. De subtiliteit brengt je naar de 

diepte. De diepte zegt 'ja' tegen wat er is in de ervaring. Hieronder een basisoefening uit 

China in staan, ademen en zinken met je aandacht. 

 

Oefening – “staan en ademen” 

Deze oefening is gebaseerd op wu chi, 'oneindig ultieme stand', de basishouding in alle Qi 

Gong en Tai Chi. 

Ga staan met een knikje in de knieën en ontspannen liezen en onderrug. Adem rustig 

naar je buik. Als dat niet lukt, laat de adem gaan tot waar ze komt. Ontspan je ogen en je 

tong, trek je kin iets in, zodat je kruin iets omhoog komt. Dit maakt de lijn van kruin, nek, rug 

en bekken zo recht en ontspannen mogelijk. Balanceer op je voeten totdat je het gevoel hebt dat 

je gewicht gelijkmatig verdeeld is over iedere voetzool. Oefen een minimale kracht uit met de 

buitenkant van je voetzool en met je onderbenen, zodat je enkels en voeten niet naar binnen 

vallen. Sta met je handen iets van je lichaam - wel met ontspannen schouders. 

Laat de aandacht nu zinken in je lichaam. Voel je zwaarte, je gewicht. Voel hoe je rond je 

zwaartepunt balanceert, hoe je er bént rond je zwaartepunt. Voel dat je gewicht hebt, dat je 

gewicht bént en dat je ertoe doet (‘je legt gewicht in de schaal’).  

Voel nu dat je vanuit je ‘gewichtig’ zijn, oprijst en staat. Je staat zelf, je bent zelf-

standig. Voel de wisselwerking van kracht en gewicht. Je groeit en reikt uit vanuit je gewicht 

dat balanceert rond je zwaartepunt, tegelijk rust je ook rond je zwaarte- en balanspunt. Dit 

centrale balanspunt in je lichaam verbindt jou heel letterlijk met de kracht van de Aarde. De 

zwaarte-kracht verbindt jouw balanspunt, het middelpunt van jouw gewicht, met het 

middelpunt van de Aarde, het balanspunt van de planeet Aarde. Je voelt de kracht van de 

Aarde als je eigen zwaarte.  

Je zwaarte en de stabiliteit van de Aarde, haar dragende kracht, geven uitdrukking aan 

de dragende, vitale en creërende kracht die je in wezen zelf bent. Je vindt deze kracht in 

gevoelens van vrede, rust en vertrouwen. 
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Rust in de zwaarte, vertrouw op je kracht. Adem rustig door in deze staande meditatie, 

die je zo kort en zo lang kunt doen als je wilt. Beëindig hem door even te bewegen en te rekken 

en te strekken. 

 

Passieve kracht is gewicht 

Actief gewicht is kracht 

Hun wisselwerking is een dans, krachtig en evenwichtig, doelgericht bewegend 

 

Oefening "staan en ademen” - een voorbereidingsoefening 

Wat is het meest praktische, meest concrete dat in je buurt is? Je lichaam, dus als je een wens 

(bijvoorbeeld de wens om even te ontspannen) concreet wilt maken, moet je eerst je iets met je 

lichaam doen. Begin dus met het gewaar zijn van je lichaam te versterken. Dat doen we in 

deze oefening. Ik noemde al beginnen met "diep ademhalen met een zucht". Doe dat eerst een 

paar keer.  

 

De adem haalt je uit de (hardnekkige, dwingende) patronen in je hoofd en brengt je naar 

'beneden'. Hetzelfde geldt voor lichaamsbewegingen, maar het bijzondere van je adem is dat je 

bewustzijn meegaat, zodra je je aandacht op je adem vestigt. 

 

Ga ontspannen staan. Let erop dat ook je knieën en je bekken losjes en ontspannen zijn. Een 

knikje in de knieën doet in dit opzicht wonderen. Sluit je ogen en 'zak'. Ontspan de spieren in 

je gezicht op de uitademing en voel je aandacht en je adem dieper naar beneden zakken. Zak op 

elke uitademing dieper naar beneden, maar zak niet in elkaar. Blijf losjes en soepel staan, maar 

met een stevig gevoel in je voeten. Voel, merk op wat er is in lichaam en geest, zonder te 

interpreteren. Adem en sta. Doe dit enkele minuten, als je wilt, wat langer. Wanneer je de 

ogen weer opent, kun je lichtjes met de heupen en benen bewegen. Laat je niet meteen 

meeslepen door de drukte van alledag. 

 

Oefening –  “zuchten en 'ha' zeggen” 

Wat is het meest praktische, meest concrete dat in je buurt is? Je lichaam. Word je dat gewaar. 

Dat doen we in deze oefening. De adem haalt je uit de (hardnekkige, dwingende) patronen in 

je hoofd en brengt je naar 'beneden'. Hetzelfde geldt voor lichaamsbewegingen, maar het 

bijzondere van je adem is dat je bewustzijn meegaat, zodra je je aandacht op je adem vestigt. 

De adem haalt je uit de 'cirkeltjes' in je hoofd en brengt je diep naar beneden. Onderin, 

in je buik en je bekken, in de grond, is de 'schaal' of het 'bekken' waarin je aandacht open en 

ontvankelijk is. Van 'onderaf' kunnen hier intuïties en impulsen komen. Hier is de 'bron' die 

de Grieken de Piërische bron noemden, naar koning Piëros, de vader ('voortbrenger', 

'verwekker') van de negen Muzen. 

 

Zucht eerst een paar keer diep vanuit je tenen en vanuit je hart. Zeg dan ‘ha!’ terwijl je zucht 

en je armen spreidt. Gebruik je lichaam, je adem en je stem. Zo betrek je jezelf met lichaam en 

geest bij de intentie, het gevoel, van ‘ha!’. Doe dit enkele keren met overgave. 
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Lichamelijke betrokkenheid is een vorm van letterlijke betrokkenheid. Het gebruik van de 

stem is daarbij een krachtig middel, ze 'dwingt' je om betrokken te raken, om je(zelf) in te 

zetten. Je merkt meteen dat je terughoudt, waneer je moeite hebt om je stem in te zetten. Deze 

oefening is een voorbeeld van doen alsof, maar vooral een effectief middel om patronen van 

welke aard ook te doorbreken en in het ruime veld van energie en bewustzijn te plaatsen, een 

verband waar je letterlijk (= fysiek) bij betrokken bent. 

 

Leerprocessen - het ritme van de ademhaling 

Ademhalen is een permanente uitwisseling van lucht tussen jou en je omgeving. Ze 

is daarmee een prachtig symbool voor de voortdurende uitwisseling en wederzijdse 

doordringing van elementen waardoor al het leven mogelijk is. Overal om ons heen 

vinden we ritmen en cycli van uitwisseling en wederzijdse doordringing: eten en 

ontlasting, inkomsten en uitgaven, eb en vloed, voedselketens in de natuur, neerslag 

en verdamping, zaaien en oogsten, vraag en aanbod, enzovoort.  

Onze ademhaling voltrekt zich in de loop van enkele seconden tot hooguit 

enkele minuten. Er zijn echter andere cycli die over heel andere tijdsschalen 

verlopen: uren, dagen, weken, maanden, jaren, eeuwen, enzovoort. Met name bij heel 

trage uitwisselingen is het soms wel eens prettig om je te realiseren in welke fase je 

zit: de innemende of de uitreikende. 

Alle leer-, waarnemings- en groeiprocessen kennen deze snelle of trage ritmiek. 

Bijvoorbeeld, het door en door leren kennen van je creatieve materiaal. Als je in een 

te vroeg stadium te resultaatgericht gaat werken, dan is dat alsof je krachtig wilt 

uitademen, terwijl je nauwelijks hebt ingeademd. Je kunt er geen kracht achter 

zetten, omdat je over onvoldoende kracht beschikt. Die heb je niet 'ingenomen'. 

Daardoor forceer je jezelf met maar heel weinig resultaat. Neem dus de tijd om je 

materiaal te leren kennen, om alle indrukken die je al doende opdoet in je op te 

nemen. Het uiteindelijke resultaat van je inspanningen is hierin minder belangrijk. 

Ook zogenaamd mislukt of onooglijk werk is dan een kennismaking geweest. Niet 

alleen voor je streng oordelende, bewuste geest, maar ook voor je veel argelozer ogen 

en handen. Ook zonder spectaculaire resultaten krijg je het materiaal steeds meer 'in 

je vingers'. Het veelvuldige oogcontact met je werk en je materiaal maakt dat je ogen 

'naar' dit materiaal 'gaan staan'. Je komt er in en het materiaal, en zijn verwerking, 

komt in jou. Ik noem dit het proces van toe-eigening. Het is een wederzijdse toe-eigening, 

een wederzijdse doordringing. 

Deze lichamelijke, zintuiglijke omgang met je materiaal kan ertoe leiden dat een 

bepaald materiaal je gaat passen als een handschoen of een makkelijk zittend 

kledingstuk. En zo moeten materiaal en techniek ook zijn: als een tweede huid 

waarin je zoveel mogelijk bewegingsvrijheid hebt om jezelf te zijn. 

Het is in dit verband interessant om te weten dat ons woord lichaam afstamt van 

de oude gotische woorden lic en hamo, vlees en hemd. Letterlijk betekent lichaam dus 

vleeshemd. Het oude woord lic zien we nog steeds terug in lijk en het achtervoegsel -

lijk. Het oude woord hamo is nog te herkennen in het woord hemd. 
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Deze oude en oorspronkelijk betekenis van het woord lichaam suggereert dat 

we een ziel, in ieder geval iets zonder lichaam, zijn die het lichaam als een hemd van 

vlees draagt. Alleen als je je lekker voelt in dat 'hemd', kun je echt jezelf zijn en daar 

uiting aan geven. 

Worstelen met je lichaam of je materiaal dient alleen het leerproces waarin je 

elkaar doordringt en steeds beter op elkaar raakt afgestemd of ingespeeld. Leren is 

dus eigenlijk leren kennen of op elkaar afstemmen of ingespeeld raken op elkaar. Het is een 

open ontmoeting waarin je een ander, of het andere, binnenlaat in jouw gebied, maar 

waarbij jij ook het gebied van de ander, of het andere, betreedt. Het is wederzijdse 

doordringing op een open en ruimte biedende manier. 

Naar een bepaald resultaat toe worstelen en ploeteren heeft weinig zin. Het is 

een ongemakkelijke, niet vrij stromende beweging waarin je elke millimeter 

eigenheid moet bevechten. Worstelen en ploeteren zijn uiteindelijk vormen van 

kennismaking, een eerste waarneming, en geen vormen van expressie. Pas als je, na 

een uitgebreide en betrokken kennismaking je gemak hebt gevonden te midden van 

jouw materiaal, kun je vrij creëren, wat niets anders is dan al doende jezelf zijn. Met 'je 

gemak vinden' bedoel ik zoiets als 'je thuis voelen' of 'in je element zijn'. 

Dit alles wil niet zeggen dat verwarde, bevochten, 'onvrije' creaties niets waard 

zijn. Integendeel, ze zijn goud waard, omdat ze getuigen van een uitermate 

betrokken kennismaking. Probeer dus niet te winnen in je worstelpartijen. Probeer 

niet je wil op te leggen en de materie te onderwerpen. Dan sla je de plank mis en zul 

je opnieuw van voren af aan moeten beginnen. Sluit vriendschap en maak er een spel 

van, een spel van geven en nemen en niet van winnen en verliezen. 

Adem vrij in en uit, adem hartstochtelijk en betrokken, dan wordt worstelen 

iets heerlijks. Probeer het eens. Adem eens diep door terwijl je dit leest. De kwaliteit 

van de ervaring verandert onmiddellijk. 

 

De luchtballon 

Worstelen met de materie is alsof de lucht probeert te winnen van de ballon. Alsof de 

lucht de ballon in een bepaalde vorm wil dwingen. Het is een onzinnige strijd. De 

lucht vult alleen, geeft stevigheid en levendigheid. In veel talen zijn de woorden voor 

geest, lucht en (levens)energie oorspronkelijk hetzelfde. De ballon, de vorm, de 'lege' 

huls (dat wil zeggen: zonder lucht erin), bepaalt het kader waarbinnen de lucht 

levendigheid en vorm kan geven. De ballon staat, terwijl hij wordt opgeblazen, 

bepaalde groeibewegingen toe en andere niet. Het is de ballon die zijn eigen vorm 

vindt dankzij de inspiratie van de lucht. De lucht krijgt een vorm dankzij de 

weerstand en de aard van de ballon. Het is niet de lucht die vormt en heerst. Ze geeft 

zichzelf en krijgt er vorm voor terug. Ze brengt tot leven door zich te geven. Ze maakt 

alleen manifest wat in de materie al in potentie aanwezig is. De lucht inspireert. Dat 

betekent letterlijk: ze blaast in. De geest heerst niet, ze dient door zich te geven. De 

materie en het lichaam vinden hun optimale, bezielde vorm wanneer ze de geest 

volledig ontvangen, in zich opnemen. Het voertuig van de geest, de bewegende 

luchtstroom, is de aandacht. 
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Het lichaam is altijd natuurlijk 

Je lichaam, jouw lichaam, is je meest intieme contact met de natuur. Het is de natuur 

die altijd bij je is. De natuur is niet altijd mooi en aangenaam, maar als je je voor haar 

openstelt, dan voedt ze je en verfrist ze je, ook als het nat en winderig is of warm en 

benauwd. Ontspannen en toelaten wát er is en hóé het is, stellen je in staat om de 

dieper liggende, heilzame krachten van de natuur tot je te nemen - dóór de soms 

lastige omstandigheden heen. 

Probeer je lichaam eens te voelen en te ervaren als een natuurlijke bron van 

voeding en verfrissing. In welke conditie je lichaam ook verkeert! Leer je lichaam 

waarderen zonder 'ja, maar…' te denken, maar gewoon zoals je lichaam is: een 

onvervreemdbaar deel van de natuur dat is zoals het nu is. Regen, rotting, wind, 

hitte, zanderigheid, kou … ze zijn evengoed deel van de natuur als een lentezonnetje, 

een zwoele zomeravond, een kristalhelder meer, een bloem of een pasgeboren dier. 

Zie het geheel van de natuur en besef de heilzame, vitaliserende kracht die overal 

achter schuil gaat. Besef vooral dat ook jóúw lichaam even veel natuur is als elk dier, 

elke boom of elke rots. Geniet van jezelf als van de natuur. 

 

Lichaam 

Mijn lichaam behoort tot de wereld van het gemeenschappelijke (materie) en de gemeenschap 

(het sociale), maar het is tegelijk het meest tastbare onderdel van mijn beleving, mijn "ik ben". 

Direct voelbare pijn en beperking is lichamelijke pijn en beperking. De vreugde van het 

lichaam wordt gevormd door sensualiteit en het genieten. Het lichaam in zijn optimale vorm 

speelt en geniet. Als iets onstoffelijks op vanzelfsprekende wijze uitgedrukt wordt in de wereld 

van het lichaam, spreken we over belichaming. 

 

Vertraging en versnelling 

Bewustzijn werkt traag. Gewoontepatronen werken snel. Bewustzijn werkt met 

sensibiliteit (gevoeligheid) en gewaar zijn. Gewoontepatronen werken met kennis 

(“wist ik al”) en efficiëntie. Bewustzijn werkt smeltend en verrijkend of richtend en 

toespitsend. Bewustzijnspatronen zijn waarnemingspatronen. Gewoontepatronen 

zijn altijd bewegingspatronen, dat wil zeggen, patronen voor innerlijke (emotionele 

en mentale) bewegingen en patronen voor uiterlijke (fysieke en sociale) bewegingen. 

Onbewuste (dat wil zeggen: waar je aandacht niet is) gewoontepatronen 

kunnen doods en rigide zijn. Bewustzijn zonder enig patroon kan overrompelend en 

‘druk’ zijn. Gewoontepatronen verrijkt door bewustzijn kunnen vloeiende, volle en 

vanzelfsprekende (met andere woorden, gracieuze) bewegingen worden. Het kunnen 

kanalen zijn waar doorheen zich nieuwe beelden, bewegingen en informatie kunnen 

manifesteren. Je hoeft gewoontes niet te doorbreken, je kunt ze verrijken met 

bewustzijn. Het nieuwe zal dan vanzelf geboren worden. 

Je zou kunnen zeggen dat (onbewuste) gewoontepatronen een bepaalde 

verbinding van geest en lichaam vormgeven. Als je geest door een waarneming of 

een associatie iets opmerkt, volgt daar een bepaalde lichamelijke reactie op. Daar 

volgt weer een mentaal patroon op met een daarmee samenhangende lichamelijke 
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reactie, enzovoort. De gewoonte is een patroon van actie en reactie tussen geest en 

lichaam met een bepaald voorspelbaar en zichzelf versterkend verloop. Het resultaat 

is altijd een bepaalde toestand van bewustzijn. Deze kan heel dwingend aanvoelen 

wanneer je het gevoel hebt dat het nu nodig is om uit een gewoonte te breken. 

Het gewoontepatroon is, alhoewel je je daar niet bewust van bent, een verbinding 

tussen lichaam en geest. Dat is echter een weinig bevredigende (en helende) 

wetenschap, omdat je dat niet meer kunt ervaren. De verbinding is een uitgesleten 

spoor waarlangs de wisselwerking tussen lichaam en geest razendsnel gaat. Het 

enige waar je je in dit soort situaties doorgaans van bewust bent, zijn de lichamelijke 

en mentale impulsen en soms ook de algehele toestand van bewustzijn waarin je 

terechtkomt dankzij dit patroon. 

Een voorbeeld. Woede is vitale oerenergie, net als vreugde, verdriet, genot en 

seksuele opwinding. Wanneer je echter gevangen zit in een gewoontepatroon, gaat al 

je aandacht naar wat jouw woede wekt of vrij maakt. Wil je meer bewustzijn, en dus 

meer keuzevrijheid en creativiteit, in dit reactiepatroon brengen, laat dan wát je 

woedend maakt los en geef je over aan het gevoel dát je woedend bent. Maak contact 

met de vitale kracht van je woede. Dat is "il furore dell'artista", zoals 

renaissancekunstenaars het plachten te noemen: de woede, de hartstocht en de 

scheppingsdrang van de kunstenaar.  

Als je je eigen woede afwijst, dan moet ook wát jou woedend maakt kapot. 

Fysiek, door het te vernietigen of te beschadigen, of mentaal, door ertegen te ageren, 

het onderuit te halen en te kleineren. Het gaat echter niet om het gevecht. Het 

gevecht is een gevolg van verwarring en afleiding. Het gaat juist om de fenomenale 

energie die je woede überhaupt mogelijk maakt. De energie die woedt. Die 

fenomenale energie, dat ben jij. 

Bewustzijn ontstaat waar patronen en verwachtingen worden doorbroken. Dan 

kunnen er nieuwe verbindingen ontstaan tussen lichaam en geest die, omdat ze 

nieuw zijn, niet dwingend zijn. Dat geeft een gevoel van vrijheid en eigenmacht. 

Bovendien ben je je bewust van de nieuwe verbinding en niet alleen van de aanleiding 

(wat de woede wekt in het voorbeeld) die een wisselwerking tussen geest en lichaam 

bewerkstelligt. 

Er zijn verschillende beproefde methoden om gewoontepatronen te 

doorbreken. Afleiding en de schok van het nieuwe, absurde of ongebruikelijke, zijn 

natuurlijk heel bekend. Verder werken ook: enorme versnelling en enorme 

vertraging in waarnemen en handelen. Deze ‘methoden’ worden zowel spontaan en 

intuïtief toegepast door mensen, als gestructureerd en doelgericht binnen 

verschillende tradities van zelftransformatie.  

 

Via vertraging naar autonome processen 

 

Via versnelling naar automatische expressie 
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Opdracht – je natuurlijke beweging 

Word je bewust van je eigen meest eenvoudige beweging. Elke kunstenaar heeft 'een 

handje', 'een slag', een eenvoudige, vaak ritmische beweging die wel aangeboren lijkt te zijn. 

Uit onderzoek blijkt trouwens dat hele jonge baby's al over een uniek bewegingspatroon 

beschikken. Het is dit eigen, voor jou volkomen vanzelfsprekende patroon waarmee je wat in 

jou leeft in contact kunt brengen met de materie. Bepaalde materie (kunstenaarsmateriaal, 

medium) leent zich ook beter voor jouw beweging dan andere. 

In deze beweging ligt de enige vruchtbare beperking die je jezelf kunt 'opleggen'. Veel 

jonge kunstenaars voelen ergens wel aan dat er in beperking ook een grote mate van kracht 

ligt. Meesterschap en ware vrijheid bereik je pas in de beperking, maar je bereikt geen vrijheid 

en meesterschap door je zomaar ergens toe te beperken. Zo bereik je hooguit een oppervlakkig 

soort effectiviteit. De enige beperking die voor jou de poort naar meesterschap en vrijheid zal 

zijn, is de heel eigen en intieme eenvoud die ligt in jouw natuurlijke beweging (je meditatieve 

potentieel). 

Als je jezelf toestemming geeft om deze beweging de ruimte te geven, dan zal ze gaan 

groeien, diep van binnenuit, en je zult jezelf verbazen. Sta toe dat deze beweging 'alles' is - 

dat dit 'het' is - en aanvaard wat er tevoorschijn komt, ook al is het soms 'eng' of 'kitscherig' 

wat er tevoorschijn komt. Dit is het beste medicijn tegen 'te veel willen' en 'alle kanten op 

gaan'. Het zal je opvallen dat ervaren kunstenaars helemaal niet zo'n groot repertoire aan 

'bewegingen' of 'handelingen' hebben. Zelfs kunstenaars die 'van alles' lijken te doen, hebben 

bij nader inzicht altijd dezelfde 'aanpak'. 

 

Er zijn twee soorten bewegingen die kunstenaars maken om innerlijke met uiterlijk te 

verbinden:  

(1) Om naar binnen te gaan of op hun innerlijk af te stemmen en eventueel het werk op te 

zetten.  

(2) De vanzelfsprekende, heel eigen bewegingen die vaak de afsluitende 'final touch' 

vormen (een cursist noemde dit 'touch of spirit') 

 

Waar je nooit achter komt 

Niemand kan achter zichzelf gaan staan. Je zou kunnen zeggen: “je 'achterkant', daar 

kom je nooit achter”. Je oorsprong is niet te 'achterhalen', maar je kunt er wel in gaan 

staan. Sterker nog, je staat er middenin, onbewust en passief of bewust en actief. 

Het punt om te beseffen, is dát je een achterkant hebt. 'Achter' en 'onder' dragen 

'boven' en 'voor'. Je aandacht is doorgaans gericht op wat boven en voor je is. Maak 

jezelf vertrouwd met het feit, de ervaring, dat deze gerichtheid ondersteund en 

overeind gehouden wordt door een deel van jezelf met een heel andere kwaliteit: 

ondersteunend, vertrouwend, vol energie. Je kunt hieruit putten, maar niet eenzijdig 

en voor elk willekeurig doel. Er moet wel een wisselwerking zijn, een wederzijds 

respect en vertrouwen.  

 

Intensiteit 
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Intensiteit is de taal waarmee de ziel spreekt. Eigenlijk is het de taal van de geest, 

wanneer deze door ziel en lichaam heen spreekt. Bij intensiteit gaat het om 

fundamentele gevoelens als pijn, angst, agressie, genot en intimiteit. Niet toevallig 

kennen andere zoogdieren, bezielde wezens, ook deze gevoelens in tegenstelling tot 

onze andere, complexere emoties met een ‘verhaal’, zoals schuld, verwijt, schaamte, 

etc. 

In de intensiteit die je naar buiten brengt, maar ook in de intensiteit van je 

gevoelens en waarnemingen, wordt de kracht van de ziel voelbaar, de pure 

(manifestatie)kracht van de vitale geest die erdoorheen werkt.  

De intensiteit van deze fundamentele gevoelens komt voort uit een combinatie 

van de kracht van de ziel en de beperkingen waarbinnen je bewuste zelf leeft – de 

beperkingen die je dagelijkse ‘ik’ zichzelf oplegt door erin te geloven. Deze 

beperkingen waar je zoveel geloof aan hecht, laten een te nauwe doorgang open voor 

de transformatieve doorstroming van vitale energie. Hoe meer je focust op doelen en 

resultaten (die voortkomen uit jouw beperkende kaders), hoe sterker de gevoelens 

van angst, (machteloze) woede, stress, etc. Immers, door je aandacht te richten op de 

beperkingen, maak je ze sterker, echter en benauwender. 

De kunst is dus de aandacht naar 'achteren' en naar 'beneden' te brengen, daar 

waar ruimte is, en van daaruit te kiezen en te scheppen. Middelen hiertoe kunnen 

zijn: vertraging, afleiding, iets nutteloos doen, je richten op gewaar zijn, contact 

maken en ontmoeten, plezier terugvinden, humor, relativering, gezelschap, zorg en 

aandacht. 

Je intensiteit brengt je in verbinding met je hoogte en je diepte. De Grieken en 

Romeinen hadden hetzelfde woord voor ‘hoog’ en ‘diep’ (bathos resp. altus). Hoogte 

en diepte verwijzen naar het niveau van puur zijn, pure hoedanigheid, pure 

kwaliteit. 

 

Dragen en (bewust) zijn 

We staan er nooit bij stil, maar papier wanneer we ‘iets op papier zetten’ maken we 

het ongrijpbare en 'vliedende' echt en tastbaar: het nieuws van de dag, de 

ontboezemingen van een briefschrijver, de innerlijke beelden van kunstenaars, 

architecten en modeontwerpers, en nog zo veel meer. Nooit staan we stil bij deze 

vanzelfsprekende wisselwerking tussen het tastbare en het ongrijpbare - tussen 

materie en bewustzijn - die op papier haar beslag krijgt. Papier maakt dingen echt, 

onloochenbaar en definitief. Dingen staan op papier, zoals ze op de grond staan, op 

een dragende bodem, zodat de dingen niet 'in de lucht blijven hangen' en vervliegen, 

maar hier en nu aanwezig zijn - opdat je er niet omheen kunt. Daarom noemen we 

papier een drager. Een kwaliteit die het gemeen heeft met de Aarde, de grond onder 

alles wat we echt en onloochenbaar noemen. 

Ons bewustzijn is ook een drager, de subtielste van alle dragers. Het draagt zijn 

inhouden, de zogenaamde 'bewustzijnsinhouden', die ons in de vorm van gevoelens, 

gedachten, beelden, actualiteiten en nog veel meer, bezighouden. Zelf blijft het rustig 

op de achtergrond. Net als de dragers aarde en papier maakt het bewustzijn de 
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dingen echt. Pas als je je van iets bewust bent, bestaat het voor je en is het echt. Het 

lééft… voor jou, hier en nu. 

Ook woordvormen en getekende vormen zijn dragers. Echter, woorden 

betekenen niets, woorden dragen slechts betekenis. Wat is dan die betekenis? Iets 

ongrijpbaars, vliedends en zonder substantie, net als ervaringen en emoties.  

Mantra’s en andere ‘spirituele’ technieken, zoals zich herhalende vloeiende 

bewegingen, weken vorm en betekenis van elkaar los. Door herhaling, of door een 

andere ritmische, op de vorm gerichte procedure, worden vorm en betekenis van 

elkaar los gezongen. Dit loszingen van vorm en betekenis brengt je naar diepere, 

woordloze lagen in jezelf. De diepe lagen die gewoon betekenis (kwaliteit, 

hoedanigheid) zijn, zonder dat er sprake is van enige vorm van dragen. 

Er is een nauw verband tussen bewustzijn en belichaming. Beide dragen, beide 

maken echt. Beide kunnen dragers zijn, expressies (handelen, uiten, uitstralen) en 

impressies (waarnemen, gewaar zijn, door laten dringen). Beide ‘dragen’ inhouden 

door er gestalte aan te geven, maar ze vallen er niet mee samen. 

 

Oefening –  centreren   

Handen over elkaar op de buik, iets onder de navel. Beschrijf met één hand een halve cirkel, 

van onder naar boven je hoofd, en kom met die hand over de middellijn van je lichaam 

langzaam naar beneden tot op de hand op je onderbuik, dan doet de andere hand hetzelfde. 

Kijk ondertussen voor je met lege ogen. Adem rustig naar de hand die op je buik is. 

 

Tip 

Zinken en uitdijen met je aandacht helpt echt om je beter te voelen, om te centreren en af te 

stemmen op je wezen. Als je het echter probeert op een moment van grote onrust, dan zal het 

waarschijnlijk tegenvallen wanneer je het probeert. Wil je zinken en uitdijen met je aandacht, 

om terug te komen bij je natuurlijke zelf en je beter te voelen, dan is hier een eenvoudige tip: 

 

Verander van houding en zink dan met je aandacht in die nieuwe lichaamshouding. 

 

Dit helpt je dieper te zinken dan wanneer je zomaar, op enig moment, besluit om je aandacht 

te laten zinken en te ontspannen in het moment. Als je, bovendien, bewust blijft ademhalen, 

dan zul je ook minder afgeleid worden door je eigen gedachten. Dus, als je zit, ga liggen of 

staan. Sta je, ga dan zitten of liggen.  

Traditionele houdingen, zoals de lotushouding om te mediteren of de bidhoudingen van 

westers of oosters christendom, hebben vanzelf dit effect, omdat het ongebruikelijke houdingen 

zijn die je uit je gewone doen halen en onmiddellijk geassocieerd zijn met diepe, zinkende 

aandacht. 

 

Oefening – beweeg als een waterplant  

Beweeg als een waterplant in de zachte, vloeiende stroom van een beekje of een bosrivier. De 

vissen zwemmen langs en veranderen de stroom, een dier stapt door het water. Jij beweegt 

mee in alle richtingen, licht en vloeiend, maar geworteld in je basis. 
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Kern, essentie 

Waar is je kern? In je buik, in je hart, in je hoofd en overal om je heen. Het moet dus 

geen probleem zijn om je kern te vinden. Meer dan om vinden, gaat het om 

herkennen. Herken de aard, de kwaliteit en de glans van jouw kern in je lichaam, in je 

innerlijk en in de wereld om je heen. Diep ademhalen en gewaar zijn… de kern, de 

essentie, van jezelf en van de dingen komt naar voren in de diepte van het contact. 

 

Leven is de essentie 

Besef gedurende het hele creatieve proces dat het een levend proces is. Leven is de essentie. Het 

is de bron, het pad en het doel. Je ontvangt, je ontmoet en je geeft leven tijdens het 

scheppingsproces. Je onzichtbare partner is steeds het leven in al zijn mysterieuze 

veelvormigheid. Je wordt gedragen door het leven als een koningin of een koning en 

tegelijkertijd dien je het leven omdat het stroomt door heel je wezen. Jij bent de bedding en het 

kanaal waardoorheen het leven kan stromen. Door jou heen verplaatst het leven zich van zijn 

oorsprong naar al zijn denkbare en ondenkbare bestemmingen. Als bedding en kanaal leidt jij 

het leven. Als bron en bestemming, liggend in dezelfde oceaan, draagt het leven jou. Jij leidt 

de drager, daarom schep jij wat de drager je geeft. En de drager verbaast zich over wat het 

teruggegeven wordt. 

Het hele creatieve proces gaat uiteindelijk over de relatie die jij hebt met het leven en het 

levende dat jij zelf bent. Scheppen is de adem van het leven, de golfslag in een oceaan van 

leven. 

 

Laat je gaan. Laat je meevoeren. Laat je dragen. Door te laten, leidt je. 

 

Oefening –  “expressie en suggestie zien” 

Je kunt je voornemen om het onderstaande enkele minuten per dag te doen. Bereid je voor met 

de oefening “samen in je aandacht brengen”. 

Zie alle handelingen (gedrag, constructies, uitlatingen, acties, etc.) van jezelf en van 

anderen als expressie. Zie alle waarnemingen (interpretaties, conclusies, beeldvorming, 

anticipaties, etc.) van jezelf en van anderen als suggesties. Het gaat niet om waarheid of 

juistheid, ook niet om de vraag of je alles wel kunt begrijpen of plaatsen. Zie dat alles 

suggestie of expressie is. Laat het aanhaken bij wat van binnen komt. Wees ontvankelijk voor 

wat van binnen en van buiten komt. 

Maak een gewoonte van (geestelijk en lichamelijk) zinken. Je hoeft niet te bepalen wat je 

ergens van vindt, ga steeds terug naar wat je wilt, je gevoel van welbevinden, je gevoel van 

'thuis zijn'. Versterk vervolgens dit gevoel met (1) sfeer, met (2) handelingen en met (3) 

andere mensen. Maak een gewoonte van innerlijke afstemming en uiterlijke weerklank 

opsporen en versterken. Stem af en versterk. Maak je verder nergens druk om (wat betreft dit 

proces). Wees aandachtig, aanwezig en in contact, maar controleer niet. 

 

Opdracht – dagdromen  

Een opdracht voor je verbeelding 
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Sta jezelf toe te dagdromen. Een paar minuten per dag. Kies zelf de momenten die voor jou het 

meest geschikt zijn: 's ochtends, in de trein, als je de hond uitlaat, tijdens je lunchpauze, 

tijdens een wandeling of een fietstocht, 's avonds voor het naar bed gaan. Dit kunnen ook 

gelegenheden zijn om te denken en te piekeren. Houd dat zelf in de gaten. Belangrijk is dat je 

het doet, dat je jezelf dagelijks de gelegenheid gunt om te dromen en te fantaseren. Hoe 

kleurrijker, vreemder en onwaarschijnlijker, hoe beter. Dat opent je naar je innerlijke bron. 

Aanvaard in jezelf de aanwezigheid van de moeder van alle kunst, de verbeelding. Geef 

haar een plaats in je dagelijks leven door jezelf toe te staan te dagdromen. Die moeder van alle 

kunst zit natuurlijk in jou. Het is jouw eigen verbeelding. Dat deel van jou dat bemiddelt 

tussen je dagelijkse zelf en je bron. 
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7. Essenties waarnemen –  kijken met de ogen 

van je hart 
 

 

Oefening met de ‘memovelletjes’ (voor tweetallen) 

Het werkt heel goed om de oefening intuïtief aan te pakken. Gebruik hiervoor de briefjes die je 

schreef voor de in hoofdstuk 3 beschreven opdracht: 

- Spreek een hoofdrolspeler en een helper af. 

- De hoofdrolspeler geeft haar briefjes aan de helper. 

- De helper neemt ze even door en vervolgens leest ze langzaam en met aandacht elk briefje 

voor aan de hoofdrolspeler; beide laten ieder woord goed tot zich doordringen. 

- Laat de (max. 15) briefjes op je inwerken, raak ze aan, sluit je ogen en laat vervolgens 

impressies opkomen, maakt niet uit wat. Vertrouw, verwacht niets van jezelf. 

- Daarna sluiten beide de ogen en ontspannen zich. 

- Beide laten nu spontaan en ongecensureerd beelden, woorden en gevoelens opkomen naar 

aanleiding van de woorden op de memovelletjes; met name de totaalindruk van alle 

briefjes samen is belangrijk, je hoeft niet bij elk afzonderlijk briefje een beeld op te laten 

komen; laat de woorden als totaal op je inwerken en observeer wat er van binnenuit komt. 

Alleen observeren, niet interpreteren en duiden. 

- Wissel dan uit. De hoofdrolspeler begint, daarna doet de helper haar verhaal. Interpreteer 

niets, vertel gewoon wat je gezien of gevoeld hebt. 

- De hoofdrolspeler schrijft beide 'verslagen' voor zichzelf op. 

- Wissel nu van rol en herhaal de procedure. 

 

Opmerkingen op grond van ervaringen tijdens de lessen: 

 De hoofdrolspeler ervaart vaak, maar niet altijd, een tegenstelling, een 

onverenigbaarheid, waar de helper zich vaak niet eens van bewust is. Deze ziet veel 

gemakkelijker de eenheid. 

 Het intuïtieve 'beeld van de eenheid' van de memovelletjes, een verbeelding van je 

kern, bestaat bijna altijd uit kwaliteiten en bijna nooit uit concrete, definieerbare 

en grijpbare dingen. 

 Er kunnen momenten zijn waarin je bepaalde kwaliteiten alleen maar vaag gewaar 

bent. Deze kunnen verdrongen worden door heldere en grijpbare beelden (of 

woorden). Vaak vertegenwoordigen deze symbolisch de vage gewaarwordingen. Er 

is in het veld van bewustzijn en energie een laag van zuivere werkzaamheid die je 

alleen maar gewaar kunt zijn in termen van kwaliteiten. Bijvoorbeeld kleuren, 

beweging, richting, lichamelijke sensaties, etc. Dit zijn in wezen al 'vertalingen', 

maar ze liggen nog wel een stuk dichter bij de 'fundamenteel werkzame laag – je 

kern' dan vastomlijnde waarnemingen en gedachten. Op enig moment is er in je 

bewustzijn de beweging van het 'vaststellen'. De gewaarwordingen worden 

binnen een interpretatie 'gevat'.  
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Schrijf een verhaal (of maak een schilderij, tekening, etc.) naar aanleiding van de beelden die 

je kreeg, zelf en van je helper. Als je het lastig vindt om te beginnen, begin dan op de volgende 

manier: "ik ben …(het centrale beeld dat je kreeg, de belangrijkste kwaliteit die je voelde). Laat 

het zich uitbreiden, telkens vanuit “ik ben…, ik voel…, ik zie…, ik hoor…”, enzovoort. 

Misschien komen er nieuwe thema's uit tevoorschijn, misschien kun je het laten aanhaken bij 

het dagelijks leven. 

 

Imaginatie, “het licht van je essentie” 
 

Toelichting 

Dit is een puntsgewijze beschrijving van de visualisatie die ik voor mijzelf gebruik 

als geheugensteun. Ik wijk er soms vanaf, afhankelijk van de omstandigheden in de 

les en van het feit dat ik gewoon wel eens iets vergeet. Dit kun jij natuurlijk ook 

doen. Besteed de nodige aandacht aan de voorbereiding, zeker als je er geen ervaring 

mee hebt. Later kan het zijn dat je nauwelijks voorbereiding nodig hebt. Als je begint 

met de visualisatie, houd dan zeker 15 tot 30 seconden aan tussen elk nieuw punt. 

 

- ontspanning: zucht, adem bewust en zink met je aandacht in je lichaam 

- je bent in een prettige omgeving; misschien merk je een kleur, een temperatuur of 

een toon op 

- je ziet de memovelletjes om je heen liggen 

- het worden een soort levensechte scènes of tonelen 

- bij enkele ga je beurtelings van de één naar de ander 

- dan stap je achteruit en zie je ze in een cirkel om je heen liggen 

- in het midden, waar jij bent, is een groot licht waar de scènes een uitstraling van 

zijn 

- kijk eens welke kleur of kleuren dat licht heeft en welke andere kwaliteiten. 

Misschien is er een bepaalde vibratie, een temperatuur of een geluid. Neem het 

maar waar. 

- word helemaal dat licht in het midden 

- nu vervagen de scènes om je heen 

- je bevindt je in je dagelijkse omgeving als dit licht 

- je voelt hoe je dit licht uitstraalt naar je omgeving  

- jouw licht reikt tot aan de horizon en daaraan voorbij 

- je ziet ook hoe jouw licht door je omgeving weerspiegeld wordt 

- het kaatst terug op jou, in het midden 

- geniet van deze gewaarwordingen: de uitstraling en de terugspiegeling 

- je komt nu langzaam terug in je lichaam en je bewaart daarbij het gevoel van 

uitstraling 

- adem even diep door, beweeg iets, open langzaam de ogen 

- schrijf je bevindingen op 
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oefening 

“beweeg vanuit je essentie”  

 

Denk even terug aan wat er als essentie uitkwam in de vorige oefening. Neem een 

paar minuten de tijd om een lichaamsbeweging in je op te laten komen die 

uitdrukking geeft aan deze essentie. Het hoeft maar een heel eenvoudige beweging 

te zijn. Maak bijvoorbeeld een omhullende beweging met je armen. Iets uitgebreider 

kan ook. Als je hem hebt, adem erin en doe hem oprecht en gemotiveerd een aantal 

keer.  

 

Empathie, in-leven 

Ik schreef hierboven over geduld en gemak als kanalen voor scheppende energie of 

levensenergie. Een ander (hoewel op een diep niveau hetzelfde) kanaal voor deze 

energie is empathie, inlevingsvermogen. Empathie bereik je door te kijken met de 

ogen van je hart.  

Empathie is een kanaal om te komen tot waarneming of kennis van binnenuit, 

kennis vanuit leven en beleving. Geduld en gemak zijn een kanaal ten behoeve van 

expressie, handelen van binnenuit, vanuit beleving. 

Om contact te maken (tijdens het creatieve proces) moet je juist niet richten 

("unfocus"), maar een zachte, dromerige openheid over je heen laten komen. Door 

('doel-bewust') je aandacht te richten op iets waar je contact mee wil, creëer je alleen 

maar meer verschil tussen jullie en daardoor meer confrontatie en meer weerstand. 

De dromerige openheid is als een zachte roes, een smelten, een ongerichte 

sympathie; een uitgenodigd worden op een uiterst subtiele manier door details en 

(zintuiglijke) kwaliteiten in je omgeving om betast, benoemd, erkend en bevrijd te 

worden van dwingende interpretaties en oordelen. 

Deze dromerige openheid stelt je in staat om wezenlijk contact te maken met 

iets wat je treft en er vervolgens met je bewustzijn in te gaan, opdat je je ermee kunt 

vereenzelvigen. Wanneer je iets of iemand kunt worden, kun je het ook een ‘stem’ 

geven. Jouw vorm van artistieke expressie kan dan deze ‘stem’ zijn. 

 

“Bergen en rivieren zetten mij ertoe aan voor ze te spreken: 

via mij worden ze getransformeerd en ik word 

getransformeerd via hen. Daarom zet ik mijn schilderijen  

op in navolging van alle buitengewone spitsen en  

pieken die ik bezocht. Wanneer de geest van  

bergen en rivieren de mijne ontmoet, 

worden hun beider beelden samengevoegd tot één,  

zodat uiteindelijk, alles teruggaat… op mij.” 

De kunstenaar Tao-Chi (1641 - ca. 1710) in Hua-yü-lu (Aantekeningen over 

Schilderkunst), Hoofdstuk 8 
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Deze vorm van inspiratie en expressie staat heel dicht bij de vermoedelijk 

sjamanistische oorsprong van de kunsten. De kunstenaar geeft niet alleen maar 

‘stem’ aan het wezen of het object waarmee hij zich identificeert, hij krijgt er ook iets 

voor terug. Er is echt sprake van een uitwisseling, een bijzonder belangrijk aspect in 

sjamanistische culturen en hun praktische spiritualiteit. De kunstenaar of sjamaan 

‘leent’ zijn vermogen om fysiek te manifesteren uit, aan bijvoorbeeld een dier of een 

berg, en krijgt daar een speciaal soort kracht voor terug. Hij voelt zich vervuld van 

deze heel eigen kwaliteit waar hij tijdelijk gestalte aan geeft. Een Coast Salish Indiaan 

zei het eens op deze manier: “Wanneer ik dans, speel ik geen toneel, maar volg ik je 

kracht. Ik volg gewoon de weg van je kracht.” Het is naar mijn overtuiging in deze 

uitwisseling dat de eerste gezangen, dansen, optredens, verhalen en schilderingen 

begonnen. Door bezit van zich te laten nemen, dus door zich te vereenzelvigen, maken 

deze mensen de stap van opvoering naar vervoering. Ter illustratie neem ik hieronder 

een fragment op uit de liederencyclus van de Osage-indianen “Het Verrijzen van de 

Bizonstiermannen”: 

 

Ik verhef mij, ik verhef mij 

Ik, wiens stappen de aarde doen dreunen 

 

Ik verhef mij, ik verhef mij 

Ik, in wiens heupen kracht aanwezig is 

 

Ik verhef mij, ik verhef mij 

Ik, die met zijn staart op zijn rug slaat als hij woedend is 

 

Ik verhef mij, Ik verhef mij 

Ik, wiens bultige schouder sterk is 

 

Ik verhef mij, ik verhef mij 

Ik, die zijn manen schudt als hij wordt uitgedaagd 

 

Ik verhef mij, ik verhef mij 

Ik, wiens hoorns scherp en gebogen zijn 

 

Empathie is een manier om in de Poëtische Toestand van Bewustzijn te komen, die in 

bepaalde opzichten erg lijkt op de Sjamanistische Toestand van Bewustzijn. 

Antropoloog Michael Harner schrijft daarover:  

“Het is kenmerkend dat een sjamaan in de Sjamanistische Toestand van 

Bewustzijn een onuitsprekelijke vreugde schept in wat hij ziet en ontzag 

voelt voor de schoonheid en het mysterie van de wereld die zich voor hem 

opent. Zijn ervaringen lijken op dromen, maar dan bewuste dromen, die 

echt aanvoelen en waarin hij zijn daden onder controle heeft en zijn 

avonturen kan kiezen.” 
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Imaginatie, “Kijken met de ogen van je hart” 

 

- Ontspannen 

- (Je bent op je werkplek. Daar is een opening) 

- Landschap 

- Je ziet een berg, heel helder 

- Je gaat ervoor staan en je kijkt met de ogen van je hart 

- Je vergeet de ogen van je hoofd en je kijkt alleen nog met de ogen van je 

hart 

- Je ziet het innerlijk van de berg, haar unieke bestaan en haar leven. 

- Je opent je hart en je creëert een kanaal dat jou met het innerlijk van de 

berg verbindt 

- Dan ga je door het kanaal de berg in en je wórdt de berg 

- Neem waar hoe dat is, voel hoe dat is 

- Dan voel je de wind om de berg heen waaien 

- Reagerend op deze gewaarwording, creëer je opnieuw vanuit je hart een 

verbinding vanuit de berg met de wind 

- Je verlaat de berg en je gaat ín de wind 

- Je bént de wind 

- Je waait naar zee en als je over de zee waait, open je je hart voor de zee 

- En via dit open kanaal verlaat je de wind, begeef je je in zee en je wórdt de 

hele zee 

- Neem waar hoe je bent als de zee 

- Dan zie je boven je de zon 

- Je ziet hem stralen en je opent je hart voor de zon 

- Je verlaat de zee en je gaat in de zon 

- Je wórdt de stralende zon 

- Terwijl je als de zon over de hele wereld uitkijkt en haar verwarmt met 

jouw stralen, zie je dat alles leeft en verbonden is, ondanks alle verschillen 

die daar beneden worden gemaakt 

- Je opent je hart voor de hele wereld en je gaat ín de wereld 

- Je voelt de levendige onderlinge verbondenheid van al wat is 

- Deze stroomt samen in je hart, in het hier en nu, kruispunt van alle 

energieën 

- (en je bevindt je weer op je werkplek) 

- Hier op deze plek stroomt dit gevoel van verbondenheid vanuit je hart 

naar je voeten, je handen en je ogen 

- En je beseft dat dit de bron van creativiteit is, een rustig en vredig besef 

van oneindige mogelijkheden 

- Met dit gevoel in je lichaam kom je weer langzaam terug 
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8. Willen en toelaten – poëtisch handelen en 

aarden in expressie 
 

Het is je houding die telt 

In onze cultuur worden we steeds afgerekend op resultaten. 'Afrekenen' is dan een 

ander woord voor 'beoordelen' of 'evalueren'. Ook wanneer je bezig bent met 

persoonlijke ontwikkeling, met creativiteit of met spiritualiteit, dan lijken alleen de 

resultaten te tellen. Het is een manier van denken die er, voor je het weet, insluipt. 

Wanneer je al jaren bezig bent met spiritualiteit, kunst of persoonlijke 

ontwikkeling, dan lijkt het een persoonlijk falen als je toch weer, of zelfs regelmatig, 

een woedeaanval, een angstaanval, een depressieve bui of een mislukt project hebt. 

Het is een 'slecht resultaat', wat je deed heeft niet 'geholpen' of wat je doet is niet 

'echt', nog niet 'geïntegreerd'. Kortom, wat je doet is niet ‘goed’. 

Het gaat echter helemaal niet om resultaten. Het gaat om stroming, verandering 

en beweging, en al deze bewegingen vinden plaats in cyclische, ritmische patronen. 

Dát is het grote plaatje van de vooruitgang én de terugval, van het licht én het 

donker. Vertrouw op het cyclische verloop van energie, vertrouw op de universele 

adembeweging, de golfslag van het universum, de puls van het leven. Het is dit 

vertrouwen, dit weten, dat je houding transformeert - niet de resultaten, maar je 

houding. Het is je houding die telt, ongeacht of deze in resultaten omgezet kan 

worden. 

Heen en terug, van voor naar achter, van boven naar beneden, van licht naar 

donker. Neem een voorbeeld aan de seizoenen, het ritme van dag en nacht, de 

getijden van de zee en de maan. Je kunt krampachtig en met tegenzin meebewegen 

of vol overgave en gericht op vervulling, dat wil zeggen, in verbinding met de cyclus 

van energie. 

 

Niet ordenen, maar aarden 

Eindeloos blijven ordenen voordat je aan het scheppen toekomt, is alleen maar uiting 

geven aan een onrust die je niet eens beseft. Je wordt beheerst door de waarneming 

van rommel en chaos, onmiddellijk gevolgd door het (gewoonlijke) reactiepatroon 

om te willen opruimen en ordenen. De reactie ‘opruimen’ is dan een automatisme en 

een voorwaarde, iets dat voor alles wat je prettig vindt, moet komen. Het patroon 

‘opruimen’ wordt een doel op zich dat telkens een nieuwe aanleiding zoekt om 

geactiveerd te worden. Je blijft opruimen.  

Laat de waarneming en de daarop volgende reactie even voor wat ze is en besef 

de toestand waarin je bent. Beoordeel haar niet, mar besef haar gewoon. Voel de 

onrust, adem erin, zak erin met je aandacht, identificeer je ermee. Je energie, je zijn, zit 

in die onrust. Ze heeft nu deze vorm aangenomen. Daal in haar af en je vindt de bron 

ervan, die jouw bron is. 
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Ontvankelijkheid opent het kanaal 

Het gaat in creativiteit om richten. Ons grootste probleem is misschien wel dat we 

voortdurend op veel dingen een beetje gericht zijn, telkens ervan weggaan, voor 

even terugkeren en dan weer weggaan, en zo voort.  

Neem één gewaarwording, uit je innerlijk of van buitenaf komend. Richt je 

erop. Niet intens en ‘er naartoe gaand’, maar ontvang de gewaarwording volledig. 

Als je dat doet, maar je contact. 

Het proces is: 

opmerken 

contact maken (ruimte geven, ontvangen) 

je laten vullen of erin gaan (opnemen of opgenomen worden) 

als een nieuwe eenheid tevoorschijn komen 

 

Als je contact maakt, open je naar twee kanten toe: naar buiten en naar binnen. 

Dat is een natuurlijk proces. Daar hoef je niets voor te doen. Maar maak wel éérst 

contact: erken wat er is en neem het op in je bewegingen. Je fysieke bewegingen en 

de bewegingen van je bewustzijn. 

 

Ontvankelijkheid opent het kanaal 
 

Oefening 

Gebruik je emotie, je pijn, je sentimentaliteit, als drijfkracht. Emotie is in de eerste 

plaats energie en pas in de tweede plaats een verhaal waarin die energie vervat is. 

Gebruik die energie! Wees een strateeg als het je emoties betreft. Je emoties zijn niet 

goed of slecht, je hoeft er niet van af en je hebt er ook niet mer van nodig. Gebruik ze 

als een lanceerplatform. Geef je over aan een emotie terwijl je  naar je werk kijkt. 

Gebruik muziek, ruzie, verdriet of iets anders om je op gang te brengen. Vermeng 

waarneming en emotie. Laat de emotie bezit van je nemen terwijl je kijkt. Alleen de 

emotie! Niet het verhaal. Vergeet het verhaal en concentreer je  op het werk. Je zult 

nieuwe mogelijkheden zien, nieuwe oplossingen en openingen. Vaak heel subtiel, 

maar heel treffend. 

Dit is de reden dat een bepaald slag kunstenaars zo prat gaan op hun slechte 

jeugd en hun onbehouwen egocentrische gedrag. Ze maken onbewust, maar heel 

instinctief, gebruik van deze kracht: je emoties zijn een lanceerplatform en jij bent de 

baas. 

Dit is trouwens totaal iets anders dan iets, een emotie, van je af te schilderen. Het 

is ook iets anders dan een pijnlijke situatie verbeelden. Dit is je werk met hart en ziel 

dienen. Leef je emotie niet uit, zeker niet motorisch. Gebruik haar, vermeng haar met 

je perceptie. 

 

Wees een kanaal voor de energieën hier - 
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Verweef ze op een waarachtige, praktische manier, 

Zodat ze zich verbinden met de Weg en weer één worden. 

 

Tau Te Tjing, hoofdstuk 28 

 

De weg van de kunst 

Het Oosten bracht vele spirituele meesters voort. Het Westen bracht vele meesters in de kunst 

voort. Het Oosten stimuleerde meesterschap op weg naar de vormloze stilte van het zijn (of 

van de verlichting van de geest). Het Westen bracht een traditie voort van meesterschap op de 

weg van de inspiratie van de geest naar vorm: oorspronkelijke, overtuigende en, steeds meer, 

persoonlijke vorm. Waar het Oosten zich richtte op de stilte en het vormloze, daar richtte zich 

het Westen op de rijkdom van de vorm en de uniciteit van het persoonlijke. 

De weg van de kunst begint bij de vonk, het innerlijk licht. Vanuit deze vonk volgt het 

intieme en eigenzinnige proces van de bezieling, opdat de materie onder de handen van de 

kunstenaar gaat leven en de oorspronkelijke vonk doet uitstralen. De vonk ontspringt als je 

geraakt wordt. Het creatieve proces begint als je wilt getuigen van je geraakt zijn. De kunst 

van het creëren is ook een kunst van het leven. 

 

Scheppen 

Om te scheppen nodig je je bewustzijn uit zich uit te breiden, te expanderen, zodat het het 

gebied van de verbeelding, de ziel, binnengaat. Dit beweeglijke gebied verbindt jouw geest en 

jouw waarde met jouw lichaam en de materie. Als er in deze verbinding een doorstroming 

naar buiten plaatsvindt, schep je. Dan maak je direct voor de zintuigen waarneembare 

essenties. Dat is de stroom naar buiten, het pad van de kunstenaar. 

Waarnemen en scheppen lijken heel veel op elkaar. Alleen de richting verschilt. In beide 

gevallen wordt de werkelijkheid gedeeld. Zij is het gemeenschappelijke en de gemeenschap.  

Bij de waarneming ben ik ontvankelijk, hoewel ik een even groot aandeel heb als het 

andere. Het is echter de richting van mijn aandacht die ontvankelijk is. Bij het scheppen ben 

ik (vormend en) gevend. Ook dan deel je de werkelijkheid. Zij heeft een even groot aandeel in 

dit proces als jij. Het is alleen de richting van de aandacht die van binnen naar buiten gaat. 

Waarnemen is leven 'nemend'. Je ontvangt het. Scheppen is leven 'gevend', tot leven 

brengen temidden van de anderen en het andere. Je gaat staan als wezenlijk levend. Je biedt 

het levende (je waarde) in jezelf aan. Het is magisch zijn, stralen, jezelf zijn. Dat is de 

zichtbaarheid van je essentie. Waarnemen en scheppen zijn als in- en uitademen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             122/194 

De wisselwerking van materie en expressieve kwaliteiten 

A                                    B                                    C 
    Voeding en vertering - getransformeerde indrukken 
aanwezige ingrediënten     -    leerprocessen          -           artistiek creatieproces 

 

Het tweede niveau is dat van het medium. Hier zijn de aanwezige ingrediënten de 

materiële, maar vooral zintuiglijke eigenschappen van je medium. Zelfs als taal je 

medium is, dan gaat het om de directe beleving van taal en een gevoeligheid voor 

alles wat deze beleving beïnvloedt. Het medium moet je door en door leren kennen. 

Het moet volledig vertrouwd zijn, wil je er iets van een totaal andere categorie, zoals 

een waarde, mee kunnen uitdrukken. Het leerproces noem ik hier 'toe-eigening' of 

‘inname’. Ook hier speelt de poëtische functie van de verbeelding een sleutelrol. 

Uiteindelijk gaat het er niet om dat je een materiaalexpert wordt, maar dat je voor jou 

relevante kwaliteiten gaat zien in de bewerkingen van je medium. Wat voor jou 

relevant is, wordt bepaald door de, vaak spontane, poëtische transformaties van 

niveau 1 die resulteerden in jouw persoonlijke criteria en de richting van expressie 

die jij koos.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Elke techniek is in wezen de expressie van een 

behoefte. Om contact te maken met een techniek die je 

wilt leren, moet je er misschien eerst meer over te weten 

komen. Over de geschiedenis ervan, de intenties en de 

behoeften van de uitvinder van een bepaalde techniek. 

Techniek is nooit neutraal. Ze is altijd ergens voor 

bedoeld. 
 

medium-
eigenschappen 

 

ontdekte 
expressieve 
eigenschappen 
op basis van 
poëtisch 
denken en 
waarnemen artistieke veld: 

materiële 
eigenschappen 
van 
kunstwerken 

leren 'kijken': materiële 
eigenschappen zien als 
betekenisdragers 

2. Mediumniveau - Transformatie van de materie 

Fysiek/materieel werkzaam d.m.v. creativiteit 

A wordt via B omgezet  in: 
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Het goed kennen van je medium is noodzakelijk om eenmaal ontdekte 

eigenschappen waarin jij iets ziet opnieuw te kunnen maken en wel zo dat je je 

daarbij kunt laten leiden door jouw poëtische uitgangspunt. Is dit uitgangspunt 

bijvoorbeeld ~ leven is bewegen ~, dan zul je gespitst zijn op alles wat beweging 

suggereert in jouw medium. Het gaat dus uiteindelijk niet om de materiële kant van 

je medium, maar om zijn suggestiviteit en hoe jij die precies zo kunt versterken en 

manipuleren dat jouw poëtische vorm erdoorheen zichtbaar wordt.  

Het goed leren kennen van je medium is een langdurig en verraderlijk stadium 

waarin je danig verstrikt kunt raken. Als je jezelf traint in het kijken naar expressieve 

eigenschappen, met andere woorden, in magisch kijken, zul je ontdekken dat vrijwel 

elke vorm, kleur en textuur iets suggereert. Alles ademt een bepaalde sfeer uit, 

brengt je op associaties en maakt een gevoel, hoe vaag ook, los. Eigenlijk is daar geen 

kunst aan. Het zit al in onze manier van kijken ingebakken, en is daardoor vrij 

makkelijk te trainen, al heeft de één het van nature wat meer dan de ander. 

In kunst gaat het erom deze kakofonie van suggesties te regisseren, en wel 

volgens jouw scenario. Je kunt echter behoorlijk verleid worden door de 

mogelijkheden van je materiaal, zeker als je op een bepaald moment ook 'mooie' 

resultaten weet te behalen of door anderen wordt gestimuleerd ergens in verder te 

gaan. Bijvoorbeeld om een bepaalde suggestie uit te diepen en consequenter te 

maken, die meer uit jouw materiaalbehandeling dan uit jouw geest komt. 

Het valt me op dat een vrij grote groep beeldend kunstenaars op de vraag naar 

waar het ze werkelijk om gaat, antwoorden met bepaalde materiaal- of 

mediumeigenschappen. Bijvoorbeeld kleur, fluwelige matheid of transparantie. We 

zijn van nature geneigd onze aandacht te richten op alles wat waarneembaar en 

handelbaar is, of het nu zaken betreft in de wereld buiten je of in je binnenwereld. 

Het is precies deze neiging die het poëtisch denken op gang brengt en abstracte 

zaken een concreet gezicht geeft. Waarneembare en handelbare zaken zijn ook veel 

levendiger voor ons dan de abstracte zaken waar ze wellicht een uitdrukking van 

vormen, omdat ze zo direct toegankelijk zijn voor onze zintuigen en ons 

voorstellingsvermogen. 

Deze natuurlijke neiging kan ons echter ook behoorlijk in de weg zitten als we 

erachter willen komen waar het ons werkelijk om gaat. We blijven dan steken in het 

concrete. Ik geloof nooit dat de kleuren van verf, hoe prachtig ze ook zijn, iemand ten 

diepste motiveren om het werk te maken dat hij of zij maakt. De gewaarwording van 

kleur, dat wil zeggen, je eigen ervaring van kleur, kan iets magisch zijn. De verwarring 

ontstaat wanneer je deze ervaring gaat toeschrijven aan de veroorzaker ervan. In dit 

geval een bepaalde verf (met een kleur) of een manier van verf opbrengen. Je denkt 

dan zoiets als:  

'Die ervaring heb ik alleen als ik die verf zie. Als die verf er niet 

is, heb ik die ervaring niet, dus die ervaren kwaliteit zit in die 

verf(kleur) en niet in mij. Als die ervaring in mij zou zitten, dan 

zou ik hem altijd kunnen oproepen en dat is niet zo. Ik beschik  

er niet over, dus is het geen deel van mij.'  
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Dit is een voorbeeld van de bekende verwarring tussen hebben en zijn. Je kunt 

beschikken over wat je hebt. Ervaringen heb je echter niet op het moment zelf, alleen 

achteraf (de herinnering eraan). Ervaringen onderga je op het moment zelf. Je bent er 

in. Het zijn toestanden van bewustzijn en het is alleen jóúw bewustzijn dat je kunt 

ervaren, want het is een vorm van jouw zijn. 

Kleuren betekenen iets voor je, als ze je erg aanspreken en bezighouden. 

Kleuren kunnen je in contact brengen met waarden als leven, sprankeling, diepte of 

heiligheid. Doordat kleurgewaarwordingen op een diep niveau in jouw ziel innig 

verbonden zijn met deze waarden, zo innig dat ze er de uitdrukking van vormen, 

kunnen ze een magische aantrekkingskracht op je uitoefenen. Waargenomen kleuren 

kunnen dan voor jou de sprankeling van de geest vertegenwoordigen. Ze brengen je 

in contact met iets wat in feite een kwaliteit van jouw geest is, maar die je nog niet 

geïntegreerd hebt en daarom nog niet kunt uitdragen op jouw persoonlijke manier. 

Wil je recht doen aan deze 'sprankeling van de geest', dan moet je wel trouw 

blijven aan dat eerste, meest oorspronkelijke gevoel dat kleuren in jou wakker 

maken. Je hebt een artistiek medium nodig om jouw poëtische kijk op kleur vorm te 

geven, maar datzelfde artistieke medium kan je ook heel erg afleiden van die 

oorspronkelijke intuïtie, zeker als deze nog maar zwak en vluchtig is. Het bezig zijn 

met gekleurde materialen zal je confronteren met de talloze suggestieve betekenissen 

en sferen die aan kleuren kleven. Niet al deze gesuggereerde betekenissen hebben 

iets met jou te maken, maar je merkt ze al doende toch op, omdat je ook je 

gevoeligheid voor expressieve betekenissen traint.  

Een heel belangrijke stap in het creatieve proces is om van de wens om ergens 

over te beschikken (controle) af te stappen en over te gaan op afstemmen (voeling 

houden, resoneren). Dat betekent dat je de aandacht van buiten (de veroorzaker van 

je gewaarwordingen) naar binnen verplaatst, naar een aandachtig ingaan op wat een 

gewaarwording met jou doet en waar ze je in de verbeelding naartoe brengt. Dit is 

wat ik met toe-eigenen (innemen) bedoel. Je eigent je de bron van jouw innerlijke 

ervaring weer toe nadat je hem ongemerkt buiten je had gelegd. Gekleurde verf kan 

in jouw ogen de veroorzaker zijn van een bepaalde mooie ervaring, maar de ervaring 

is en blijft van jou. Zij is innerlijk. Dat ze buiten jouw controle ligt, wil nog niet 

zeggen dat ze helemáál buiten je ligt. Ze ligt, bij wijze van spreken, onder je en achter 

je. Je kunt haar niet overzien en controleren, maar je kunt er wel voeling mee 

houden. 

Het omgaan met inspiratiebronnen wordt nog verwarrender als je, behalve naar 

een medium, ook naar het werk van anderen gaat kijken, uit heden en verleden. Dan 

zul je geconfronteerd worden met de vele poëtische zienswijzen die door zo velen al 

zo vakkundig werden vormgegeven. Soms op een heel dwingende en overtuigende 

manier. Het is moeilijk om dan je oorspronkelijke intuïtie vast te houden, die nog 

maar vaag en impliciet is. 

Er kunnen nu verschillende dingen gebeuren, afhankelijk van je temperament.  

 Je kunt het spoor volledig bijster raken en ontmoedigd worden in je pogingen 

kunst te maken.  
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 Je kunt je vastbijten in dat wat jou in contact bracht met je eigenlijke fascinatie, 

in mijn voorbeeld kleuren, en een langdurige en grootscheepse verkenning 

van dit gebied voor jezelf op touw zetten, vergetend wat kleuren eigenlijk 

voor je betekenen en hoe je dit het beste vormgeeft.  

 Je kunt echter ook zo onder de indruk raken van andermans concretisering 

van een intuïtie die erg lijkt op de jouwe, dat je deze kunstenaar min of meer 

gaat imiteren.  

 Ook kun je zo onder de indruk raken van de wijze waarop een kunstenaar 

zich jouw favoriete mediumeigenschap, bijvoorbeeld kleur, heeft 

toegeëigend dat je die kleurbehandeling gaat imiteren, zonder erbij stil te 

staan of dit wel uitdrukt waar het jou om gaat. 

Allemaal zijn dit voorbeelden van de neiging om ons vast te klampen aan het 

concrete, aan dat wat waarneembaar en handelbaar is. We denken dat sommige 

dingen in de buitenwereld ons inspireren, bijvoorbeeld gekleurde materialen of 

andermans kunst, maar deze dingen werken in op onze verbeelding en brengen ons 

in contact met de voor ons belangrijkste waarde. De dingen die ons inspireren 

brengen ons indirect in contact met fragmenten van ons wezen, of onze geest. Het is 

poëtisch handelen met terugwerkende kracht, van het concrete naar de abstracte, 

vormloze kwaliteiten van ons bewustzijn. 

Sommige kunstenaars voelen dit probleem van afleiding en dreigende 

stuurloosheid ergens wel aan en proberen het te omzeilen door zich simpelweg af te 

sluiten voor invloeden van buitenaf. Ze kijken zo min mogelijk naar andermans 

kunst, staan niet open voor suggesties en observaties van anderen, beperken hun 

experimenten tot een klein aantal variabelen en bewerkingen of zoeken hun 

(artistieke) omgeving af op uitsluitend dat wat ze bevestigt in hun 'zoektocht'. Even 

kan het lijken of je zo goed en consciëntieus bezig bent, maar echt werken doet dit 

niet. Je sluit je op en loopt vast in het door en door bekende. Je afsluiten helpt je niet 

om sterk en onafhankelijk te worden, daarvoor moet je in je centrum gaan staan en 

om dat te bewerkstelligen, moet je vanuit het voor jou innerlijk meest waardevolle, 

vanuit je wezen, handelen. Dat is aanvankelijk een kwetsbare positie. Met je ergens 

voor afschermen bereik je het tegendeel van wat je bereikt met handelen vanuit je 

kern. 

Waar het om gaat is dat je niet uit het oog verliest wat voor jou van wezenlijk 

belang is. Kleurgewaarwordingen, in mijn voorbeeld, kunnen je hiermee in contact 

brengen, maar kleuren zijn zelf deze innerlijke kwaliteit niet. Ze zijn alleen maar de 

dragers ervan voor jou. 

Je kunt deze neiging om de aandacht op het concrete te richten ook in je 

voordeel omkeren, als je je eenmaal bewust bent van waar het jou om gaat. Door de 

intieme omgang met je materialen, maar ook met andermans kunst of zaken buiten 

de kunst die je inspireren, zul je, om steeds fijner af te stemmen op wat het is dat je 

inspireert, op de details van wat jou inspireert kunnen letten. Om bij het voorbeeld 

van de kleuren te blijven. Zijn het alleen maar bepaalde kleuren die je inspireren? 

Zijn het bepaalde kwaliteiten van kleuren, onafhankelijk van de kleur? Zijn het 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             126/194 

bepaalde kleur-materie combinaties die je treffen? Is het de gloed, de transparantie, 

de platheid, de ondoorzichtigheid of de flikkering van complementaire kleuren? Het 

kan zoveel zijn. Dit soort onderzoek is echter de moeite waard. Het is niet stuurloos, 

maar gericht op een nauwkeurige fijn afstemming op wat het precies is wat jou treft. 

Houd echter in gedachten dat het niet om een specifiek materieel effect gaat, maar 

om wat het in jou wakker maakt. 

Door op deze wijze te werken zul je jouw oorspronkelijke poëtische intuïtie 

waarschijnlijk kunnen aanscherpen, in de zin van persoonlijker maken. Als je 

aanvankelijke uitgangspunt bijvoorbeeld was ~ sprankeling is kleur ~, dan kun je er na 

een intensief onderzoek naar je eigen reacties van maken: ~ sprankeling is afwisselende 

kleur ~, ~ sprankeling is afwisselende lichte kleur ~, ~ sprankeling is afwisselende lichte kleur 

tegen een donkere achtergrond ~, ~ sprankeling is afwisselende lichte kleur tegen een donkere 

achtergrond met losse verfstreken zonder verbeteringen ~, etc. Het gaat er in deze 

schilderkunstige specificaties om dat je een abstracte waarde als 'sprankeling' steeds 

specifieker en concreter maakt met behulp van je medium. In dit voorbeeld de 

schilderkunst. Zo krijgt een ongrijpbare ervaring steeds meer handen en voeten. 

Door zo'n algemene en abstracte waarde zo te specificeren door nauwkeurig te 

letten op wat jou raakt, maak je deze waarde persoonlijk, een teken van groeiend 

persoonlijk bewustzijn. Dit zal je werk echt geïntegreerd en consequent maken. De 

essentie van dit niveau in het proces is dat je leert denken via een artistiek medium. Dat 

is de transformatie van het medium, dan heb je het je toegeëigend. Ik heb de 

oefeningen “materiaalonderzoek” en “onderzoeken en experimenteren vanuit je 

basis” speciaal ontworpen voor deze fase van het scheppingsproces. 

 

Het 'probleem' van creëren 

Er is denken, er is voelen, er is vorm … er is handelen, er is creëren. Het is er al, allemaal. Je 

hoeft het niet zelf te doen, vanuit je bewustzijn en je beperkte, kleine ik-gevoel. Het gevoel van 

'problemen', 'beperkingen', 'onmogelijkheden', etc., komt voort uit de beperkte wereld van het 

ik, je dagelijkse zelfbewustzijn. Dat 'ik' kan ook niets. Het heeft geen vermogens, zoals een 

denkvermogen, een voelend vermogen of een creërend vermogen. Het kan alleen zichzelf zijn 

en dáárin is het ook het beste. Je dagelijkse bewustzijn is beperkt en gericht. Dat is zijn eigen 

natuurlijke vermogen. Het kan zich richten en zich daarna tot dit of tot dat beperken. Het kan 

zich bijvoorbeeld wel richten op een doel, maar het kan dit doel niet verwezenlijken. Voor de 

verwezenlijking van dat doel moet het andere vermogens aanspreken, de bij dat doel passende 

vermogens. Dat 'ik' moet dus wel in staat zijn om iets buiten zichzelf, zoals een vermogen, te 

vertrouwen. 

Nog moeilijker voor dat 'ik' is te laten zijn wat er is en te laten plaatsvinden wat er 

plaatsvindt. Door zich te richten en te beperken, is het namelijk al heel snel klaar. Het stelt 

vast wat er is en wat er gebeurt… en klaar. Wat nu? Het kan zich nu op het volgende wat 

zich aandient, richten of zelf een doel bedenken, iets heel noodzakelijks en belangrijks. Zo 

ontstaat er onrust en drukte. Het 'ik' wil bovendien ook controle, niet zo vreemd als het zich 

beperkt en gescheiden voelt.  
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Een vruchtbaar en creatief gebruik van de vluchtigheid en de onmacht van het 'ik' is om 

dat vermogen om zich te richten en te beperken te gebruiken om te zien en te volgen wat er is 

en wat er gebeurt. Met andere woorden, om ruimte te geven. Het ik richt zich nu niet op een 

doel en de verwezenlijking daarvan, dus op 'wat er nog te doen is' of op de vraag 'wat moet ik 

doen?'. Het richt zich en beperkt zich tot wat er is. Niet de hypothetische toekomst, maar het 

echte nu. Het geeft ruimte door zich te richten. Het is een ontvankelijk soort concentratie. 

Je vormt je vanuit je dagelijkse ik-bewustzijn tot een schaal of een kom en je laat je 

vullen met wat er is en wat plaatsvindt ('een plaats vindt ín jou'). Je volgt op een ruimte 

gevende manier. 

 

Als je ruimte geeft, krijg je vorm(en) in ruil voor de ruimte die jij biedt. 

 

Je aandacht, of je richtvermogen, gebruik je om af te stemmen. Je stemt af op wat er ís, dat wil 

zeggen, op wat je tégenkomt. Oordeel niet, maar aanvaardt wat er komt. Heet het welkom. 

Oordelen is in een hokje stoppen en jezelf erbuiten plaatsen. Jij bent echter zelf het 'hokje' 

waarin je laat zijn wat er is en laat komen wat er komt. Je doet niet, je laat. Laat je vullen met 

wat er komt, dan volgt daar vanzelf de juiste vorm uit, de passende vorm. De vorm, de 

verhouding, het ritme en de beweging die passen bij dat waarmee jij je laat vullen. Creëren 

doe je niet, dat laat je gebeuren. Je richt je aandacht en je energie op het laten plaatsvinden 

van creativiteit. Je ruilt ruimte voor vorm.  

 

Laat je dragen, laat je leiden 

Laat je dragen - door de Aarde, je ademende zelf. Laat je leiden - door de Hemel, je dromende 

zelf. Gelijktijdig gedragen en geleid worden, is groeien.  

Je laat iets op een vanzelfsprekende manier ontstaan. Het is doen zonder doel. Je houdt 

de kracht van je concentratie zacht en uitgespreid, zodat je in contact kunt blijven met de 

subtiele aanwezigheid van de suggesties waar de lucht van zwanger is en die op het punt 

staan om met jouw hulp concreet te worden, mits je de aandacht zacht en accepterend houdt. 

 

Als je van vrijen een efficiënte en doelgerichte handeling maakt, zul je er weinig plezier en 

bevrediging aan beleven. Laat je dragen en laat je leiden door gevoelens van liefde en 

sensualiteit. Overgave aan de ander en overgave aan jezelf tezamen laten een sensuele dans 

van geesten en lichamen ontstaan. Het bloeit het uitbundigst als je je niet bemoeit met wie je 

dan bent. 

Als je creëert en als je beleeft, werk je met intensiteiten. Je werkt met vloeiende energie 

in ritmes en pulsen, met pauzes en oriëntatiepunten, verzamelbekkens en melodielijnen. 

'Vloeiend' wil zeggen tussen 'vast' en 'gasvormig' in. Dat wil zeggen, dat je de energie kunt 

verzamelen. Je kunt voor zo lang het moment duurt, verdikken en verdunnen. Je leeft dan in 

een vloeiend veld van krachten. Een levend geheel dat je gelijktijdig verkent en vormt in een 

samenspel van wederzijdse doordringing, een samenspel van dragen en gedragen worden. 

Laat je dus doordringen door de ander - je partner of de materie - maar maak jezelf net 

zo vloeibaar, zo vloeibaar dat ook jij de ander kunt doordringen. 
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Dit is het ware 'voortbrengen', 'tot aanzijn laten komen', 'geboren laten worden', uit 

de schoot van het mysterie dat jijzelf bent. Zo lang je in contact blijft met de energie, in plaats 

van met de vorm, kun je de scheppingscyclus voortzetten. Ga je de vorm bestendigen, dan 

verlies je het contact met de energie. Er treedt dan een verharding in die tot uitputting leidt. 

Belééf en laat je dragen, dan word je gedragen en doordrongen door vloeibare essentie. 

 

Licht en schaduw 

Schaduwen verbinden. Licht onderscheidt. We spreken over het 'Licht van de Rede', 'ergens 

je licht op laten schijnen', 'iets helder en duidelijk maken' (de letterlijke betekenis van 

'beargumenteren'), etc. Licht dient om onderscheid te maken. Het brengt verschillen aan het 

licht. Schaduwen vervagen en verbinden, zoals de schemering laat zien. Ze creëren nieuwe 

verbanden, tussen vormen, tussen voor- en achtergrond, tussen mist en materie, door 

verschillen weg te nemen. 

Je zogenaamde ‘schaduwkant’ is dus niet je slechte, onderontwikkelde en beschamende 

kant, maar je verbindende kant. In je schaduw vind je de verbinding met de diepere delen van 

jezelf, de levenskracht die daarin schuilt, en je vindt er het pad naar een diepere verbinding 

met je omgeving. Je hoeft alleen maar het ‘licht van de rede’ enigszins te dimmen, opdat al het 

onderscheid dat je maakt, kan vervagen en er onverwachte verbindingen kunnen ontstaan. 

Schaduwen maken geen onderscheid. Ze nemen elk onderscheid op in de sluiers van de 

schemering totdat alles oplost in een één makend en intiem duister waar nieuwe vonken 

kunnen ontspringen. Verjaag de schaduwen dus niet uit je leven. Je hoeft ze niet eens te 

transformeren. Geef je er gewoon aan over. Verbinding lost alles op. 

Langer wordende schaduwen horen bij zonsondergang en de winter. En de langste 

schaduw, de nacht, hoort bij het binnenste van het binnenste, waar alles verbonden is en 

steeds nieuw kan worden. 

 

Bevrijding en zuivering 

Als ik om mij heen kijk, zie ik dat mensen over het algemeen twee wegen bewandelen om bij 

hun bron te komen. Welke weg je kiest hangt af van je voorkeur en je temperament. Beide 

wegen zijn een vorm van communicatie met jezelf via de realiteit. 

Sommigen bewandelen de weg van de bevrijding. Dit is een pad dat voert langs een 

grote mate van disbalans. Je zoekt bewust, hoewel je soms niet weet waarom, naar 

omstandigheden die jou uit het gewone trekken, die jouw patronen doorbreken en je aannames 

afbreken. Je wilt uit evenwicht gebracht worden en dat gebeurt ook: geestelijk en lichamelijk. 

Afbreken en doorbreken, creëert een open ruimte waarin het nieuwe en volkomen onverwachte 

zich kan manifesteren. Dit kan een heel confronterende methode zijn, maar je hebt haar nodig, 

want zij leeft voor jou. Wat voor jou leeft, is echt en werkt dus. 

Je kunt bewust naar deze toestand van disbalans en chaos zoeken door omstandigheden 

op te zoeken die dit bevorderen. Maar let er eens op hoe vaak en hoe effectief je dergelijke 

omstandigheden onbewust opzoekt. Je neemt te veel hooi op je vork, je slaapt te weinig, je leeft 

ongezond, etc. Je weet het, je zou anders willen, maar het gebeurt toch. Misschien wil je het 

wel zo, diep van binnen, daarom gebeurt het toch, ook al zeggen je bewuste aannames je dat je 

anders zou moeten leven. 
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Wees eerlijk tegen jezelf en onderzoek, zonder enige vorm van waardeoordelen, wat voor 

jou werkt, wat voor jou leeft. Ben je zonder het te willen in deze drukte beland, omdat je aan 

bepaalde verwachtingen wilt voldoen, of wil je diep van binnen deze drukte en deze risico's? 

Het pad van chaos voert naar bevrijding. De chaos en de onbeheersbaarheid van de situatie, of 

alleen van je artistieke werk, voert je naar een punt dat je de controle moet opgeven en dan 

komt de bevrijding. Je laat gaan en je wordt meegevoerd. Er is even een moment dat alles op 

zijn plaats valt en alles vanzelf gaat. Dat zocht je blijkbaar. Wees duidelijk tegen jezelf over 

het pad dat jou voert naar de bron van het vanzelfsprekende. 

Anderen kiezen juist voor het pad van zuivering. Het gewone en je eigen gewone 

manier van doen zijn onzuiver en voeren je steeds weg van je wezen. Je hebt meer balans en 

harmonie nodig in je leven of in je arbeidsproces en je bent kritisch. Alles wat ongezond en 

onevenwichtig is, alles wat je wegvoert van de innerlijke stilte, pel je af. Je zegt afspraken af, je 

ordent je leven, je onderzoekt kritisch wat je van anderen overnam zonder dat het je iets 

oplevert en je voert een heilzame structuur en discipline in met het oog op zuivering. 

Je creëert hier zulke omstandigheden dat de bron zich kan laten horen, omdat ze niet 

overstemt wordt door de kakofonie en de desoriëntatie van buitenaf. Je kunt deze 

omstandigheden bewust creëren, maar net als bij bevrijding, blijkt het onbewust opzoeken van 

deze omstandigheden ook heel effectief te zijn. Als je heel eerlijk tegen jezelf bent, zie je dat je 

jezelf saboteert, zodat je nooit te succesvol bent. Projecten gaan niet door, kansen gaan aan je 

neus voorbij. Je wordt ziek, omdat je onvoorzichtig was. Je verliest je werk vanwege de een of 

andere vage reden. Kortom, telkens wordt je naar een zekere rust en stilte geleid, die je 

aanvankelijk eerder afschrikt dan aantrekt, totdat je door hebt waarom dit gebeurt. 

De bewust gezochte zuivering kan bijzonder heilzaam zijn. Als je jezelf een voldoende 

mate van verinnerlijking toestaat, diep naar binnen, ver voorbij je aannames en je 

waardeoordelen, dan stroomt je aangeboren gemak naar buiten. Je ontdekt de wonderbaarlijke 

vanzelfsprekendheid van alle dingen. Je ontdekt je eigen, rustige gevoel van eigenmacht weer. 

Geen enkel van deze twee paden naar de bron is beter dan het andere. Het punt is dat je 

contact met de bron wilt. Goedschiks of kwaadschiks. Wat dat betreft kun je er gerust op zijn 

dat dat contact er zal komen. Je voert jezelf naar dat punt, naar het moment waarop je contact 

met je bron zult hebben. Echter, de onbewuste weg daar naartoe is vaak vol conflicten, 

frustraties en pijn. Ongewenste chaos kan bedreigend en ondermijnend zijn. Ongewenste rust 

kan deprimerend, frustrerend en beangstigend zijn.  

Wees daarom eerlijk tegen jezelf. Kijk, en kijk goed, naar wat je doet. Niet alleen als 

kunstenaar, maar als mens. Schat jezelf niet in als type, dan ga je conclusies trekken op grond 

van zo'n typering: "Ik ben rustig en bescheiden - zo ziet iedereen mij ook - dus het pad van 

zuivering is echt iets voor mij" of "Ik ben dynamisch en druk - dat vindt iedereen in mijn 

omgeving ook - dus het pad van bevrijding is typisch iets voor mij". Doe het niet zo. Kijk en 

wees eerlijk over wat er gebeurt. Het een is niet beter dan het andere. Bewust is niet beter dan 

onbewust. Het gaat om het hebben van een keuze of niet. Je zult de bron, je eigen fontein van 

leven, vinden. Maar je hebt kans dat je hem niet herkent als je het pad onbewust aflegde. Dat 

is het enige verschil: keuze en herkenning. 
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Angst 

Er zijn in wezen maar twee hartstochten: jijzelf en de anderen. Je wilt verbinding met jezelf, 

met je diepste wezen, én je wilt verbinding met anderen op een wezenlijke manier, van hart 

tot hart. Vanuit je beperkte bewustzijn lijkt dit onmogelijk en moet je kiezen. Je kiest vóór 

trouw aan jezelf en afwijzing door anderen (de egocentrische en asociale kunstenaar) of je 

kiest voor acceptatie door anderen en ontrouw aan jezelf (de brave en aangepaste kunstenaar). 

De enige uitweg hieruit is je bewustzijn te verruimen, zodat dit verruimde bewustzijn jouw 

diepere wezen omvat én jouw verkeren met anderen. Dan kun je trouw aan jezelf zijn in 

verbinding met anderen. 

Het bewustzijn dijt uit bij het positieve en bevestigende, en vernauwt zich bij het 

negatieve, ontkennende en (onder)scheidende. Kijk dus naar de positieve, hartstochtelijke 

bedoelingen van je angst, je schuld, je ongeduld en irritatie, je depressie, etc. Het is een 

beschermend gebaar! Kun je nu van bescherming naar kracht gaan? Kun je het verschil 

tussen de beschermer en de beschermeling opheffen? Kun je het kwetsbare en waardevolle 

laten samensmelten met het krachtige en beschermende? (Bijvoorbeeld door 'ja' te zeggen 

tegen jezelf en de situatie) 

Angst blokkeert de natuurlijke beweging tijdens zijn weg naar buiten, naar 

manifestatie. Het lijkt op het stagneren van een impuls vanuit de bron in het gebied van het 

bewustzijn. De gaan rondjes draaien. Er ontstaat gepieker, vruchteloze redeneringen.  

Willen de oorspronkelijke beweging en de daaropvolgende gedachtevorm vrucht dragen, 

dan moet de beweging voortgezet worden in het gebied van het voelen, om vervolgens via de 

bewegingen van het lichaam zijn beslag te krijgen. In wezen is angst de angst om te 'vallen' 

en zo de controle te verliezen. Energetisch wordt over angst gesproken als 'hoog blijven'. 

Door te vertrouwen en je over te geven, kun je je laten 'vallen'. 

Angst is een barrière op het pad dat jijzelf bent. Je blokkeert de beweging, de stroom, die 

het pad zelf toestaat, omdat je het zwaartepunt verlegd hebt. Stroming vindt altijd plaats van 

boven naar beneden. Als jij jouw omgeving hoger plaatst dan jezelf (of jezelf lager dan jouw 

omgeving), dan verleg je de stroming. Die stroming kan alleen nog maar van jouw omgeving 

naar jou toe plaatsvinden. Je bent dan afhankelijk geworden van je omgeving. Je oriënteert je 

op je omgeving in plaats van op jezelf. Toch blijf je, ondanks alles een bron, namelijk de bron 

van jezelf, je eigen pure, onmiskenbare zijn. 

De stroming vanuit jou en de stroming vanuit jouw omgeving náár jou gaan tegen 

elkaar in. Ze maken immers een tegengestelde beweging. Het is deze tegengestelde beweging 

die frustratie veroorzaakt, die een gevoel geeft van tégenwerking. Het is jouw pure eigenheid, 

het feit dát je er bent, die deze wrijving 'veroorzaakt'. Het is tevens de wrijving tussen 

ingeving en omgeving. Natuurlijk veroorzaak je deze wrijving niet willens en wetens, althans 

niet bewust. De dieper liggende oorzaak is echter dat je het zwaartepunt, en daarmee de 

natuurlijke stroomrichting, verlegt hebt naar je omgeving, naar een punt buiten jou. 

Het is de eenzijdigheid die blokkeert. Er is dus niet zozeer een barrière, als wel een (te) 

makkelijke beweging en een (te) moeilijke beweging. Vergelijkbaar met het verschil tussen 

heuvel op en heuvel af gaan. De oplossing ligt dus in het centraal stellen van jezelf. Laat alles 

om jou heen draaien. Acht jezelf hoog. Wees subjectief en zie je eigen waarde. Sta op de top 

van de berg die jijzelf bent en laat een natuurlijke stroom van de top naar beneden, naar je 
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omgeving, ontstaan. "Omhels de tijger. Keer terug naar de berg", zoals een tai-chi-meester 

ooit zei. 

De oplossing voor dit 'dilemma', voor deze 'frustratie', zit 'm dus in het verleggen van 

je zwaartepunt. Bij angst is het de verbinding met anderen en het andere - het ene uiteinde 

van het pad - die de meeste nadruk krijgt, ten koste van de verbinding met en het vertrouwen 

op jezelf - het andere uiteinde van het pad. Van verbinding heb je afhankelijkheid gemaakt, de 

eenzijdige vorm van verbinding. Je weigert zelf te geven (uit angst voor afwijzing en 

uitputting) en je wilt alleen nog maar nemen van je omgeving. Je moet gevoed en verzorgd 

worden. Je eist of je vindt dat je voeding en verzorging moet verdienen met hard werken en 

veel offers. 

Je hebt bevestiging nodig bij angst, geen rechtvaardiging van je handelen of je 

verlangen. Bevestig jezelf en zoek een omgeving die jou bevestigd en niet afbreekt. 

Vind de kracht en de moed die je aan anderen toeschrijft in jezelf. Aanvaard je eigen 

kracht. Accepteer jezelf als krachtig. Dan wordt jouw bewustzijn een doorgang. Vertrouw op 

je eigen ingevingen en breng ze naar je omgeving. Jij bent een kanaal, een dienaar. In feite bén 

jij het pad tussen ingeving en omgeving. Jij bent het doorgeefluik. Wees subjectief! Wees de 

bron. Zie alles in het licht van jezelf. Neem waar en beweeg magisch. 

 

De betoverde blik herken je aan fonkeling. 

De betoverde beweging herken je aan gratie. 

 

Wanhoop 

Vragen stellen in wanhoop is jezelf klein en krachteloos maken. Vragen in de trant van: Hoe 

moet ik dát nou doen? Wat moet ik dán doen? Hoe maak ik dáár nou een concreet beeld van? 

Hoe moet ik dán aan geld komen? 

In wanhoop zit een onvervulbaar tekort. Dat maakt al het handelen op een zeer 

definitieve manier zinloos. Verlang niet naar leiding en advies van een persoon of een 

instantie buiten je die groot en machtig is, maar wees, daarentegen, jezelf. Wees zelfstandig en 

vanzelfsprekend. Jij kunt zelf staan en vanzelf spreken, want jij bént. 

 

Vertrouwen 

Angst en controle worden vaak naar voren gebracht als ‘problemen’ die het gaan 

staan voor je creaties of het creëren zelf blokkeren. De behoefte aan controle kun je 

verzachten door je bewust te worden van de dingen waar je op vertrouwt (in je 

omgeving en in jezelf), de dingen waar je gemakkelijk geduld voor opbrengt (en waar 

je je gemakkelijk mee verbindt) en zo dus voor het vanzelfsprekende in waarnemen en 

handelen. Vertrouw op het vanzelfsprekende, vertrouw op het onbekende, vertrouw 

op het onvoorspelbare. 

Bij angst heb je meer ruimte nodig. Door van angst naar vrees gaan creëer je meer 

ruimte voor jezelf. De vrees en het ontzag die gepaard gaan met werkelijkheidsbesef: de 

werkelijkheid is open, veranderlijk en niet te controleren. Je kunt je daarvoor openen 

en zo een expressief, uitstralend punt worden of je kunt je ervoor afsluiten en een 

afgesloten, angstig punt worden. 
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Bestrijd de angst niet, maar erken de werkelijkheid… 

 

…precies zoals ze is, binnenin en buiten je. 

Je gaat nog een stap verder wanneer je looft, prijst en waardeert wat er is. Diepe 

waardering dwingt je om anders te kijken: open, intiem en betrokken. Prijzen maakt 

dit gevoel van verbondenheid nog sterker. Je kunt overal schoonheid in zien, overal 

om je heen. 

 

Vertrouwen is scheppen 

 

Om te vertrouwen, moet je durven een idioot te zijn, een naïeveling. Werk aan je 

vertrouwen, cultiveer je vertrouwen en luister naar je ingevingen. Om je verstand 

gerust te stellen, denk je alleen na over kortlopende, overzichtelijke projecten die 

binnen afzienbare tijd af te ronden zijn. Raak niet verstrikt in details 

 

Vertrouwen 

Je bent niet alleen. Je bent niet de enige intelligentie, de enige constructieve kracht. Je hoeft je 

dus niet overal bewust van te zijn en je hoeft niet alles te controleren. Vertrouw, want je 

wordt gedragen door liefde en intelligentie. In  alles is een onmiddellijke waarneming van 

alles. Er is totale verbondenheid en totaal bewustzijn. Het enige wat je hoeft te doen is te 

vertrouwen. Je vertrouwen creëert een opening in je afgescheidenheid, een opening van het 

universum naar jou. Wees dus bedacht op het onverwachte. 

De meest magische en creatieve handeling die er bestaat, is te vertrouwen op jezelf en de 

wereld. 

 

Wie zorgt er voor jou? Jij bent je eigen ouder en kind. Jij bent de bron en de rivier - oorzaak én 

gevolg. 

 

Zoek het comfort in jezelf op. Je lekkere gevoel. Het vanzelfsprekende. Dat hoeft niet altijd in 

verstilling. Het mag ook in drama's. 

 

Moeiteloze zekerheid 

De kunst is te ontspannen, dat wil zeggen, de overtuiging loslaten dat jij alles alleen moet 

doen, dat jij alles moet overzien. Dat jij moet voorzien wat er niet gebeurt of misschien wel 

gebeurt en dat jij alles moet controleren en in de gaten houden om zekerheid te verwerven. 

Echter, zekerheid dwing je niet af, evenmin kun je haar produceren of construeren. Zekerheid 

is. Ze bestaat niet buiten jou, dus je hoeft er niet naar te reiken. Zekerheid zit van binnen. 

Sterker nog, zekerheid, dat ben jij. Voor jou is niets zo zeker als jouw bestaan. Dat is een 

levende werkelijkheid, waar je elke seconde van kunt getuigen. Jij bent dus de bron van 

zekerheid in de wereld zoals jij hem ervaart. Wil je je zeker voelen, dan gaat het er dus om een 

houding aan te nemen waarin je dit opnieuw beseft. Het is een houding van vertrouwen en 

ontspanning die onlosmakelijk verbonden is met een gevoel van plezier. 
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Door te vertrouwen en te ontspannen, kom je in de toestand van moeiteloosheid. Je 

wordt een kanaal voor het vanzelfsprekende in jezelf. Je voelt je licht, liefdevol en warm, in 

overeenstemming met je oorsprong - dat altijd aanwezige, zekere, kloppende, vibrerende leven 

in jou. 

Uit jouw oorsprong stroomt het levende en oorspronkelijke. Het is wat jij te geven hebt, 

in zijn meest wezenlijke vorm, door eenvoudig jezelf te zijn. Zoals een bloem en een rivier 

zichzelf zijn. In die toestand van moeiteloosheid creëer je, omdat je je bewustzijn hebt 

verruimd tot dat oorspronkelijke punt diep van binnen, jouw beleefde bron van leven, 

vitaliteit en helderheid. Je creëert van daaruit wat nodig is, wat wil zijn, wat vanzelf wil 

spreken. 

 

Bij ontspanning en moeiteloosheid hoort ook een andere vorm van waarnemen. Namelijk, met 

een magische blik, met oog voor het onverwachte en voor het schijnbaar onbetekenende. Ook 

deze vormen van waarnemen zijn een onderdeel van het creëren. Je ziet dan immers wat nodig 

is, wat wil zijn. 

 

Aandacht en discipline 

Uiteindelijk gaat het in het scheppingsproces om de vraag: hoe kom ik tot kwaliteit en 

zeggingskracht? Of, anders geformuleerd: hoe zeg ik iets wezenlijks? Iets wat er werkelijk toe 

doet. Hoe moet de aanpak zijn… 

 waarin ik mijzelf niet verlies? 

 waarin ik gefocust (gericht) blijf? 

 waarin ik mij nergens aan vastklamp? 

 waarin ik kan geven zonder te moeten krijgen? 

 die mij helpt toe te spitsen op waar het mij werkelijk om gaat? 

 die mij niet afleid van wat ik werkelijk belangrijk vind? 

 

Het antwoord op al deze vragen luidt, in eerste instantie: aandacht en discipline om koers te 

houden, zelf staan en vanzelf spreken om bij mijzelf en mijn uitgangspunten te blijven. Nader 

bekeken, echter, volgt alles, het hele antwoord, uit het vanzelfsprekende en natuurlijke 

karakter van de bron. Ook aandacht en discipline moeten vloeiend en vanzelfsprekend zijn en 

zeker geen opgelegde plicht.  

De woorden 'aandacht' en 'discipline' worden heel vaak verbonden met noties als 

'strengheid', 'beperking' en de al genoemde 'opgelegde plicht'. Allemaal wijzen van handelen 

die niet 'van harte' gaan en een weinig 'hartelijk' karakter hebben. Het zijn lasten in plaats 

van lusten. 

Heb je er echter wel eens bij stil gestaan dat een kind dat volledig opgaat in zijn spel een 

enorme mate van aandacht en discipline aan de dag legt. Het kind is één en al aandacht, 

zonder enige inspanning, en zeer gedisciplineerd, in de zin dat het zich nergens door laat 

afleiden. 'Koers houden' binnen zijn spel is zó moeiteloos, zó vanzelfsprekend, dat je niet eens 

de neiging hebt het als zodanig te benoemen. Dat zul je pas doen als aandacht en discipline 

'een probleem' worden: een kind dat zijn gedachten er niet bij kan houden, een kind dat geen 

interesse toont, een kind dat moeilijk leert. 
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Moeiteloze aandacht lijkt samen te hangen met betrokkenheid en betrokkenheid is een 

kwaliteit van het hart, oftewel van je kern of je bron. Het moet van harte gaan, anders wordt 

het heel moeizaam. Denk ook aan met overgave en plezier dansen op muziek.  

Eigenlijk, als je er bij stilstaat, is ook dansen een enorm staaltje van aandacht en 

discipline. Immers, je moet met je volle aandacht bij de muziek zijn om er in op te gaan en 

werkelijk te kunnen dansen. In die aandacht ben je ook zeer gedisciplineerd. Je volhardt en je 

bent zeer gefocust. Maar voelt het als zodanig? Waarschijnlijk niet. De meeste van ons hebben 

heel andere associaties bij de woorden 'focussen' en 'volharden' dan dansen voor je plezier. 

We denken eerder aan 'ondanks alles volhouden', 'gewoon doorgaan', 'moeite doen en 

tegenslag incasseren', 'je ertoe zetten ook al heb je even geen zin', enzovoort. 

Je kunt heel veel van jezelf leren als het speelse kind en de onbezorgde danser. Waar 

komt hun moeiteloze aandacht en discipline uit voort? Ik noemde al betrokkenheid, plezier, 

ergens in opgaan en ook lust, dat waar je hart sneller van gaat kloppen. De dingen die jou 

plezier geven en waar je graag in opgaat, kunnen volledig indruisen tegen jouw ideeën over 

wat 'goed' en 'belangrijk' is. De laatste twee hebben echter niets te maken met leven en 

werken vanuit je hart, vanuit wie jij werkelijk bent. Ze hebben wel alles te maken met 

geaccepteerd worden en met jouw idee van wat je 'moet' doen om te overleven. 

 

Het gaat om stralen, stromen en spelen. Dan volgen discipline en aandacht vanzelf, net als 

kwaliteit en schoonheid. Jezelf 'verliezen' en ergens in 'opgaan' spelen hierin een grote rol. 

Zonder controle en reserve zijn, maar mét overgave - in vertrouwen, bij jezelf, vanuit jezelf. 

 

Hoe kom je vanuit een waarde tot een beeld (in de verbeelding, in de ziel)? En hoe kom je 

vanuit een beeld tot een materiële vorm. Vergelijk het met dansen. Hoe kom je tot de 

bewegingen? Eenvoudig door aan te haken bij de muziek, door de muziek door je heen te laten 

gaan, bezit van jou te laten nemen. Het is een vorm van magie waar je je willens en wetens 

aan overgeeft. Verliefd zijn is iets soortgelijks in nog sterkere mate. 

Bij verliefdheid en muziek word je nog meegesleept. Bij een huwelijk ligt dat anders. 

Ooit ging je een magisch verbond aan. Hoe magisch het toen ook was, vroeger of later slaat de 

sleur toe, de betrokkenheid neemt af. Deze kun je doorbreken door je oorspronkelijke inspiratie 

opnieuw aan te roepen. Je moet je inspannen om de magie weer bezit van jullie te laten 

nemen. Daar hoort het creëren van een sfeer bij, daar horen rituelen bij, daar hoort de tijd 

nemen bij, daar hoort welwillendheid bij. Kortom, je moet zelf iets veranderen aan de sleur, 

aan het gebrek aan betrokkenheid. Je moet iets veranderen in jezelf en in je omgeving en je 

moet volhouden zonder te eisen. 

 

Oefening “een glimlach met de ogen” 

Ontspanning en inkeer zijn diep in jezelf dalende bewegingen. Met de aandacht en de adem 

ga je naar je buik toe. Je hoeft echter niet doorlopend met je aandacht in je buik te verblijven, 

zeker niet als je wilt creëren. Het gaat om een afstemming op je innerlijke zwaartepunt en 

centrum. Deze oefening kan je helpen anders naar de wereld te kijken. Omdat je anders 

waarneemt, gaat de wereld er ook anders uitzien en ga jij je anders voelen. Je haalt iets in 
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jezelf naar boven vanuit die gecentreerde diepte in jou. Het is je genius, een speelse, eeuwig 

jonge geest. 

 

1. Ga rustig zitten. Rechtop, met beide voeten op de grond en met gesloten ogen. Volg de 

uitademing naar beneden en breng zo je aandacht steeds dieper je lichaam in. Laat je 

aandacht net zo zwaar plaats nemen in je lichaam als je lichaam in de stoel. Koppel, zoals 

in de oefening 'ontspannen' gedachten en ademhaling door middel van je aandacht. Neem 

ze samen in je aandacht. 

2. Laat nu vanuit de diepte van je schoot een kleine glimlach opborrelen, als een lief 

fonteintje. Vanuit je schoot helemaal tot aan je mondhoeken. Heel subtiel, voor een ander 

nauwelijks zichtbaar. Het is meer de intentie om te glimlachen dan een echte glimlach. 

Laat je vullen door dit glimlachende gevoel. 

3. Terwijl je dit doet, ga je ook rustig je nog steeds gesloten ogen in de vorm van een 

glimlach bewegen. Breng je ogen langzaam naar de rechter bovenhoek van de oogkas, 

neem je hoofd heel lichtjes mee, en laat je ogen dan in een langzame, vloeiende beweging 

terugzakken naar beneden en dan door naar de linker bovenhoek van je oogkas, alsof je 

halve maantjes vormt langs de onderkant van je ogen. Neem ook nu je hoofd lichtjes mee. 

Doe dit langzaam een paar keer en voel wat er van binnen met je gebeurt. 

4. Open nu je ogen en breid deze beweging uit naar je omgeving, in halve maantjes 

bewegend van links naar rechts en weer terug. Verken je omgeving vanuit de glimlach, op 

magische wijze. Kijk als een nieuwsgierig, ondeugend en schalks kind. Beweeg je ogen en 

je hoofd - en als je wilt je hele lichaam - niet in rechte en doelgerichte lijnen, maar glijdend 

langs de zijkanten van je aandachtsveld, in omtrekkende, speelse en een beetje dwarse 

bewegingen. 

5. Voel wat dit met je doet, met je stemming, met je gedachten. 

 

Dit is een speelse manier om je creatieve energie van binnen naar buiten te brengen. Je werkt 

op een krachtige manier met intentie, waarneming en beweging. Je kunt deze oefening 

combineren met de andere oefeningen en observeren wat dit doet met de ervaring van 

waarnemen (van kwaliteiten), met loslaten, met vertrouwen, etc. 

 

Harmoniseren is creëren  

Harmonie tot stand brengen tussen twee totaal verschillende gegevens, tussen twee 

onvergelijkbare zaken, is in wezen creëren. Het Griekse woord harmonia was afgeleid 

van het woord harmos, wat gewricht betekent. Een gewricht is een heel bijzonder soort 

verbinding tussen twee, soms heel verschillende, elementen. Het is namelijk een 

verbinding waarmee je meerdere kanten op kunt. En dat is precies wat je doet 

wanneer je twee gegevens harmoniseert: je brengt een verbinding tot stand waarmee 

je  (omdat het zo verschillende gegevens zijn) verschillende kanten op kunt, maar 

wel altijd in verbinding. 

De Grieken gebruikten het woord harmonia om iets – een ‘middenterm’ of een 

‘medium’ – te omschrijven dat een verbinding tot stand kon brengen tussen twee 

elementen van een heel verschillende orde. Dat wil zeggen, twee elementen die zich 
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anders niet of nauwelijks samen laten brengen, omdat ze eigenlijk geen raakpuntn 

hebben. Bijvoorbeeld geest en lichaam of goden en mensen. 

 

Oefening in tweetallen – harmonie creëren door samen te bewegen (spiegelen) 

De eerste stap om een harmonie, een beweegbare verbinding, te creëren, was om 

samen te bewegen. Het Griekse woord voor ‘samen bewegen’ is sympatheia, het 

betekent ook wel ‘samen wandelen’. Samen bewegen, doe je door parallel te 

bewegen. Hoe verschillend je ook bent, je voert gelijktijdig dezelfde beweging uit. Je 

vormt als het ware elkaars spiegelbeeld. In de praktijk betekent dat, dat de één de 

ander gaat volgen. Oftewel, één van beide blijft doen wat ie al deed, de ander past 

zich hieraan aan door de eerste te spiegelen. 

Degene die gewoon blijft doen wat ie al deed, noem ik het richtpunt of 

oriëntatiepunt. Het volge door te spiegelen, noem ik afstemmen. Een belangrijke 

voorwaarde voor afstemming is dus heel goed waarnemen. Hoe beter, dat wil 

zeggen, nauwkeurig en gedetailleerd, de waarneming, hoe beter het volgen of 

spiegelen zal lukken. Dus, hoe nauwkeuriger en ‘volgzamer’ de waarneming, hoe 

beter de afstemming. Degene die volgt, vervult dan als het ware de rol van 

bewustzijn ten opzichte van degene die gewoon blijft doen wat ie al deed. Het 

Latijnse woord voor spiegelen is reflectio en reflectie heeft alles te maken met 

bewustzijn. 

 

Afstemmen doe je dus op een richtpunt of, beter, een richtbeweging of –activiteit, 

want in dit soort zaken staat er nooit iets of iemand stil. Er is overigens nog een 

andere vorm van afstemmen. Dat is wanneer beide, van elkaar zo verschillende 

elementen, zich gezamenlijk richten op een derde beweging. Deze derde is dan de 

harmonia én het richtpunt. 

Afstemmen is het volgen van een richtbeweging door deze te imiteren. Dit 

creëert een harmonie, een verbinding met beweegbare delen, tussen beide elementen. 

Tot nu toe is het een vrij mechanisch proces (en oefening), maar in de volgende fase 

gebeurt er iets wonderlijks dat zich niet zo goed in mechanische termen laat vangen. 

Wanneer de twee samen bewegende elementen eenmaal verbonden zijn, door gelijk 

op te gaan, ontstaat er een soort kanaal tussen beide. De verbinding wordt een kanaal 

waar iets doorheen kan gaan. Via dit verbindingskanaal gaan de twee 

geharmoniseerde elementen kwaliteiten uitwisselen, kwaliteiten die voortkomen uit 

hun zo verschillende eigen aard. Zo ontstaat er een wederzijdse doordringing die een 

vorm van voeding en bevruchting is. Overigens zal het daarbij lijken dat het richtpunt 

de bron is van voeding, inspiratie en harmonie, hoewel de afstemmer, de spiegel, een 

even groot aandeel heeft. 

Wanneer dit verbindingskanaal er eenmaal is, zul je deze verbinding, deze 

harmonia, als iets zelfstandigs ervaren. Als iets wat uit zichzelf aanwezig is. Dat is 

echter schijn, want als je de harmonia niet onderhoudt, verdwijnt ze weer. Echter, zo 

lang ze er is en als een zelfstandige aanwezigheid aanvoelt, stelt ze beide verbonden 

partijen in staat om zich veel vrijer te bewegen terwijl ze toch verbonden blijven. Met 
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andere woorden, ze hoeven niet meer precies samen te bewegen, als ze maar in 

contact met elkaar blijven. Het gelijk opgaan in de beweging is alleen maar nodig om 

‘er in’ te komen, dat wil zeggen, in de verbonden, geharmoniseerde toestand van 

bewustzijn. Daarom kun je je vanuit deze verbonden toestand gaan richten op 

andere zaken. Dat is wat je eigenlijk in kunst doet. 

 

In vele spirituele tradities, door de hele geschiedenis heen, is de adem een beproefde 

harmonia gebleken tussen lichaam en geest. De meest beproefde harmonia tussen 

goden en mensen is het ritueel. Beide, zowel de adem als het ritueel, kun je heel goed 

inzetten om tot een creatief proces te komen dat meer in verbinding is. Uiteindelijk 

vallen ze of staan ze echter met de aandacht. Zowel de adem als het ritueel zijn 

krachtige ankers voor de aandacht, de geest in beweging. 

 

In de kunsten is het creatieve proces, het geheel van activiteiten waardoor het 

kunstwerk ontstaat, de harmonia. Er moet eerst een afstemming zijn, een sympathie, 

tussen de idee of het gevoel waar je uitdrukking aan wilt geven en de materialen 

waarmee je wilt werken. De ervaring waarmee kunstenaars hun werk verdiepen en 

verbeteren, is de steeds gedetailleerder en intiemer relatie die ze opbouwen met hun 

drijfveren en hun materialen. Het kunstwerk is het resultaat van het creatieve proces 

en het creatieve proces is de flexibele verbinding tussen geest en materie die in een 

bepaald stadium van het werken een eigen leven gaat leiden. Geest en materie 

voeden en bevruchten elkaar. Creativiteit is immers iets wat ontstaat, niet iets wat je 

doet - niet iets wat je de materie aandoet. Hoewel je de voorwaarden voor creativiteit 

wel gewoon kunt beginnen te ‘doen’. 

 

De grondtoon 
Het maken van een tekening is een reis waarbij je alleen het beginpunt vaststelt. 

Wat daarna volgt, is een dynamische doorlopende ontmoeting tussen wat jij graag 

wilt doen en ervaren aan de ene kant, en, aan de andere kant, wat er feitelijk is op het 

papier. 

 

Opdracht – bepaal de grondtoon van je tekening  

1. Stem eerst inwendig af. Voel of er inwendig een richting is, vanuit een emotie, 

vanuit een idee of misschien vanuit een verlangen. Voel dus of er een 

beweging is. Interpreteer hem niet. 

2. Laat deze inwendige beweging zich verplaatsen naar je lichaam, met name 

naar een beweging die je met je armen en je handen zou kunnen maken. 

3. Wanneer je deze beweging op willekeurige plekken op je papier maak, dan is 

er nog geen contact. Er is alleen een uiting van die beweging. Kijk dus goed 

naar het papier, met name naar z’n begrenzingen. Neem het helemaal in je op. 

De vraag die hier centraal staat, is: hoe zet je hier, op dit concrete vel papier, 

met enkele dunne lijnen jouw beweging zo optimaal mogelijk (dus niet zo mooi 
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of goed mogelijk) neer. Dus niet zomaar en lukraak, maar zo optimaal 

mogelijk. 

Nu heb je je grondtoon op papier gezet. Dat is je compositieschets, de meest algemene 

versie van je compositie. De onderliggende structuur, of het skelet, dat je later nog 

nader kunt invullen. 

4. Nu kun je twee dingen (a en b) doen: 

a) Haal je het onderwerp dat je zou willen tekenen, bijvoorbeeld een landschap, 

voor de geest. Breng nu inwendig beide, de grondtoon en je onderwerp, met 

elkaar in contact en kijk wat er gebeurt. Dit kan erg lastig zijn als je deze 

procedure niet gewend bent. Als het om een landschap gaat: misschien is er 

dan geen plek voor de horizon of de huisjes en de boompjes gaan ‘zweven’. 

Hoe dan ook, al snel klopt het niet. Als dit gebeurt, is het probleem dat je te 

snel te concreet gaat denken. Je bent te veel gericht op een specifieke, in dit 

stadium, te duidelijke vorm. Ook als je abstract werkt, kan het zijn dat je te 

vroeg focust op ingrijpende beslissingen wat betreft kleur, textuur of vorm. 

Dat wil zeggen, dat je zodanige ingrepen doet dat ze in een te vroeg stadium 

het werk al te veel bepalen en je creatieve mogelijkheden te snel beperken.  

Vaak worden dit soort ingrepen ingegeven door een behoefte aan houvast 

(omdat je onvoldoende innerlijk afstemde) of vanuit een verlangen dat de 

tekening iets voor jou moet doen. Bijvoorbeeld jou een bepaald gevoel geven of 

laten uiten met behulp van een kleur of een gebaar. Ook deze behoefte komt 

voort uit een gebrek aan innerlijke afstemming. Wanneer je dit soort ‘problemen’ 

tegenkomt, voelt dat meestal als weerstand, ‘moeilijk’, irritatie, een onbestemd 

gevoel van vast zitten en niet verder kunnen. Beschouw dit soort gevoelens als 

waarschuwingen, die je ergens op willen wijzen. Namelijk, je gaat te snel, je 

meteen al te veel, je vult te veel in. Met andere woorden, je werkt vanuit 

ongeduld en onverbondenheid. De remedie is: ga terug en stem af op je 

grondtoon of je basisbeweging. 

b) Een andere procedure die je kunt volgen, is de volgende. Neem een kleur (niet 

zomaar, stem eerst af). Verbind nu, door je aandacht er op te vestigen, je 

grondtoon met deze kleur. Je krijgt, vaak al vrij snel, een subtiele aandrang 

(soms ook een heel sterke aandrang) om deze kleur op een bepaalde plek aan 

te brengen, om een bepaalde locatie te accentueren met die kleur. Gebruik de 

kleur als een soort ‘olievlek’ die half transparant en vloeiend zijn eigen weg 

zoekt door zich te verspreiden. Stel het moment dat je heel beslist een vorm 

afzet en definieert zo lang mogelijk uit. Tast, daarentegen, met de wijze 

waarop deze kleur zich verspreidt de grondtoon af. Let er daarbij op dat de 

grondtoon een toon is en geen grondvorm, ook al heb je enkele lijnen gebruikt 

om hem aan te geven. Het gevaar bestaat namelijk dat je de lijnen, waarmee je 

de grondton hebt aangegeven en die alleen maar voor oriëntatie en hulp 

dienen, in hun geheel en vrij mechanisch gaat accentueren. Daarmee leg je 

alles te vast. 
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Opnieuw geldt: houdt voeling met de dialoog tussen de kleur in je hand en de 

grondtoon die jou helpt je te oriënteren op dít concrete vlak dat jouw papier is. 

Het is dus helemaal niet erg om de lijnen van je grondtoon te overschrijden of om 

in een heel andere richting te gaan. Integendeel, een zwaar geaccentueerde 

grondtoon maakt je tekening zaai en hard, en misschien zelfs wel dood. 

Paradoxaal genoeg geldt juist: grenzen overschrijden, verzacht. De kunst in deze fase 

is om, in plaats van te accentueren, te suggereren. Het is mooiste is wanneer je in 

het eindresultaat de grondtoon alleen maar kunt vermoeden, zonder dat hij 

ergens met behulp van accenten expliciet wordt gemaakt. 

5. Uiteindelijk gebruik je dus figuratieve elementen, kleuren, gebaren, 

licht en donker om de grondtoon te suggereren. Wanneer je daarin 

slaagt, zal je werk op het subtiele niveau van de grondtoon 

communiceren met de toeschouwer. Het zal voor deze aanvoelen als 

een krachtig geaarde emotie die spreekt uit het werk, zonder dat het 

aanwijsbaar door een bepaald figuratief element (of zelfs een symbool), 

kleur, materiaalbehandeling of iets anders komt. Het zal een heel eigen 

gevoel zijn dat ademt uit alles in het werk, alsof het z’n eigen geest 

heeft. 
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9. Geduld en gemak 
 

Geduld en de verbinding met je ziel 

Eerder heb ik gesproken over ‘vacant’ zijn (‘samen in je aandacht brengen’, etc.) om 

de ziel uit te nodigen zich bij jouw waarneming van de wereld te voegen. Maar op 

welke manier kun je de ziel zich laten voegen bij je handelen?  

Het is interessant om eens te inventariseren met welke dingen je geduld hebt en 

met welke niet. We zijn geneigd om geduld als een psychologische of als een 

karaktereigenschap te zien. Dan zeggen we dat de ene persoon nu eenmaal 

geduldiger is dan de andere. Alsof het een goedje is waar je meer of minder van in je 

bezit kunt hebben, afhankelijk van je aard en omstandigheden. 

Als ik echter naar kunstenaars kijk, dan denk ik niet dat geduld een eigenschap 

van je persoonlijkheid is. Het is een eigenschap van je ziel, van de ondefinieerbare, 

maar wel ervaarbare, totaliteit van je wezen – het vermogen om je te verbinden. De 

mate waarin je met gemak, met plezier zelfs, geduld opbrengt voor iets of voor 

iemand geeft aan in hoeverre je op dat moment een verbinding met je lichaam, je 

geest en je omgeving hebt die een vloeiende stroom vanuit je ziel mogelijk maakt.  

Als je voor jezelf eens nagaat in welke situaties je geduldig bent en in welke 

niet, dan kun je tot opvallend tegenstrijdige observaties komen. Daar kun je helemaal 

niet uit opmaken of je een geduldig type bent of niet. Wel kun je er uit opmaken 

welke situaties je meer en welke je minder na aan het hart liggen. Je hart vormt 

immers de poort van en naar je ziel. Wanneer je hart geraakt wordt, wordt ook je ziel 

geraakt. Wanneer je iets vanuit je hart doet, dan zit daar ook iets van je ziel in, een 

bezieling. Je kunt je pas verbinden met iets wanneer je daar met hart en ziel bij 

betrokken bent. Dan heb je ook alle geduld van de wereld. 

De mate waarin je geduld voor iets kunt opbrengen, geeft dus ook de mate aan 

waarmee je je ermee kunt verbinden - met hart en ziel. Het is een diepe verbinding 

waarin je volledig kunt uitvloeien in een kalme en bevredigende stroom vanuit je 

ziel. Het is stromen in stilte. Het is doen als een vorm van zijn. Ongeduld is doen als 

een vorm van nog-niet-zijn. Er is een afgescheidenheid die onzeker en onveilig is en 

die je belet je hart te openen. Geduld is laten zijn, laten worden, laten verschijnen. 

Deze kalme stroom brengt een engelengeduld voort. Een mooie benaming voor 

iets wat uit de tijdloze verbondenheid van de ziel stroomt. Engelen waren 

boodschappers tussen het goddelijke domein en het domein van de mens. Zij waren 

verbindende wezens. Het maakt bij deze stroom niet uit hoe eenvoudig of 

onaanzienlijk het klusje is dat je uitvoert. Evenmin hoe alledaags het contact is dat je 

op zo'n moment met een ander mens hebt. 

 

Geduld en gemak zijn beide het kanaal, de buis, het pad of het medium, om van 

binnenuit (vanuit wat je raakt) naar buiten (het kader waarbinnen je wilt werken) te 

gaan. Zij bemiddelen en helpen je ervaringen, ideeën en gevoelens te belichamen. 

Word je dus bewust van wat voor jou makkelijk is. Je hebt meestal ook geduld voor 
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de dingen die makkelijk, zelfs vanzelfsprekend, vindt. Het zijn deze ‘dingen’ die 

voor jou als kanaal van en naar de ziel kunnen dienen. 

 

Voorbeeld 

Ik sprak over gemak en geduld met een vrouw die werkt als systeemanalist en 

programmaontwerper. Het is iets wat zij goed en makkelijk kan, mede omdat het een 

rationele bezigheid is. Het staat mijlenver van emoties, waar ze slecht mee om kan 

gaan, naar eigen zeggen. 

Ik legde uit dat gemak niets te maken heeft met ratio of emotie (of met linker- 

en rechterhersenhelft, etc). Iedereen heeft een gebied waarop dingen gewoon soepel 

en makkelijk gaan. Het stroomt en het is vanzelfsprekend. Zonder het te weten, heb 

je hierin al meesterschap verworven, hoe zwaarwichtig en prestigieus deze term ook 

klinkt. Ik moedig iedereen aan zich bewust te worden van wat je hier, op dit zo 

gemakkelijke gebied, precies doet. Het is bijzonder nuttig om stil te staan bij wat 

vanzelf gaat, omdat je dan ontzaglijk veel van jezelf kunt leren. Mijn credo is dan 

ook: 

 

Neem een voorbeeld aan jezelf 

 

Omdat het lastig was zich bij deze opmerking iets concreets voor te stellen, 

ondervroeg ik deze vrouw naar wat ze precies doet bij haar werk. Ze doet eerst een 

onderzoek door middel van interviews met klanten: wat wil iedereen? Dit zet ze op 

een rijtje en al snel vallen haar de inconsistenties op. Deze haalt ze er uit, opdat er 

een zo logisch mogelijk geheel ontstaat. Dit koppelt ze terug naar de klanten, die zich 

vaak helemaal niet bewust zijn van inconsistenties. Vervolgens gaat ze over op het 

daadwerkelijk ontwerpen van het programma. 

Ik herformuleerde haar omschrijving in 'energietermen' (in termen van 

werkzaamheid, van bewustzijn in beweging): 

1. Ten eerste, verbindt zij zich met de vraag (of met de kwestie of met het 

probleem). Dat doet ze door er naartoe te gaan en zich erin te verdiepen. 

Toenadering, contact, verbinding, er in gaan, zijn bewegingen van de 

aandacht. Daarbij is oog voor detail heel belangrijk. Aan 'ongeveer' en 'in 

grote lijnen' heb je niet zoveel. Het gaat om aandacht, betrokkenheid en 

intimiteit op de vierkante millimeter. 

2. In de tweede plaats evalueert ze dit gedetailleerde onderzoek. Die evaluatie 

bestaat alleen maar uit het opmerken van verschillen. Overal waar verschillen 

zijn, is inconsistentie. Daar kan de stroom van logica niet vrijelijk vloeien. De 

norm tijdens de evaluatie is dus stroming. Er moet stroming gecreëerd 

worden. Daartoe moet de ene stroom (in de vorm van een redenering, 

vraag, behoefte, doelstelling, etc.) helder onderscheiden worden van de andere. 

Anders werken ze verstorend en concurrerend op elkaar in. Ze koppelt de 

selectie die ze maakt, vanuit de eis van stroming, terug naar de klant. 

Wanneer deze de gemaakte selectie (aangenaam verrast) goedkeurt, gaat ze 
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over tot de volgende stap. Vergelijk deze opmerkingen eens met wat ik 

hierboven schreef over stilte, gemak en geduld. 

3. Tenslotte, gaat ze over op het daadwerkelijk 'bouwen' van het programma. 

De heldere en soepele stroom van logica, vanuit een gekozen beginpunt 

(probleem van de klant) naar een gewenst einde (vraag van de klant) dient 

daarbij als solide basis waarop het dynamische bouwwerk opgetrokken kan 

worden (via de procedure van 2). Ze houdt voeling met de basis, de soepele 

stroom, en verbindt deze met de handelingen van het programma bouwen. 

Dat wil zeggen, beide zijn in haar aandacht. Elke handeling die je doet, 

waarbij je je tegelijk bewust bant van je achterkant en de bodem onder je 

voeten, voelt heel compleet. Dit geldt voor lichaam en geest. De basis 

(betekent letterlijk ‘voet’ in het Grieks) is onder of achter haar, terwijl ze 

doelgericht handelt. Ze houdt de basis ‘in haar achterhoofd’. 

Met andere woorden, het heeft dus niet zozeer te maken met de ratio, dat deze 

vrouw goed is in haar werk en dat dit haar gemakkelijk af gaat. Het gaat veel meer 

om het feit dat zij zich ‘met gemak’ kan verbinden met de klant en diens probleem of 

vraagstuk. Zo had zij dit zelf nooit bekeken! 

 

Opdracht – word je bewust van geduld, gemak en aanleg 

- Ga voor jezelf eens na welke dingen je met veel geduld doet en welke niet. 

Sommige dingen doe je zo vanzelfsprekend met geduld dat je er nooit bij stil 

gestaan hebt. Vaak moeten anderen tegen je zeggen dat je zo opvallend geduldig 

bent bij deze dingen. Misschien wel omdat je jezelf een ‘ongeduldig type’ vindt.  

Sta er nu eens bij stil. Het gaat immers om niets minder dan de vloeiende 

verbinding met je ziel. 

- Ga voor jezelf na waar je gemak ligt. Wat is makkelijk en vanzelfsprekend voor 

jou? (sluit niets uit) 

- Als je je bewust wordt van de dingen die je makkelijk vindt en de dingen waar je 

zonder enige moeite geduld voor opbrengt, dan begin je ook inzicht te krijgen in 

je natuurlijke aanleg. Je aanleg is die bezigheid waarmee je gemakkelijk vanuit de 

ruimte van je ziel aansluiting vindt op de (buiten)wereld. In de combinatie van 

geduld en aanleg zit ook een makkelijke vorm van expressie besloten. Geduld, 

gemak en moeiteloze expressie horen bij elkaar. Ze vormen een onverbrekelijke, 

dynamische eenheid. 

 

Opdracht 

Word je bewust van je eigen meest eenvoudige beweging. Elke kunstenaar heeft 

'een handje', 'een slag', een eenvoudige, vaak ritmische beweging die wel aangeboren 

lijkt te zijn. Uit onderzoek blijkt trouwens dat hele jonge baby's al over een uniek 

bewegingspatroon beschikken. Het is dit eigen, voor jou volkomen vanzelfsprekende 

patroon waarmee je wat in jou leeft in contact kunt brengen met de materie. Bepaalde 

materie (kunstenaarsmateriaal, medium) leent zich ook beter voor jouw beweging 

dan andere. 
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In deze beweging ligt de enige vruchtbare beperking die je jezelf kunt 

'opleggen'. Veel jonge kunstenaars voelen ergens wel aan dat er in beperking ook een 

grote mate van kracht ligt. Meesterschap en ware vrijheid bereik je pas in de 

beperking, maar je bereikt geen vrijheid en meesterschap door je zomaar ergens toe 

te beperken. Zo bereik je hooguit een oppervlakkig soort effectiviteit. De enige 

beperking die voor jou de poort naar meesterschap en vrijheid zal zijn, is de heel 

eigen en intieme eenvoud die ligt in jouw natuurlijke beweging (je meditatieve 

potentieel). 

Als je jezelf toestemming geeft om deze beweging de ruimte te geven, dan zal ze 

gaan groeien, diep van binnenuit, en je zult jezelf verbazen. Sta toe dat deze 

beweging 'alles' is - dat dit 'het' is - en aanvaard wat er tevoorschijn komt, ook al is 

het soms 'eng' of 'kitscherig' wat er tevoorschijn komt. Dit is het beste medicijn tegen 

'te veel willen' en 'alle kanten op gaan'. Het zal je opvallen dat ervaren kunstenaars 

helemaal niet zo'n groot repertoire aan 'bewegingen' of 'handelingen' hebben. Zelfs 

kunstenaars die 'van alles' lijken te doen, hebben bij nader inzicht altijd dezelfde 

'aanpak'. 

 

Er zijn twee soorten bewegingen die kunstenaars maken om innerlijke met uiterlijk te 

verbinden:  

(3) Om naar binnen te gaan of op hun innerlijk af te stemmen en eventueel het 

werk op te zetten.  

(4) De vanzelfsprekende, heel eigen bewegingen die vaak de afsluitende 'final 

touch' vormen (een cursist noemde dit 'touch of spirit') 

 

Opdracht - "wel aandacht geven, niet 'bezig zijn met'" 

Constante, ontspannen geconcentreerde, bijna doelloze, eenvoudige, langzame, zich 

herhalende activiteiten, verdiepen. Bijvoorbeeld: inkleuren, naaien, breien, ponsen, schuren, 

neuriën, monotone gezangen, herhalingswoorden, herhaalde bewegingen, langzaam en mooi 

schrijven.  

Laat ze zich bij jou naar binnen werken. Laat ze de diepte in gaan bij jou. Zo openen ze 

op een veilige en zachte manier jouw diepte. Dit is een praktische en eenvoudige vorm van 

verdieping bereiken. Verdieping hoeft echt niet altijd intellectueel of emotioneel te zijn. In het 

verdiepende ontdek je het vanzelfsprekende. In het verdiepende ontmoet je het 

vanzelfsprekende. In het verdiepende word je het vanzelfsprekende. 

Herhalingsgebeden, mantra’s of zikhr (soefistisch) werken in wezen hetzelfde, maar zijn 

voor veel mensen erg beladen geraakt. Deze oefeningen zijn met name bedoeld om de aandacht 

te bevrijden en naar een dieper gelegen gebied te begeleiden.  

 

Neem een probleem, een kwestie, waar je mee zit. Schrijf het op een briefje en stop het weg. 

Begin nu met een eenvoudig klusje. Bijvoorbeeld iets inkleuren, schuren, poetsen, polijsten, 

breien, enzovoort. Iets wat jou in een eenvoudige en prettige concentratie brengt. Observeer, 

terwijl je bezig bent, losjes je gedachten, zonder je erin te laten betrekken. 
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Opdracht - Je werk tot leven brengen, je werk ontmoeten 

 Vraag je bijna voltooide en je reeds voltooide werk: wie ben jij? 

 

 Wat is het antwoord? En hoe komt het antwoord tot je? 

 

Aan iets wat bezield is, kun je vragen: wie ben jij? Je helpt als kunstenaar deze 'ziel' tot leven 

te komen. Hij of zij kan tevoorschijn komen in een vorm. Beschouw je creatie dus niet te veel 

als van jou. Het is jouw voorrecht om te dienen, om dit leven te helpen baren. Je helpt de 

materie (van 'mater' = moeder) het leven te baren, een leven dat zich zelfstandig kan 

handhaven. Zolang er geen leven in zit, en je het ook niet als zodanig beschouwt, blijf je pielen 

en prutsen; perfectionerend en manipulerend als een dokter Frankenstein. Dat 'ding', waar je 

zo hard aan werkt, is dan slechts een verlengstuk van jezelf. De clou is om meer afstand te 

nemen en dit 'verlengstuk van jezelf' van je los te maken, zodat het zelf kan gaan staan. Je 

neemt geen afstand op een koude ongeïnteresseerde manier, maar zoals een moeder uit liefde 

voor de eigen(wijs)heid van haar kind afstand neemt, zodat het kind de ruimte krijgt om te 

groeien. Je neemt afstand uit liefde en respect voor dat wat tot leven wil komen. Dus niet 

doodknuffelen, niet 'verbeteren', niet aan z'n lot overlaten, maar op een aandachtige manier 

afstand bewaren. Dan kan je geesteskind zelfstandig worden en vanzelf gaan spreken. 

Wellicht wordt het dan niet door iedereen begrepen, maar het laat een helder, eigen geluid 

horen. 

 

 Dus, kijk en luister goed naar het antwoord op de vraag: wie ben jij? 

 

 Is het antwoord duidelijk en vanzelfsprekend? Of is het: 

 

- vol tegenstrijdigheden 

- inconsequent 

- vaag en ontwijkend 

- onsamenhangend 

- te voorzichtig 

- schreeuwerig 

- brutaal 

- agressief 

- krampachtig 

- braaf 

- onhandig 

- knullig 

- zwak 

- krachteloos 

- vol onuitgesproken bedoelingen 

- nietszeggend 

- te veel anderen napratend 
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Vraag het je eerlijk af. Het bovenstaande lijkt een lijst vreselijke kwaliteitsaanduidingen voor 

je werk. Er wordt ook vaak in dit soort termen gesproken over creatief werk. Kijk er doorheen. 

Het gaat niet over jou, want jij bent dokter Frankenstein niet die een levend wezen in elkaar 

probeert te zetten. Het is jouw werk niet. Jij helpt alleen maar baren en vormen. Vraag je 

alleen maar af: wat heeft dit (geestes)kind nodig om duidelijk en onomwonden zijn eigen 

geluid te laten horen? De bovenstaande aanduidingen komen allemaal voort uit de angst om 

eigen te zijn, de angst om er überhaupt te zijn. Spreek het kind moed en vertrouwen in, dan 

laat het jou vanzelf weten wat het nodig heeft om er te zijn, precies zoals het is. 

 

"Waar een wil is, is een weg" 

De uitdrukking "waar een wil is, is een weg" duidt eigenlijk op een uitgangspunt, op een 

toestand of op een zijn, dat de vorm van willen heeft aangenomen (willen = zijn). Het is een 

bron waaruit een pad voortkomt of waaruit een rivier vloeit. 

Vaak wordt deze uitdrukking gebruikt met betrekking tot doelen. In de trant van "Als je 

iets heel graag wilt, dan is er ook een weg die naar dat iets toe leidt", maar daar gaat deze 

uitdrukking helemaal niet over! Ze gaat niet over een te bereiken 'iets', maar over 'willen' en 

dat dit 'willen' een 'weg' wordt. Deze weg, de vanuit de bron vloeiende rivier, leidt vanzelf 

naar een doel. De weg leidt altijd ergens naartoe en de rivier mondt altijd ergens uit. Het doel 

komt vanzelf wel. Het gaat om de weg, die uit het willen voortkomt.  

 

Willen ontstaat waar zijn de ruimte krijgt. 

 

Dat is geen willen als behoeftebevrediging (doelgericht), maar willen als expressie, als een 

uitdrukking van wie je werkelijk bent. De wil is de stroom die uit de bron van zijn voortvloeit. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             146/194 

10. Weerstand en contact – je natuurlijke 

beweging 
 

De inspirerende ideeën die je in je hoofd hebt, de dingen die je al in detail voor je 

ziet, zijn al resultaten. Het zijn in wezen al creatieve producten, ontstaan uit de 

ontmoeting tussen wat je zag en wat je (aan gevoelens, gedachten, etc.) in je hebt. 

Hier heerst veel verwarring over, omdat veel mensen denken dat gedetailleerde 

ideeën in hun hoofd aanzetten of impulsen tot een nieuwe creatie zijn. Je beschouwt 

deze ideeën – vaak innerlijke beelden – als een beginpunt, maar eigenlijk zijn het 

eindproducten, resultaten van een proces dat (vaak onbewust) plaatsvond. Je kunt 

het alleen nog maar námaken als je heel sterk vasthoudt aan dit idee. Namaken geeft 

weinig voldoening en is gedoemd te mislukken als je niet bereid bent er onevenredig 

veel tijd en energie in te steken om je ambacht totaal onder controle te krijgen. 

Het échte creatieve product zit niet ín je, maar ligt buiten je, besloten in de vele 

mogelijkheden van de toekomst. Échte creativiteit zit ‘m in het doen, in de ontmoeting 

die dat behelst. Je neemt je inspiratie, je ideeën, mee in wat je gaat doen, maar je 

ontvangt ook iets terug van het materiaal en de techniek die je uitoefent. Geef dát 

toestemming er te zijn, de vorm die ontstaat uit de ontmoeting van jouw inspiratie 

met de eigen wil van de materie. Daarom ligt je échte creatieve product buiten je. 

 

Imaginatie: je natuurlijke beweging 

- Je bent in een landschap.  

- Hoe is de atmosfeer?  

- Je ziet verderop een huis.  

- Het is je oorspronkelijke thuis, waar je geen verplichtingen hebt en waar geen eisen 

aan je worden gesteld 

- Stap naar binnen en onderzoek het huis.  

- Dan zie je een bewoner, de natuurlijke bewoner.  

- Je bent het zelf in je natuurlijke staat. Misschien zie je er wel heel anders uit, 

misschien ben je een heel ander wezen, misschien ook niet.  

- Wat doe je daar? Hoe beweeg je? Observeer. 

- Dan neemt de natuurlijke bewoner van je oorspronkelijke thuis je mee naar een 

grote driedimensionale projectieruimte.  

- Daarop zie je beelden van jou en je dagelijks leven, thuis en aan het werk. Je ziet 

een situatie waarin je beperkt of ontmoedigd wordt. 

- Hoe beweeg je daar? Observeer. 

- Dan kijk je de natuurlijke bewoner in de ogen. Deze zegt: “Als je mij uitnodigt, 

stap ik in jouw lichaam. Nodig mij uit met een ademhaling, door mijn beweging 

te maken, door het gevoel dat je bij mij hebt op te roepen”.  

- De natuurlijke bewoner stapt in jouw lichaam. Voel maar. 
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- Tot in je botten gevuld met de natuurlijke gestalte stap je het scherm in, in je 

dagelijks leven. Wat gebeurt er? Wat verandert er? Observeer. 

- Kom terug in je lichaam. 

 

Scheppende beperkingen 

Creativiteit is onbegrensd en overal mogelijk, maar jij bent het kanaal en een kanaal 

is pas een kanaal wanneer het de stroom beperkt en richt. Je moet open zijn, wil je een 

kanaal zijn en wil je geïnspireerd worden, maar je moet je beperken en richten, wil je 

een scheppend kanaal zijn. 

Alle grote kunstenaars waren juist dankzij de beperkingen van hun materiaal, 

hun idioom, hun thematiek en hun aanleg, een zuiver kanaal voor de scheppende 

energie. Dankzij, niet ondanks. Er was geen gevecht, er was uiteindelijk dankbaarheid. 

Er is echter wel een valkuil. Wat je niet moet doen, is je éérst gaan beperken om 

tot betere ('volwassener' of 'professionelere') resultaten te komen. Dat soort 

geforceerde beperkingen sluiten het kanaal juist af. Ze gaan op den duur frustreren. 

Het punt is dat je de scheppende beperking niet kunt verzinnen, je kunt haar niet 

zoeken. Laat de beperking naar je toe komen. Laat haar jou vinden. Open je voor de 

scheppende beperking ín jou en buiten jou. Dankbaarheid en geduld zijn hier de 

sleutel. 

 

De kunst is om je zonder angst te beperken 

 

Geef je over aan de beperking van een bepaald kader. Geef je over aan de 

beperkingen van de tijd en van de materie, en je zult scheppen. 

 

In je zelf gekozen beperkingen liggen je grenzeloze mogelijkheden 

 

Aanvaard het beperkte idioom dat vanzelf verschijnt wanneer je laat gaan. Aanvaard 

de beperkingen van het materiaal dat haast natuurlijkerwijs, als een handschoen, bij 

jou past. Láát het als een handschoen passen, worstel er niet mee. 

 

Bemoei je niet met jezelf 

 

Oefening - "dansen in de wind" (in tweetallen) 

Het gaat er in deze oefening niet zozeer om dat je bewogen wordt of dat je ‘in je kracht blijft’, 

maar om jouw waarneming van de beweging en jouw waarneming van je mogelijkheden om 

te bewegen. Deze oefening is dus in de eerste plaats voor de persoon die vrij probeert te 

bewegen. 

 

Ga tegenover elkaar staan en zet je handpalmen tegen elkaar aan. Spreek af wie beweegt en 

wie lichtjes tegenhoudt. Na afloop van de oefening wissel je van rol. 

 

Deel 1 
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Je wilt als beweger een bepaalde kant op of je wilt iets doen. Bijvoorbeeld, je armen spreiden of 

helemaal naar rechts bewegen. Als je echter te ver wilt gaan, te veel je eigen gang gaat, houdt 

je partner lichtjes tegen. Hoe meer jij duwt, hoe meer je partner mag tegenhouden. Jouw mate 

van duwen, bepaalt dus de mate van weerstand. Veel duwen betekent veel weerstand, weinig 

duwen betekent weinig weerstand. In deze opdracht probeer je als beweger toch je doelen te 

halen. Je partner reageert hierop door je bewegingsruimte te beperken. 

 

Deel 2 

In dit deel blijft de opdracht voor de partner hetzelfde: tegenhouden als er geduwd wordt. De 

opdracht voor de beweger is nu anders. Het is niet 'probeer je doel hoe dan ook te bereiken', 

maar beweeg plezierig en verken zodoende op een plezierige manier je mogelijkheden binnen 

deze ontmoeting. Welke bewegingen geven jou de ruimte? Nu staan niet je doelen centraal, 

maar hoe jij wilt bewegen in contact met wat er is. Nu staat de ruimte die jij jezelf geeft 

centraal. 

 

Observeer wat beide benaderingen met je doen. Wissel daarna van rol en herhaal de oefening. 

 

Overvloed 

Iets wat we makkelijk kunnen krijgen, noemen we al snel goedkoop en wat goedkoop is, heeft 

meestal weinig waarde, denken we. Overvloed - dat wat je aan komt waaien, wat je makkelijk 

afgaat, wat voor jou vanzelf spreekt, kortom, dat waar je veel van hebt en waar je makkelijk 

aan kunt komen - kan jou onachtzaam en achteloos maken. Je verliest de waardering. 

Bij een vurig verlangen naar iets wat buiten je ligt, kun je juist neigen naar 

overwaardering. Je laat je verleiden door dat wat je tekort denkt te komen, omdat het 

verleidelijke je dat belooft te geven waar je zo vurig naar verlangt.  

In beide gevallen verlies je het contact met de bron. Hetzij door onachtzaamheid, hetzij 

door haar, in je verlangen, buiten je te leggen. Met andere woorden, door wat uit de bron 

komt te minachten of te zoeken, verlies je het vanzelfsprekende contact met de bron. 

 

In de wereld van materie en lichamelijkheid worden moeite doen en waardevol zijn al snel met 

elkaar verbonden. Maar 'moeite' druist rechtstreeks in tegen het vanzelfsprekende karakter 

van de bron. De bron is. Dat is haar vanzelfsprekende overvloed.  

In 'vanzelf spreken' zit al expressie, uitdrukkingskracht, besloten. Net als in 'zelf 

staan'. Het vanzelfsprekende is immers het meest eigene en door zelf te staan, drukt het zich 

uit. De bron is zichzelf, ze is het eigenlijke. Afstemmen op de bron, maakt je zelfstandig. 

 

Hoe ga je om met een tekort? Geef je het te veel aandacht? Wordt het een obsessie? 

Hoe ga je om met overvloed? Geef je deze te weinig aandacht? Word je onachtzaam? 

 

De sleutel is accepteren en expanderen. Tussen overvloed en tekort bevindt zich acceptatie en 

deze begint bij een verruiming van je blik en een verbreding van je perspectief. Verruim je blik 

(neem afstand) én omarm de situatie (wees volledig betrokken). Wees de schaal of de kom 
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waarin de situatie zich bevindt. Wees de ruimte waarin de werkelijkheid van dit moment (een) 

plaats kan vinden. 

 

Aanleg 

De aanleg van een kopieerapparaat is de plek waar je het te kopiëren vel (aan)legt. Bij de 

aanleg leg je het blad aan. Een aanlegplaats is een plek waar een boot aan kan leggen. Deze 

plek is daarvoor geschikt gemaakt. 

De aanleg is een voorvorm waar een vorm in past. De aanleg is voorgevormd met het 

oog op een bepaalde vorm die er precies in zal passen. De aanleg 'wacht' als het ware op de 

vorm waar hij voor gemaakt is en die precies zal passen. Als die vorm nooit komt, is er niets 

aan de hand. Er is geen probleem, maar ook geen voordeel, geen gevoel dat alles in elkaar past 

- dat het klopt. De aanleg noem je met een moeilijk woord ook wel de predispositie. Ergens 

aanleg voor hebben, heet dan "ergens toe gepredispositioneerd zijn".  

Je aanleg is iets anders dan je gave. Je gave is een uiting van je wezen, van wie je diep in 

je hart bent en waar je niets aan kunt veranderen. Je aanleg is je handvat naar de wereld toe. 

Via je aanleg kan je gave zich uiten. Wanneer je vindt wat past bij je aanleg, zoals een 

handschoen om een hand past of een A-4tje op een kopieerapparaat, dan heb je het kanaal van 

je wezen naar de wereld toe gevonden. Dan klopt alles. Het lijkt dan of het zo had moeten zijn 

en in zekere zin is dat ook zo. Je aanleg 'wacht' immers op de vorm waar ze voor gemaakt is. 

Probeer je dus niet aan te passen, maar zoek naar wat bij jou past. Je kunt een 

kopieerapparaat niet als handschoen gebruiken. Met een handschoen kun je niet kopiëren. Je 

kunt ze beide natuurlijk zwaar aan gaan passen, maar het zal nooit echt wat worden. Te 

geforceerd, te moeizaam. Je kunt beter af en toe aan Assepoester denken en ontspannen zoeken 

naar wat bij jou past. Met 'ontspannen zoeken' bedoel ik meer 'wachten' dan 'zoeken'. Je 

maakt je klaar, zoals je klaar kunt staan om een bal te vangen, je weet dat het gaat gebeuren én 

… je ontspant. Dan zal de bal je vinden en jij zult hem vangen. 

Het Latijnse woord voor 'passend' is overigens 'dignus'. Dat betekent ook 'waardig'. 

Het heeft een grote waardigheid om te doen wat bij je past. 

 

De ene aanleg is niet beperkter dan de andere. Verwar aanleg niet met een potentieel hebben 

voor maatschappelijk succes. Aanleg is jouw vóórgevormdheid die je een bepaalde kant op doet 

neigen en je bepaalde ervaringen doet opzoeken. Een aanleg is te vergelijken met een 'setting', 

een 'vatting' of een 'fitting': er hoort nog iets bij, dan werkt het pas. 

Zoek in de juiste sfeer en in de juiste setting naar wat bij je past. Dat zijn de dingen, de 

mensen en de omstandigheden waar je je van nature toe aangetrokken voelt, los van het 

voordeel (financieel, emotioneel, sociaal) dat je ermee kunt behalen. Als je dit gevonden hebt, 

kun je het horen met je innerlijk oor: het 'klopt' en het 'klikt'. De filosoof Cornelis Verhoeven 

noemde dat "het geluid van de waarheid". De innerlijke waarheid klikt en klopt. Opvallend 

genoeg, zijn er sinds de oudheid ook veel verslagen van mensen die in diepe meditatie tikkende 

en klikkende geluiden hoorden. In verschillende tradities werden deze geluiden herkend als het 

geluid van de universele levensenergie, wat ik noem 'het vanzelfsprekende', de vloeiende 

stroom van energie en bewustzijn. Een goede hulp bij het zoeken naar wat past bij je aanleg is 

dus te luisteren naar de innerlijke klikjes en klopjes. 
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Maatschappelijk succes is, zoals gezegd, iets anders. Dat is een weerklank vanuit de 

maatschappij. Een enorme versterking (soms ook vervorming) van jouw eigen geluid. Die 

weerklank kan er alleen maar zijn wanneer er ook iets is waartegen de klank kan weerklinken, 

zoals in een ruimte met een goede akoestiek. Ook hier is sprake van passen. 

Elk muziekgenre, en binnen muziekgenres nog eens elke muziekstijl, heeft een eigen 

ruimte nodig met voor haar de meest optimale akoestiek. Dat luistert nogal nauw. Passen is, 

zoals je weet, een kwestie van luisteren en voelen. 

Het vinden van wat past bij je aanleg en het hebben van succes liggen weliswaar in 

elkaars verlengde, maar zijn toch iets anders. Het vinden van wat bij jou past, is stap één. In 

de maatschappij succesvol uiten van wat bij jou past, is stap twee. Er ontstaat verwarring 

wanneer je de stappen omdraait. Dat wil zeggen, als je niet open en nieuwsgierig zoekt naar 

wat bij jou past, gevoelig voor alle innerlijke klikjes en klopjes, maar alleen die dingen serieus 

neemt waar je succes mee zou kunnen hebben. Succes is echter alleen maar weerklank, een 

echo. Het geluid komt eerst, dan de echo. Als je met de echo begint, dan wordt het allemaal 

wel erg hol en leeg - effectenbejag. Al sta je in de Grand Canyon, het grootste ravijn ter 

wereld en met een enorme echo, jij schept de weerklank, de echo. De ruimte van de wereld is 

jouw klankkast, jouw concertzaal. Jij bent het punt van oorsprong, van daaruit zing je je 

eigen lied. Spelen met de echo is leuk voor even. Je eigen lied zingen, geeft vervulling. 

 

De materie laten spreken 

Als je je wendt tot je materialen, gaat het om ontmoeten. Scheppen volgt op contact. Scheppen 

is de creatieve dynamiek die uit het verschil ontstaat. Het verschil tussen jou en het andere - je 

materiaal in dit geval. 

Dus:  

- Erken de verschillen. Dat wil zeggen, erken wat er is, bij jezelf en bij het andere, en 

accepteer de kloof die ze scheidt. 

- Laat vervolgens plaatsvinden wat plaats wil vinden in de ruimte (de kloof!) die jij 

vrijmaakt. 

 

De ontmoeting met het andere, ook met materie, is een heilige handeling als het om ware 

creativiteit gaat. Zo'n ontmoeting heeft iets van het liefdesspel en van de liefde bedrijven.  

Laat de liefde plaatsvinden. Maak er ruimte voor. Sta toe dat ze er is. Speel het spel van 

de liefde en wees daarom minnaar én beminde. Wees liefhebbend, maar laat je ook in liefde 

tegemoet treden door wat er is, zoals het er is. Om deze wisselwerking tussen jezelf en het 

andere te laten plaatsvinden is er in liefde geen plaats voor oordeel. Een liefdevolle ontmoeting 

nodigt je uit tot nieuwsgierigheid en acceptatie. Kun je op deze manier kijken naar je 

materialen en naar je ingevingen? 

 

 

 

Opdracht - een persoonlijk materiaalonderzoek 

Je materiaal moet, wil je er goed mee kunnen werken, lekker zijn. Het moet er, puur als 

materie, mooi uitzien en daarnaast ook lekker ruiken, lekker voelen, lekker verwerken. Smaken 
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verschillen, dus jij bepaalt wat lekker is. Laat je hierin niet leiden door wat anderen, met name 

gezaghebbende anderen, vinden van jouw favoriete materiaal.  

 

Als je materiaal niet lekker of aantrekkelijk voor jou is, kan dat erg het contact tussen jou en je 

werk in de weg staan. Er kan dan geen vrije stroom plaatsvinden tussen jouw innerlijk en de 

materie die jij bewerkt. Je kunt je dan ook niet vrij bewegen. 'Vrij' in de zin dat je die 

vanzelfsprekende stroom van binnenuit de ruimte kunt geven om er te zijn en om zich te 

manifesteren.  

 

Dus:  

- Met welke materialen werk jij? Leg ze voor je neer of schrijf ze eventueel op (dat is wel 

afstandelijker, juist bij zo'n zintuiglijke oefening). 

- Ga voor elk van deze materialen voor jezelf na wat je er puur zintuiglijk van vindt. Vind 

je het lekker ruiken? Ziet het er mooi uit? Hoe laat het zich verwerken? Moet je er veel 

mee worstelen of vind je het erg makkelijk te verwerken? Schrijf op, dat werkt 

verhelderend. Je kunt je oordeel dan niet vaag en in het midden laten. 

 

Als je zo bezig bent, kun je ook het volgende in overweging nemen. Het kan veel verhelderen, 

tenzij je er niet uitkomt. Mocht dat het geval zijn, laat de hieronder volgende uiteenzetting 

dan voor wat ze is en kom er later nog eens op terug.  

 

Soms heeft een materiaal een heel verleidelijk aspect. De kleur, de prijs, de pasteusiteit, de 

textuur, de droogtijd, de voorbereidingstijd, de matheid, de transparantie, etc. 'Verleidelijk' en 

'lekker' liggen natuurlijk heel dicht tegen elkaar aan. 'Lekker' noem ik echter dat wat een vrije 

stroom van binnen naar buiten mogelijk maakt. Wat lekker is, laat zich vanzelfsprekend 

verwerken. Wat 'verleidelijk' is, heeft iets dwingends door zijn onontkoombaarheid. Dat is 

dus niet vrij. Integendeel, vaak blokkeert het de vrije stroom en voert het je mee in een manier 

van werken die dat ene verleidelijke aspect maximaliseert. Dat kan heel avontuurlijk zijn. Je 

gaat experimenteren met kleur, met goedkope materialen, met transparantie, etc. Uiteindelijk 

voert het je echter weg van jezelf, tenzij je een onvermoed aspect van jezelf tegenkomt. Wat 

wel steeds onwaarschijnlijker wordt naarmate je meer van jezelf wordt weggevoerd om dat ene 

fascinerende te maximaliseren. Het kan dus lonen om te experimenteren met het verleidelijke, 

maar houd jezelf in de gaten en wees eerlijk: 

 maakt dit experiment je vrij? 

 of kluistert het je? 

 

Dit is een proces dat tijd kost. Neem die dus. Het loont echter de moeite om voor jezelf eens na 

te gaan of je met je materiaal werkt omdat je het lekker vindt, omdat het verleidelijk is of 

omdat je denkt dat het zo hoort. In de laatste twee gevallen loop je vroeger of later vast. Als 

dat zo is, ga dan terug naar het begin van deze oefening en vraag je af wat je lekker vindt. 

Zoek een materiaal uit op basis van zijn zintuiglijke eigenschappen én op basis van zijn 

verwerkbaarheid - of jij je er lekker mee kunt bewegen. Als je op basis hiervan kiest, werkt dat 

vaak al heel inspirerend. 
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Tot slot, nog een opmerking over 'lekker' en 'verleidelijk'. Het verschil tussen beide zit 'm 

eigenlijk in het antwoord op de vraag: 

 

"Wie geeft?" 

 

Als een materiaal lekker is, dan heeft het je iets te bieden. Met andere woorden, het is het 

materaal dat geeft. Als een materiaal verleidelijk (of goed gekeurd) is, dan moet jij geven. 

Liefst alles, immers, voor datgene wat je fascineert (of dat jouw bezigheden goedkeurt) heb je 

alles over. Je geeft je tijd, je geld, je talent, alles wat je in je hebt. Je werkt er met hart en ziel 

aan, maar het is nooit genoeg. Uiteindelijk frustreert het. Je zult immers nooit buiten je 

vinden wat je, via het verleidelijke (en goedkeurende), in jezelf zoekt: vervulling en 

goedkeuring. Geen van beide kun je ooit realiseren. Zij zijn juist datgene wat al het andere 

realiseerbaar maakt. Door vanuit vervulling en goedkeuring te handelen, kun je van alles 

realiseren waar goedheid en vervulling van afstraalt. Dat wat 'lekker' is, maakt het je juist 

mogelijk om op deze innerlijke bron van vervulling en goedheid af te stemmen. Je opent je er 

als het ware door. Het 'lekkere' biedt daarom mogelijkheden om, vrij en stromend, te 

handelen. Het 'lekkere' inspireert. Het 'verleidelijke' fascineert. 

 

Laat toe 

Laat toe, regisseer niet, regel niet, manipuleer niet. Door toe te laten, kan het 

vanzelfsprekende zich ontvouwen. Welk medium en welke vorm dit ook heeft: denkend, 

voelend, bewegend, sprekend, handelend, etc. De taak van je bewustzijn, het vermogen om je 

aandacht te richten, is om dit toelaten zuiver te houden, juist door dit vermogen om zich te 

richten. Om te creëren, moet het bewustzijn zich richten op toestaan, toelaten en open 

houden, zodat de vanzelfsprekende vorm zich kan manifesteren. 

 

Laat bewust 'bezit' van je nemen, wees een kanaal, een poort. Laat de vormende beweging, het 

vanzelfsprekende, via jou, uitreiken naar de wereld. Zoals de filosoof Merleau-Ponty het ooit 

zei: "Jij bent, met je lichaam en je zintuigen, de baarmoeder van de ziel". Werken is dus 

"helpen baren", zoals de Tiahuanaku indianen het ooit noemden. Werken brengt tot leven wat 

van binnenuit geboren wil worden. 

 

Veel mensen vragen: "Wat moet ik doen om te creëren vanuit mijn bron?" 

Wat je moet dóén, is toelaten. Laten gebeuren,  toestaan, toestemming geven, dienen. Niet 

'doen' als 'aanpakken', maar 'doen' als 'gehoor geven aan'. Er is geen evolutie, geen 

geleidelijk leerproces. Er is vertrouwen, afstemmen, gehoor geven aan, of niet! De harp hangt 

open en bloot in de wind. Klaar om zich te laten beroeren door de wind, of niet. 

 

Problemen "pak je aan", maar je "geeft gehoor aan" inspiratie. 
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Breng jezelf in een staat van ontvankelijkheid en van soepel en licht handelen. Zonder dwang 

en zonder doel, anders dan bij jezelf te zijn. Laat wat er gebeurt zich ontvouwen op zijn eigen 

manier, in jezelf en in je waarneming. Dat is inspiratie. 

 

Moeiteloze techniek 

Er is een techniek, een kunnen (het woord 'tèchne' betekent 'kunde'), die voor jou niet 

aanvoelt als techniek, zo vanzelfsprekend is deze manier van doen voor jou. Anderen zullen 

het als een techniek zien en je misschien vragen hoe jij dat doet of waar je dat geleerd hebt. 

Voor jou is het een vanzelfsprekende manier van doen, zo vanzelfsprekend dat je haar 

misschien afdoet met oordelen als "te simpel", "onvoldoende" voor een goed kunstwerk of "zo 

makkelijk kan het nooit zijn". 

Als je jezelf toestaat te ontspannen en de teugels wat laat vieren, kun je deze niet-

techniek vinden. Je hebt hiervoor een diep gevoelde houding voor nodig van "wat kan mij het 

ook schelen" en "nu maakt het me helemaal niets meer uit". Sommige mensen moeten eerst 

stevig uit het lood worden gebracht of dramatische weerstanden ondervinden voor ze tot deze 

houding komen. Noodzakelijk is dat niet, maar vaak werkt het wel zo. 

Een zachtere manier is om bijvoorbeeld voor langere tijd te verkeren in een omgeving 

die jou accepteert precies zoals jij bent, zonder oordeel, verwachtingen en goed bedoelde 

adviezen. Als je de veilige en accepterende sfeer van deze omgeving goed in je weet op te 

nemen en je jezelf ervan overtuigt dat je altijd veilig en geaccepteerd bent, kun je je eigen 

moeiteloze kunnen vinden. Creëer dus een omgeving die bij jou past in plaats van je aan te 

passen. 

Deze eenmaal gevonden niet-techniek bergt ook veel valkuilen in zich, wederom omdat 

ze zo moeiteloos is. In een onzekere bui wil je toch meer. Misschien meer kleur, meer detail, 

meer materialen, grotere  formaten of projecten, hoe dan ook, méér. Het is niet uitgesloten dat 

jouw niet-techniek zal groeien en meer zal omvatten, maar dat hoeft niet en je kunt het niet 

afdwingen. Geef gewoon ruimte aan wát er komt en hóé het komt. 

Om groei te bewerkstelligen - welke groei dan ook - zorg je voor ruimte, gelegenheid en 

voeding. Vervolgens laat je de groei met rust. Groeien gaat immers vanzelf, mits onder de 

juiste omstandigheden. Zorg dus voor de omstandigheden, niet voor de groei. Ga je forceren, 

dan loop je kans de groei te belemmeren of zelfs teniet te doen. Laat de groei in jezelf dus haar 

eigen gang gaan. Neem de tijd. 

Gedachten als "het is niet goed genoeg (meer)" en "het is onvoldoende zo" sluipen er zo 

weer in. Vertrouw op het gevoel dat de niet-techniek je geeft. Dat is het gevoel van de 

natuurlijk stromende creativiteit. Een eenvoudig en prettig gevoel zonder pretenties en 

doelen. 

 

Het ontmoeten van je onhandigheid 

Wanneer je geconfronteerd wordt met je eigen onhandigheid is dat een uitdaging om (nog 

meer) open en nieuwsgierig te zijn. Open je voor wat zich dán aandient, voor de onverwachte 

weg die zich op dat moment ontvouwt. Het materiaal toont jou jouw beperkingen, maar ook 

een andere manier van werken, met een ander resultaat dan totnogtoe. Bovendien word je 

uitgenodigd deze nieuwe weg te accepteren en nieuwsgierig te bewandelen. 
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Vanaf het moment dat je in nieuwsgierigheid accepteert, word je geleid. Je kunt het dan 

niet meer 'be-denken'. Je kunt niet meer projectmatig anticiperen op een resultaat. De 

techniek en de kennis, die je onderweg nodig hebt, 'be-zit' je niet meer. Evenmin is er sprake 

van dat je het materiaal 'be-handelt'. 

Het voorvoegsel 'be-' drukt een afstand uit, een controlerende afstand. Vanaf het 

moment echter dat je de weg bewandelt die je onhandigheid je suggereert, hándel je, dénk je en 

'zít' je ín de kennis en de techniek. Er is geen afstand meer. Je dóét gewoon. Dat geeft een 

gevoel alsof je geleid wordt, jij bént dan immers jouw gedrevenheid. Je voelt je voortgedreven 

en je bent de drijvende kracht. 

Wat nu ontstaat, is de neerslag van de ontmoeting tussen jou en de materie. Samen 

vormen jullie een nieuw geheel: het beweegt, het denkt, het is geest en materie, en het slaat 

neer in een vorm die niet is bedacht of verzonnen, maar die betekenisvol aanwezig is.  

Kun jij leven met dit resultaat? Het is namelijk geen verlengstuk meer van jou, geen 

gecontroleerde en gesanctioneerde uitkomst. Nu ontdek je jezelf als kunstenaar en niet als 

kunstjesmaker. Vind je het resultaat beperkt, onhandig of lelijk? Dan probeer je nog steeds te 

controleren, dat wil zeggen, naar een bepaald beeld te scheppen en niet gewoon voluit te 

scheppen. Een kunstenaar schept niet náár een beeld. Hij schept een nieuw beeld. Hij is 

meester en dienaar tegelijk.  

 

Door te dienen wat er komt, toon je je ware meesterschap. 

 

Hoe preciezer en geduldiger je bent in je dienstbaarheid, hoe vollediger je meesterschap en hoe 

sprekender je kunst. 'Precies' en 'geduldig' hebben  hier betrekking op het voeling houden met 

het pad dat zich vanuit de ontmoeting met de materie ontvouwt en niet op het karakter van je 

feitelijke handelingen. Of je heel precies werkt, bijvoorbeeld. 

 

Het pad van de onhandigheid hoeft niet per se te leiden naar het volkomen nieuwe, in de 

betekenis van 'het nog nooit vertoonde'. Het is 'het nieuwe' in de betekenis van 'fris en 

oorspronkelijk', dat wil zeggen, vanzelfsprekend voortkomend uit jouw innerlijke bron in 

samenhang met dat wat je nu ontmoet. Dus, natuurlijk kunnen er dan bestaande, door 

anderen uitgevonden en toegepaste, vormen tevoorschijn komen. Dat is geen imitatie, maar op 

dat moment passend, en dus getuigend van eigenwaarde én waardering voor het andere. 

Imitatie is je eigenwaarde proberen te ontlenen aan andermans vorm door je deze vorm 

eigen proberen te maken. Jij past je aan, wat iets anders is dan het passende scheppen, vanuit 

eigenwaarde en ontmoeting. 

 

Meer aandacht, minder techniek 

 

Wees een kanaal voor de energieën hier - 

Verweef ze op een waarachtige, praktische manier, 

Zodat ze zich verbinden met de Weg en weer één worden. 

 

Tau Te Tjing, hoofdstuk 28 
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Aandacht is bewust erbij zijn om vervolgens toe te laten. Aandacht houdt het 'kanaal' zuiver 

zodat je ongestoord kunt toelaten. Je sluit aan bij wat je wilt toelaten, zoals je een kanaal 

aansluit op een bron. Er is een eenheid tussen de aandacht en het werkzame. Bron en kanaal 

zijn op elkaar aangesloten. 

Techniek gaat uit van een scheiding tussen de aandacht, jijzelf dus, en het bewerkte. 

Met behulp van een techniek bewerk tenslotte je iets. Je legt je idee op aan iets wat buiten jou 

staat. Maar eigenlijk staat helemaal niets buiten jou, alles wat je waarneemt bevindt zich in 

jouw veld van bewustzijn.  

Als je gebruik maakt van een techniek, heb je een 'probleem' nodig. Een probleem als 

"hoe pak ik dit aan", "vanuit welke (invals)hoek zal ik dit eens benaderen" of "hoe doe ik dit". 

Het is jij en de wereld. De techniek als een stuk gereedschap in je hand om de wereld, of een 

stukje ervan, aan te pakken. Je beperkt zo het uitgebreide veld van je bewustzijn tot het 

'controleerbare'. In feite controleer je niets, maar omdat je wel invloed kunt uitoefenen, gaat 

de idee van controle lonken. Deze beperkt dus je enorme veld van bewustzijn tot het mogelijk 

controleerbare en isoleert je van de wereld en van de mogelijkheden die je tot je beschikking 

hebt. 

Heb je eenmaal tot een technische 'aanpak' besloten, dan is de kans groot op 'blind 

varen'. De kans dat je geheel afwezig je techniek toepast zonder oog te hebben voor wat nodig 

is. Als je te veel vertrouwt op technieken, is de kans groot dat je afgescheiden en afwezig te 

werk gaat. Er is geen verbinding meer, niet met je innerlijk en niet met de wereld, en je beseft 

het niet eens. 

Wees dus met aandacht aanwezig en verbonden, met je innerlijk en met de wereld - dat 

stukje van de wereld dat jij nu voor je hebt. Probeer niet te controleren met je bewustzijn, 

maar gebruik het om ruimte voor jezelf en de wereld te scheppen. Een kanaal verbindt, een 

techniek scheidt. Wees dus een kanaal. 

 

Vertrouwen en waardering 

Je kunt iets alleen maar zeker weten als je er op vertrouwt. Hoe weet je zeker dat je heet zoals 

je heet? Weet je zeker dat wanneer je de deur uitstapt, je dan buiten staat - ook al doe je dat al 

jaren zo? Hoe weet je dat allemaal? Je vertrouwt er gewoon op. Je vertrouwt op het 

vanzelfsprekende.  

Je kunt naar vele redenen zoeken om vast te stellen, te bewijzen zelfs, dat iets zeker zo is 

zoals jij denkt dat het is. Uiteindelijk kom je altijd op vertrouwen uit. Je moet ergens van 

uitgaan. Je moet ergens op vertrouwen. Wat je vertrouwt, is de basis (Grieks voor 'voet' of 

'fundament'), het uitgangspunt en het vanzelfsprekende. Wat je vertrouwt, dat is gewoon zo. 

 

Oefening 

Ga eens na op hoeveel je dingen je vertrouwt in je omgeving en in jezelf. Al die dingen die je 

vanzelf vindt spreken. De grond onder je voeten, de hemel boven je hoofd, de lucht die je 

inademt, de vele processen die je lichaam in stand houden, je denken dat zomaar uit zichzelf 

denkt, het verstrijken van de seizoenen, het dag- en nachtritme. Maar ook minder 

'natuurlijke' dingen, zoals de deuren die je kunt openen, de doorzichtigheid van glas, het 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             156/194 

water uit de kraan, het zuigen van de stofzuiger, het rijden van de auto, het tikken van de 

klok. 

In wezen drijf je op vertrouwen. Het is maar een klein toplaagje van je (bewuste) 

bestaan dat blijkbaar niet vanzelf spreekt, waarin je niet blindelings kunt vertrouwen, maar 

waarin je juist je 'best' moet doen om dingen 'voor elkaar' te krijgen. 

Niet alle voorbeelden die ik noemde spreken in dezelfde mate vanzelf. Bijvoorbeeld de 

werking van apparaten of het water uit de kraan. Hier kun je goed aan zien dat vertrouwen 

nauw verbonden is met waardering en dankbaarheid. Het is fijn om ergens op te kunnen 

vertrouwen, maar met vertrouwen is het net als met nieuws: goed nieuws is geen nieuws. Dat 

maakt onverschillig en ondankbaar, zodat je steviger prikkels nodig hebt om te voelen dat je 

leeft. Ondertussen gaat alles door. Daar kun je op vertrouwen. 

Waardering en dankbaarheid brengen je in contact met een oergevoel van vertrouwen 

dat je draagt. Het is uit dit oergevoel dat je zelfvertrouwen put. Zelfvertrouwen is niets 

anders dan dat toplaagje van bewustzijn, dat niet door heeft dat alles 'vanzelf spreekt' en 

daardoor denkt zijn of haar 'best' te moeten doen, in contact komt met dat gevoel van 

oervertrouwen. Zoals gezegd, waardering en dankbaarheid brengen je daarmee in contact. Uit 

deze fundamentele intenties kunnen aandacht en zorg voortvloeien voor het eigen geluid van 

wat vanzelf spreekt.  

 

Zorg voor de omstandigheden, vertrouw op het proces. 

 

Opdracht - “Het landschap van vertrouwen” 

Hoe ziet het landschap van vertrouwen er voor jou uit? Heeft het een kleur, heeft het geuren 

en een vorm? Wie woont er of wie wonen er? Laat een beeld opkomen en schrijf of teken wat je 

ziet. 

 

Hoe ziet de houding van vertrouwen eruit? Maak het concreet en probeer het eens. Hoe open 

je een deur vol vertrouwen? Hoe schenk je een kop koffie of thee in, vol vertrouwen? Hoe 

wandel je over straat vol vertrouwen? 

 

Creatieve stress 

Als je enigszins duidelijk hebt wat je wilt, waar je wezenlijk naar verlangt, zet het 

dan tegenover jouw beeld van de werkelijkheid. Bij de meeste mensen bestaat er een 

groot contrast tussen beide, een contrast dat spanning veroorzaakt. Deze spanning kan 

je ontmoedigen of je kunt haar herkennen als creatieve stress. Dat is een spanning die 

je in de eerste plaats moet accepteren, wil je haar oplossen. Je kunt deze spanning 

niet wegwerken door de situatie efficiënt en voortvarend aan te pakken, door je wil 

aan je omgeving op te leggen of door te vluchten voor een teleurstellende en 

ontmoedigende werkelijkheid.  

Wanneer je accepteert en niet probeert te begrijpen of te overzien (wat weer 

vormen van inperken en kadreren zijn), dan ontstaat er ruimte, ruimte voor de creatieve 

(gevoels)stroom van het verbonden zelf of innerlijk zelf. Dan kunnen er bijzondere of 
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juist ontzettend voor de hand liggende syntheses ontstaan die suggesties in zich 

dragen voor je volgende stap. Laat je in vreugde beperken, regisseer niet. 

In de materiële werkelijkheid gaat alles in stappen of fasen door de tijd. Er zijn 

maar twee manieren waarop energie gematerialiseerd kan worden: door te bouwen of 

door te groeien, beide hebben tijd nodig, beide zijn ook de archetypen van het 

scheppen. De tijd voegt energie en materie samen. Alleen maar in de energie blijven 

hangen is 'zweverig’ en ‘vaag’, alleen in de materie blijven hangen is claustrofobisch 

en gesloten. 

 

Imaginatie: "de maker en de drager"  

- ontspanning 

- je bent in een atelier, het ideale atelier 

- neem het waar, de ruimte, het licht, de spullen 

- dan wil je aan de slag; je weet nog niet wat je wilt gaan maken, maar je kiest een 

drager 

- bekijk de drager 

- maak er contact mee, op jouw manier 

- stap nu ín de drager, je wórdt de drager 

- ervaar hoe dat is 

- dan wordt je benaderd door de maker, jij als de maker, en de maker begint te 

werken op of met de drager 

- ervaar hoe dit is als drager, onderga en ervaar wat de maker doet 

- dan laat je, tijdens dit proces, de maker weten wat jij, de drager wilt 

- je doet dit door de maker suggesties, ideeën en impulsen te geven 

- je reageert op wat de maker doet en de maker reageert op jou 

- het is een geven en nemen van suggesties en gebaren 

- dan maakt de maker een einde aan het werk 

- jij stapt uit de drager terug in de maker en loopt naar de plek waar je begon 

- voel de ervaring nog even na en kom terug 

- schrijf je bevindingen op 
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11. De idioot en de criticus 
 

Idioten 

De bron is leuk, maar ook een beetje gek. Ze houdt in haar uitingen niet noodzakelijk rekening 

met het normale en geaccepteerde (normen, geaccepteerde overtuigingen). Haar uitingen 

kiezen hun eigen verbanden, die in zichzelf plezierig en betekenisvol zijn. 

 

De vorming van een staat en een levenshouding die daarbij past in het Griekenland 

van de 5e eeuw v.C., zorgde voor de grote nadruk op het verstand en de ethiek, zoals 

we die terugzien bij de klassieke levenskunstfilosofen en, sinds de Renaissance, de 

humanisten. Binnen alle vroege staten, ook buiten Europa, is er een grote gerichtheid 

op de gemeenschap, het juist functioneren daarbinnen, en een sterk besef van het feit 

dat vergaand en onbeteugeld individualisme schadelijk en zelfs gevaarlijk is voor het 

voortbestaan van de gemeenschap en de staat.  

De Grieken hadden zelfs een woord voor dit soort staatsondermijnend 

individualisme: idios. Het betekent 'van de gemeenschap afgezonderd', maar ook 

'particulier' en 'eigen'. Vanuit idios ontstond idiotus. Het betekent 'tegenover de 

besturenden', 'gewoon burger' of 'particulier'. De implicaties van deze 

onafhankelijkheid van de gemeenschap werd gaandeweg steeds negatiever opgevat, 

zoals Wolters’ Grieks Woordenboek het zo bondig uitdrukt:  

 

'tegen het staatsgeheel: individu'  

 

En verder betekende idiotus ook: 'niet geschoolde particulier', 'onbekwame', 

'onontwikkelde' en 'een man uit het volk'. Een idioot was dus iemand die tegen het 

gemeenschappelijke ging, met name in de vorm van de staat, door gewoon zijn eigen 

gang te gaan! Een idioot was gewoon een individu, een 'egocentrisch', in plaats van 

een 'sociocentrisch', individu dat zichzelf en niet de gemeenschap als uitgangspunt 

nam. Het individueel zijn vatte men dus uitsluitend negatief op als 'het tegen de staat 

zijn'. In zichzelf had het voor de Grieken geen positieve waarde. Zij zagen ook 

barbaren als veel individueler dan zijzelf, wat zij als een zwakte zagen. De vele 

malen oudere, sjamanistische cultuur, die bij sommige van die barbaren nog 

voortleefde, zoals onder de Keltische druïden, is altijd individualistisch geweest met 

veel ruimte voor improvisatie en een eigen stijl, zonder dat ze tegen de gemeenschap 

was. Integendeel, er is geen cultuur waarbinnen de leden zo op elkaar zijn 

aangewezen als de sjamanistische. 

Het klassieke Griekse standpunt omtrent de aard van individualiteit gleed al 

snel af naar het standpunt dat de bron van al het slechte en schadelijke ligt in 

individualiteit of subjectiviteit. De Grieken vonden een individu al een ‘onbekwame’ 

en een ‘onontwikkelde’. Later, in het sterk op de gemeenschap gerichte christendom 

werd individualiteit al snel een equivalent voor egoïsme en eigenbelang en 

bovendien een gevaarlijke bron voor subjectieve dwalingen. Het grappige is dat de 
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wetenschap dit laatste heeft overgenomen, ook al maakte ze zich in vele opzichten 

juist los van het christendom. Veel later zou trouwens de opkomst van het 

protestantisme het individualisme weer een heel voorzichtige impuls geven, zij het 

met een zware, van gewetensnood en zondebesef vervulde, morele lading. 

De algemene teneur echter in de westerse cultuur werd dat degene die het 

contact al te zeer verliest met het in het openbare leven aanvaarde al gauw een 

'dwalende' heet te zijn en zijn ervaringen een 'dwaze uitwas'. Immers, het openbaar 

aanvaarde (klassiek, christelijk of wetenschappelijk) wordt zo'n beetje gelijkgesteld 

met de 'realiteit'.  De dwalingen en de uitwassen worden vooral geweten aan het te 

individuele en te subjectieve, zoals sterke emoties, intuïties, innerlijke ervaringen, 

fantasieën en de eigen beleving. Kortom, subjectieve idioterieën. 

Tegelijkertijd zien we ook in China en India dergelijke denkbeelden ontstaan. In 

beide gebieden worden weliswaar disciplines ontwikkeld om naar binnen te gaan, 

maar zelfbeheersing en controle staan daarbij voorop. Fantaseren werd ontmoedigd, 

paranormale vermogens werden scherp veroordeeld, behalve binnen besloten 

esoterische groepen. Geen van de oosterse culturen moedigde individualisme aan, 

integendeel. De teloorgang van de cultuur van de open psyche is dus niet een typisch 

westerse ontwikkeling, maar heeft meer te maken met de schaalvergroting en de 

verstedelijking van culturen. Zoals ik hierboven al even aangaf, betekent de opkomst 

van het individualisme in de industriële- en informaticacultuur een ommekeer in 

deze ontwikkeling. Nieuwe psychologische en culturele kansen. 

Interessant is dat in dezelfde klassieke tijd waarin de stadsstaat en later het 

Romeinse keizerrijk opkomen, oeroude cultussen en diensten die altijd openbaar 

waren geweest, 'esoterisch' (Grieks: 'voor ingewijden') en 'occult' (Latijn: 'verborgen') 

worden. Ze moesten zich in de nieuw ontstane samenleving verbergen, wat ze op 

den duur alleen maar verdachter zou maken, zeker na de opkomst van het 

christendom. Darnaast waren er ook redenen die met de esoterische praktijk zelf te 

maken hadden. De werkzaamheid van esoterische denkbeelden en oefeningen speelt 

zich in het verborgene af, achter de woorden en de zintuigen. 

In al deze cultussen speelde het 'je laten gaan, in verbinding', zowel naar binnen 

als naar buiten toe, een grote rol. Zoals gezegd, hebben de humanistische filosofie en 

de meeste wereldgodsdiensten er heel veel aan gedaan om dit gedrag als 'verdacht' 

en zelfs als 'gevaarlijk' te bestempelen. Met name vanaf de 16e – 17e eeuw. Dit is zo 

goed gelukt dat zelfs sommige moderne psychologen dit oordeel overnemen. Toch 

liggen hier de wortels van het kunstenaarschap en, in mijn ogen, ook de wortels van 

'expressieve spiritualiteit' en ware, magische levenskunst.  

Ik heb tot nu toe de cultuur van de gesloten psyche negatief afgeschilderd, 

omdat er met haar opkomst ook werkelijk iets verloren ging. Toch heeft ze natuurlijk 

ook goede dingen gepropageerd. Zelfbeheersing is een goede zaak, net als controle 

over jezelf als het leidt tot verantwoordelijkheid nemen voor je eigen gedrag en 

gedachten. De eenzijdige nadruk op controle en zelfbeschikking heeft echter ons 

beeld van wat '(zelf)bewustzijn' is nogal vertekend. Er moest aan het einde van de 19e 
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eeuw zelfs een 'onderbewustzijn' geïntroduceerd worden - binnenin die ‘black box’ - 

om onloochenbare psychische fenomenen te verklaren en te plaatsen. 

Andere onloochenbare fenomenen zijn het bestaan van creativiteit en de in alle 

culturen onder elke maatschappelijke laag van de bevolking optredende 

paranormale begaafdheid bij sommige individuen. Zowel bij creativiteit als bij 

paranormale begaafdheid geldt dat er een groot spectrum is wat betreft de grootte 

van het talent en dat er een grote diversiteit aan uitingsvormen van dat talent bestaat. 

Bovendien geloven de meeste voorzichtige auteurs die zich in deze gebieden 

verdiept hebben dat iedereen beschikt over een natuurlijke, al was het maar een 

kleine, aanleg op creatief en/of paranormaal gebied. Andere auteurs zijn veel minder 

voorzichtig en verklaren onomwonden dat iedereen over de aanleg beschikt om 

natuurlijk te zijn, dat wil zeggen, creatief en opgewassen tegen het leven. 

 

De Zeven Wijzen van het Bamboebosje 

Een prachtig voorbeeld van een onafhankelijk leven als ‘idioot' vond ik in een boek 

over taoïsme, waaruit je hieronder een citaat vindt.  

 

"De Zeven Wijzen van het Bamboebosje waren een groep vrienden die in de 3e eeuw 

n. C. leefden, een tijd waarin de dynastie instortte en waarin veel angst en 

onzekerheid was. Ze meden het hof en de wereldse idealen in een zorgeloos en 

verfijnd leven op zoek naar de Tao. Hun leven was de som van uitgebreide kennis en 

uiterst onconventioneel gedrag. Van één van hen wordt gezegd dat hij geen bekers 

meer gebruikte. In plaats daarvan dronk hij wijn uit een bak die op de grond stond 

en waar de varkens soms uit aten. 

Liu Ling, de auteur van het gedicht ‘Chiu-te Sung’ (‘Ter ere van de 

deugdzaamheid van de wijn’), was befaamd om zijn open gedrag en het feit dat hij 

niet gebukt ging onder de regels en zeden van de beleefde maatschappij. Soms, als 

hij teveel wijn gedronken had, deed hij zijn kleren uit en zat hij naakt in zijn kamer. 

Als een bezoeker daar kritiek op had, antwoordde Liu: “Het universum is mijn thuis, 

de kamer is mijn broek. Wat doe jij in mijn broek?” 

Liu’s gedicht beschrijft het bestaan van de taoïst, die zich terugtrekt uit de 

wereld en hem van een afstandje geamuseerd bekijkt. Door de eeuwen heen werden 

lak aan de etiquette, gecombineerd met liefde voor poëzie, wijn en muziek, de 

karakteristieke kenmerken van taoïstische excentriekelingen en wijzen."iv 

 

Opdracht – verbanden  leggen 

Verbanden lég je, met zorg en aandacht. Je stelt ze niet vast met veel inspanning alsof ze er 

altijd al waren en jij moet uitzoeken hoe het zit. Ook stel je ze niet vast alsof ze niet meer 

mogen ontsnappen. Je legt ze met zorg, daar waar verbinding nodig is. Verbanden zien en 

verbanden leggen is daarom een liefdevol en creatief proces. 

 

 

 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             161/194 

Opdracht: 

Leg verbanden tussen het ogenschijnlijk niet verbondene, maar waarvan jij nu vindt dat het 

wel wat verbinding kan gebruiken. Hoe onwaarschijnlijker, hoe beter. Dat doet een groter 

begrip op je liefde, je inlevingsvermogen en je creativiteit, en minder op je gewoontes en je 

aannames. Kijk in je omgeving naar voorwerpen, woorden, geluiden of beelden en leg daar 

eigenzinnige, creatieve verbanden tussen. Maak er een verhaal van of een gedicht, een beeld, 

een lied, een pantomime, etc. 

 

Verwachtingen 

We hebben vaak te overspannen verwachtingen over leven vanuit je essentie of vanuit je bron. 

Verwachtingen moeten echter niet overspannen zijn, maar groots en ruim. Door te leven en te 

werken vanuit de bron vind je geen verlossing uit je lijden en je dilemma's, ook vind je geen 

oplossing voor je problemen. Wel krijg je een breed perspectief op het leven en een groot 

vertrouwen in je eigen vermogens. Het gaat dan om ervaring en om erbij zijn, bij jezelf en bij 

de wereld. Het gaat om de rijkdom, de diepte, de veelheid en de directheid van het ervaren. Het 

gaat om het totale engagement, de totale verwikkeling, die ervaring van je vraagt. Er in zijn. 

Begin daarom met jezelf en de wereld, precies zoals jullie zijn, te accepteren. Niet je erbij 

neerleggen, maar jezelf en de wereld de ruimte geven die nodig is om er te zijn, dan kan ook 

het onverwachte plaatsvinden. Er is plaats genoeg, voor alles! Zelfs voor de meest 

onvoorstelbare, bevredigende en kleurrijke ervaringen, als je maar ruimte biedt en alles open 

houdt. De wereld is in jou, in jouw bewustzijn. Geef haar de ruimte. Laat de innerlijke en de 

uiterlijke wereld elkaar ontmoeten in de ruimte van jouw bewustzijn. 

Gebruik je verwachtingen dus niet om jezelf te beperken, om jezelf tegen de muur te 

zetten. Verwacht ruimte en grootsheid, verwacht fantasievolle en onvoorziene oplossingen 

voor je problemen. Laat je ontroeren door je eigen verwachtingen in plaats van je bij voorbaat 

te laten teleurstellen. In je ontroering ga je stromen en vind je je diepere motivatie om te leven 

terug. 

 

Het artistieke niveau - gezien worden als … 

 

A                                    B                                    C 
aanwezige ingrediënten     -    leerprocessen          -           artistiek creatieproces 

 

artistieke veld: 
materiële 
eigenschappen 
van 
kunstwerken 

toe-eigening, positie 
bepaling 

overtuigende 
vorm, weerklank, 
gezien worden 
als belichaming 
van je essentie 

3. Artistiek niveau - Transformatie van het idioom 

Sociaal/communicatief d.m.v. artistiek bewustzijn 

A wordt via B omgezet  in: 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             162/194 

 
Door naar dit 'niveau' te gaan, zet je de stap van 'creatief' naar 'artistiek', zoals ik deze 

begrippen gebruik. Creëren is voor mij een natuurlijk proces dat overal, al of niet 

bewust, in aanwezig is. Daarom geloof ik ook dat iedereen kan creëren. Sterker nog, 

iedereen creëert. De vraag is niet óf je dat doet, maar hóé je dat doet. In dit boek 

beperk ik mij tot het artistieke creatieproces, maar creëren is één van de 

fundamentele componenten van het leven. 

Dat ligt anders bij het artistieke, de kunst. Als je artistiek wilt creëren, dan wil je 

gezien worden als kunstenaar, als iemand die dingen maakt die doorgaan voor wat 

op een bepaald moment 'kunst' heet. Dan word jij gezien als wat op een bepaald 

moment 'kunstenaar' heet. Met andere woorden, het artistieke houdt nauw verband 

met de cultuur en de specifieke setting waarbinnen jij erkenning voor je vermogens 

en je aspiraties wilt. 

Het artistieke niveau in het schema heeft betrekking op de transformatie van je 

idioom door je bewust te worden van kunst als sociaal en cultureel fenomeen. Niet 

alleen in je eigen denk- en ervaringswereld worden waarden vertaald in normen en 

deze weer in vormen en eventueel clichés ('versleten drukvormen'), maar ook in de 

cultuur waarin je opgroeide en waarin je leeft. Juist in een culturele context zijn 

normen en overgeleverde vormen uitermate sterk aanwezig. Zij zijn grotendeels 

bepalend voor de wijze waarop je zelf vormgeeft aan je persoonlijke waarden. Het is 

op zichzelf al een daad van sterk persoonlijk bewustzijn als je kunt kiezen voor 

bepaalde traditionele vormen en andere afwijst door nieuwe vormen te bedenken en 

te belichamen, in plaats van je te laten leven door het gebruikelijke en het zogenaamd 

onvermijdelijke. 

In cultureel bepaalde normen en vormen zie je goed welke verhouding een 

groep mensen heeft met betrekking tot voor hen belangrijke waarden en hoe ze 

hieraan vorm geven. In bijvoorbeeld sterk familiegeoriënteerde samenlevingen zijn 

eer en schaamte bijzonder belangrijk en geven uiting aan een specifieke invulling van 

de waarde 'verbondenheid'. Rond deze verbondenheid, waar eigen familie en geloof 

de belangrijkste symbolen van zijn, zijn allerlei codes en regels opgesteld die het 

gevoel van verbondenheid bekrachtigen. Uitingen van te grote onafhankelijkheid 

worden ontmoedigd of zelfs afgestraft. 

In de westerse cultuur is individualisme een steeds belangrijker norm 

geworden, uiting gevend aan de waarde 'vrijheid'. Ook democratie en de 'vrije' markt 

geven uitdrukking aan de waarde 'vrijheid'. Toch is er meer aanpassing in de 'vrije' 

westerse cultuur dan je misschien zou verwachten. Je wilt gerespecteerd worden als 

individu, waar het nogal eens aan ontbreekt als je als 'een nummer' behandeld 

wordt, aan de andere kant wil niemand als individu voor gek staan – voor ‘idioot’ 

versleten worden. 

 

 

 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             163/194 

De drempel van het atelier over 

Het lijkt vaak of de vrijheid en creativiteit ophouden zodra de kunstenaar zijn atelier 

verlaat en op de drempel van de (kunst)wereld staat. Dan zijn heel veel kunstenaars 

plotseling bereid zich aan te passen aan heersende normen en proberen ze via de 

geijkte kanalen tot expressie te komen, dat wil zeggen zichzelf te laten zien als...  Er 

zijn allerlei normen voor  je cv, je documentatie, exposeren (waar en hoe), je site, en 

daar wordt braaf aan voldaan door de meesten. Vroeger of later wordt dit ook als 

frustrerend ervaren. Je zou het als volgt kunnen tekenen: 

 

ik ------  (Kunst)Wereld } hier houdt de creativiteit plotseling op. 

// // // // // (geijkte kanalen en barrière) 

ik  Materiaal } hier bereiken velen een grote mate van creativiteit. 

 

ik  Ik (bron) } idem 

 

De ovalen geven een organisch en creatief proces van wederzijdse beïnvloeding die 

in een creatief product uitmondt. Eerst alleen binnenin jezelf vanuit de relatie: ik – Ik. 

Daarna in een materieel kunstwerk vanuit de relatie: ik – Materiaal. De stap die 

daarop zou moeten volgen, wordt vaak door uiterst smalle kaders beperkt. Weinig 

kunstenaars en creatievellingen manifesteren zich op een manier die bij hen past, 

zeker in het begin van hun carrière. Dat leidt tot onnodige frustraties en de schuld 

geven aan de kunstwereld. 

Je kunt je, daar bewust voor kiezend, aanpassen of … Je kunt je eigen spoor 

blijven volgen en gelijkgestemden zoeken of je kunt jezelf krachtig en eigenzinnig 

manifesteren en zelfs een nieuwe mode neerzetten.  

 

Aandacht en waardering 

De transformatie van je idioom door middel van een proces van toe-eigening en 

verwerking van wat in het artistieke veld aanwezig is, speelt een cruciale rol als je je 

wilt onderscheiden als kunstenaar, als je überhaupt kunstenaar wilt zijn. Iets leren 

maken, bij de aanwezigheid van enig talent, maar vooral bij de aanwezigheid van 

heel veel wilskracht, is niet zo heel moeilijk. Wat neerbuigend wordt dit vaak 

aangeduid als 'kunstjes leren'. Evengoed is het, met de juiste begeleiding, niet zo heel 

moeilijk om tot een vorm van persoonlijke expressie te komen. Iets anders is het om 

te communiceren via je werk zonder een beroep te hoeven doen op de totale 

welwillendheid van de toeschouwer. Om te kunnen communiceren heb je 

overtuigende vormen nodig en daarvoor moet je je hoe dan ook verhouden tot het 

artistieke veld waarin je functioneert. In clair-obscur schilderen in de 17e eeuw, zoals 

Caravaggio en Rembrandt deden, heeft een totaal ander effect dan in clair-obscur 

schilderen in de 21e eeuw. Daar moet je je bewust van zijn, want het speelt mee in de 

sfeer van je werk en in de boodschap die het overbrengt. 

Pas bij de transformatie van je artistieke idioom in het licht van de traditie en 

het heden ontstaat kunst. Je werk krijgt daarmee een publieke dimensie, zelfs al laat 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             164/194 

je het aan niemand zien. Veel mensen vinden dit een vreemde gedachtegang. Het feit 

echter dat een werk een publieke of culturele dimensie heeft, is vooral een kwestie 

van bewustzijn. Je kunt dit vergelijken met de wijze waarop je je kleedt. Veel mensen 

laten de keuze van hun kleding afhangen van het feit of ze naar hun werk, naar een 

verjaardag of een sollicitatiegesprek gaan. In die zin hangt het van je ‘publiek’ af hoe 

je je kleedt. Op een dieper niveau is je kleding echter ook een expressie van wie je 

bent, wie je wilt zijn of, op z’n minst, wie je zeker niet wilt zijn. Dan maakt het niet 

zoveel uit of je wel of niet ergens heen wilt gaan. Je draagt die kleding toch, omdat 

de cultuur waarin je leeft een soort tweede natuur is geworden. In een heel andere 

cultuur zou je kleding een heel andere ‘boodschap’ uitdragen, waardoor je wel eens 

verkeerd begrepen zou kunnen worden. De publieke of culturele dimensie van je 

werk is dus vooral een kwestie van bewustzijn van de cultuur waarin jij naar ‘buiten’ 

wilt gaan.  

De fasen hiervoor, de niveaus 1 en 2, zijn veel persoonlijker van karakter en 

hebben betrekking op creativiteit. Ze maken nog geen kunst. Niet voor niets ligt in 

kunstopleidingen de meeste nadruk op dit laatste niveau. In tegenstelling tot vroeger 

is er tijdens kunstopleidingen vrij weinig aandacht voor techniek, maar zeer veel 

voor bewust kijken. Het kijken naar mediumeigenschappen, maar nog veel meer het 

kijken naar 'wat het doet' en 'de manier waarop het gedaan is'. Dit laatste, de manier 

waarop je werkt, geeft je werk uiteindelijk zijn overtuigingskracht als kunstwerk, of 

niet, bij het ontbreken daarvan. 

Je werk moet in zijn vorm zo zuiver mogelijk uitdrukking geven aan jouw 

verhouding tot een bepaalde waarde. Dat vereist gevoeligheid voor alles wat de 

betekenis van een vorm bepaalt. Naast mediumeigenschappen zijn dit ook culturele 

normen. Alleen als je handelt vanuit deze gevoeligheid, kun je je werk diezelfde 

kracht geven die een bepaalde waarde op jou uitoefent in de vorm van een fascinatie 

of zelfs obsessie. 

 

Fascinatie – de aandacht trekken 

Aandacht kun je je voorstellen als een kracht of een lichtbundel. Deze heeft een 

richting, een intensiteit en een schaal. Aandacht kun je richten of ze wordt getrokken. 

De dingen die je aandacht hebben, nemen zelf ook de karakteristieken van aandacht 

over. Ze worden 'uitgelicht', opvallend, aanwezig, belangrijk, onontkoombaar. 

Kortom, ze worden onderdeel van jouw subjectieve beleving, omdat ze elementen 

van jouw aandacht en bewustzijn weerspiegelen. Ook de voorwerpen van je aandacht 

hebben een richting (in de vorm van een ligging, een beweging of een oriëntatie in de 

ruimte), een intensiteit (qua waarneembare eigenschappen of relevantie) en een 

schaal (groot en omvattend of klein en ingebed). Dit geldt zowel voor je innerlijke als 

voor uitwendige 'voorwerpen' van aandacht.  

Het is interessant om te zien dat de sociaal-psychologische factoren die een rol 

spelen rond artisticiteit, het je onderscheiden als kunstenaar, zo bijzonder veel lijken 

op de psychologische factoren die een rol spelen bij het je verhouden tot een voor jou 

belangrijke waarde: 
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aandacht 

waardering 

opvallen 

erkenning 

relevantie 

impact 

stellingname 

kwaliteit 

betekenis(volheid) 

(je) onderscheiden 

Er is één groot verschil tussen de sociaal psychologische situatie en de 

inwendige, persoonlijke situatie. De rollen zijn namelijk omgedraaid. In het ene geval 

ben jij het voorwerp van aandacht. In het andere geval ben jij de schenker van aandacht. 

Om je sociaal te profileren, wil je zelf, via je werk, het voorwerp van aandacht, 

waardering, erkenning, relevantie, etc. zijn. Je werk valt op, heeft kwaliteit, dwingt 

tot een stellingname en is betekenisvol, als je succes hebt. In je persoonlijke 

verhouding tot een waarde is het juist deze waarde, en vaak datgene wat voor jou 

uitdrukking geeft aan deze waarde, dat aandacht afdwingt, opvalt, impact en 

kwaliteit heeft, erkenning wil, betekenisvol is en tot een persoonlijke stellingname 

dwingt… van jou. Wat essentieel, fascinerend of aantrekkelijk voor je is, trekt jouw 

aandacht en dáár wil je uitdrukking aan geven. Deze rolverwisseling heeft te maken 

met wie of wat de aandacht trekt als belichaming van een waarde: jouw kunstwerk 

of jouw inspiratiebron. 

Deze omkering is niet zo vreemd. Het zijn waarden die over deze bijzondere 

kwaliteiten beschikken, maar waarden zelf zijn vormloos. Ze zijn een kwaliteit van 

bewustzijn. Echter, vormen die waarden belichamen, zoals geslaagde kunstwerken, 

zullen iets van diezelfde immateriële eigenschappen van waarden hebben. Die 

eigenschappen vertegenwoordigen een soort magische aantrekkingskracht. Ze 

hebben iets magnetisch en lijken te cirkelen rond de notie van 'afgedwongen 

aandacht' - fascinatie - het spel van het fascinerende en de gefascineerde. 

Het hierboven genoemde rijtje eigenschappen heeft interessant genoeg ook 

betrekking op waarneming op haar meest fundamentele niveau. Op het meest basale 

niveau is waarneming het zien van een figuur tegen een achtergrond. Bepaalde 

eigenschappen, zoals formaat, kleur en vorm hebben invloed op datgene wat als 

figuur en wat als achtergrond wordt gezien. Wordt iets eenmaal als figuur gezien, 

zonder nog dat je kunt zien wat het is, al is het zomaar een vlek, dan zal het 

onmiddellijk als aanweziger, opvallender, relevanter en potentieel betekenisvol 

worden gezien, vergeleken met de achtergrond. Het trekt de aandacht, dwingt tot 

stellingname (oriëntatie en verder handelen) en heeft een zekere kwaliteit. Dit staat 

bekend als het figuur-grondfenomeen en werd in 1915 door de Deense psycholoog 

Edgar Rubin ontdekt. 

Deze opvallende overeenkomsten tussen zulke verschillende domeinen - het 

artistieke veld, de innerlijk ervaring van waarden en de fundamenten van perceptie -  
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hangen samen met één aspect dat deze drie domeinen gemeen hebben, namelijk de 

dynamiek van aandacht en bewustzijn. Je wordt je bewust van iets als het jouw aandacht 

trekt, maar omgekeerd moet je je aandacht richten als je je bewuster van iets wilt 

worden.  

 

Voedsel en erotiek 

Als aandacht gericht of getrokken kan worden, moet ze natuurlijk ook een 

uitgangspunt hebben, een punt van vertrek. Dit wordt gevormd door waarden, 

uitgangspunt par excellence, zoals ik eerder stelde. Op een basaal niveau maken 

waarden zich kenbaar als behoeften. Deze 'trekken' aan je en 'leiden' je ergens 

naartoe. Op basis van onze behoeften zijn sommige dingen aantrekkelijk en andere 

afstotelijk. We geven een waardeoordeel. 

Het is, vermoed ik, geen toeval dat we met betrekking tot voedsel, erotiek en 

kunst min of meer dezelfde termen gebruiken. Allemaal hebben ze met behoefte, 

verleiding en genot te maken en allemaal kunnen ze verfijnd en ontwikkeld worden, 

maar ook rauw, bruut en hard zijn. Voedsel en erotiek voorzien ons in onze meest 

basale behoeften, maar kunnen ook tot kunstvormen verheven worden. Voedsel en 

erotiek vertegenwoordigen bij uitstek het aantrekkelijke van de vorm, van het 

'stoffelijk omhulsel'. Je hebt ze nodig om te overleven, maar ze maken ook dat je wilt 

leven, niet alleen overleven, en genieten van ervaringen, puur om zichzelf. In hun 

aantrekkelijkheid zijn ze de vleesgeworden behoefte - het waardevolle dat direct 

ervaarbaar is. 

Ook van kunst wil je dat ze uiteindelijk 'waardevol' is, in de zin dat ze op een 

direct waarneembare manier uitdrukking geeft aan een waarde. Het is niet voor niets 

dat we zoveel metaforen uit de sfeer van het tot ons nemen van voedsel gebruiken 

voor de beoordeling van kunst. Alleen al het gebruik van het woord 'smaak' in de 

kunst, maar ook termen als 'zoetsappig', 'zouteloos', 'flauw', 'pittig', 'bitterzoet', 

'gekruid', 'gelardeerd', 'onverteerbaar', 'hapklaar', 'ranzig', 'lichte kost', 'heerlijk', etc. 

Aan de erotiek ontlenen we uitdrukkingen als 'verleidelijk', 'sensueel', 'aantrekkelijk', 

'ongenaakbaar', 'moet veroverd worden', 'opwindend', 'prikkelend', 

'onweerstaanbaar', 'aanstootgevend', 'afstotelijk', etc. Sommige termen hebben zowel 

betrekking op erotiek als op spiritualiteit: 'sprankelend', 'stralend', 'vurig', 

'hartstochtelijk', 'extatisch', 'euforisch'. De erotiek zelf ontleent overigens weer termen 

aan onze omgang met voedsel: 'een lekker ding', 'om op te vreten'. 

Als kunst wil overtuigen moet ze lekker zijn, al is het maar lekker voor een elite 

of lekker voor gevorderden. Ze moet voor iemand lekker zijn. Het is niet genoeg als 

ze alleen maar verwijst naar een waarde. Aantrekkelijkheid is direct waarneembare 

betekenis, al moet je waarneming soms getraind worden, tot grote ergernis van veel 

leken.  

Kunst moet in haar aantrekkelijkheid een waarde belichamen en daarmee een 

behoefte creëren in de toeschouwer, een behoefte die voortkomt uit de belichaamde 

waarde. Kunst lijkt hiermee verdacht veel op reclame en beide hebben ook veel 

gemeen. Dat is vele kunstenaars al opgevallen. Het grote verschil is echter dat 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             167/194 

reclame bepaalde waarden (bijvoorbeeld schoonheid, vrijheid, verbondenheid) 

probeert te koppelen aan voorwerpen of diensten die deze waarde niet direct 

uitstralen, ook al worden ze er misschien wel door gemotiveerd. Door de kracht van 

herhaling ontstaat er een associatie. Reclame associeert, kunst belichaamt. Bij reclame 

is het de bedoeling dat je een product koopt (behoeftebevrediging) op basis van een 

associatie met een waarde. Het gaat om het kopen, niet om de waarde. Bij kunst 

ontdek je via de aantrekkelijkheid van het werk de magnetische kracht van de 

vormloze waarde die het motiveert. De behoefte wordt gewekt, maar nooit 

bevredigd. Het werk blijft fascineren. 

Hoewel aantrekkelijkheid iets van alle tijden en alle volken is, verschillen de 

normen van wat aantrekkelijk is enorm. Je moet ermee leren omgaan, wil je je werk 

de overtuigingskracht van het aantrekkelijke geven. Dat doe je niet door je aan te 

passen, maar door je die normen, net als de mediumeigenschappen, toe te eigenen. 

Zorg dat je zo vertrouwd raakt met deze normen dat je ze persoonlijk kunt maken. 

Een uitdrukking van jouw persoonlijke verhouding met betrekking tot een waarde. 

 

Houding 

In dit boek ga ik uitgebreid in op de houding die het creatieve en artistieke proces 

van je vragen. Hier een korte samenvatting op basis van het voorgaande. 

 Op het poëtisch niveau, niveau 1, is je houding vooral ontvankelijk. Je stelt je 

open voor mogelijke dragers van betekenis die je eigen verbeelding je aanreikt 

wanneer je afstemt op jouw innerlijke waarde, je eigen vanzelfsprekende 

beleving.  

 Op het niveau van het medium, niveau 2, is je houding vooral onderzoekend en 

ruimte gevend. Je onderzoekt de effecten van je medium met de bedoeling om 

responsen bij jezelf op te roepen en voor jezelf te beoordelen op hun 

bruikbaarheid als expressiemiddel. Dat lukt alleen als je ruimte geeft aan wat 

wil verschijnen in de ontmoeting tussen jouw innerlijk en de expressieve 

eigenschappen van dit medium. Zo ontstaat er een uitdrukkingsvorm. Het is 

dus hier belangrijk dat je onderzoek paart aan overgave aan het proces en 

respect voor wat 'vanzelf' verschijnt, ook al voldoet het misschien niet altijd aan 

wat jij zou willen. 

 Op het artistieke niveau, niveau 3, komt het erop aan je door middel van je 

idioom te manifesteren en je persoonlijke verhouding tot een waarde neer te 

zetten. Dat doe je niet door iets heel geks en onverwachts te doen. Als je dat 

doet, wil je alleen maar opvallen en dan ben je geheel afhankelijk van wat op 

dat moment opvalt. Dat is een collectief, sociaal gegeven en heeft niets 

persoonlijks. Het komt hier aan op het tonen van eigenwaarde en zelfrespect. 

Willen opvallen en je manifesteren is niet hetzelfde. Integendeel, bij de eerste 

laat je je door factoren buiten jou sturen, bij de laatste heb je zelf het stuur 

stevig in handen. Het gaat erom overtuigd te zijn van je eigen intrinsieke 

waarde en dit te tonen aan de wereld. Ook als je niet erkend wordt. 
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Het artistieke creatieproces - Alles samen nemen 

Elk niveau heeft een eigen transformatieproces met een bepaalde uitkomst. Om 

kunst te maken, is het de bedoeling dat je deze uitkomsten combineert tot je 

uiteindelijke artistieke product, dat ik definieer als een overtuigend en aantrekkelijk 

vormgegeven waarde. Dit is het vierde leerproces. 

De combinatie van de drie uitkomsten wordt in het schema gesymboliseerd 

door de verticale, blokvormige pijlen. Het werk van de verbeelding, op niveau 1, 

dient om vormloze waarden en de vaak moeilijk te duiden verhouding die je hebt 

met betrekking tot een waarde van een 'beeld' te voorzien. Ik zet 'beeld' tussen 

aanhalingstekens, omdat het geen plaatje in je hoofd hoeft te zijn. Dit laatste is 

waarschijnlijk vaker niet dan wel het geval. Zoals ik eerder schreef, bedoel ik met 

'beeld' zoiets als 'zienswijze' of 'zien als'. Je creëert een metafoor of, zoals ik het liever 

zeg, een poëtische vorm. Dit is het proces van poièsis. 

Vervolgens probeer je deze poëtische vorm, die uitsluitend nog in je 

verbeelding bestaat, te koppelen aan bepaalde mediumeigenschappen. Opnieuw is 

dit een vorm van poëtisch denken. Je gaat de door jou ontdekte en gekozen 

mediumeigenschappen zien als dragers van jouw poëtische vorm. Zo creëer je, maar 

zo laat je ook ontstaan. Het is geen volledig gecontroleerd proces. Eerder is er sprake 

van een vaardige afstemming op je mediumeigenschappen én, tegelijk, op wat voor 

jou een wezenlijke vorm van beleven is. 

De laatste stap is de verfijning van je idioom door je de normen en vormen van 

de cultuur waarin je je wilt manifesteren toe te eigenen en je vervolgens artistiek te 

manifesteren. Door goed te observeren en met gevoeligheid te handelen, ontstaat er 

een koppeling tussen vigerende normen en jouw expressieve gebruik van je medium. 

Voor de derde maal is er sprake van poëtisch denken, maar ook van poëtisch 

handelen. Je 'selecteert', door afgestemd te blijven op je eigen gevoeligheid, die 

aspecten van de vigerende normen en vormen die de expressie van jouw poëtische 

vorm communiceerbaar en overtuigend maken. Zo ontwikkel je een eigen stijl. 

Onder jouw handen ondergaan de normen en vormen die je je eigen hebt gemaakt 

een zodanige bewerking dat ze in jouw werk wel gezien moeten worden als dragers 

van jouw poëtische vorm.  

Nogmaals, het gaat niet om 'aanpassen', noch om 'vernieuwen', maar om toe-

eigenen. Ook collectieve normen en vormen kun je als 'materiaal' gebruiken om jouw 

wezen te verwezenlijken. Opnieuw geldt dat een te directieve en strategische 

houding averechts werkt. Ook in het omgaan met de cultuur waarin je leeft, moet je 

in de eerste plaats afgestemd blijven op wat het allemaal voor jou betekent en hoe je 

jouw geluid het beste in deze omgeving kunt laten klinken. Durf 'eigen aardig' te zijn, 

handelend naar je eigen aard. 

 

Communiceren 

Communiceren is niet hetzelfde als een signaal uitzenden. "Communiceren" betekent 

letterlijk "een gemeenschap vormen". Het is ontmoeten en daarbij een ruimte en een inhoud 

delen. Misschien dat samen en eten en drinken wel daarom de communicatie bevordert. 
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Communiceren is ook het vormen van een nieuw geheel, hoe kort ook in de tijd. Het vereist 

dus een houding van verbondenheid. Jij bent onderdeel van een geheel, een verantwoordelijk 

deel van het geheel, geen speelbal. Deze houding maakt je bijdrage passend of gepast op een 

natuurlijke manier, niet volgens de een of andere etiquette. 

Communicatie opvatten als het uitzenden van een signaal veronderstelt dat je alleen, 

afgescheiden en machteloos bent. Je moet maar afwachten of jouw "signaal" aankomt en of er 

iets mee gedaan wordt. Je krijgt ook al gauw een sfeer van "wie het hardste schreeuwt …". Zo 

vorm je geen gemeenschap, maar een kakofonie van geïsoleerde, om het hardst schreeuwende 

eenlingen. 

 

Als je gevoelens van strijd, vijandschap, competitie en kwaliteitsverschil hebben 

plaatsgemaakt voor gevoelens van respect en nieuwsgierigheid naar de ander, naar andermans 

zijn, dan ben je klaar om naar buiten te treden. Dan is jouw uitvoering, jouw persoonlijke 

expressie, overtuigend en breng je je waarde tot leven. Je gevoelens zitten immers in jou, ook 

al bevinden je vijanden en de mensen van een 'ander soort' zich buiten jou. De nadruk op 

verschil isoleert je en dat is te zien aan je werk. Het overtuigt niet, maar het schreeuwt om 

aandacht of het durft er niet te zijn. 

Het gaat er niet om goed te zijn, maar om jezelf goed te laten zien. 'Goed' zijn, 

resulteert in braafheid, hoe prikkelend en verfijnd ook in eerste instantie. Jezelf zijn en dit goed 

laten zien, resulteert in pure kwaliteit, hoe onnozel en tenenkrommend dit in eerste instantie 

ook mag lijken. Kwaliteit is een uitstraling van je essentie en geen uiting van een alom 

aanvaarde norm. 

 

Direct waarneembare essentie 

Muziek bemiddelt tussen het zintuiglijke en het spirituele. 

 

Ludwig van Beethoven 

 

Kunst is een direct waarneembaar gemaakte essentie, die dus als zodanig (objectief 

waarneembaar) gedeeld kan worden. Datgene echter wat gedeeld wordt, de essentie, is 

onstoffelijk. Het is namelijk een uitgangspunt, een punt van oorsprong, dat verbeeld en 

vormgegeven wordt. 

Het delen, of, het vormen van een gemeenschap, begint op fysiek niveau. De meest 

basale en vitale manieren waarop we op dit fysieke niveau in wisselwerking met onze 

omgeving staan zijn door middel van adem, voedsel en seks. Ze staan voor de wisselwerking 

met de lucht, met de aarde en met onze medemensen.  

Deze drie basale fysieke uitingen zijn alle ritmisch, cyclisch, hebben een spanningsboog, 

zijn meeslepend en hebben op directe wijze te maken met ons gevoel van welbevinden. Dit zijn 

allemaal ook, wat vroeger genoemd werd, 'retorische eigenschappen', dat wil zeggen, de 

ingrediënten die nodig zijn om te overtuigen, om tot leven te brengen. 
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Kwaliteit en de uitstraling van het hart 

Sommige mensen schijnen te denken: "Wie iets van grote kwaliteit maakt, heeft gelijk. Zo 

iemand weet welk leven je moet leiden, welk gedrag je moet vertonen en welke meningen je 

moet verkondigen om tot die topkwaliteit te komen". Bijvoorbeeld, dat het instabiele, 

gemarginaliseerde leven van de bohémien nodig is om 'diep' te gaan en tot iets bijzonders te 

komen. Of dat je een weerbare cynicus moet zijn om in de huidige kunstwereld mee te komen. 

In beide gevallen ga je er vanuit dat omstandigheden buiten je - je 

levensomstandigheden, je sociale omstandigheden - bepalend zijn voor de kwaliteit van je 

werk. Zozeer zelfs dat dát het is wat voor de kwaliteit zorgt. Dat je anders bijvoorbeeld 'te 

braaf' of te 'risicoloos' bent. 

Het is ook niet nodig de cultuur die isolement en competitie benadrukt - en die zo 

makkelijk hand in hand gaat met een vrije-marktcultuur - te volgen. De cultuur van 

isolement en competitie is de cultuur die zich rechtvaardigt aan de hand van de zogenaamde 

'vooruitgangsgedachte' en er kan er maar één voorop lopen... We zouden zoveel meer hebben 

aan een glorieuze rijkdom aan uitdrukkingsvormen. Volg deze cultuur niet, maar verrijk haar 

met jouw zelfbewuste aanwezigheid. Dat zou de vrije markt zoveel leuker maken. 

Wie iets van grote kwaliteit maakt, lijkt iets uit te stralen. Het is de uitstraling van het 

hart, je onuitputtelijke bron, en niet de uitstraling van prestige en prestatie. Als je geneigd 

bent om de persoon die topkwaliteit levert als een bron van het waardevolle te zien, dan doe je 

precies wat je niet wilt! Je snijdt je dan af van je eigen bron en dus van je eigen vermogen om 

kwaliteit neer te zetten. 

 

Uiteindelijk gaat het bij scheppen om zijn: iets of iemand zijn. Je hebt je bewust verbonden 

met je bron, je wezenlijke intentie, en deze daardoor tot je uitgangspunt gemaakt. Het pad dat 

je vervolgens bewandelt, is het pad van de verbeelding en van de vormgeving. Je maakt het 

vormloze toegankelijk voor waarnemen en handelen. Hoe mooi, kundig en goed getroffen ook, 

deze vorm moet gaan leven. Je moet haar bezielen, zodat ze ook anderen kan bezielen. Het lijkt 

op het Scheppingsverhaal in Genesis: eerst is er alleen maar potentie, dan wordt de mens uit 

klei gevormd en vervolgens krijgt hij het leven ingeblazen. Pas in die laatste fase gaat hij dus 

leven, maar wat hij is, wordt bepaald door zijn potentie, die zijn uitstraling bepaalt. 

 

Redeneren 

Redeneren is als het maken van omtrekkende bewegingen langs een fascinerend en magisch 

gebied. Het is alsof je langs een muur van een enorme ruimte loopt en per se, bij elke stap die 

je zet, die muur wilt blijven vasthouden. Langs de muur lopend, is je pad tenslotte nog 

traceerbaar, maar je blijft aan de rand staan. 

Er zit iets voorzichtigs in deze manier van doen, een niet willen loslaten van het 

tastbare en het traceerbare (van de grens). Laat de veiligheid van de muur los! Stap de ruimte 

waar je al zo lang omheen loopt in! Zeg en doe dingen die niet traceerbaar zijn tot het 

voorgaande. Inspireer en leg niet uit. Houd het niet veilig en verantwoord, maar spreek en 

handel vanuit je hart.  
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Rationaliseren en scheppend denken 

Rationaliseren is jezelf uitleggen waarom alles zo is zoals het is en waarom het wel 

zo moet blijven. Het is het minst creatieve standpunt. Als je rationaliseert, geloof je in 

de status quo en zijn beperkingen. Je gelooft dan beslist niet in creativiteit en in de 

golfbewegingen van het leven. Door te rationaliseren bestendig je je definities en 

conclusies. Het is een bekrachtiging van je aannames en gedachten en een 

ontkenning van je gevoelens. Rationaliseren begint meestal pas bij een gevoel van 

onbehagen en ongemak in een situatie. Omdat je uitgaat van je eigen 

machteloosheid, ga je onmiddellijk rationaliseren: jezelf uitleggen dat 'dit' (deze 

situatie) ook niet anders kon of dat iemand niet anders kon handelen dan hij deed.  

Dat lijkt op begrip, maar het is rationaliseren, omdat je jezelf in een machteloze 

positie plaatst waarin je probeert te begrijpen waarom dit ook zo móét zijn. Zo leg je 

jezelf ook uit dat je gevoelens heel onterecht zijn (je 'ontkent' je gevoel, zoals dat 

heet), aangezien de situatie of de betrokken persoon nu eenmaal zo is. Je denkt dat je 

realistisch en rationeel bent. In feite ben je geen van beide, want een gevoel kan niet 

'terecht' of 'niet terecht' zijn. Een gevoel is gewoon. Het is al werkelijkheid en dáár 

moet je iets mee. Dat vraagt om creativiteit, een eigen draai, en niet om een 

ontkennende uitleg.  

Door te rationaliseren cultiveer je machteloosheid, met de angst en de 

ontkenning die daarbij horen. Rationaliseren doe je vanuit ongemak en onbehagen. Je 

maakt je eigen angstige verwachtingen ‘logisch’ en ‘noodzakelijk’. Rationeel zijn, is 

iets heel anders. Dat is oog hebben voor wat er is en, op grond daarvan, tot passende 

besluiten komen. Begrip ontstaat vanuit openheid en acceptatie: de logica van het 

andere ontvouwt zich in dialoog met jouw verlangens. 

Denk bijvoorbeeld eens aan een feit, beter nog, neem een feit waar: “Daar zie ik 

een deur.” Dat is rationeel. Vraag je je dan af of dit terecht of onterecht is? Als je dat 

doet, ga je rationaliseren. Het is gewoon zo. Als je het feit ontkent dat daar een deur 

is, breng je jezelf in een lastig parket. Als het de enige deur is, hoe kom je een ruimte 

dan in of uit?  

Verbinding kun je op twee manieren ervaren: door je goed te voelen en door 

gelijk te hebben. De eerste, je goed voelen, kwam al aan de orde in de paragraaf over 

genieten en ‘vacant zijn’. Gelijk willen hebben, is in wezen de behoefte aan 

overzichtelijkheid en voorspelbaarheid. Een bewust levend persoon legt de nadruk 

op het zich goed voelen. Een niet zo zelfbewust levend persoon legt de nadruk juist 

op het gelijk willen hebben en geeft zich over aan geruststellende rationaliseringen, 

wat vervormingen van de werkelijkheid zijn (ook van je eigen gevoelswerkelijkheid).  

Scheppend denken is: er in de eerste plaats van uitgaan dat jij geluk kunt 

hebben, dat situaties geheel in jouw voordeel kunnen uitpakken, dat alles mee kan 

zitten en dat dit helemaal niet in het nadeel van een ander is. Dit is geen feit, maar 

een uitgangspunt. Het hoeft niet bewezen te worden. Hier begin je. Dan stel je je een 

waarschijnlijk scenario voor, uitgaande van jouw geluk. Dat doe je heel rationeel en 

verbeeldingrijk. 
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Rationaliseren gaat over waarom een bepaalde wending van de werkelijkheid 

niet kan of mag (= vervorming). Scheppend denken gaat over hoe iets wel zou 

kunnen. Je creëert een waarschijnlijkheid uitgaande van jouw geluk én uitgaande 

van de situatie zoals ze nu is. En, zoals je weet: wat eerst alleen maar gedacht was, 

kan achteraf profetisch blijken. Een gedachteschepping wordt een voorspelling die, 

op haar beurt, realiteit wordt. Aannames en gedachten waarin je gelooft, worden 

"self fulfilling prophecies".  

 

Opdracht - toestemming en spontaniteit 

Vraag je eens af wat toestemming is. Let eens op waar het is dat jij vindt dat je toestemming 

en instemming nodig hebt. Bijvoorbeeld door iets wat je leest, door wat iemand zegt, door 

overeenstemming met anderen te bereiken, door bevestiging, door aanpassing, door 

herkenning, door aanmoediging of goedkeuring, door een bewijs of door een aannemelijke 

redenering. Observeer eens bij jezelf hoe het werkt, dat toestemming geven aan jezelf om iets 

te vinden, te doen of waar te nemen zoals het voor jou is. Wat heb je daarvoor nodig? Als je 

weet waar de toestemming vandaan moet komen, dan weet je ook waar jij de kracht om te 

kiezen en te beslissen legt, de kracht van autoriteit. 

Wie of wat jij ervaart als autoriteit, beschouw je als een krachtbron, een zelfstandige 

werkzaamheid, oftewel, 'dat wat werkt' (Het punt in het midden waar het allemaal om 

draait). Het komt weinig voor dat mensen dit punt bij zichzelf leggen. Vaak ligt deze 

krachtbron, het centrum van beslissingen en erkenning, bij een ander persoon, iemand die we 

een autoriteit noemen. Autoriteit komt van het Griekse woord voor zelf beschikken. De kracht 

van autoriteit kun je, zonder je daar bewust van te zijn, leggen bij een instituut een bepaalde 

groep, bij de mens(en) die het geld verdienen, enzovoort. 

Toestemming is nauw verwant aan bevestiging, 'ja' zeggen en accepteren, zoals 

verbieden nauw verwant is aan 'nee' zeggen en niet accepteren. De kracht om te handelen - te 

kiezen en te staan - is de kracht van bevestiging. Scheppen is bevestigen wat nog niet is, maar 

wat zich al wel laat vermoeden. Bijvoorbeeld in de vorm van een gedachte, een hint, een 

suggestie, intuïtieve flits – wat spontaan opkomt. De status quo bevestigen, is geen scheppen, 

maar bestendigen. Als je wilt scheppen, moet je dus de kracht van autoriteit, het vermogen om 

zelf te beslissen en om iets vaags bij voorbaat al waarde toe te kennen, bij jezelf leggen. 

 

Oefeningen in dankbaarheid 

- Laat een cirkel van dankbaarheid en lofprijzing uitdijen. Begin klein, ergens bij een 

innerlijk punt, en dij langzaam uit in ruimte en tijd met behulp van woorden, beelden en 

gebaren. 

- Bedank al je zintuigen. Bedank wat je ziet, wat je hoort, wat je ruikt, wat je proeft en wat 

je voelt. Bedank je adem en bedank je lichaam. Bedank je gedachten, bedank je gevoelens. 

Bedank de gedachten en gevoelens van anderen. Bedank voor handelingen. 

 

Prijzen en waarderen 

Je kunt een stap verder gaan en je in vreugde beperken. Dat is dankbaar zijn voor wat je 

hebt en voor wat je tegenkomt. Het is dankbaarheid en waardering voor wat er is en 
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voor de dingen waar je mee te maken hebt. Het is de lofprijzing voor wat je mag 

ervaren. 

 

Niet bang zijn, écht niet bang zijn, is vreugdevol zijn 

 

Vreugdevol zijn, is prijzen en loven wat je waarneemt en ervaart, maar ook prijzen 

en loven wat je doet. "Goed leven, is het goede prijzen", zei Meester Eckhartv. Dit is de 

beste remedie tegen angst, cynisme en het vervloeken van de weerstand. In 

psychologische termen gaat het hier om eigenwaarde. 

 

Vertrouwen wordt geboren in het prijzen 

 

Je prijst de wereld en je waardeert jezelf. Lofzang en eigenwaarde gaan samen. Je 

vloeit als het ware uit en sluit vriendschap met jezelf en de wereld. Uit wantrouwen 

en angst wordt de behoefte aan controle geboren. Als je je niet veilig en gewaardeerd 

voelt in de wereld, trek je je terug en sluit je je af om vanuit deze afgescheiden positie 

zoveel mogelijk controle uit te oefenen. 

 

"Zoals angst een waarschuwingsteken van het 'ik' is, zo is vrees 

werkelijkheidsbesef. Besef van werkelijkheid. Deze eerbied, die 

geen bestaansgrond in zichzelf zoekt, is de vrees voor de 

Eeuwige of, zoals deze term dikwijls wordt vertaald, 'de vreze 

des Heren'… Vrees is verwant aan eerbied en ontzag"vi 

 

Vrees is werkelijkheidsbesef. Het is de gevoelsmatige erkenning van het feit dat je 

niet alles – eigenlijk: vrijwel niets – kunt controleren door veel te weten of veel te 

doen. Er zijn krachten die jouw macht en begripsvermogen eenvoudig te boven gaan. 

Het lot, stom toeval, raadselachtige processen in je lichaam of je geest waar 

specialisten ook geen raad mee weten, andere mensen, virussen en parasieten, de 

economie, de natuur. Je kunt er bang voor zijn of je kunt ze vrezen. Als je bang bent, 

loop je er voor weg, probeer je een veilige situatie te creëren of probeer je deze 

krachten gunstig te stemmen of af te wenden. Als je deze grote en onbekende 

krachten vreest, sta je oog in oog met ze vol ontzag én angst (= vrees) voor hun 

mysterieuze grootsheid.  

Lofprijzing opent je voor wat er is. Dat is niet de dingen mooier voorstellen dan 

ze zijn. Het is gewoon loven en prijzen wat er is. Het opent je ogen en je hart. Het zijn 

juist angst, cynisme en de ingecalculeerde teleurstelling die de werkelijkheid 

vertekenen, omdat je bewijzen gaat zoeken en selecteren voor je gelijk. Maar…  

 

het gaat niet om gelijk hebben, het gaat om verbinding 

 

Vreugde en vertrouwen ontstaan uit een gevoel van verbinding dat jou opent voor 

wat er binnenin en buiten jou is. Je opent door te loven en te prijzen. Zij vormen de 
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overtreffende trap van plezier en genieting, en ze gaan verder dan dankbaarheid. Ze voeren 

je voorbij je eigen grenzen. 

 

Oefening – prijzen en loven  

Prijzen en loven zijn heel krachtige manieren om met intenties te werken. Elke traditie die 

met de inspirerende kracht van de geest werkt, werkt met intenties. Daar horen zeker de 

mystieke tradities van christendom, islam en jodendom bij, die allemaal werkten met de kracht 

van prijzen en loven. Als je ermee gaat werken, zul je ontdekken dat het minder belangrijk is 

wat je prijst dan dat je prijst.  

Begin met je open te stellen voor wat er nu is, in je lichaam, voor je zintuigen en in je 

geest. Laat dit helemaal tot je doordringen en door je heengaan door je aandacht breed en 

transparant te maken. Laat alle gewaarwordingen door je heen vloeien alsof je alleen maar 

heldere, transparante lucht bent die rustig op en neer ademt. Als je dit eenvoudige gewaar 

zijn hebt bereikt, richt je je op een waarneming of een gedachte die je aandacht trekt. Je kunt je 

ook voornemen je ergens op te richten. Laat datgene waar je je op richt - een geluid, een 

voorwerp, een persoon, een situatie - rustig aanwezig zijn in de vloeiende stroom van 

gewaarwordingen. Open je er nu voor door innerlijk een welwillende en positieve houding 

aan te nemen. Wanneer je dit positieve, welwillende gevoel in je voelt opkomen, begin je het 

rustig te waarderen en te prijzen. Dat kan inwendig met woorden zijn, maar ook met 

innerlijke gebaren in de vorm van beelden, lichaamsbewegingen of met iets wat ik alleen maar 

kan omschrijven als "een innerlijke houding, een innerlijke beweging". Open je en prijs. 

Ga hier minimaal enkele minuten mee door, maar het mag ook aanzienlijk langer zijn. 

Observeer wat dit met je doet en als het genoeg is geweest, laat je de concentratie verslapen en 

richt je je met een diepe zucht op je lichaam. Beweeg eventjes, rek een beetje en kom rustig 

terug in je gewone doen met behoud van dit positieve gevoel van waarderen en prijzen. 

Probeer het voort te zetten in je dagelijkse bezigheden. 

 

Vooruitgang maakt ontevreden 

In een cultuur die vooruitgang centraal stelt is nooit iets goed genoeg, want alles kan 

beter. Alles móét beter, want stilstand is achteruitgang. 

We leven allemaal in een cultuur van (zelf)controle en de vooruitgang die 

daaruit voortkomt. Ons geloof in vooruitgang maakt het heel moeilijk om te loven en 

te prijzen, zoals in veel mystieke tradities gebruikelijk is, want alles kan altijd beter. 

Dat hebben we immers zelf in de hand. We gaan er van uit dat we alles kunnen 

‘kennen’ en dat we alles naar een steeds beter resultaat toe kunnen manipuleren. 

Deze overvloed aan kennis en vaardigheid maakt ons juist heel ontevreden. Het is 

nooit goed genoeg. We moeten altijd doorgaan. Alles kan beter en het zál ook beter 

worden, als we maar hard werken. Als we zo doorgaan, maken we onszelf heel arm. 

Niets is dan nog prijzenswaardig en lovenswaardig in ons leven. Hoe meer 

vooruitgang, hoe minder tevredenheid, zou je kunnen stellen. Ik keur al het goede 

dat 'de vooruitgang' heeft gebracht niet af, maar ik stel alleen vast dat het 

voortdurend vasthouden aan het geloof in vooruitgang je ontevreden en uiteindelijk 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             175/194 

arm maakt. Een zekere ontevredenheid is immers nodig om door te willen gaan met 

'vooruit gaan'. 

Gun jezelf eens de rust van de diepe waardering, van de lof en van het prijzen. 

Dat betekent niet stilstaan, maar je inspiratie om door te gaan, halen uit wat goed 

gaat en uit wat werkelijk mooi en prachtig is, wanneer je bewust je ogen ervoor 

opent.  

 

Prijzen is waarderen en waardering inspireert altijd. 

 

Waardering 

Niet bang zijn, is vreugdevol zijn en dat is prijzen en loven. Het is echter prijzen en 

loven vanuit een volkomen rustige en bescheiden vreugde. Een vreugde kan 

namelijk evengoed voortkomen uit verdriet. Uit het verdriet dat je duidelijk maakt 

wat echt belangrijk is, wat jouw liefde en lofprijzing echt waard is. Waardering 

verbindt het uiterlijk en innerlijk waardevolle. Waardering verbindt. 

 

Praktisch voorbeeld 

Het is erg belangrijk om het werk dat je 'naast' je creatieve werk doet (zoals dat voor 

veel kunstenaars geldt) te waarderen en te respecteren. Laat het ook zoveel mogelijk 

een uiting van je creativiteit, van je essentie, zijn. 

 

Arbeid en beloning 

Er is geen verband tussen beloning en arbeid, hoe hard er in onze cultuur ook gewerkt wordt 

aan zo'n verband en hoe graag je dat ook zou willen. Arbeid moet, zoals de schrijver Kahlil 

Gibran zei, "zichtbaar gemaakte liefde" zijn. Arbeid is het "helpen baren" van het ongeborene. 

Daar hoort zorg, inzicht, plezier, respect en verwondering bij. 

Door arbeid op te vatten als "een noodzakelijk kwaad" en als "plicht" eis je ook een 

beloning en "rechten" op in ruil voor het offer dat je brengt. Werken wordt zo een bittere 

ervaring. In een cultuur waarin iedereen dit idee aanhangt, levert deze houding nog geld op 

ook. Vaak tegen een hoge prijs.  

In het werken met kunst en creativiteit zul je ontdekken dat er geen enkel verband 

bestaat tussen beloning en arbeid. Je werk wordt er niet beter op als je er veel arbeid in stopt. 

Het wordt er wel beter van als je wat voor jou liefde is, zichtbaar weet te maken. Je werk 

wordt ook beter als je het respecteert en geboren laat worden wat geboren wil worden. 

Er is ook geen verband tussen de energie die jij in je werk steekt of de liefde die jij 

zichtbaar maakt en het geld dat je met je werk kunt verdienen. Het ligt niet in jouw handen of 

je geld kunt verdienen met je werk. Wel kun je de gelegenheid creëren waarin je werk jou geld 

zal opleveren. Het ligt echter niet in jouw handen welk van jouw werken wat in iemand raakt 

en of deze persoon er geld voor zal geven. Daarin spelen talloos veel processen die ieder hun 

eigen loop nemen. Maar nogmaals, je kunt wel en voor jou gunstige gelegenheid creëren, die 

voor jou lonend is.  
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Succes 

Succes: [uit het Latijn] voortgaan, oprukken, (je weg) vervolgen, opvolgen (vgl. 

'succesie')  

 

Succes heeft meer te maken met doorgaan met waar je mee bezig bent, hier een 

opvolging aan geven en momentum creëren, dan met applaus, publiek en fans. Succes 

is letterlijk je pad vervolgen, je expressievorm uitbreiden. Het vloeit dus voort uit 

zelfwerkzaamheid en niet uit erkenning van buitenaf. Je werkt zelf aan het steeds 

zichtbaarder maken van je oorspronkelijke intentie en impuls. We vatten succes 

gewoonlijk op als 'gezien worden' of 'erkenning krijgen', maar het heeft meer te 

maken met jezelf (of jouw initiatief) zichtbaar maken. 

 

Opdracht - “aandacht, waardering en verbinding” 

- Hoe verbind je je ergens mee? Wat doe je dan? 

- Wat is er nodig om jouw aandacht te trekken? Zodanig dat je 'erbij' blijft? Misschien 

deadlines, 'gevolgen', 'consequenties', etc. 

- Hoe trek jij aandacht? 

- Verdien jij aandacht, of alleen de dingen die jij kunt, waar jij mee verbonden bent, die jou 

overkomen? 

 

Moet je je best doen, iets heel goed kunnen om aandacht (en waardering) te krijgen? Is wat jij 

makkelijk kunt ook goed genoeg? Ben jij goed genoeg? Goed genoeg waarvoor? Het is de 

moeite waard je weer eens voor de geest te halen wat het is waar je zo je best voor doet. 

 

- Waar wil je erkenning voor? Voor wie en hoe jij bent (expressie) of voor wat je goed kunt 

(prestatie)? 

- Hoe krijg je erkenning? Door iets te zijn of door iets te doen? 

 

Opdracht 

- Maak een lijst van mensen en plaatsen waar jij je prettig bij voelt, waar jij je bij thuis 

voelt, die bevestigen en bekrachtigen wat jij voelt en vindt. 

 

 

Esthetiek 

Behalve een aangeboren gevoel voor schoonheid, heb je ook een aangeboren behoefte  aan 

schoonheid. De behoefte aan de probleemloze, stromende beweging van geest naar materie die 

uitmondt in gratie en elegantie. Als de behoefte het echter wint van het gevoel, wordt 

"schoonheid" iets wat je buiten jezelf gaat zoeken, iets waar het jou aan ontbreekt. Je zoekt 

schoonheid en al gauw verklaar je iets tot "schoon" of "mooi". Zo wordt er een esthetiek 

geboren, een norm voor wat mooi is en wat niet. De vraag of iets schoonheid heeft, wordt dan 

afhankelijk van het feit of er aan bepaalde normen en verwachtingen wordt voldaan. 
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Dat is echter geen schoonheid, maar (af)wegen en min of meer voldoen aan een norm. Er 

is van één twee gemaakt, terwijl schoonheid juist belichaming is. Het samenvallen - het samen 

zijn - van geest en materie. Het is de geest die zich openbaart aan de zintuigen. 

 

Neem, met betrekking tot het voorgaande, de betekenis van de volgende woorden eens in 

overweging: 

aisthetikos: "zintuiglijk waarnemend" 

aisthanesthai: "waarnemen, voelen" 

 

Perfecte Realiteit - Eeuwige Potentie 

Wees tevreden met wat er is. Zie de schoonheid ervan in en geniet. Alles kan een bron van 

inspiratie en voldoening zijn. Het hangt alleen maar af van jouw bereidheid om dat te zien. 

Dat is Perfecte Realiteit zien. 

Tegelijk is het zo dat alles altijd anders kan zijn. Dankzij jou of dankzij iets buiten jou - 

wie zal het zeggen? In alles zit een potentie die naar alle kanten wil uitstralen. Daarom kán ze 

ook alle kanten op. Elke gebeurtenis, elk ding, elk mens en elk wezen is de uitstraling van zijn 

eigen, eeuwige potentie, maar tegelijk ook een perfecte realiteit. 

Je ziet perfecte realiteit wanneer je datgene waar je aandacht naar uitgaat - jezelf of iets 

buiten jezelf - ziet als het middelpunt van het universum. Wanneer je de bereidheid toont en 

jezelf toestaat om nu in contact met het midden te zijn. Wanneer je bereid bent om te 

accepteren dat dit - deze mens, dit plantje, deze straat - het stralende centrum van het 

universum is. 

Je ziet eeuwige potentie wanneer je bereid bent om wat dan ook te zien als de uitstraling, 

slechts één enkele straal, van zijn eigen, van potentie overlopende, middelpunt. Hoe vreemd, 

onbegrijpelijk en zelfs 'slecht' datgene is wat jou onder ogen komt, je kunt het zien als een 

uitstraling van zijn eigen essentie. Je hebt daar geen overtuigende argumenten en 

waarnemingen voor nodig, maar slechts bereidheid. Als je de bereidheid toont, dan opent jouw 

eigen kern zich, jouw eigen bron van perfectie en potentie. Dus, wees bereid. 

 

Uiteindelijk vallen pure potentie en zuivere perfectie volledig samen. Elk middelpunt is een 

uitstraling en elke uitstraling is een middelpunt. Het verschil ontstaat door aandacht. Het is 

maar net waar je aandacht naar uitgaat. Hoe het ook zij, elke vorm van aandacht creëert een 

middelpunt. Het middelpunt van je aandacht. Daarom heb je het midden altijd bij je. Je kunt 

om deze banaliteit lachen of je kunt haar beschouwen als een geschenk van de kosmos. Jouw 

veld van aandacht beschikt altijd over een midden en zelf sta je altijd in het midden van jouw 

omgeving - altijd word je omringd door om het even welke omgeving. 

Je kunt het midden dus altijd vinden op een heel concrete manier binnenin je en buiten 

jou. Je hoeft het alleen maar op te merken, jezelf eraan helpen herinneren. Breng het 

middelpunt van je aandacht naar het middelpunt van je lichaam en laat ze samenvallen. 

Je gaat een stap verder wanneer je beseft dat er geen exclusiviteit is: midden is midden, 

uitstraling is uitstraling, nu is nu. Het universum is een samengebalde, en tegelijk grenzeloos 

open, ruimte, volledig vervuld van zichzelf door oneindig veel middelpunten en hun 

uitstraling, permanent wisselend van rol, tegelijk het een en het andere zijnde. Je reist, met je 
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aandacht, door dit universum, innerlijk en uiterlijk, en je proeft van vele mogelijke posities en 

standpunten, ze toevoegend aan je eigen vervulling. 

 

Wat je ervaart, is en geschenk van de kosmos aan jou. Hoe jij het ervaart, is een geschenk van 

jou aan de kosmos. Zie dus het geschenk en beloon het met de hoogste waardering. Je centrum 

zal zich openen en openbaren. 

 

Therapie 

'Therapeia' betekent 'dienst' en had oorspronkelijk betrekking op de tempeldienst in het oude 

Griekenland. Waar therapie nodig is, is een eerbiedige dienstbaarheid aan dat wat, door zijn 

pijn en verwarring, om aandacht vraagt. Het gaat om contact met die pijn én met de goden 

om, door dienstbaarheid, datgene wat om aandacht vraagt een plek te geven in het universum. 

Zo herstel je de orde. Herstellen is 'een plek geven', zoals je dat bij 'herschikken' doet.  

De enige juiste plek is het midden. Alle andere plekken danken hun positie aan een 

oriënterend midden. Zonder midden zijn er geen plekken, geen posities, geen orde en geen 

herstel. 

Geef aandacht, dat wil zeggen, plaats het in het middelpunt van je aandacht. Zonder 

eisen en verwachtingen, maar met eerbied. Nodig je gepijnigde en verwarde gast uit in de 

heilige ruimte van je aandacht en de goden zullen je helpen. Laat zijn, laat worden. 

Erkenning is de eerste stap. Wees daarna bereid om de pijn en de verwarring naar een 

goddelijk, ja kosmisch, plan te tillen. Plaats haar als een ster, het stralende middelpunt van 

een eigen zonnestelsel, aan het firmament. De pijn is geen schaduw in de negatieve betekenis 

van het woord, geen drempel, geen blokkade. Dat zijn slechts vermommingen. Pijn is ervaring 

zonder plek. Een ervaring waar het bestaansrecht van wordt ontkend, wordt pijn. Ze mag 

geen middelpunt zijn. Door de tempeldienst wordt ze in ere hersteld.  

Ook de pijn is Perfecte Realiteit en Eeuwige Potentie. Ze verdient een plek onder de 

goden aan het firmament. Het enige verschil tussen het goddelijke en de pijn is de blik 

waarmee je ze bekijkt. 

 

Helder 

Klein, groot, bochtig of recht, de stroom kiest haar eigen loop. Daarin toont ze haar aard, 

daarin is ze expressief. Haar wezen ontplooit zich dan op zijn eigen wijze, vanuit haar bron, 

als een bloem die zich ontvouwt. Zo groeit er een eigen vorm.  

Elke forcerende, toevoegende beweging werkt daarentegen juist vervormend. Dat 

resulteert in de vervormingen die horen bij het verstijven van angst, pijn, wanhoop en dwang. 

Op zichzelf niet verkeerd, hoe vervelend ook om te ervaren, maar wel troebel en tegenstrijdig. 

Met andere woorden, onduidelijk van expressie. 

Als expressiviteit vanuit je wezen je doel is, dan moet het proces van scheppen helder 

zijn. De uitgedrukte inhoud van je werk kan natuurlijk heel goed troebel en tegenstrijdig zijn. 

Laat die zich dan precies zo tonen zoals ze is! 
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Je eigen pad, je eigen wereld 

Stippel het pad niet uit. Het is geen als-dan-verhaal. Laat het zich ontvouwen door 

voeling te houden met je verlangen en met wat vanzelfsprekend voor jou is. Je pad 

omvat zowel technieken en materialen, als mensen en omgevingen, zonder zich iets 

van normen en verwachtingen aan te trekken. Deze houding lost de strijd letterlijk 

op. Als je jezelf in het centrum plaatst, ligt je pad overal om je heen. 

 

Tot slot 

Een samenvattend advies. Maak een gewoonte van (geestelijk en lichamelijk) zinken. Je hoeft 

niet te bepalen wat je ergens van vindt, ga steeds terug naar wat je wilt, je gevoel van 

welbevinden, je gevoel van 'thuis zijn'. Versterk vervolgens dit gevoel bewust met (1) sfeer, 

met (2) handelingen en met (3) andere mensen. Maak een gewoonte van innerlijke 

afstemming en uiterlijke weerklank opsporen en versterken. Stem af en versterk. Maak je 

verder nergens druk om (wat betreft dit proces). Controleer niet, maar wees aandachtig, 

aanwezig en in contact. 

 

Imaginatie: "de idioot en de criticus"   

Schrijf in 10 aanduidingen wat de ergste, meest onsympathieke criticus over jou en je 

werk zou kunnen zeggen. Als je dit opgeschreven hebt, laat je deze aanduidingen 

goed tot je doordringen. Sluit je ogen. Je bent in een landschap. Daar is een huis met 

een atelier. Daar ga je naartoe en je stapt naar binnen. hier ontmoet je de losgeslagen 

kunstenaar, de idioot. Deze kunstenaar doet precies de 10 dingen waar jij zo om 

bekritiseerd wordt en geniet daar enorm van. Kijk maar. Dan verschijnt de criticus. 

Kijk hoe deze eruit ziet. De criticus steekt meteen van wal en is meedogenloos. Hoe 

reageert de idiote kunstenaar? Zeg inwendig 'ja' tegen de idiote kunstenaar, zeg 'ja' 

tegen de criticus en zeg 'ja' tegen hun interactie. Dan laat je beide figuren, vanuit hun 

eigenheid, samensmelten. Kijk hoe dat gaat. Kijk naar wat er dan verschijnt. Laat het 

op je inwerken en maak contact met deze nieuwe gestalte of vorm. Laat deze nieuwe 

verschijning helemaal in jou doordringen en kom terug in je lichaam. Schrijf je 

bevindingen op (eventueel onder de 10 kritische aanduidingen). 
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12. De cirkel van je leven, midden in het nu 
 

Creativiteit en spiritualiteit 

Er was een spanning in de 19e en 20e eeuw tussen, enerzijds, het 'instituut kunst' dat 

voortkwam uit een traditie van specialisten en hun bewonderaars en anderzijds de natuurlijke 

behoefte aan creativiteit die een steeds grotere groep mensen in zichzelf ontdekte. Dit laatste 

werd mogelijk gemaakt door toenemende welvaart en democratisering. In de loop van diezelfde 

twee eeuwen ontstond een soortgelijke spanning tussen het, veel oudere, 'instituut religie' en 

de persoonlijke beleving en invulling van spiritualiteit. Ook deze laatste lijkt het moderne, op 

democratie en individualisme gebaseerde, antwoord te zijn op een natuurlijke behoefte aan 

spiritualiteit. 

Ergens is het een spanning, misschien een strijd, tussen natuur en cultuur. Een 

natuurlijke behoefte aan creativiteit en spiritualiteit, en de culturele vorm die deze aanneemt. 

Nu de cultuur vrijer wordt, eist die natuurlijke impuls meer ruimte op en komen de 

instituten 'kunst' en 'religie' onder druk te staan. Zijn ze nog wel algemeen geldig? Kunnen 

ze tegemoet komen aan de natuurlijke behoeften van vele, vele, mensen aan creativiteit en 

spiritualiteit? Bieden ze genoeg ruimte  aan die overvloedige rijkdom van persoonlijk 

vormgegeven creativiteit en spiritualiteit? Of willen ze alleen maar, koste wat het kost, 

overleven? 

 

De kunst van het individu zijn 

Ik vermoed dat individualisme tegenwoordig te zeer voor vanzelfsprekend wordt 

aangenomen, alsof het een aangeboren eigenschap is, terwijl het op de huidige schaal 

waarin het verschijnt een historisch unicum is. Nooit eerder in de geschiedenis van 

de mensheid waren zo veel mensen (vele honderden miljoenen in de westerse 

wereld) in staat hun leven individueel vorm te geven, naar hun eigen maatstaven en 

behoeften. Natuurlijk geldt dit niet voor iedereen in gelijke mate. Er zijn heel veel 

groepen die veel in te halen hebben op dit gebied, maar vrijwel iedereen erkent dit 

als een wezenlijk recht. Toch is het een duidelijk zichtbare beweging die de afgelopen 

tweehonderd jaar in de westerse cultuur heeft plaatsgevonden: steeds meer 

individualisme en steeds meer democratisering. Of dit een wereldwijde ontwikkeling 

is, is een andere kwestie. Er zijn culturen die deze levenswijze afwijzen en dat is hun 

goed recht. Voor mij is het nu belangrijk om vast te stellen dat in de westerse 

culturen duidelijk een beweging gaande is naar steeds meer individualisme en dat 

gaat honderden miljoenen mensen aan. Het begint heel voorzichtig in de Renaissance 

en men zet een flinke stap verder tijdens de Romantiek, maar in de loop van de 

twintigste eeuw, zeker de laatste kwart, komt deze ontwikkeling werkelijk in een 

stroomversnelling. 

Econoom Ronald Inglehart hield, samen met anderen, een inmiddels beroemd 

geworden empirisch onderzoek naar het verband tussen economische ontwikkeling 

en culturele verandering, dat in 2005 werd samengevat in het boek Modernization, 

Cultural Change en Democracy. Zijn belangrijkste conclusie luidt: "naarmate 
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samenlevingen zich ontwikkelen van de agrarische fase via de industriële naar de 

postindustriële fase, verschuift de waardeoriëntatie van mensen van traditionele en 

autoritaire waarden, die in dienst staan van overleven, naar meer 

'postmaterialistische' waarden, gericht op individuele autonomie en persoonlijke 

zelfexpressie". 

Individualisme is nooit een zuiver economische of sociaal-culturele 

ontwikkeling geweest. Zoals we gezien hebben, bestond individualisme al heel lang 

in verschillende mate bij kleine groepen. Dat individualisme een massacultureel 

verschijnsel is geworden, heeft ongetwijfeld wel met sociale en economische factoren 

te maken, zoals Inglehart en zijn medewerkers aantoonden. Ik denk dat we de positie 

van hedendaagse kunstenaars, ongeacht hun 'kwaliteitsniveau' of hun 

'beroepsmatigheid', in dit licht moeten plaatsen. 

Het pad van de hedendaagse kunstenaar, en iedereen die aspiraties heeft op dit 

gebied, plaats ik binnen deze culturele ontwikkeling. Je bent geen kunstenaar bij de 

gratie Gods of omdat je 'mag', gezien je talenten, je geslacht en de plaats en tijd 

waarin je leeft. Het pad van de kunstenaar zie ik als één van de vele hedendaagse 

manieren om vorm te geven aan je individualiteit. Kunstenaars kunnen een 

belangrijke bijdrage aan onze cultuur leveren door de kunst van het individu zijn 

vorm te geven. Individualiteit is niet zomaar kant-en-klaar aangeboren. Je 

individualiteit is geen samenraapsel van je primaire behoeften, je hobby's en je 

eigenaardigheden. Individualiteit is een uitdaging en je moet er bewust en met 

respect voor jezelf en voor anderen aan werken, wil je haar vormgeven en tot bloei 

laten komen. 

 

Poëtisch handelen 

Niet geheel toevallig ontstond, in het kielzog van de Romantische belangstelling voor 

het individu en de roerselen van de ziel, eind negentiende eeuw de 

dieptepsychologie van Freud. Met zijn 'ontdekking' van het 'on(der)bewuste' gaf 

Freud tegen 1900 op een voor moderne mensen acceptabele wijze vorm aan een oude 

intuïtie over de ziel.  

De negentiende-eeuwse term 'psychologie' betekent 'taal of wetenschap (logos) 

van de ziel (psyche)'. Tot 1800 was het in Europa gebruikelijk om de ziel op te vatten 

als een veld. Tot dat veld behoorden het lichaam, wat we tegenwoordig het 

'onbewuste' noemen en wat we tegenwoordig de 'bewuste geest' of het 'verstand' 

noemen (hierover verderop in dit boek meer). Tegen 1900 moesten de toenmalige 

psychologen toegeven dat het onmogelijk was om deze drie tegelijk te bestrijken in 

één omvattende wetenschap en werd de psychologie in drieën gesplitst. Later in de 

twintigste eeuw volgden nog veel meer opsplitsingen. Wat ooit door de Romantici de 

'ziel' werd genoemd werd, van alle populaire theorieën, nog het best bewaard in 

Freuds notie van het 'onbewuste'. Freud verwierp zelf elke spirituele interpretatie 

van dit onbewuste, maar met de mythische kracht die Freud aan het onbewuste 

toekende 'vroeg' als het ware om een spirituele interpretatie. Het zou niet lang duren 
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voordat Freuds eigen leerling Carl Jung met een dergelijke spirituele beschrijving 

van het onbewuste zou komen. 

Jung legde daarin al vroeg de nadruk op, wat hij noemde, de 'individuatie'vii, 

het tot volle psychische ontplooiing komen van het individuele bewustzijn door 

onder andere integratie van onbewuste inhouden en onverwerkte ervaringen. Jung 

zette de toon. Velen na hem bepleitten iets soortgelijks vanuit een iets andere optiek: 

lichamelijker, emotioneler, spiritueler, cognitiever, doelgerichter, intuïtiever, etc. 

Door Jung te noemen, bepleit ik nog geen jungiaanse invulling van het 

kunstenaarsschap, wel een individuele, vanuit de eigen wijsheid van de betrokken 

kunstenaar. Kunst kan een zeer waardevolle, complete en diepzinnige verkenning 

van het individuele innerlijk zijn én een manier om deze individualiteit krachtig en 

overtuigend neer te zetten in de samenleving.  

De angst voor versplintering en vrijblijvendheid die dit denkbeeld bij 

sommigen teweegbrengt, wordt gevoed door conservatieve ideeën rond de absolute 

gescheidenheid, geslotenheid en uniciteit van mensen. Ideeën omtrent wat ik eerder 

de 'gesloten psyche' noemde. 'Individu' is echter in het geheel geen synoniem voor 

'uniek', 'gesloten', 'gescheiden' of 'egocentrisch'. ‘Individueel’ wil ook niet per se 

zeggen ‘anders’. Het woord betekent letterlijk ‘ondeelbaar’. Het is het ondeelbare 

binnen jezelf, in de zin van uiteindelijke bron, uiteindelijke maatstaf voor dat wat 

relevant en waardevol voor jou is. Evenmin is het echter zo dat individualiteit in feite 

niet bestaat, omdat ze uit een toevallige verzameling collectieve inhouden bestaat, als 

we sommige critici van het individualisme, zoals de Franse filosoof Foucault, mogen 

geloven. Individualiteit is een subtiele kwaliteit van het bewustzijn, geen 'ding', nog 

niet eens een bewustzijnsinhoud. Interessant genoeg raakte dezelfde Foucault in de 

laatste jaren van zijn leven, de jaren 1980, enorm geïnteresseerd in de levenskunst, de 

kunst om het individuele leven vorm te geven op een manier die vervulling biedt. 

Ik geloof dat in werkelijke, ontplooide individualiteit de nieuwe plaats van het 

poëtische ligt. ‘Poëtisch’ in de betekenis van ‘nieuw en oorspronkelijk kunnen zien’, 

oorspronkelijk en fris als water uit een bron – jouw innerlijke bron. Het poëtische ligt 

niet meer in handen van religieuze en politieke autoriteiten die ons via hun 

symbolen en metaforen in contact kunnen laten komen met onze hogere aspiraties en 

kwaliteiten. Evenmin ligt het poëtische in handen van enkele artistieke genieën die 

ons de weg wijzen door de complexe en veeleisende moderne samenleving. 

Kunstenaars zijn geen goeroes. Er zijn vele wegen die je kunt bewandelen en er zijn 

vele metaforen en symbolen die je de weg kunnen wijzen. 'De natuur' of 'de 

(tijd)geest', voor zover deze termen op iets eenduidigs wijzen, worden door iedereen 

anders beleefd en dat lijkt een belangrijker factor te zijn dan hun veronderstelde 

functie als criterium voor waardevolheid en waarachtigheid. Wat je er verder ook 

over denkt, dankzij de veelvormige New-Agebeweging zijn noties als ‘Natuur’ en 

‘Geest’ gedemocratiseerd. Daarmee dus ook spiritualiteit en zingeving. 

Als ik naar levende kunstenaars om mij heen kijk, dan lijkt individualisme hen 

te drijven, net als het zovele anderen drijft tegenwoordig. Het bijzondere bij 

kunstenaars is dat zij in een traditie staan die al door en door poëtisch is. Dat geeft ze 
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een grote voorsprong en de mogelijkheid uit veel dieper innerlijke bronnen te putten 

dan vele anderen. Het voordeel zit hem in de uitdrukkingskracht die binnen het 

kunstenaarsschap zo belangrijk is. Kunstenaar zijn, is voor een groot deel werken aan 

je uitdrukkingskracht. Hierdoor verenigt het kunstenaarschap twee uitersten in zich: 

diep duiken in jezelf en werken vanuit de voor jou meest ware criteria, en deze 

innerlijke ervaring met overtuigingskracht en flair neerzetten. Met andere woorden, 

poëtisch handelen. Niet veel beroepen verenigen deze beide uitersten van de 

menselijke ervaring in zich. Voeg hieraan toe dat het kunstenaarsschap al een lange 

traditie van individualisme kent en je hebt een ijzersterk model voor werkelijk, 

ontplooid individualisme. 

Misschien steekt het kunstenaarsschap als model voor ware individuele 

ontplooiing wat schraaltjes af tegen de torenhoge aspiraties van kunstenaars uit de 

Romantiek en het modernisme (zie nog eens het citaat van Nietzsche hierboven). De 

kunstenaar als culturele ziener en profeet is wat mij betreft echter een mislukt 

historisch experiment, ook al heeft het prachtige kunst opgeleverd. Het probleem zit 

hem niet bij de zienerachtige en profetische kwaliteiten van kunstenaars, maar in het 

gebrek aan een eigen contact met het heilige of magische bij hun publiek. Het is de 

cultuur van autoriteiten en 'leidsmannen' die failliet is. De magische kwaliteiten van 

psyche zullen gewoon elders opduiken.  

Ik denk dat de huidige crisis in de kunst mede een gevolg is van een inflatie van 

de culturele en maatschappelijke functie van kunstenaarsschap en kunst. De 

verwachtingen waren te hoog. Na de ineenstorting van de kerk was het achteraf te 

veel gevraagd van kunstenaars om goeroe, heilige en Messias te zijn. De idealen van 

Kandinsky en Beuys moeten gedemocratiseerd worden. Beuys riep al "iedereen is 

kunstenaar", maar hij bleef de grote Beuys waar iedereen naar keek. Al duizenden 

jaren kenden kunstenaars, net als sjamanen lang voor hen, een dienende en 

bemiddelende functie, om dan plotseling vooraan te gaan lopen en de functie van 

priester en koning over te nemen was te veel van het goede. Een gemeenschap van 

mensen bijstaan, is iets anders dan diezelfde gemeenschap (geestelijk) leiden. 

Kunstenaars hebben altijd hun handen vol gehad aan die dienende functie. Zo 

minnetjes was het niet om de grote mysteries van het leven vorm te geven, ook al 

waren de symbolen door anderen vastgelegd. Die dienende functie had te maken 

met hun contact met het poëtische, de diepte en de oorsprong van de verbeelding. 

Ook priesters en koningen waren uiteindelijk, binnen een strak gecodeerde 

symbolische orde, dienaren en zij konden alleen maar leiding geven aan anderen 

binnen de zeer strakke kaders van hun cultuur.  

Als kunstenaars nu 'leiding' willen geven, in de zin van het initiatief nemen om 

anderen te raken, te vervoeren en te inspireren, dan zullen ze hun eigen kaders 

moeten creëren. Dat wil zeggen, ze moeten individu worden. Individualisme en 

kunstenaarsschap zijn in onze cultuur onlosmakelijk met elkaar verbonden, nu meer 

dan ooit. Ik geloof dat het kunstenaarschap kan dienen als een voorbeeld van een 

bewust vormgegeven leven waarin vrijheid en zelfexpressie centraal staan. Een 

'leven als kunstenaar' kan heel dicht tegen een 'leven als (dynamisch) kunstwerk' 



Creativiteit en de kunst van Belichaming,  Vincent Botella                                                                                             184/194 

staan en zo laten zien hoe we op een positieve manier de overgang kunnen maken 

van de cultuur van de gesloten psyche naar de cultuur van de open psyche. Daarom 

zal ik in dit boek veel aandacht besteden aan bewustwording van individuele 

waarden - de dingen waar je het voor doet, waar het jou om gaat - hoe je deze 

vormgeeft en hoe je ze uiteindelijk overtuigend neerzet. Ik denk dat we kunstenaars 

tegenwoordig in de eerste plaats op deze zaken moeten beoordelen. Kan een werk 

ons raken en inspireren als individu? De vraag naar maatschappelijke en culturele 

relevantie van kunst moet dan ook vanuit de waarde die een ontplooide 

individualiteit vertegenwoordigt, beantwoord worden.  

De moderne westerse samenleving biedt, met name politiek en economisch, een 

kader voor de individuele ontplooiing van miljoenen. Echter, voor een inhoudelijke 

invulling van deze ontplooide individualiteit moeten we te rade gaan bij de tradities 

en praktijken van spiritualiteit en kunst. Elke gemoderniseerde vorm van zingeving, 

zoals ze bijvoorbeeld aangeboden wordt in de psychologie, put voor inspiratie uit 

deze twee tradities. Dat geldt evengoed voor sport, politiek, maatschappelijk welzijn, 

als voor ideële doelen (b.v. het milieu), zoals de antropologie ons leert. Spiritualiteit 

en kunst leren ons de diepte en het mysterie ontmoeten. Zij bieden ons daarvoor 

concrete handvaten die ons vermogen om te beleven en betekenis te geven, leiden. 

Spiritualiteit wijst ons de weg van buiten naar binnen. Kunst toont ons de vele 

wegen van binnen naar buiten. 

 

Imaginatie: "De cirkel van je leven"  

Denk aan het 'landschap van de ziel' of voel de essentie die je gewaar werd bij de 

oefening met de memovelletjes. Stem hierop af met gesloten ogen. 

 

- inleidende ontspanning 

- je bent in en landschap, misschien zie je alleen maar kleuren 

- in de verte ontwaar je een enorme cirkel 

- in die cirkel vind, als een soort tonelen, scènes en situaties uit je leven 

- je richt je op één plek in de cirkel en je ziet een beeld uit je kindertijd 

- verderop zie je een beeld uit je pubertijd 

- weer een stukje verderop een moment uit je leven als jong volwassene 

- nu zie je, vanuit jouw positie, een kleine gestalte op je toelopen 

- je bent het zelf als kind 

- je ziet de kwaliteiten die je had als kind 

- jullie wisselen energie uit 

- dan komt er een nieuwe gestalte op je toelopen 

- het is je toekomstig zelf 

- deze ziet jou zoals jij het kind ziet 

- je beseft dat er een ruimer perspectief en een dieper inzicht binnen je bereik ligt 

- je toekomstig zelf ziet hoe alles wat nu is op zijn plaats binnen de cirkel zal vallen, 

hoe alles klopt 

- je wisselt energie uit met je toekomstig zelf 
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- dan lopen kind en toekomstig zelf terug naar hun plek in de cirkel 

- je bekijkt deze enorme cirkel om je heen en je beseft dat dit jóúw leven is 

- geniet van de speciale kwaliteit en energie die het heeft, die zo uniek voor jou is 

- besef dat je altijd naar deze middenpositie terug kunt 

- je gaat nu terug naar jouw plek in de cirkel 

- daar kom je helemaal terug in het hier en nu 

- adem diep in 

- beweeg een beetje en voel je lichaam 

- open langzaam de ogen 
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