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BELEEF ALLEDAAGSE WONDEREN
Onze kernovertuigingen en verborgen, negatieve opvattingen over onszelf, 
bepalen onze gedachten en gedrag en voorkomen dat we het leven ervaren zoals 
het werkelijk is. Je gaat elke dag wonderen ervaren, als je de kans die je van het 
leven krijgt om denken voor ervaren, dwangmatigheid voor vertrouwen en angst en 
verdriet voor vrede te verruilen.

Dailyreminder


Ik-gericht handelen en levensgericht 
handelen
Onze meditatie beoefening gaat nooit over 
hoe je dingen kunt vermijden, maar altijd 
over hoe je ermee omgaat. Als je lijdt onder 
een situatie, is het voor je gezondheid 
en veiligheid mogelijk beter om hier 
verandering in te brengen. Mogelijk moet je 
grenzen stellen, zodat je rust en tijd krijgt 
om te herstellen. Maar als de ruimte er is, 
is het vanuit oefenstandpunt gezien, beter 
om je aandacht te richten op je reacties 
op de bestaande situatie. Dan krijg je een 
helderder zicht op het geheel. Eén manier 
waaraan je kunt merken dat je beoefening 
vruchten afwerpt, is doordat het verhulde 
klagen is gestopt. Misschien vind je dat 
de dingen beter anders gedaan kunnen 
worden, maar je klaagt niet meer.
Als we klagen handelen we vaak niet op 
een juiste manier, of zelfs helemaal niet. 
Je kunt weggaan – en soms moet je dit 

uiteindelijk ook doen – maar je neemt je 
zelfde, onveranderde zelf met je mee. De 
ander blijft ook dezelfde. Onze basisgelofte 
als beoefenaars is het goede doen. Als je 
weggaat, blijft je situatie hetzelfde. Als dit 
zo is, zul je hetzelfde weer tegenkomen. 
Neem van mij aan dat het leven er altijd 
voor zorgt dat je de dingen die je niet 
oplost, steeds weer opnieuw tegenkomt.
Onze gedachten bepalen ons standpunt 
en als we ons hier niet bewust van zijn, 
is de kans groot dat alle handelingen die 
we verrichten ik-gericht zijn, hoe goed ze 
ook lijken te zijn. Als we door meditatie te 
beoefenen het verschil leren zien tussen 
ons klagen en de voorliggende situatie 
zoals die is, dan is de kans groter dat ons 
handelen levensgericht is. We kunnen 
ons niet bezighouden met functionele 
veranderingen als we niet eerst met 
onze emoties aan de slag gaan. Anders 
willen we vanuit woede iets veranderen. 
En dat werkt niet. Want hoe je je geklaag 
doorgaans ook verpakt, de andere partij 
voelt je grieven, je boosheid en je verlangen 
om dingen te veranderen. Dit is heel anders 
dan wanneer je eerst eerlijk je emoties 
ervaart en vervolgens probeert om samen 
te werken. Er zijn altijd zaken die aandacht 
vragen en mogelijk ook veranderd moeten 
worden zodat de dingen beter lopen.
Maar de grote emotionele gehechtheid 
aan een bepaald resultaat kan achterwege 
blijven. Verandering wordt dan meer 

een onderzoek, een verkenning van de 
vraag ‘Hoe kunnen we dit op een minder 
schadelijke manier doen?’

Niets te klagen
Er bestaat een boeddhistisch verhaal 
over Sono, een vrouw die vanwege haar 
toewijding en wijsheid overal werd 
gerespecteerd. Op een dag kwam een 
man op bezoek, hij had een lange reis 
gemaakt om haar te zien. Hij vroeg: ‘Hoe 
vind ik vrede in mijn hart?’ Ze zei: ‘Zeg 
iedere ochtend en avond en steeds als er 
iets met je gebeurt “Dank voor alles. Ik 
heb totaal niets te klagen”.’ De man deed 
een jaar lang wat hem was opgedragen, 
maar in zijn hart kende hij nog altijd geen 
vrede. Hij ging boos terug naar Sono en 
zei: ‘Ik heb je gebed voortdurend herhaald 
en er is helemaal niets veranderd in mijn 
leven. Ik ben nog even egoïstisch als altijd. 
Het werkt niet! Sono antwoordde meteen 
met: ‘Dank voor alles. Ik heb totaal niets 
te klagen.’ Toen hij deze woorden hoorde, 
begon de man te lachen en hij vertrok in 
vrede. 
‘Dank je. Ik heb totaal niets te klagen.’ Dit 
is een oefening in loslaten. Je trekt je niet 
terug uit het leven, maar je vecht er ook 
niet meer tegen. Als je de wind tegen hebt 
en er ligt een enorm rotsblok op je pad, 
dan zou je die rots het liefst wegrollen als 
je dat zou kunnen. Maar er is geen extra 
spanning en geen weerstand tegen hoe de 
dingen gaan.
We klagen van de vroege ochtend tot 

de late avond, 
meestal stilletjes 
in onszelf. Sommigen van ons doen dit 
heel voorzichtig, omdat we goed over 
willen komen. Dat je klaagt is niet erg, 
maar merk het op, wees er eerlijk over. 
Wees benieuwd naar de emoties achter 
het geklaag. Als we eerlijk zijn over ons 
geklaag, kan het een fantastisch onderdeel 
van onze beoefening worden.
Dank je wel. Ik heb niets te klagen. 
Helemaal niets.
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YOGA EN ROUW: VERDRIET ALS TRANSFORMATIE

Verandering in de vorm van verlies van een 
dierbare kan angstig maken. Angstig dat 
het verdriet te groot is, je wolfachtig gaat 
huilen, hard schreeuwen, hyperventileren, 
de controle verliezen en niet meer kunt 
nadenken of werken. Verdriet, woede, 
angst, ontkenning en schuldgevoel: al deze 
emoties hebben een functie en helpen je 
om het verlies te leren dragen. Zonder de 
persoon waarvan je hield, waar je alles 
mee deelde. Die wist hoe alles moest, waar 
je dagelijks mee belde en die je veiligheid 
gaf. Die je vasthield of lief voor je kinderen 
was. Die je hele leven naast je stond.

Afscheid
Huil naar de maan. En laat de dag erna 
de zon je weer verwarmen. Gooi het eruit. 
Kerm en schreeuw zonodig. Wees niet bang 
voor je emoties. Laat ze je lichaam niet 
op slot zetten, maar stromen. Ingehouden 
emoties zijn niet gezond. 

Meditatie en rouw
Rouwen is universeel. Rouwen heeft tijd 
nodig en vraagt om rust en ruimte. Rouwen 
heeft genoeg aan zichzelf. Mediteren kan 
helpen om je verdriet de ruimte te geven. 
Veel mensen ervaren de nabijheid van 
hun overleden geliefden tijdens meditatie. 
Je verbind je met het oneindige. Door 
yoga en meditatie ontdek je het eeuwige. 
Dat kan troost geven. Je kijkt verder dan 
leven of dood. Ons leven is één grote 
transformatie en overgang. We nemen 
dagelijks afscheid: van de dag als we gaan 
slapen, van een gevoel, een ruimte of een 
persoon. Afscheid is tevens een kans tot 
transformatie.  

Het rouwende lichaam
Rouwen is naast een emotioneel proces 
ook een fysiek proces. Auteur Jan Oegema 
verloor zijn moeder en naar aanleiding 
van deze gebeurtenis schreef hij het boek 
Lichaamsziel, Een retraite in rouw.
Hij beschrijft hoe het lichaam zich kan 
gedragen tijdens rouw: ’Als iets rouwt, dan 
is het het lichaam. Het bloed, de organen, 
de geslachtsdelen. Dit lichaam wil ruimte 
voor rouw. Het wil stilte, afzondering, sober 
eten. Het wil zich lange uren blootstellen 
aan het eerste warme lentelicht. Het 
lichaam wilde verdriet zijn, rouw is trouw, 
het wilde alsmaar terug naar het sterfbed, 
naar de wonderlijke intimiteit ervan. En 
daarom zit ik nu hier, op ee

Laat rituelen je helen

Geef de rouw een plek in je leven. Hoe 
meer je het wegdrukt, hoe langer en 
heftiger het zal zijn. Neem dagelijks 
tijd voor jezelf en voor heling. Maak een 
gedenkplekje in je huis. Met de spulletjes 
die bij je dierbare hoorden. Of vul een 
doosje, bijvoorbeeld voor je kinderen, als 
herdenking aan oma of opa of een van de 
ouders. Doe er een foto in, de kaarten die 
oma je kind stuurde, schelpjes of lavendel. 
Eer de geboorte- en sterfdag. Maak er een 
vaste, bijzondere dag van en doe iets heel 
fijns en speciaals alleen of met anderen.

Heel jezelf
Rouw kan hard voelen. De persoon waar je 
liefde van ontving is er immers niet meer. 
Dus je hebt extra veel liefde nodig. Wees 
lief voor jezelf en zorg voor met name 
zachte dingen. Laat voor je zorgen, laat 
voor je koken of bestel iets lekkers. Ga 
naar de sauna en laat je masseren. Draag 
zachte, natuurlijke kleding. Eet warme 
troostende maaltijden. Ga vroeg naar bed 
en beweeg ook zacht. Smeer jezelf in met 
warme sesamolie. Knuffel wie je maar 
kan, zo lang mogelijk. Samen rouwen geeft 
zoveel troost. Maak lange wandelingen en 
mediteer in de zon. Dieren kunnen je pijn 
ook verzachten. Aai je katten en knuffel je 
hond of loop naar een manege en maak 
contact met de paarden. Dieren brengen 
alles terug in harmonie.

Loslaten
Je beweegt je tussen het verleden en je 
nieuwe toekomst, tussen verlies en herstel. 
Waar wellicht extra ruimte voor jou is. 
Maak ruimte en besef dat jij weer gelukkig 
mag zijn. Sta het jezelf toe om lasten los 
te laten. Vergeef jezelf voor alles wat je je 
dierbare niet kon geven tijdens zijn of haar 

leven. En zeg haar of hem zichzelf ook te 
vergeven. Vergeef het universum dat het je 
dierbare wegnam. 

Ik hou van je (I love you)
Bedankt (Thank you)
Het spijt me (I am sorry)
Vergeef me alsjeblieft (Please forgive me)

Ontvang het cadeau
Vier alles wat je dierbare je tijdens het 
leven gaf. Noteer alles wat ze achterlaat. 
Dat kun je enorme dankbaarheid gaan 
ervaren, die groter is dan het verdriet. 
Iemand maakt letterlijk ruimte voor jou. 
Zijn of haar of superkrachten gaan over 
op jou, want liefde en licht blijft zich altijd 
manifesteren. De rouw kan je helemaal in 
het nu brengen. Alles wat niet van belang 
is verdwijnt. En dat kan uiteindelijk ook 
magisch voelen.Oegema beschrijft in zijn 
boek: ‘in de ontreddering ontstaat er een 
grote behoefte aan eenzaamheid, er doet 
zich iets voor als verdierlijking, de grens 
tussen afwezig- en aanwezigheid vervaagt, 
zintuigen worden aangescherpt, het leven 
wordt één groot gewaarworden. Wie rouwt 
wordt merkwaardig.’

Ontmantel je overtuigingen
Ontdek de overtuigingen die gepaard gaan 
met het rouwen. Zoals: ’Ik weet niet hoe 
ik moet leven zonder mijn dierbare. Hij of 
zij wist hoe alles werkte.’ Of ‘Nu ontvang 
ik geen liefde meer, niemand houd meer 
onvoorwaardelijk van mij’. Houdt deze 
overtuigingen tegen het licht en onderzoek 
of ze waar zijn. En of je nu kan zoeken naar 
een andere invulling van hetgeen je mist.

JE HEBT NIETS TE KLAGEN

Rouwen kan een angstige ervaring zijn. We verliezen de controle in een leven wat 
nooit meer hetzelfde zal zijn. We kijken naar een onbekende toekomst. Een verlies 
kan verlammend en traumatiserend zijn. We weten dat er een gebeurtenis heeft 
plaatsgevonden die onomkeerbaar is. En alle gevoelens die daardoor ontstaan, 
moeten we verdragen.


