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problemen, toestanden met je kinderen, enzovoort. Je voelt je zo-
wel klemgezet als schuldig, en een diep gevoeld verzet, boosheid,
depressie of wanhoop ontstaat. De situatie lijkt uitzichtloos. Op
dat moment loopt er een jeugdliefde langs, die jou daar op het
terras ziet zitten, en stralend op je af komt lopen. In een seconde
verschuift alles. De onontkoombare en wanhopige werkelijkheid
lost ogenblikkelijk op, om plaats te maken voor een volstrekt an-
dere, meer doorschijnende en stralende werkelijkheid. Het starre
en problematische zelf ontvouwt zich ogenblikkelijk in een char-
mante en open persoonlijkheid, die vrolijk rondkijkt. De totale
werkelijkheid, innerlijk en uiterlijk, is volledig getransformeerd.
Zo ‘concreet en permanent’ is alles.

Nu zou je kunnen tegenwerpen dat de feiten toch onveran-
derd blijven. Dat als je thuiskomt de problemen gewoon op je
liggen te wachten. Maar is dat zo? Er is geen enkele dwingen-
de reden om het leven op steeds dezelfde manier op te pakken.
Alle mogelijkheden zijn open om een ander perspectief aan te ne-
men, anders te kijken, anders te voelen, anders te communiceren
en andere beslissingen te nemen. Het bewustzijn houdt je niet te-
gen! Het bewustzijn is slechts een multidimensionaal geheel van
verschijnselen en mogelijkheden — licht, kleur, gevoelens, emo-
ties, inzichten, reacties en acties — en is van nature open naar alle
kanten tegelijkertijd. Je hoeft dezelfde gedachten, gevoelens en
reacties niet te continueren. Je hoeft de patstellingen en onmo-
gelijkheden niet te herhalen. Je hoeft niet te blijven wie je was.
Wie kiest er nu voor het eindeloos herhalen van een herhaling?

Dat betekent niet dat de vrijheid of de ‘bevrijding’ zit in het in-
ruilen van de ene emotie voor de andere, of het ene inzicht voor
het andere. De vrijheid zit in het herkennen, ervaren, proeven,
aanraken en werkelijk contact maken met alle patronen zoals ze
nu zijn. Pas dan kun je ze gaan onderzoeken en kunnen ze gelei-
delijk aan helderder worden, en dan ontdek je wat de structuur
is van je bewustzijn, van alle dimensies van je bewustzijn. Alle
patronen van je lichamelijke, emotionele en mentale reacties.
Zoals ze zijn.
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VOORWOORD

Je eigen bewustzijn is het meest kostbare dat je bezit, en dat is niet
alleen je intelligentie, waardoor je voor jezelf kunt zorgen, en je
gevoelens waardoor je intieme relaties aan kunt gaan. De meest
unieke kwaliteit van je bewustzijn is het vermogen om jezelf waar
te nemen. Alleen omdat je bewustzijn zichzelf kan waarnemen,
kan er werkelijk inzicht ontstaan in je eigen denken, voelen en
handelen, en kun je je eigen keuzes maken. Door jezelf waar te
nemen kun je de patronen die leiden naar problemen, frustraties
en andere vormen van lijden onderzoeken en heb je de keuze om
negatieve patronen te continueren of te veranderen. En je kunt
op zoek gaan naar manieren van voelen, ervaren, denken en han-
delen die leiden naar meer geluk, voldoening en vrijheid.

Nog unieker is het dat je bewustzijn nieuwe en vergaande in-
zichten kan begrijpen die het zelf nog niet heeft verwezenlijke.
Daardoor ontstaat de mogelijkheid van onderricht en kun je
door lezen, luisteren en het doen van specificke oefeningen on-
bekende mogelijkheden van je bewustzijn ontdekken. Zo kan je
bewustzijn zich openen voor nieuwe inzichten, onbekende ge-
voelens en ruimere dimensies van ervaren, die uiteindelijk wer-
kelijk deel gaan uitmaken van je eigen leven.

Omdat het boeddhisme vanaf het begin op zoek was naar de
ultieme bevrijding van frustraties en lijden, werd het al snel dui-
delijk dat de omstandigheden weliswaar verbeterd kunnen wor-
den, maar dat je altijd te maken hebt met tegenslagen, ziekte,
ouderdom en dood. Het enige werkelijke potentieel voor de be-
vrijding is je eigen bewustzijn. Het is je bewustzijn dat zich kan
bevrijden van zijn dwangmatige patronen, negatieve reacties,
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