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Meditatie geneest! Meditatie is het gereedschap waar-
mee je op ontspannen en ongedwongen wijze alle fa-
cetten van het leven op een krachtige, positieve en
inspirerende wijze kunt beinvloeden. Meditatie is een
instrument waarmee je de grootste zickte op aarde
kunt overstijgen: onwetendheid, gebrek aan juiste
kennis en wijsheid over wie je zelf van nature bent.
De westerse wereld leert ons focussen op de externe
wereld en geeft valse signalen af, waardoor de mens
gelooft door uiterlijkheden het ware geluk te kunnen
vinden. Terwijl een leven vol vreugde, liefde, accep-
tatie en inspiratie nu juist de vanzelfsprekende eigen-
schappen zijn van onze eigen ziel, de ware inwoner van
ons lichaam. Dit boek draagt bij aan het oplossen van
de mist van onwetendheid. Op heldere wijze wordt
inzicht gegeven in de manier waarop we alle barricres
kunnen wegnemen, zodat contact met de ziel moge-
lijk wordt. Het leven is te mooi om een gevangene te
zijn van angst, ontevredenheid, lusteloosheid, ziekte
of twijfel. Leer voorbij de muur van het verstand te
stappen, zodat onwaarheden uit je leven verdwijnen
en vreugde en inspiratie deze leegte voor altijd vullen.
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Inleiding

Het leven kan een uitdaging zijn. Niemand is ge-
vrijwaard van moeilijke en lastige levenssituaties
waardoor een plezierig leven zomaar kan omslaan
in overleven. Overleven is een leven dat wordt gere-
geerd door het verstand: ons denken dat zich heeft
vastgebeten in de problematiek van alledag en oplos-
singen probeert te bedenken voor allerlei uitdagende
of vervelende levenssituaties. De negatieve gevoelens
die hierdoor ontstaan, brengen ons in de overlevings-
modus en doven de vlam van een geinspireerd leven.
Een geinspireerd leven is een leven in verbinding met
de ziel. Inspiratie is een fenomeen dat je kunt laten
groeien door de weg naar binnen te bewandelen en
jezelf werkelijk te leren kennen voorbij gewoontes,
gedachten en programmering.

Jezelf leren kennen is het grootste cadeau dat je je-
zelf kunt schenken. Zelfkennis is de weg naar binnen.
Zelfontdekking is de weg waarop je in contact kunt
komen met de energie van de bron, de ziel of het god-
delijke, van waaruit alles in manifestatie is gekomen.
Het is nu eenmaal veel gebruikelijker en eenvoudiger



om het aardse leven in onwetendheid en afleiding te
leven, dan op zoek te gaan naar de essentie van je
bestaan. Het ‘ont-dekken’ van de stralende diamant
in je diepste kern is als het opruimen van de zolder.
Alles wat je niet meer gebruikt maar nog niet wilt
of kunt weggooien, leg je op zolder neer. Door de
jaren heen is de zolder volledig dichtgeslibd met het
verleden. Pas wanneer je gaat opruimen, ontdek je
weer wat een mooie en grote ruimte de zolder ei-
genlijk is, een prettige plek om te vertoeven. Zo is
het dus ook met ons als individu. Het gruis van vo-
rige incarnaties bedekt de ziel en versluiert het zicht
op de ervaring van wie we in essentie zijn. Met an-
dere woorden: je kunt door de overblijfselen van het
verleden het stralende licht van je eigen diamant niet
meer waarnemen.

Wie wil er nu eigenlijk de weg naar binnen bewan-
delen? Een weg die niet eenvoudig is omdat er geen
duidelijke handleiding of routekaart voorhanden is?
Een weg die waarschijnlijk meerdere levens in be-
slag zal nemen? Waarom zou je eigenlijk de weg naar
de ontdekking van je ware ‘zelf” willen bewandelen?
Als je geen idee hebt waar te beginnen of wat het je
zal gaan opleveren? Meestal is het geen vrijwillige
keuze om je ware ‘zelf’ te leren kennen. In essen-
tie zljn wij mensen geprogrammeerd met evolutie.
Een geprogrammeerde cyclus brengt de mensheid
als vanzelf terug naar de oorsprong. De ziel heeft
de leiding over jouw persoonlijke vooruitgang en zal
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situaties in je leven creéren die je helpen met je per-
soonlijke en spirituele groei.

De georkestreerde situaties die je helpen met het
ontsluieren van je ware ‘zelf’ zijn omstandigheden,
ervaringen of gebeurtenissen die niet altijd even ge-
makkelijk zijn, maar bijdragen aan de verzwakking
van het ego. Het ego is een gekunstelde entiteit die
wordt gevormd door al je gedachten, overtuigingen
en verlangens, maar meestal ver afstaat van je ware
identiteit.

Evolutie is dus een geautomatiseerd proces en ieder
van ons zal uiteindelijk zijn of haar bestemming be-
reiken. De een wat eerder of comfortabeler dan de
ander. Maar de bestemming zal niemand ontglippen.
Nu is het wel zo dat wanneer je weet hoe je je natuur-
lijke ontwikkeling kunt ondersteunen, de weg naar
het einddoel een stuk rustiger, gebalanceerder en ple-
zieriger kan verlopen. Zonder dat moeilijke, lastige
of uitdagende situaties telkens weer opnieuw moeten
worden uitgespeeld. Dit boek draagt bij aan het bren-
gen van kennis over en inzicht in de manier waarop je
met souplesse, efficiéntie, kracht en inspiratie de weg
van evolutie kunt ondersteunen.

Dit boek gaat dus over het terugvinden van de inspi-
ratic. Wat is nu eigenlijk inspiratie? ‘Inspiratie’ is een
woord dat je tegenwoordig overal en nergens, te pas
en te onpas tegenkomt. Het is als het ware niet oke als



je geen geinspireerd leven leidt. Het woord ‘inspire-
rend” wordt in de media vaak verbonden aan uiterlijke
zaken, zoals bijvoorbeeld het ondernemen van grote
en verre reizen, het hebben van grote, succesvolle be-
drijven, of het aangaan van vele uiterlijke uitdagingen
waarbij de adrenaline je door de aderen giert.

Op onze social media is het een gewoonte geworden
om alleen maar je inspirerende en mooie momenten te
posten, zodat ‘vrienden’ kunnen zien hoe inspirerend
jouw leven wel niet is. Inspiratie is een hot item ge-
worden. Zelfs op de werkvloer dien je een inspirator
te zijn. Een voorbeeld, zodat je anderen aanspoort om
net zo bevlogen te werken als jij. Vaak wordt inspiratie
opgewekt door wereldberoemde iconen die door hun
talenten enorme financiéle overvloed weten te verga-
ren, maar van gekkigheid niet weten hoe in het leven
balans te bewaren en hierdoor vaak op een of andere
manier ontsporen. In de huidige maatschappij is in-
spiratie veelal gekoppeld aan de uiterlijke wereld van
materie, bezit en identiteit.

Toch is er een kant van geinspireerd zijn die veel
bevredigender, voedzamer en bovenal blijvender
is. Inspiratie die losstaat van de buitenwereld, maar
een persoonlijke ervaring is, diep in onze innerlijke
wereld. De zoektocht naar aards geluk is voor vele
mensen een onophoudelijke achtbaan van emoties en
opwinding, die nooit datgene aanreikt wat werkelijk
wordt gezocht. Inspireren stamt af van het woord
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‘inspirare’, wat inademen betekent. Vanuit de oude
geschriften werd hiermee het inademen van de geest
bedoeld — de grote geest, ook wel omschreven als
‘spirit” of de allesdoordringende universele kracht die
leven doet ontstaan. Met andere woorden: wanneer ik
schrijf over inspiratie, bedoel ik de goddelijke kracht
die via de adem wordt verbonden met ons leven als
mens.

Inspiratie zonder uiterlijk vertoon is dus een heel an-
der kijk op een geinspireerd leven. Deze inspiratie zie
je niet aan de buitenkant, maar kun je alleen waarne-
men als je iemand oprecht diep in de ogen kijkt. Deze
vorm van geinspireerd zijn is leven in het bewustzijn
dat er een grotere werkelijkheid is dan het aardse le-
ven. Het besef ontwikkelen dat achter de wereld van
de zintuigen en gedachten een waarheid bestaat die
altijd bestaand zal blijven — in tegenstelling tot de ver-
gankelijkheid van de materiéle wereld.

Onrust, ontevredenheid, angsten, negatieve emoties,
depressie of lusteloosheid zijn maar een paar sympto-
men van een ongeinspireerd leven, een leven waarin
je het belangrijkste aspect van het mens-zijn bent ver-
geten. Een leven waarin je het verstand, de gedach-
ten en de zintuigen continu naar buiten gericht houdt
en daardoor de inspiratie van de ziel of het goddelijke
niet meer kunt waarnemen of ontvangen. Alle grote
wereldreligies of humanitaire stromingen helpen ons
als mensheid ons te herinneren dat alles wat we zoe-



ken, in onszelf ligt. Wanneer je de moeite neemt om
het verstand en de zintuigen op te voeden en deze door
middel van een dagelijks stiltemoment of dagelijkse me-
ditatie tot rust te brengen, kun je als vanzelf de inspire-
rende kracht waarnemen die je lichaam in leven houdt.

Vele mensen denken dat voedsel en water ons lichaam
levend houden, en in zekere zin is dit gedeeltelijk waar-
heid. Maar wanneer een persoon is overleden, kun-
nen we de meest voedzame levensmiddelen in de maag
brengen, toch zal de persoon niet meer tot leven ko-
men. Dit omdat de ziel is vertrokken, de inspirerende
kracht heeft het lichaam verlaten en zo is het lichaam
dus voorgoed levenloos geworden.

Een geinspireerd leven is dus dagelijks leven met het
besef dat ook jij wordt bestuurd door en samenwerkt
met deze inspirerende, goddelijke kracht. Dat alles wat
je wenst al aanwezig is! Dat je het gewenste als van-
zelf zult ontvangen wanneer je alle valse identiteiten,
beperkende overtuigingen en valse illusies ontmaskert
en durft los te laten. Hoe doe je dit? Door elke dag de
stilte in jezelf te bezoeken en van daaruit de verbinding
te onderhouden met deze inspirerende kracht die alles
creéert en voedt wat leeft en bestaat, en deze kracht te
versterken. De innerlijke inspirator is alles wat je mist
in het leven en wacht geduldig op je, totdat je klaar bent
met het spel der aardse illusie en weer kiest voor duur-
zaambheid.
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Hoe weet je nu of je tijdens je stiltemoment of me-
ditatie echt verbinding hebt met deze kracht? Het is
meestal niet zoals je vaak in vage spirituele kringen
hoort of leest: flitsend licht, engelen, gidsen en astrale
reizen, et cetera, et cetera. Nee, veelal ervaar je een
eenvoudige innerlijke rust, een gevoel van vrijheid en
acceptatie, dat je totaal loskoppelt van alles wat er zich
op dat moment in je leven afspeelt. Een diep gevoel
van tevredenheid en vreugde, waarna je weet dat alles
goed is zoals het op dat moment is. Door de reflectieve
momenten zal je leven als vanzelf veranderen. Dan zul
ook jij een geinspireerd leven leiden. Niet de uiterlijke
vorm, maar de ware innerlijke vorm laat ook jou de
sprankeling van inspiratie beleven en laat al je proble-
men wegsmelten als sneeuw voor de zon.

Ik vind het belangrijk om te vermelden dat dit boek los-
staat van enige vorm van geloof, religie, kerk, tempel,
moskee, synagoge of andere religieuze of sektarische
stroming. Toch zul je tijdens het lezen met regelmaat
termen zoals ‘goddelijk’, ‘ziel” of ‘kosmische kracht’
tegenkomen. ‘Goddelijk” gebruik ik om aan te duiden
dat onze realiteit is doordrongen van een universele
levenskracht die alles creéert, voedt en uiteindelijk
het gecreéerde weer tot stof laat vergaan. De term
‘God’ wordt in dit boek niet gebruikt als concept van
een verheven persoonlijkheid die toeziet op het doen
en laten van de mensheid. Het goddelijke personifi-
eren is geloof, en geloof is een gebrek aan ervaring,
Dat is ook een van de doelen van dit boek: mensen het



gereedschap in handen geven om zelf de ervaring te
ontwikkelen om de overweldigende schoonheid van
ons bestaan te leren kennen. Kerken en tempels zijn
gebouwd als representatie of kopie van onze innerlijke
tempel, een plek van verbinding en samenzijn. Een
plek van stilte, bezinning en reflectie. De enige plaats
waar je God of de ziel kunt ervaren en kunt voelen dat
ook jij deze inspirerende kracht in je draagt.

In mijn eerste boek ‘De kracht van zelfkennis’
(Uitgeverij Elikser, ISBN: 978 90 8954 722 4) komt
mijn persoonlijke verhaal meer aan bod. Een relaas
dat wordt ondersteund door vele universele concep-
ten die zelfkennis bevorderen, waardoor we onszelf
opnicuw realiseren dat we grotendeels de schepper
van onze eigen werkelijkheid zijn. Het boek dat je
nu in handen hebt, is overigens goed te lezen zonder
dat je ‘De kracht van zelfkennis’ hebt gelezen. Ook
in ‘Van medicatie naar meditatie’ komen vele mooie
concepten naar voren, die een prettige aanvulling zijn
op de kunst van het leven in de nieuwe tijd.

Veel leesplezier toegewenst!
Michel Tomaello
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Hoofdstuk 1

Het overstijgen van onwetendheid en
spiritueel vergeten

Evolutie zit in onze genen

Het gaat erom dat we als mens een soort handleiding
ontvangen die we kunnen raadplegen, bestuderen en
bevragen om ons leven richting te geven naar een kant
die voldoening, zingeving en persoonlijke groei ople-
vert. Een richting die ons helpt om te ontwaken uit de
aardse illusie. Wat bedoel ik nu steeds met ‘aardse il-
lusie’? Alsof het leven niet echt zou zijn hier op aarde.
Ik kan je verzekeren dat het leven op onze planeet le-
vensecht is, maar de term ‘illusie’ gebruik ik om aan
te duiden dat we een aantal belangrijke zaken over het
hoofd zien.

Met dit boek geef ik een leidraad die ernaar streeft
om naar het belangrijkste facet van het leven toe te
werken. Een boeiend facet dat zijn weerga niet kent en



een leven vol gezondheid en sprankeling creéert. Een
onmisbaar onderdeel voor zelfkennis en reflectie, om
de stilte voorbij het verstand te ervaren en de gelukza-
ligheid, liefde en erkenning van de ziel te ontmoeten,
je ware essentie! Ik neem je mee langs vele wegen en
paden die zich met toewijding en onthechting als van-
zelf zullen ontvouwen. Om het ultieme doel van een
zingevend en inspirerend leven te bereiken, hebben
we de kracht van meditatie nodig. Zweverig? Mooi
niet! Een onmisbaar concept dat je oneindige over-
vloed zal brengen, voor nu tot in de eeuwigheid. De
paden die we in dit boek gaan verkennen, zijn onder
andere:

* De vier vormen van onwetendheid of spiritueel
Vergeten.

* Het leren observeren van een enkele gedachte
of gedachtestromen met het gedachtenobserva-
tieproces.

* Het ontkleuren van gedachten die zijn gekleurd
met voorkeur of aversie.

* De rol van de tien zintuigen.

* De vier functies van het verstand.

* De negen niveaus van toewijding en training.

* De te verwachten obstakels en hun consequen-
ties op de weg terug naar de ziel.

* Leven volgens de tien ondersteunende levens-
houdingen.

* De invloed van onze acties, woorden en gedach-
ten op de toeckomst.
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* De kracht van enkelvoudige concentratie.

* Bewuste ademhaling als brug tussen lichaam,
ziel en verstand.

* Het belang van een juiste lichaamshouding en
ondersteunende voeding.

* Meditatie als de weg naar bevrijding.

Alle paden zijn gebaseerd op de twee belangrijkste
pijlers: training en onthechting. Doe het werk, maar
verwacht niets! Het koninkrijk van de ziel of het ‘zelf’
zal zich dan vanzelf voor je openen.

We experimenteren met diverse technieken om de
kennis van dit boek om te zetten in ervaring. We ex-
perimenteren met:

* Het observeren van individuele gedachten.

* Het observeren van totale gedachtestromen.

* Reflectie op training en onthechting.

* Het labelen van gekleurde gedachtepatronen.

* Het totale gedachtenobservatieproces.

* Concentratietechnieken

* Ademtechnieken.

* Meditatietechnieken.

* Een totaalconcept dat alles in één enkele trai-

ning samenvoegt.

Alles wat ik in dit boek schrijf, is niet nieuw. Diep van
binnen kent iedereen de onderliggende betekenis van
wat ik schrijf, ook al lijkt het alsof je het voor de eerste
keer leest of hoort. Is het nodig om een boek te schrij-



ven die een handleiding is voor het leven? Eigenlijk
niet. In de huidige tijd zijn er tientallen stromingen
die hun eigen geschriften hebben, oude geschriften die
proberen de mensheid de ‘juiste’ richting te wijzen.
Deze stromingen kun je religies noemen, maar zijn
het veelal niet. Religie wordt vaak vertaald als gods-
dienst. Religie komt van het Latijnse woord ‘religare’,
wat zoiets als ‘vastknopen’ betekent. Het is voor de
geletterden niet duidelijk wat precies de ware afkomst
van het woord ‘religare’ is, maar de gangbare verta-
ling is ‘geloven in iets heiligs of waardevols’. De meest
bekende heilige geschriften zijn de Bijbel, de Koran,
de Torah, de Bhagavad Gita, de Vedas, de Upanishads,
de Yoga Sutras, de Kabbalah, de Tao Te Ching, om er

maar een klein aantal te noemen.

Er zijn dus vele oude geschriften in de wereld die als
kompas kunnen dienen om het doolhof van het aardse
bestaan te overstijgen. Vele geschriften zijn verontrei-
nigd geraakt door vertalingen en religieuze indoctri-
natie. Vele zijn nog onaangetast, omdat ze niet pleiten
voor een oppermachtig wezen en niet dwingend of re-
gelgevend zijn. Deze stromingen doen handreikingen,
met het verzoek om het geschrevene niet direct af te
wijzen of blindelings aan te nemen. Deze stromingen
vragen je om te gaan onderzoeken en te ervaren of
de concepten op waarheid of onwaarheid zijn geba-
seerd. Deze stromingen laten dus ruimte om in je ei-
gen kracht te blijven.
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