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4 Voeding voor geest en lichaam

...van hart tot hart...
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Voeding voor Geest en
Lichaam is de titel van dit
nummer en het is hele-
maal mijn nummer.Ten
eerste omdat ik veel met
voeding bezig ben, ten
tweede omdat ik bij de
workshop van Leslie
Temple-Thurston was, en
ten derde omdat ik ook
nog het redactioneel mag
schrijven.

Leslie Temple neemt ons mee naar de wereld van gees-
telijke voeding. Door middel van meditaties helpt ze
mensen in contact te komen met hun Goddelijkheid.
Ze heeft trouwens ook ideeën over lichamelijke voeding
en bood ons (Els Thissen en mij) tijdens het interview
slagroomtaart aan, omdat je suiker nodig zou hebben bij
geestelijk werk.Als je mijn stuk over voeding leest, zul
je begrijpen waarom ik de taart heb afgeslagen.
Lee Jampolsky buigt zich over de vraag of we zelf ver-
antwoordelijk zijn voor onze ziektes. Hij kon niets met
deze vraag toen die hem werd gesteld, nadat hij te
maken had gekregen met een lichamelijk ongemak.
Jampolsky geeft ons 15 principes voor het lichaam, de
gedachten/emoties en de geest.Als we werken met deze
principes, krijgen we een liefdevolle handreiking om
naar onszelf en eerdergenoemde gebieden te kijken en

om de verantwoordelijkheid daarvoor te nemen of niet.
Els Thissen buigt zich over principe 2 van Attitudinal
Healing: Gezondheid is innerlijke vrede en genezen is
angst laten varen.Annemarie van Unnik beschrijft in
haar column hoe een lichamelijk postuur dat het perfect
zou doen als mannequin, in haar denken een knokig
geheel wordt dat het mikpunt is van achterklap en spot.
Eva Hollander vertelt dat haar Attitudinal Healing groep
haar laat dansen.Verder een reeks boekbesprekingen die
je kunnen aanzetten tot lezen of juist niet!

Veel leesplezier,

Anja van Aarle
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. . . VA N D E R E D A C T I E

Het zal zo’n jaar of tien geleden zijn. Onze zoon
was nog een klein ventje en ging iedere dag op zijn
fietsje naar de basisschool. Op een dag kwam hij,
later dan gewoonlijk, thuis. Zonder fiets.
Enigszins ongerust vanwege het late thuiskomen
vroegen wij wat er aan de hand was. ‘Ik heb een
lekke band,’ was het antwoord, ‘en ik ben het hele
stuk komen lopen’. Zijn fiets had hij in de fietsen-
stalling bij de school laten staan.
In de wetenschap dat er dagelijks talloze fietsen
gestolen worden, gingen wij direct naar zijn school
en inderdaad, zijn fiets was in geen velden of wegen
meer te zien. Op het schoolplein waren nog wat
kinderen aan het spelen. ‘Khalid heeft hem meege-
nomen meneer, ik heb het zelf gezien!’ Khalid zit
bij ons zoontje in de klas en gelukkig wisten wij
ook waar hij woont. Boos en verontwaardigd gin-
gen wij naar Khalids huis. ‘Dat doet onze Khalid

niet,’ was de boze reactie van zijn ouders. ‘Hoe dur-
ven jullie Khalid van diefstal te beschuldigen. En als
jullie het niet geloven, dan mag je wel in de schuur
kijken.’Tja, daar sta je dan, zonder hard bewijs,
maar wel met een ‘sterk’ vermoeden.
We gingen weer naar huis. En geloof het of niet,
maar daar stond een vermoeide Khalid voor ons
huis te wachten, mét de fiets. Het hele eind was hij
komen lopen, met één hand het achterwiel optil-
lend. ‘Als die fiets daar was blijven staan, wordt ie
gestolen meneer, dus heb ik ‘m maar meegenomen.’
Met het schaamrood op de kaken hebben we
Khalid bedankt. De andere dag hebben we zijn
ouders onze verontschuldigen en een grote zak
snoep aangeboden.

Ton van Gaalen
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Els Thissen

Wie of wat ben je?
‘Ik weet wie ik ben. Ik weet dat ik het Goddelijke Zelf
ben. Daarin ben ik ontwaakt in 1988. Dus ik ben al
geruime tijd in die staat, die in de loop van de jaren
gegroeid en verdiept is. Dus ik ben me bewust van mijn
Goddelijke natuur. Die heb ik een aantal jaren ook
intensief gezocht. Sinds 1988 ben ik dienstbaar in de
wereld, dien ik het Goddelijke in de wereld op de
manier die de Geest me vraagt, om mensen te helpen
wakker te worden. En dat is alles wat ik met mijn leven
gedaan heb. Mijn leven heeft enkele interessante onder-
brekingen, zoals het werken met leeuwen, met de meri-
dianen en energievelden van de aarde en het collectieve
bewustzijn van de mensheid. Ik vind deze aspecten van
mijn werk erg interessant. En ik houd ook van mijn
werk met mensen. Mensen die het Goddelijk, zichzelf
en de waarheid zoeken in een wereld die – zo lijkt het –
een beetje gek is geworden. De waarheid zoeken lijkt
voor veel mensen het enige echt betekenisvolle op dit
moment. Ik ben eraan toegewijd dat werk en die men-
sen te ondersteunen.’

Wat is de essentie van je onderricht?
‘Om je Goddelijke natuur rechtstreeks te kennen en
hoe je kunt omgaan met de veranderingen die als
gevolg daarvan in je leven plaatsvinden. Het komt niet

als een plotselinge flits. Het komt in fasen en wordt
steeds dieper. Je hebt bijvoorbeeld eerst gedurende een
flits van vijf minuten besef van je Goddelijkheid, van de
eenheid, van de eenheidsstaat, en dan gaat het weer
weg. Dan keer je terug naar het menselijke omdat er
een nieuw deel van je ego opkomt.Als je de eenheids-
ervaring in gaat, genereert dat een enorme kracht die
het ego afbreekt. Het resultaat is, dat je het gevoel hebt
dat je weer verloren bent in het ego. Maar als dat
opklaart en je middelen hebt om dat op te lossen, gaat
het snel. Dan vind je die eenheidsstaat weer terug. Dus
een aantal jaren is het een kwestie van heen en weer
gaan tussen eenheidsstaat en ego. Dan is het een kwestie
van helderder en helderder worden, zodat je dat in je
dagelijks leven kunt verankeren. Uiteindelijk blijft die
staat van eenheid. De perioden waarin je in eenheid
verkeert, worden langer dan de perioden dat je daar niet
in bent. En uiteindelijk is het er altijd en gaat het niet
meer weg. Op dat punt begint er een ander proces,
namelijk het vinden van je nieuwe positie in de wereld.
De plaats van waaruit je dienstbaar kunt zijn.Waar je je
werk met het licht kunt doen.Waar je je nieuwe leven
begint te leven.Als je ermee doorgaat dat te doen, ver-
ankert daarmee je eenheidsbewustzijn dieper en dieper
in je dagelijks leven in de wereld en in de aarde. Dan
ben je een onmetelijk iemand, die niet meer gebonden
is aan de beperkingen van het ego. Je energie zinkt diep
de aarde in, gaat over het land en stijgt de kosmos in.
Dan heb je nieuwe vermogens om veranderingen te
creëren, vermogens die je eerst niet had. Je bent niet
meer gebonden aan de dualiteit of de wetten van het
mens zijn. Je wordt een uitdrukking van de wetten van
het Goddelijke. Je leven verandert daardoor enorm.’

Wat moeten we écht weten?
‘Ken de waarheid, leef de waarheid en wordt de waar-
heid. Het menselijke ego is een staat van zelfbedrog of
waanzin en we moeten daaraan voorbij gaan.’

Je kunt niets fout doen
Als mensen zich ongelukkig voelen, doen ze dan iets fout?
‘Nee, je kunt niets fout doen. Je hebt alleen de les niet
gezien.Als je de les ziet, gaat het je ongelukkig voelen
weg. Dan komt er een nieuwe les voor in de plaats,
want er is telkens een nieuwe les te leren, ha, ha, ha…
Er komt een eind aan. Maar dan zijn er nieuwe proble-

Het hart is de poort naar de hemel

Ken de waarheid, leef de waarheid, wordt de waarheid

Leslie Temple-Thurston is zich bewust van haar

goddelijke natuur en sinds 1988 dient zij het 

goddelijke in de wereld om mensen te helpen

wakker te worden.

Haar boek Het Huwelijk van Spirit was Els Thissen

en Anja van Aarle toegestuurd en door een won-

derlijke samenloop van omstandigheden stonden

zij een maand later, tijdens een workshop, oog in

oog met haar. Zij grepen de gelegenheid aan om

haar te interviewen. Hierna dit interview door Els

Thissen (1), en een verslag van de workshop (2)

en een boekbespreking (3) door Anja van Aarle.

Geboren:
12 augustus
1946,
Zuid-Afrika,
Johannesburg
Beroep:
Spiritueel Leraar

I N T E R V I E W  M E T  L E S L I E  T E M P L E - T H U R S T O N  ( 1 )
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men. Ik sta ook telkens weer oog in oog met proble-
men. Niet in mij persoonlijk, maar in het collectieve
bewustzijn. Er is geen ‘mijzelf ’, en ieders bewustzijn is
ook het mijne. Mijn werk is opgedragen aan de bevrij-
ding van de wereld. Dus ik duik in het collectieve
bewustzijn en de zaken die daarin spelen.’

Voel je je wel eens ongelukkig?
‘Nee, niet als grondslag van mijn eigen bestaan. Maar als
ik werk met mensen die zich ongelukkig voelen, dan
gaat dat gevoel van ongelukkig voelen ook door mij
heen. Ik voel het als vibratie of emotie, maar het houdt
me niet voor de gek. Ik bemoei me er niet mee en het
trekt voorbij.Van binnen is er een kern van licht, stabili-
teit en vreugde die onaantastbaar is en door niets ver-
stoord kan worden. Daarom kan ik dit werk doen. Op
een andere manier zou ik het niet kunnen doen.
Ik heb het gevoel dat ik meer in Europa ga werken. Óf
op een energetisch niveau, óf met mensen. Dat heb ik
nog niet eerder gedaan. Ik was al dertig jaar niet meer
in Europa geweest. Het is een nieuwe stap en ik weet
niet wat het gaat brengen. Ik weet alleen dat het een
nieuw begin is.’

Kunt u iets over mededogen zeggen?
‘Mededogen is Goddelijke Liefde in de wereld uitge-
drukt. Het is Liefde die nergens mee rotzooit, die zich
nergens mee bemoeit.’

Wat is voor ons essentieel om over het hart te weten?
‘Het wakker worden van het hart is een hele onderne-
ming en oefening. Het begint met het verlangen. Ik
herinner me dat ik heel wat jaren geleden dat commit-
ment gemaakt heb, in 1984, verlangend om het pad van
Liefde, het pad van het hart te volgen.Veel wezens zoals
opgestegen meesters en aartsengelen zijn gekomen om
me te coachen en onderwijzen op dat pad. Juist omdat
ik erom gevraagd heb. In 1986 opende mijn hart zich.
Aartsengel Michaël helpt de mensheid om in het hart te
komen.Veel wezens helpen, maar hij is een soort toe-
zichthouder. Het hart is de poort naar de hemel.Als dat
chakra zich opent, kom je in een andere dimensie. De
wereld komt dan heel anders op je over. Je draagt het
gewicht van problemen niet meer op de manier zoals je
dat eerst wel deed. Ze zijn er nog wel en ze voelen niet
meer zwaar.’

Het hart wakker maken
‘Vergeving is de toegangspoort naar het hart en Liefde is
de krachtigste macht in het universum. Er is geen ande-
re macht of kracht, die zo’n allesomvattende kwaliteit
heeft om dingen goed en stabiel te maken, om dingen
te veranderen. Liefde is het enige dat deze wereld gaat
redden, dat iedereen leert hoe lief te hebben, het hart
wakker te maken. Het hart opent zich in een multidi-
mensionale staat. Het begin van het ervaren van ons

Goddelijke Zelf gaat via het hart.Als we meer en meer
in het hart gaan, gaan we ons onze Goddelijke staat
realiseren. Het is het begin, waarin de mens het
Goddelijke ontmoet. Dan ervaren we volheid en com-
pleetheid, omdat we zowel onze onmetelijke
Goddelijkheid, als onze menselijke beperkingen kennen.
En die twee komen prachtig samen in het hart. Dan
herkennen we voor het eerst, zonder spoor van twijfel,
onze Goddelijke natuur. Je kunt het eenvoudigweg niet
missen, het is er écht.’

Wie is de Christus voor jou?
‘De Christus is een staat van bewustzijn die Jezus ons
probeerde te onderwijzen, zoals ook anderen dat gedaan
hebben. Het is een staat van bewustzijn die iedereen kan
bereiken. Het is niet voor één persoon gereserveerd. Op
een bepaald niveau zijn we dat, we kunnen daarin ont-
waken en we kunnen het leven en uitdrukken. Er zijn
aspecten van het Goddelijke die aan de Christus voorbij
gaan. De Wederkomst betekent dat we allen in het
Christusbewustzijn ontwaken. Het is als een oogsttijd.
Er zijn boodschappers geweest en nu is het onze beurt
daar in te stappen en ervoor te gaan staan.’

Hoe ziet een dag in je leven uit?
‘Verbazingwekkend druk en hectisch. Soms komen er
studenten en ze denken me met gekruiste benen, de hele
dag in diepe meditatie aan te treffen. Dan worden ze naar
kantoor gebracht en voordat ze het in de gaten hebben,
zijn ze met ons aan het werk.We werken erg hard. Het
lijkt een tegenstelling en ik zou graag meer tijd in medi-
tatie en stilte doorbrengen. En dat valt me niet veel ten
deel. Maar de meditatie en stilte leeft in mij, dus ik hoef
het niet meer te doen.We hebben een taak in de wereld
en mijn staf en ik zijn daar altijd mee bezig.’

Wat kunnen wij, de lezers, doen voor de wereld?
‘Werk aan jezelf, volg toegewijd je spirituele pad, werk
aan het ego, aan het laten gaan daarvan, leer je patronen
kennen en laat ze gaan. Doe meditatie of iets dergelijks
om het transcendente te raken. Spirituele praktijk moet
een mix hebben van het aanspreken van het ego, ermee
werken en een activiteit die je de ervaring van het
transcendente geeft, zodat je daarin een balans hebt,
zodat je die twee samen kunt brengen. Het is belangrijk
dat je dat transcendente licht in je lichaam en in je
wereldse leven verankert. Daarom is het belangrijk om
de Goddelijke principes te volgen. Je moet in integriteit
en waarheid leven. Innerlijk integer zijn in je handelin-
gen. Zorgzaam zijn voor anderen. Genereus geven wan-
neer en op de manier waarop je dat kunt. En je moet
leren lief te hebben, liefhebben, en iedereen om je heen
vergeven, zodat je in vrede leeft. Zodat de vrede in je
leeft en je een boodschapper van vrede wordt.’ •
Info: www.corelight.org

Anja van Aarle

V
ia een lezer van ...van hart tot hart… kreeg
ik het boek Het Huwelijk van Spirit van
Leslie Temple-Thurston aangereikt. Later
zag ik bij toeval(!) dat ze in Nederland een

workshop kwam geven. Ik dacht meteen ‘daar wil ik
heen!’
Toen las ik de aankondiging en begon acuut te 
twijfelen. Het werd aangekondigd in de trant van ‘een
ervaring die je niet mag missen’.Veel beloftes over het
overdragen van energie en verlichtende ervaringen. Ik
heb iets tegen workshops die je niet mag missen. Maar
deze keer dacht ik, kijk door de tekst heen,
vertrouw op je intuïtie en ga.
De workshop werd op 6 en 7 mei 2006 gegeven in De
Roos in Amsterdam. Een zaterdagmiddag en de hele
zondag in een klein zaaltje op zolder.We waren de eer-
ste deelnemers van de hooguit 25 die arriveerden en
daarvan hoorden er zeker acht bij de staf.
Leslie Temple kwam binnen en ging voor in het zaaltje
op een stoel zitten, omringd door zorgvuldig geplaatste
bloemen, kaarsen en een afbeelding van aartsengel
Michaël. Ze glimlachte en ik voelde alleen maar zacht-
heid.
Deze middag nam ze ons mee in verschillende medita-
ties en leerde ons hoe we in het midden van ons hoofd,
op de plaats waar drie klieren samenkomen, contact
kunnen maken met ons kruinchakra. Ze leerde ons om
de Goddelijke energie via het kruinchakra binnen te
laten komen en door onze chakra’s te laten gaan en
onszelf zo groter en groter te maken. Ons werd
gevraagd ons tijdens de meditaties te ontspannen en
onszelf te openen. Leslie keek ons dan in de ogen voor
zover we die open hadden en anders keek ze ook naar
ons. Ze deed dat persoonlijk en aangenaam zacht.Verder
nam ze de tijd om uitleg te geven, verschillende dingen
toe te lichten en vragen te beantwoorden.

Tijd om vanuit het hart te leven
Leslie Temple vertelde dat de mensheid tot nu toe voor-
al vanuit het derde chakra leeft en dat nu de tijd is aan-
gebroken om de overstap naar het vierde chakra te
maken, het Hartchakra. Het is nu de tijd om vanuit het
hart te gaan leven, te leven vanuit Goddelijke liefde.
Open je hart ook als het leven je moeilijke zaken
brengt. Omarm alles wat er is. Door alles te ontvangen,
zonder angst, zonder voorwaarden kan het transforme-
ren.Werk aan je patronen en ontvang wat direct aanwe-
zig is. Open jezelf voor de Divine, de Goddelijke kracht,

die direct aanwezig is.
Angst is het enige wat de weg blokkeert voor het erva-
ren van de Goddelijke Kracht.Angst is als een epidemie
die nu over de wereld waart en maakt dat je angsten
uitkomen.Verbinding met de Goddelijke kracht corri-
geert die angst.Als je angst voelt, denken we dat er iets
ernstig staat te gebeuren.We kijken in de wereld om
ons heen om te zien wat ons bang maakt. En er is altijd
wel iets wat ons bang maakt.Terwijl angst een voorbij-
gaand iets is.Angst gaat voorbij en we hoeven niets te
doen. Het enige wat je jezelf kunt afvragen is: ‘Is er NU
iets om bang voor te zijn?’Als er nu niets is om bang
voor te zijn, denk dan: ‘Die angst die nu passeert kan
niet van mij zijn, want ik zie niets om bang voor te
zijn’. Laat je niet overnemen door angst, open je hart in
liefde, is de duidelijke boodschap.Alles wat op je pad
komt, kun je dragen. Dat noemt ze de ‘divine global
perfection’. De wet van God.
Na afloop kon ik alleen maar denken: ‘wat een mooie
vrouw’. De volgende dag was een vervolg op de zater-
dagmiddag. Meditaties en uitwisseling, vraag en ant-
woord. Een heerlijke dag. De ramen open, geluiden uit
het park kwamen binnen en stoorden ons niet. Het was
stil, rustig en aangenaam en voelde als een warm bad.
Voordat we afscheid namen, gaf ze ons de volgende
tekst mee. Een pleister voor onze angsten, die vast weer
zouden opkomen.

‘This is my ego.
It is not who I am.
I am not going to mess with it.
And I am letting it go.
Enjoy the good stuff.’

(Dit is mijn ego. Het is niet wie of wat ik ben. Ik ga er niet
mee rotzooien. En ik laat het gaan en geniet van de goede 
dingen.) •

Omarm alles wat er is
I N T E N S I V E  M E T  L E S L I E  T E M P L E - T H U R S T O N  ( 2 )

Gods antwoord
is

God

Marga Kruize
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Anja van Aarle

I
k kan geen krant openslaan, talkshow op tv zien,
of er wordt gesproken over gezondheid in relatie
tot wat we eten.Aan de ene kant worden wij
mensen erop gewezen dat we gezond moeten eten

en veel bewegen en dat we zélf verantwoordelijk zijn
voor ons lichaam en voor het ontstaan van ziekte.Aan
de andere kant ‘bewijzen’ wetenschappelijke onderzoe-
ken de gezondheidsbevorderende kwaliteiten van allerlei
producten, die in mijn ogen niets met gezondheid te
maken hebben. Dan denk ik bijvoorbeeld aan wijn, kof-
fie en chocolade. Deze producten zullen ongetwijfeld
ingrediënten bevatten die heilzaam voor ons zijn.Wijn
is bijvoorbeeld een perfect middel voor mensen die
erg gestresst zijn en een glaasje wijn drinken om te
ontspannen. En er zijn natuurlijk andere manieren om
te ontspannen.
Het probleem met zulke onderzoeken is, dat ze zich
vaak richten op één enkel ingrediënt in het voedsel dat
gezonde en heilzame eigenschappen zou hebben.Als je
uitsluitend naar de afzonderlijke stoffen in het product

kijkt, zijn ze misschien ook wel gezond. Chocolade
schijnt een stof te bevatten, die werkt als een antide-
pressivum.Wat fabrikanten echter niet doen, is de com-
binatie van producten onderzoeken. Je krijgt bij het
eten van chocolade niet alleen die stof binnen die een
positief effect heeft op onze gemoedrust, maar ook een
flinke hoeveelheid suiker. En suiker is verre van
gezond.
Het schijnt goed te zijn om elke dag koffie te drinken.
Het ene onderzoek na het andere komt met bewijzen
dat elke dag een kopje koffie, bevorderlijk is voor de
gezondheid.We weten daarnaast allemaal dat verbrande
producten kankerverwekkend zijn. Koffie wordt
gebrand en is dus kankerverwekkend. Nu wil ik niet
beweren dat je geen koffie mag drinken. Drink koffie
en geniet ervan.
Naar mijn idee zijn het vooral de voedselfabrikanten die
willen bewijzen, dat hun producten gezond zijn. En dat
is logisch, want het is hun taak om voedsel te fabriceren
en te verkopen. Fabrikanten zullen er dus alles aan doen
om hun voedsel te verkopen aan consumenten. En die,
het woord zegt het al, consumeren het voedsel wel of
niet. De consument van nu vraagt om gezond voedsel,
dus de fabrikant weet: gezond voedsel verkoopt. En
daarom zijn er allerhande onderzoeken die bewijzen dat
het geproduceerde voedsel gezond is. Om het de consu-
ment nog ‘makkelijker’ te maken, plakt Nederlands
grootste grootgrutter groene klavertjesstickers op de
zogenaamde ‘gezonde’ producten. De vraag is dan: klopt
het dat het hier om gezonde producten gaat?

Zoete apenkopjes
Gisteren hoorde ik dat wormen gekweekt worden om
als proteïne gebruikt te worden in babyvoedsel. Met
wormen is natuurlijk niets mis. En op de verpakking
van babyvoedsel staat waarschijnlijk dat deze proteïne
bevat en dat klopt ook.Alleen verwacht ik niet dat als ik
een portie proteïne naar binnen schuif, dat ik dan wor-
men verorber.

Eenduidige voeding
Wij mensen leven in deze wereld in een lichaam

en om dit lichaam in stand te houden, eten we.

En niet alleen daarom, want meestal is eten een

geliefkoosde bezigheid. Is het dan belangrijk wat

we eten? Als we in de eenheid zouden zijn,

waarschijnlijk niet. In de dualiteit is het 

misschien verstandiger om gezond te eten.

Anja van Aarle laat haar licht hierover schijnen en

gaat met name in op wat gezonde en 

ongezonde voeding is. Daarna bespreekt zij een

aantal kookboeken.

De spiralen van het dualisme

Anja van Aarle

D
e waarnemer weet dat in de dualiteit
slechts illusie is. Het heeft geen waarde.
Het is de illusie van het drama of de illusie
van geluk. Je hoeft er geen waarde aan te

hechten.Als je dat volledig begrijpt ben je verlicht.
Verlichting is volgens Leslie Temple: ‘alomvattende waar-
neming van niet-afscheiding. Het is het gewaar zijn dat
we allen één zijn, onderling verbonden op mentaal,
emotioneel, fysiek en spiritueel niveau. Omvat door en
direct uitgebreid uit Eenheid van de samenhangende
essentie die het heelal en het bestaan zelf doet ontstaan’.
Dit is een hele mond vol en je zou eruit kunnen aflei-
den, dat het boek van Temple niet is te lezen. Niets is
minder waar. Het is niet een boek dat je niet kunt weg-
leggen. Het is, integendeel, juist een boek om weg te
leggen. Je leest een of enkele pagina’s, laat de woorden
binnenkomen, slaapt weer een nachtje en neemt het
boek vervolgens weer op. Ik heb het met stukjes en
beetjes gelezen en vind het prachtig.
Temple legt in haar boek uit hoe wij in de dualiteit
leven. Ze zegt dat alle mensen op elkaar lijken, zoals

auto’s op elkaar lijken.We hebben allemaal dezelfde
motor, we hebben allemaal dezelfde blauwdruk.Van bui-
ten zien we er anders uit. De ene groot en breed, de
ander klein en smal.We zijn zwart, bruin, geel, wit of
rood.We zijn lomp of verfijnd. De blauwdruk is echter
bij iedereen hetzelfde.
Temple zag in een meditatie een beeld van een opwaartse
en een neerwaartse spiraal.We voelen ons of ‘toppie’ en
denken dat we de hele wereld aankunnen of depressief en
hebben de neiging om zelfmoord te plegen, en alle stadia
daartussen in. Deze spiralen zijn uitingen van het ego en
beide zijn spiralen van illusie.
Als kind heb je een aantal patronen gevormd die meer
en meer inslijten.Als volwassene zijn ze tot geulen
gevormd, die in je beleving waarheid zijn geworden. De
op- en neerwaartse spiralen krijgen een vast patroon.We
leven als volwassenen in deze patronen en denken dat
dit de enige manier van leven is en zijn ons daar vaak
niet eens van bewust.We kunnen deze patronen herken-
nen door onze projecties te herkennen.Alle projecties
zeggen iets over onszelf.Als onze patronen verdwijnen,
leven we in een staat van verlichting.
Hoe kun je deze verlichting bereiken? Daar moet je,
volgens Temple, om te beginnen bereid toe zijn. Dat is
ook wat Een Cursus in Wonderen ons alsmaar voor-
houdt. En daarnaast, zegt Temple, moet je de waarnemer
uitnodigen die in het heilige midden staat. De waarne-
mer is neutraal en herkent de illusie van de op- en neer-
gaande spiraal.Voor de waarnemer is er geen goed of
fout. De waar-nemer herkent alleen de eenheid.Als we
leven vanuit de waarnemer, leven we vanuit waarheid,
vanuit het hart.
Als we oefenen en telkens opnieuw kiezen voor de waar-
nemer, zal het patroon ons loslaten. Uiteindelijk leven we
dan vanuit het neutrale midden. En daar is vrijheid.
Het boek bestaat uit twee delen. Deel een is de uitleg
en in deel twee staan technieken voor de vereniging van
tegenpolen, mentale hulpmiddelen om de kronkels van
de geest te ontrafelen.
Grofweg benoemt Temple twee onderdelen van tech-
nieken.Ten eerste: het focussen op het doel om vanuit
de waarnemer te leven.Ten tweede: het ontwikkelen
van de juiste denkrichting, je neutrale waarnemer.
Een mooi en praktisch boek. •

Leslie Temple-Thurston met Brad Laughlin.
Het Huwelijk van Spirit; verlicht leven in de 
moderne wereld. Uitgeverij Petiet, 2006. Û17,90

B O E K B E S P R E K I N G  ( 3 )
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Melkzuur wordt vervaardigd uit suiker.Als ik op een
verpakking lees dat een van de ingrediënten melkzuur
is, dan denk ik niet dat ik suiker eet. Ik zou denken dat
melkzuur een melkproduct is. Daar zou ik overigens
ook mijn bedenkingen bij hebben. En op een zak met
‘zoete apenkopjes’ staat veelbelovend: zonder vet. Er
staat niet bij vermeld, dat er nog nooit vet in deze apen-
kopjes heeft gezeten.Wel zitten ze vol met suiker.
In veel suikervrije producten zit een suikervervanger. Ik
geloof niet dat we daar blij mee moeten zijn. Een te
grote consumptie van suikervervangers is schadelijk
voor de gezondheid. Het tast het centrale zenuwstelsel
aan. Zijn de kinderen eindelijk rustig omdat je als
ouder op alle suiker en kleurstoffen let, worden ze vol-
gepropt met suikervervangers, waardoor de onrust weer
wordt opgewekt.

De fabrikanten van magnetronmaaltijden claimen dat
deze gezond zijn.Alleen jammer dat je ze moet opwar-
men in de magnetron die de cellenstructuur van het
voedsel kapot straalt. De cellenstructuur van voedsel laat
na een magnetronbehandeling een grote chaos en ver-
warring zien. Dat de cellenstructuur kan veranderen
onder invloeden van buitenaf heeft Dr. Masaru Emoto
aangetoond door bevroren waterkristallen te fotografe-
ren. De invloed van bijvoorbeeld verschillende soorten
muziek en woorden op de structuur van water is verba-
zingwekkend en adembenemend. Foto’s daarvan zijn te
zien in zijn boek De boodschap van water. Terug naar de
magnetron. Bloed dat gebruikt wordt voor bloedtransfu-
sies mag niet in de magnetron worden opgewarmd.
Toen dat in de beginfase van de magnetron wel gebeur-
de, zijn er een aantal mensen direct na de transfusie, als
gevolg van dat opwarmen in de magnetron, overleden.
Groenten en fruit zijn gezond, tenzij ze vergiftigd zijn
door bestrijdingsmiddelen. Ik hoorde van een tuinder
dat hij bedrijfsmatig in kassen gewassen teelde voor de
verkoop. Daarnaast had hij een biologische moestuin
voor eigen consumptie. Hij wilde zichzelf en zijn gezin
niet wagen aan de bestrijdingsmiddelen die hij gebruik-
te bij zijn bedrijfsmatige teelt.
Langzamerhand wordt algemeen bekend, dat melk en
suiker slecht zijn voor de gezondheid. Melk is verslij-
mend.Als ik melkproducten eet, begin ik te niezen. Dat
is mijn manier om de stoffen die mijn lichaam niet kan
verwerken kwijt te raken. (Moeder)melk is goed voor
baby’s en daarna zou je moeten stoppen met melk drin-
ken. Hoelang ben je een baby? Ongeveer een jaar. Dan
ben je baby-af. In Amerika is er een onderzoek geweest
naar de effecten van melk. Zoals je wellicht weet, krij-
gen koeien groeihormonen. Groeihormonen helpen om
de koeien flink te laten groeien waardoor ze meer vlees
produceren, of anders gezegd dikker worden. Deze
groeihormonen komen ook in de melk, die inclusief de
groeihormonen, in de mens gaat.Als gevolg daarvan

produceert de mens ook meer vlees.Volgens dit
Amerikaanse onderzoek zijn de groeihormonen in melk
en vlees de oorzaak van onze lange tieners.

Snelle suikers
Suiker is vergif en zeer verslavend. Suiker is zo ver door
geraffineerd, dat er alleen nog maar een enkelvoudige
stof over is. Geraffineerde suiker wordt meteen opgeno-
men in het bloed. Daarom noemen ze dit ook wel ‘snel-
le suikers’. Insuline zorgt ervoor dat de suikers worden
opgenomen in de cellen. Door het eten van deze ‘snelle
suikers’ stijgt de bloedsuikerspiegel razendsnel. Gevolg:
de alvleesklier gaat meteen insuline aanmaken om de
hoge suikerspiegel in het bloed te kunnen verwerken en
geeft insuline af aan de bloedbaan. Omdat de ‘snelle sui-
kers’ snel worden verwerkt door de insuline, stopt de
bloedsuikerspiegel abrupt met stijgen. De alvleesklier
kan echter niet zo snel stoppen met het afgeven van
insuline, dus er blijft een afgifte van insuline aan het
bloed. Daardoor daalt de bloedsuikerspiegel ook weer
snel. En vervolgens hebben we weer zin in zoet, omdat
de bloedsuikerspiegel zo laag is… 
Bij het eten van ‘snelle suikers’ produceert de alvlees-
klier dus voortdurend insuline en wisselt de hoogte van
de bloedsuikerspiegel snel. Dit vraagt veel aanpassing
van het lichaam. Op den duur kan de alvleesklier het
snelle stijgen en dalen van de suikerspiegel niet meer
bijhouden en raakt uitgeput, met als gevolg dat de
alvleesklier minder en minder insuline produceert.
Langzaam maar zeker heeft je lichaam diabetes ontwik-
keld. De behandeling van diabetes is het bijspuiten van
insuline.Vanaf de jaren zestig is het suikergebruik
extreem toegenomen. En sinds we zoveel meer suiker
consumeren, is het aantal suikerpatiënten ook enorm
gestegen.
Toch zijn we ons niet altijd bewust van ons suikerge-
bruik.We eten veel verborgen suikers. Suiker wordt
namelijk vaak gebruikt als conserveringsmiddel. Op de
productinformatie lees je dat er conserveringsmiddel in
het product zit en dan gaat het om suiker. Suiker zit
niet alleen in zoete gerechten, maar ook in hartige, zoals
in vlees, pizza, erwten, visconserven en in nog veel
meer.
Als suiker nu op de voedselmarkt geïntroduceerd zou
worden, zou het absoluut verboden worden vanwege
het verslavende karakter en de uitwerking op het
lichaam. Nu voorkomen de suiker- en melklobby, of de
belanghebbende in de suiker en melkindustrie, echter
dat er ruchtbaarheid wordt gegeven aan de wetenschap
dat melk en suiker niet gezond zijn.
Het lichaam heeft wel suikers nodig en het kan goed
omgaan met de ‘langzame suikers’. Deze vinden we bij-
voorbeeld in bruinbrood, pasta en granen. En er zijn
veel soorten granen, zoals gierst, tarwe, couscous, gerst
en spelt. En dan is er nog rijst.

Fruit, groenten en granen
Is het belangrijk om gezond te eten? Ik weet het niet. Ik
weet niet of het per definitie belangrijk is. Ik las dat ver-
lichte meesters vergif kunnen innemen en daar niet ziek
van worden.Waarschijnlijk is het zo, dat als je totaal
bewust bent, je alles wat je eet door je geest positief kunt
beïnvloeden.Volgens Byron Katie volgt het lichaam de
geest of de gedachten. Zou het kunnen zijn, dat verlichte
mensen niet afhankelijk zijn van wat ze innemen? Zou
het kunnen zijn, dat verlichte meesters alles wat in hun
lichaam komt gelijkmatig kunnen opnemen? Dat ze
geen onderscheid maken tussen goed en slecht, gezond
en ongezond voedsel? Dat verlichte meesters die leven in
de eenheid, geen last hebben van de dualiteit? Dus dat ze
alles wat ze innemen als heel zien en als heel ervaren? 
Manuela Oetinger zegt in haar boek Karma & Vrijheid
dat als een ziel volledig op het Licht is georiënteerd, alle
soorten angst overwonnen zijn en deze ziel bevrijd is
van de door de dood, verlatenheid, honger en dorst ver-
oorzaakte bindingen. Zo’n ziel is dus niet gebonden aan
de wetten van de dualiteit, de cycli van de maan, astrolo-
gische invloeden en genetische structuren.Verder schrijft
ze dat het eten van fruit behulpzaam is bij het afstem-
men op het Licht, op het Geestelijke.
Jaap Hiddinga beschrijft in zijn boek Eindtijd of overgang,
dat er in de nieuwe wereld geen dieren meer zijn en dat
we ook geen dieren nodig hebben om te overleven. In
de nieuwe wereld leven we van fruit en groenten en
granen.
Veel boeken melden dat we op dit moment in een over-
gangsfase zitten naar een nieuwe wereld. Ik merk zelf dat
mijn eetgewoonten steeds lichter worden. Ik wil af en
toe nog wel eens flink junken en dan merk ik meteen
dat het me misselijk maakt. Ik kan er gewoon niet meer
tegen. Kon ik vroeger nog flink aan de chips, kaas en
alcohol zijn, dat lukt me nu niet meer. Ik word misselijk
van bepaalde stoffen die in kant-en-klaar voedsel zitten.
Welke stoffen me precies misselijk maken, weet ik niet.
Ik vermoed dat het de toevoegingen zijn, zoals smaak-
makers en conserveringsmiddelen. Ik voel me het fitst als
ik groente, granen en fruit eet en ik zoek altijd naar
nieuwe recepten.Vandaar dat ik hierna een aantal kook-
boekjes bespreek.

Het Okinawaprogramma
De tweelingbroers Willcox ontdekten dat ouderen op
het Japanse eiland Okinawa tot ver over de honderd jaar
nog heel fit en scherp van geest zijn. Ze zijn slank, lenig
en zien eruit als 70-jarigen. Op Okinawa worden veel
minder ouderdomskwalen en slopende ziekten waarge-
nomen dan waar ook ter wereld. Hartziekten komen
weinig voor, de meeste oude mannen hebben nog nooit
van prostaatkanker gehoord en beroerten en kanker zijn
een zeldzaamheid.
Hoe doen ze dat, vroegen de broers zich af en ze gingen

op onderzoek. Hun conclusie: De Okinawanen eten
gezond, bewegen veel en ze schenken aandacht aan heil-
zame gedachten en spiritualiteit. Ze zorgen dat ze geen
last van stress hebben, genieten van het leven en houden
van hun werk, dat ze tot op hoge leeftijd blijven doen.
De Okinawanen eten op een dag zeven porties groente
en fruit, zeven porties granen en twee porties sojapro-
ducten. Daarnaast eten ze per week drie porties vis en
een minimale hoeveelheid melkproducten en vlees.
Simpel en eenvoudig eten dus. Het eten om een leven
lang slank, gezond en aantrekkelijk te blijven.
In het boek dat de gebroeders Willcox hierover samen
met Makato Susuki schreven, staat het verhaal van
meneer Ykinsans, nu vijfennegentig jaar. Hij werkt nog
steeds elke dag en gaat te voet naar zijn werk. Zijn moe-
der heeft de leeftijd van 102 jaar bereikt. Zijn vader is
slechts 84 geworden. Dat heeft deze man een lesje
geleerd. Zijn vader was een vleesliefhebber. En dat deed
Ykinsans besluiten om meer vis en groenten te gaan
eten en minder vlees. Zijn formule voor een lang en
gezond leven is: ‘Eet goed, doe alles te voet en geniet van
je werk’.
Naast de voorbeelden van gezonde ouderen bevat het
boek een hoofdstuk over gezonde beweging, gezonde
geest, en een 21-dagen plan voor eten, bewegen en gees-
telijk welzijn.
Verder is er een hoofdstuk over Yuimaru, ofwel ‘helende
webben’. Dit is een typisch Okinawaans concept van
sociale netwerken om elkaar helpen.Vroeger was dat
noodzakelijk om grote projecten te verwezenlijken, zoals
het oogsten en het bouwen van huizen. Op dit moment
worden de helenden webben gebruikt om elkaar te
ondersteunen in het dagelijks leven. Zo was er een echt-
paar met een winkeltje, waarvan de man nu is overleden.
De Okinawanen blijven bij de weduwe inkopen doen,
zodat ze elke dag bezoek en sociale contacten heeft. De
producten zijn niet altijd even vers en dat is geen pro-
bleem. Het doel is het contact. En mocht de gekochte
waar niet vers genoeg zijn, dan wordt het weggegooid.
Dit is een boek om te lezen en je te laten motiveren en
inspireren om gezond te leven. Het is een eerlijk boek
over gezondheid, met recepten, zonder verleidingen,
valse beloften, foto’s of fraaie vormgeving.Wonderlijk dat
dit boek bij De Slegte ligt.

Wat je eet ben je zelf
Ik ken Gillian McKeith van haar tv-programma ‘Wat je
eet ben je zelf ’. McKeith zet daarin te dikke en onge-
zonde mensen die leven van junkfood, op een kordate
manier weer op het goede spoor. Keukenkastjes worden
resoluut ontdaan van chips, chocolade en magnetron-
maaltijden. Om duidelijk te maken dat de kandidaten
erg ongezond zijn, komen de ontlasting, uitgestoken ton-
gen en lillende buiken groot in beeld. De wekelijks
geconsumeerde kost etaleert ze op een tafel: slagroom-
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taarten, hambur-
gers, patat die
druipt van het
vet, liters fris-
drank en bier.
Dan komt ze met
haar eetsugges-
ties: acht weken
niets anders dan
granen, bonen,
groente en fruit.
Na acht weken
blijken de kandi-
daten te zijn
afgevallen en voe-

len ze zich fitter, gezonder en gelukkiger.
Afgelopen week kreeg ik zowel haar basisboek, Wat je eet
ben je zelf, als het bijbehorende kookboek. McKeith
komt uit de macrobiotiek en is voedingsdeskundige.
Haar dochter noemt haar een dieetgoeroe. Zelf zegt ze
over haar eetadviezen dat die uitgaan van overvloed in
plaats van beperking.
Het kookboek vind ik fantastisch. Het zijn recepten die
ik zelf graag kook en waar ik altijd naar op zoek ben. Ik
kan alle gerechten zondermeer maken. Ik hoef geen
alternatieven te zoeken voor suiker, melk of de magne-
tron. Die gebruikt ze namelijk niet.Voor de verstokte
vleeseters geeft ze recepten met kip en voor de echte
voedselfreaks die nog een stap verder willen gaan, wijdt
ze een hoofdstuk aan het gebruik van zeegroente, kie-
men en het eten van rauwe, vooral groene bladgroente.
McKeith maakt eenduidige voeding. Groente, fruit, gra-
nen, zaden, noten,
pitten en oliën.
Simpele, eenvou-
dige en heerlijke
recepten. Ook
een beginneling
kan ermee uit de
voeten. Haar stijl
van schrijven is
vlot, uitdagend,
doorspekt met
humor, helder en
gelardeerd met
een vleugje zelf-
spot. Een echte
pittige tante die zich niet uit het veld laat slaan. In beide
boeken legt ze uit wat haar uitgangspunten van gezonde
voeding zijn. En beide boeken hebben testjes om te kij-
ken hoe het met jouw gezondheid en met je voedings-
gewoonten gesteld is. Ze legt het belang uit van het
gescheiden eten van koolhydraten en eiwitten, het voor-
komen van suikerziekte en hoe je slank en gezond kunt
worden en blijven. Het ene boek bevat meer theorie, het
andere meer recepten. Soms zijn er wat overlappingen en

ze zijn zeker aanvullend.Twee boeken vol verrassingen,
verhalen en eetweetjes.

Als voorproefje het volgende recept:
Kikkererwtenburgers - 20 stuks
1 blik kikkererwten 400 gram, uitgelekt en 
afgespoeld.
1 blik nierbonen 400 gram, uitgelekt en afgespoeld.
1 wortel, geschild en fijngeraspt.
1 kleine ui, geschild en fijngeraspt.
50 gram zonnebloempitten.
2 eetl. tahin, overtollige olie voor het afmeten 
afgeschonken.
1 teentje knoflook, gepeld en fijngesneden.
handje gehakte verse koriander.
1 eetl. (tarwevrije) groentebouillonpoeder.

Verwarm de oven voor op 220°C. Bekleed een bakplaat
met vetvrij bakpapier.
Pureer alle ingrediënten in een foodprocessor of met
een staafmixer in 15-20 seconden tot een grove puree.
Maak je handen onder de koude kraan nat en vorm van
het kikkererwtenmengsel 20 kleine balletjes.
Leg de balletjes op de bakplaat en druk ze met de ach-
terkant van een lepel enigszins plat.
Schuif ze 15-18 minuten in de oven of tot ze lichtbruin
zijn. Neem ze uit de oven en laat ze even staan.
Serveren met zoete aardappelen en een salade. Smakelijk
eten, en geniet van deze pittige tante!

Het bloedgroepdieet bij vermoeidheid
Het bloedgroepdieet bij vermoeidheid, het vierde boek
in een reeks, is het eerste boek dat ik heb gelezen over
het bloedgroepdieet. Eerder zijn verschenen: Het bloed-
groepdieet voor gezondheid en beweging, een kookboek en
een boek met leefregels. Het bloedgroepdieet gaat ervan
uit, dat de verschillende bloedgroepen een bij hun aard
passend dieet nodig hebben.Voor elke bloedgroep geven
de schrijvers van dit boek adviezen om chronische ver-
moeidheid de baas te blijven.Adviezen, die vooral
gericht zijn op voeding en beweging. Het boek staat vol
met tabelletjes, waarin voedsel wordt gecategoriseerd
van superheilzaam tot te vermijden.
Een voorbeeld. Bloedgroep 0. Superheilzaam is onder
andere: groene thee, paardebloem, knoflook, andijvie,
kers, tuinboon, walnoot, olijfolie, rundvlees, kabeljauw.
Te vermijden zijn: koffie, rabarber, aspartaam, kiwi, aard-
appel, tarwe, linzen, kastanje, zonnebloemolie, melk, kik-
vors en schildpad.
Gelukkig staat de kikvors in het rijtje te vermijden.
Even dacht ik erover om mijn huiskikvors uit de mini-
vijver in de tuin op het menu te zetten. Daar hoef ik nu
niet meer over na te denken, aangezien hij voor mij bij
het te vermijden eten staat. Hij mag blijven! 
Aan het eind van elk hoofdstuk, waarin telkens een
bloedgroep geheel wordt uitgebeend, is een vierweken

menu opgenomen
en een bewegings-
plan om ver-
moeidheid te
overwinnen.
Wat ik aan dit
boek interessant
vind, is het hoofd-
stuk over de
pathologieën van
vermoeidheid.
Immunologische
chaos, stress, toxi-
citeit in de stof-
wisseling en
celblokkering.
Alles werkt op
elkaar in en als het

niet goed functioneert, ontstaat er ziekte.

Meer energie met minder koolhydraten.
De boektitel Meer energie met minder koolhydraten sprak
me aan en maakte me nieuwsgierig. Ook omdat de
ondertitel luidt: De nieuwe manier van koken. En de
inhoud valt me wat tegen. Ik wil natuurlijk mijn eigen
ideeën bevestigd zien en dat doet dit boek niet.
Riet Sprengers kookt gezond met weinig samengestelde
koolhydraten en veel eiwitten. Zij stelt dat we meer
eten dan we verbruiken met als gevolg dat we te dik
worden. De boosdoeners zijn volgens haar de geraffi-
neerde of bewerkte koolhydraten. Deze zijn vaak ver-
borgen in koek, crackers, frites en chips. Deze
koolhydraten dus niet eten, zegt ze.Verder raadt ze af
om suiker en verzadigde vetten te eten en raadt ze het
eten van veel eiwitten aan. Eiwitten sla je namelijk, in
tegenstelling tot vet en koolhydraten, niet op in je
lichaam. Sprengers zegt, dat het beter is om minder
koolhydraten te eten en geen koolhydraten zoals suiker
en meelproducten, omdat je daar slank bij blijft.Wel
vindt zij het goed om samengestelde koolhydraten te
eten, zoals groente, fruit en volkorenproducten.
Ik ben in het
boek op zoek
gegaan naar
recepten zonder
eiwitten, suiker
en melk. Na
goed zoeken,
vond ik een
paar recepten
zonder eiwitten.
Gebakken witlof
bijvoorbeeld.
Wonderlijk dat Sprengers daar dan bruine suiker bij
doet. Een lekker toetje is de frambozensorbet. Jammer
dat dit wordt gezoet met een suikervervanger.

De theorie wordt door het hele boek gegeven in een
vaste structuur.Telkens een aantal pagina’s met recepten
en dan weer twee pagina’s waarom je beter kunt eten
zoals Sprengers aangeeft. De theoretische uitleg over het
hoe en waarom, vind ik onoverzichtelijk.

Superfood
Michael van Straten, geen Nederlander zoals je wellicht
zult denken maar een Engelsman, heeft zich ten doel
gesteld om een superfood boekje te schrijven. Een eet-
boek met de 100 beste (eet)producten ter wereld. In
zijn inleiding vertelt hij, dat hij zich zorgen maakt over
de mensen die te streng met diëten bezig zijn en over
het stijgende
aantal welvaart-
ziektes. Daarom
dit boekje met
lekker, geva-
rieerd en
gezond eten,
betoogt Van
Straten.
Op alfabe-
tische volgorde
begint hij met
de aardappel
(nachtschade)
om dan via
eend en ei naar
gierst te gaan
(voor mij in ieder geval herkenbaar als gezond) en dan
via hertenvlees, mango, olijfolie, pasta, rozemarijn, thee
en vis, naar zwarte bessen.
In hoofdstuk 2 schrijft Van Straten over de nodige
mineralen en vitaminen en in hoofdstuk 3 geeft hij bij
een aantal lichamelijke of psychische problemen voe-
dingsadviezen.Tip voor bij de kippengriep: citroenme-
lisse werkt antiviraal. De bedoeling van het boekje is om
een opsomming te geven van gezonde producten. Meer
dan dat is het ook niet.•

Bradley Willcox / Craig Willcox / Makato Susuki.
Het Okinawaprogramma. Het Spectrum, 2001. Nu bij
De Slegte.
Dr. Gillian McKeith. Wat je eet ben je zelf. Lifetime,
onderdeel van Kosmos-Z&K, 2005. Û19,95.
Dr. Gillian McKeith. Wat je eet ben je zelf. Kookboek.
Culinaire Boekerij, onderdeel van Kosmos-Z&K,
2005. Û19,95
Peter d’Adamo en Catherine Whitney. Het bloedgroep-
dieet bij vermoeidheid. De Kern, Baarn, 2005. Û12,50
Riet Sprengers. Meer energie met minder koolhydraten.
De Kern, Baarn, 2005. Û17,50
Michael van Straten. Het superfood zakboekje. De Kern,
Baarn, 2005.Û9,95
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Activiteiten 
chronologisch

O Ik wil deelnemen aan (naam activiteit):

op (datum):

O Ik bestel (titel):

Van (artiest):

Datum: Handtekening:

Bij aanmelding voor een workshop of training ontvangt u schriftelijk bericht
van aanmelding.
Als u een bestelling doet krijgt u deze met factuur thuis gezonden. (z.o.z)

De activiteiten worden verzorgd door 
Els Thissen.

4 november 2006
Open workshop,Alphen aan de Rijn
5 november 2006
Miniworkshop, Moorveld
17-19 november 2006
Familie & Systeemopstelling,
Wahlwiller
26 november 2006
Familie & Systeemopstelling,
Vlaardingen
3 december 2006
Miniworkshop,Amersfoort
10 december 2006
Miniworkshop, Moorveld
27 december 2006 – 1 jan 2007
Van oud naar nieuw, Sint Geertruid
7 januari 2007
Miniworkshop, Moorveld
17 januari 2007
Familie- & Systeemopstelling,
Rothem
27 januari 2007
Open workshop, Oud Beijerland
4 februari 2007
Miniworkshop, Moorveld
14 februari 2007
Familie- & Systeemopstelling,
Rothem
2-4 maart 2007
Meditatief Mandala schilderen,
Wahlwiller
11 maart 2007
Miniworkshop, Moorveld
14 maart 2007
Familie- & Systeemopstelling,
Rothem
24-25 maart 2007
Familie- & Systeemopstelling,
Groesbeek
31 maart 2007
Landelijke Facilitatordag, Hilversum

A C T I V I T E I T E N  
WORKSHOPS
Open workshop
Wie wil kan in deze workshop werken
aan een persoonlijk thema. Els Thissen
werkt, in alle vrijheid, in de groep, indi-
vidueel met die deelnemers die een
kwestie inbrengen.Verder is er ruimte
voor het stellen van vragen.Afhankelijk
van wat er aan de orde is werkt Els met
Een Cursus in Wonderen,The Work of
Byron Katie,Attitudinal Healing en/of
Familie & Systeemopstellingen.
27 januari 2007. Oud Beijerland
Vrije School Rudolf Steiner,
Jasmijnstraat 6, 3261 BK. Zat 10-16 uur.
Kosten: Û25 (incl. koffie/thee/lunch).
Info/Opgave:Andrea Horden 0186-
616434 / okeedree@xs4all.nl

Familie & systeemopstellingen
In een familieopstelling wordt het
geboortegezin van degene voor wie de
opstelling wordt gedaan, fysiek in de
ruimte opgesteld. Zo zijn er mensen die
- voor de duur van de opstelling -
zonodig de plek van de vader, moeder,
broers en zussen innemen. Ook neemt
iemand de plek van de persoon zelf in.
Door de opstelling worden patronen en
spanningsvelden zichtbaar, zoals die zich
binnen families, soms al vele generaties,
kunnen voordoen. Door deze patronen
aan het licht te brengen kan de orde-
ning ‘hersteld’ worden. Zo kunnen ver-
houdingen binnen een familie
harmoniseren of genezen. Deze manier
van werken is verder bruikbaar voor het

inzichtelijk maken en herstellen van
verhoudingen binnen bedrijven, teams
en op andere plekken waar mensen
samenkomen. Ook kunnen de verschil-
lende kwaliteiten die in een persoon
samenkomen en ten opzichte van elkaar
voor een spanningsveld zorgen, in een
opstelling inzichtelijk gemaakt worden.
17-19 nov 2006.Wahlwiller
Arnold Janssen Klooster.
Vrij 10-zo 16 uur. Cursuskosten Û180.
Verblijf: Û90 (1pk).
26 november 2006.Vlaardingen
Oosthavenkade 39. Zon 10-17 uur.
Deelnamekosten: Û40
17 januari 2007, Rothem
14 februari 2007, Rothem
14 maart 2007, Rothem 
Klinkenberg 20, 6231 BD.Woe 19.30-
22 uur. Kosten Û15 per keer
24-25 maart 2007, Groesbeek 
De Poort, Biesseltsebaan 34, 6561 KC.
Zat 10-zon 16 uur. Cursus Û120.
Verblijf Û90 (2pk).

Meditatief mandala’s schilderen
Mandala’s tekenen/schilderen is een
manier om een reis naar binnen te
maken. Het is een momentopname van
onze innerlijke staat. In stilte laten we
ons leiden door onze intuïtie.We teke-
nen de beelden die zich aan ons tonen,
en gebruiken de kleuren die zich aan-
dienen. Of we laten ons leiden door
onze eigen innerlijke beweging die vor-
men en kleuren doet ontstaan.We wer-
ken met potlood, inkt en acrylverf.

Aanmelding activiteiten e/o bestelling
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Principe 2
Gezondheid is innerlijke vrede. Genezen is angst laten varen.

Het eerste waar over het algemeen aan gedacht wordt
bij het woord gezondheid, is aan ziekte. En dan denken
we over het algemeen aan lichamelijke ziekte.
Zo worden gezondheid en lichamelijke ziekte vaak in
één adem genoemd, waarbij het ene als wenselijk en het
andere als onwenselijk wordt beschouwd. Met oud en
nieuw, of als we jarig zijn wensen we elkaar een goed
en gezond nieuw- of levensjaar toe.Waarom doen we
dat eigenlijk? En waar gaat het dan over? En we zouden
dat natuurlijk altijd kunnen doen. Of we nou een licha-
melijke ziekte hebben of niet, of we kanker hebben of
een been eraf of niet, in feite is het ‘geluk’ dat ik iemand
wens. Geluk, hoe het er verder voor hem of voor haar
ook uitziet op lichamelijk of op een ander vlak.
Attitudinal Healing spreekt over gezondheid als een
staat van innerlijke vrede. Gezondheid wordt dus niet
aan het lichaam gekoppeld, maar aan datgene wat de
kern van ons wezen is, namelijk liefde. ‘Zijn’ in liefde
betekent automatisch ‘zijn’ in vrede en in vreugde. Dat
wat ons eraan hindert deze liefde te ervaren, dus gezond
te zijn, is de angst die voor het bewustzijn van de aan-
wezigheid van liefde schuift.Als we ons angstig voelen,
zijn we in feite vergeten dat we goed zijn zoals we zijn,
of we ontkennen dat we goed zijn.We zien onszelf dan
niet als heel en hebben ons Zelf uit het oog verloren.
Angst maakt het ervaren van liefde onmogelijk en
maakt dat we ons afscheiden van de mensen, dingen en
situaties om ons heen. In ons denken doorbreken we de
eenheid waar we onlosmakelijk deel van uitmaken.We
zetten onszelf apart, aan de zijlijn van het leven.
In het verlengde daarvan is genezen - in termen van
Attitudinal Healing - dan ook het laten varen van angst.
Waar angst verdwenen is, is weer ruimte om liefde te
ervaren, dat wat ik in wezen ben.
In welke toestand ons lichaam, ons huis, ons banksaldo
of dat van anderen zich ook bevinden, we kunnen, als
we angstige gedachten daarover laten varen, onszelf en
anderen als gezond ervaren en in innerlijke vrede zijn.
Zodra we onze zorgelijke gedachten over de situatie
laten gaan en onze beoordeling van de situatie op basis
van die gedachten achterwege laten, ontstaat er een vol-
komen nieuwe houding ten opzichte van de situatie.

Het kan zijn dat je dit
een tijd als een alsmaar
wisselend proces
ervaart. Soms maak je je
zorgen om iets, soms
ervaar je vrede in
dezelfde situatie. Ook
zou je tegen jezelf kun-
nen zeggen: ‘Ik voel me
nu bang. Dat is wat er
nu is. Kennelijk is dat
nu zo. Ik voel me bang
tot het weer over is.’ Je
kunt het zien als een
proces, waarin je telkens weer de kans krijgt te oefenen
in het laten gaan van angst en angstige gedachten.

Oefening
Mensen die in de AH-groepen spreken over het feit dat
ze zich vaak erg angstig voelen, geef ik wel eens de vol-
gende oefening:

l. Als je het gevoel hebt erg angstig te zijn, spreek dan 
de eerste de beste jou niet bekende persoon aan op 
straat, in de winkel, trein of ergens anders en vraag of 
je iets tegen die persoon mag zeggen.Als iemand ‘Ja’
zegt, vertel dan in enkele korte zinnen dat je je 
angstig voelt en vertel hoe angstig je je voelt. Bedank 
die persoon dan en loop verder.Als je je nog steeds 
(of even later weer) angstig voelt, doe je de oefening 
opnieuw.
Ervaar wat het effect van de oefening is op je 
beleving van de angst.

Als je oefening 1 als te pittig ervaart kun je deze oefe-
ning doen.
2.Vraag jezelf af naar welke stem je luistert als je je 

angstig voelt. Is dit de stem van je Zelf of is dit een 
andere stem, namelijk die van het ego? Constateer 
naar welke stem je luistert. En als je naar de stem van 
je Zelf luistert, ga daar dan mee door (of niet, als je 
ermee stopt). En als je naar de andere stem luistert,
die van het ego, stop daar dan mee (of ga ermee door,
als dat is wat je doet). En als je ermee doorgaat weet 
dan, dat het op enig moment weer stopt.

Wat je ook besluit, word je in elk geval bewust van de
mogelijkheid naar een van beide stemmen te luisteren.
Dan kun je kiezen aan welke stem je op een bepaald
moment gehoor wilt geven.

Els Thissen

D E  P R I N C I P E S  O E F E N E N

In deze rubriek nodigt Els Thissen ons uit om ons

samen met haar wat meer in de principes van

Attitudinal Healing te verdiepen. Bij ieder principe

dat zij bespreekt, geeft zij ook een oefening.

Gezondheid gaat over liefde zijn
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Groningen
Groningen:
Godelieve Bos 050-5420233
Haren (1):
Marrigje Dijksma 050-5340729
Haren (2)1, 2, 3:
Henk Kamerling 050-5340729
Onstwedde:
Johan Maarsingh 0599-331722
Gelderland
Apeldoorn:
Nicole Blaauw 055-5336916
Doetinchem:
Pieter Vegter 0575-451799
Hengelo:
Pieter Vegter 0575-451799
Lochem:
Jan Helmus 0573-257927
Nijmegen (1):
Nanja 024-3224327
Nijmegen (2):
Suzanne Raymakers 024-3602609
Nunspeet:
Jurja Kammeijer 0341-251181
& Marjan Rikkers 033-2460521
Rheden:
Annie Bekker 026-4454004
Flevoland
geen groepen
Friesland
IJlst:
José van der Werf 06-23885960
Lemmer:
Mirjam Rombouts-Overbeek 
0514-563719
Oosterend (1) en (2)7:
Willem & Jacqueline Feijten 
0515-332472 
Noord-Holland
Alkmaar:
Frans Kok 0299-673404
Amstelveen:
Renée van der Vijgh 020-6473075 
Amsterdam(1):
Eva Hollander 020-6769835
Amsterdam(2):
Emma Veenstra 020-6969132
Amsterdam(3):
Nicolien Gouwenberg 020-4003124
Castricum:
Frans Kok 0299-673404
De Rijp:
Frans Kok 0299-673404
Haarlem (1):
Ynze Keetlapper 023-5367538
Haarlem (2):
Frans Kok 0299-673404
Purmerend:
Frans Kok 0299-673404
Zuid-Holland
Alphen a/d Rijn:
Janny Buijs 0172-441543
Delft:

Wil Rijsterborgh 015-2615998
Den Haag (1):
Michelle Bauer 070-3542074
Den Haag (2):
Annemarie van Unnik 
070-3467932 
Gouda:
Marianne Spoor 0182-532396  
Streefkerk:
Krystyna Bergsma 0184-684340
Strijen:
Niesa Robberecht 078-6762529
Voorschoten:
Anna Walraven 071-5764877
Zoetermeer5:
Cathy Blom 079-3311735 & 
Wil Rijsterborgh 015-2615998
Zuid-Beyerland:
Anna Eppinga 0186-662055
Utrecht
Amersfoort (1) en (2)3:
Rozemarijn Ockhuysen 
033-4728602
Bussum:
Marion & Harry Welch 
035-6910589
Eemnes:
Inez Coolen 035-5260594
Hilversumse Meent:
Monique Veenstra 035-6982556
Huis ter Heide:
Fleur Smelt 035-6920802 & Anne-
Joke Vellinga 030-6920905
Leusden:
Eveline Teunissen 033-4952623 
Nieuwegein:
Corrie van Zijl-van der Klij 
030-6038241
Soest (1):
Maria de Wilde 035-6026486
Soest (2):
Rob Middeldorp 035-6025647
Utrecht (1):
Gera Wolswijk 030-2947944
Utrecht (2):
Marie-Alice Storimans 030-2712855
Utrechtse heuvelrug:
Wim van Ginkel 0343-431577 &
Loek Kattekamp 030-2721290
Werkhoven:
Cobi Schilp 0343-477517
Zeist:
Etty de Graaf 030-6990028
Noord-Brabant
Breda:
Jopie van Heeren & 
Henny van der Feer 076-5208377
Ossendrecht:
Kees Zwinkels 0164-671255
Tilburg:
Anja Gussinko 013-5363784
Ulvenhout:
Marja van Schie 076-5600095

Vessem:
Mieke Panhuysen 040-2523818 &
Inez Zonneveld-Woelinga 
013-5146111& 
Diny Smits 040-2425260
Limburg
Berg en Terblijt:
Riny Blom 043-6041816 
Echt:
Peter Winteraeken 0475-484833 
Roermond:
Jeannette Fabrie 0475-341130
Sittard:
Beppie Cloo 046-4581597
Venlo-Blerick:
Jolanda Megens 06-17516018
Weert:
Gerrie van Gestel 0495-533232
Zeeland 
Dreischor:
Trudy Huter 0111-406006
Middelburg (1):
Ria Castenmiller 0118-639949
Middelburg (2):
Pauline Klerkx & Paul Vreugdenhil
0118-644020
Vlissingen:
Ellen Heystek 0118-418294 &
Ankie Spinnewijn 0118-419498
Overijssel
Oldenzaal (1):
Rogier Pondaag 0541-510844
Oldenzaal (2):
Trudy ter Braak 0541-539261
Drenthe
geen groepen

Nederlandstalige groepen in het
buitenland:

BELGIË:
Ruimte voor innerlijke vrede:
Beja Pingnet,Victor Nelisstraat 16,
2900 Schoten, tel 03-6588287,
Website: www.InnerlijkeVrede.be
Brugge (1):
Henk Content 050-352943
Brugge (2):
Ingrid Vierstraete 050-337332
Gistel:
Johan Lingier 059-276724
Kalmthout:
Rina & Jean-Pierre Lenders 
03-6663618
Oelegem:
Fons & Diane Melis 03-4816439
Schoten:
Beja Pingnet 03-6588287
OOST-SPANJE
Benitachell (Alicante):
Guido Visbeek  (0034) 966498394/
965973199
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AT T I T U D I N A L  H E A L I N G G R O E P E N

In diverse plaatsen komen AH groepen bijeen die werken met de principes en

richtlijnen van AH. Als je belangstelling hebt om aan een groep deel 

te nemen kun je contact opnemen met de facilitator. Gevraagde bijdrage:

gratis tot maximaal e7,- per bijeenkomst. Je mag méér betalen.

H E T  H A R T  H E T  H A R T H E T  H A R T  H E T  H A R T H E T  H A R T  H E T  H A R T H E T  H A R T  H E T  H A R T H E T. H A R T  H E T  H A R T H E T  H A R T  H E T  H A R T H E T  H A R T  H E T  H A R T H E T  H A R T  H E T

1 Thema:Werken aan werk
2

Voor rouwverwerking na het 
verlies van een naaste of dierbare
3Voor mensen die gedurende een
lange tijd ziek zijn
5 Jongerengroep
6 Voor ouders van kinderen die kort
of lang geleden overleden zijn.
7 Voor kinderen die een ouder,
broertje of zusje verloren hebben of
chronisch ziek zijn.

I N T E R V I S I E - G R O E P E N

Voor facilitators van AH- en/of
Course-groepen
Algemene informatie
Centrum voor AH 043-3647987

Noord-Brabant
Henny van der Feer 
076-5208377

Limburg/Sittard
Beppie Cloo
046-4581597

Set van 12 kaarten met de
geïllustreerde principes van
Attitudinal Healing door
Annemarie van Unnik.
Prijs Û3,- (excl. verzendkos-
ten).Te bestellen bij: Stichting
Centrum voor Attitudinal
Healing.Tel 043-3647987;
Luipertstraat 12, 6237 NM
Moorveld; E-mail:
ahnl@elsthissen.nl 

N I E U W E  A H  G R O E P E N

Huis ter Heide:
Fleur Smelt 035-6920802 &
Anne-Joke Vellinga 030-
6920905
Amsterdam(3):
Nicolien Gouwenberg 020-
4003124
Rheden:
Annie Bekker 026-4454004

Om een mandala te maken hoef je niet
gestudeerd te hebben of te ‘kunnen
tekenen’. Je wordt gevraagd bereid te
zijn om open te staan, om –in stilte- de
impulsen van het moment te volgen en
het innerlijke beeld, of de innerlijke
beweging naar buiten te brengen.
2-4 maart 2007.Wahlwiller
Arnold Janssen Klooster, Capucijnenweg
9, 6268 BA Wahlwiller.Vrij 10–zo 16 uur
Cursus Û160 (incl. papier, acrylverf).
Verblijf 1pk Û90 

Stilte workshop
In de kloostersfeer van de gastvrije zus-
ters maken we contact met de stilte in
onszelf. Door middel van (geleide)
meditaties en oefeningen gericht op het
naar binnen keren, zoeken we de stilte
in onszelf en vinden we de toegangspoort
tot onze eigen antwoorden. Daarin kun-
nen we onszelf herkennen in wat we
wezenlijk zijn en maken we van de
theorie een ervaring van het hart. Els
Thissen werkt met de deelnemers naar
aanleiding van hun vragen en inbreng.
De workshops hebben daarom een wis-
selende inhoud, waarbij het accent ligt
op innerlijk werk in stilte.Tijdens de
maaltijden en buiten de werkruimte
wordt stilte in acht genomen.
23-24 juni 2007.Wahlwiller
Arnold Janssenklooster,
Capucijnenweg 9. Za 10- zo 16 uur.
Cursus Û120.Verblijf 1pk. Û60

Open Mini-Workshops
Moorveld, 10-12.15 uur. Op basis van

donatie, tenzij anders vermeld.
zo 5 november 2006, Moorveld
zo 3 december 2006, Amersfoort
15-16.30 uur, Meridiaancollege,
Daam Fockemalaan 12, Û7,-
zo 10 december 2006, Moorveld
zo 7 januari 2007, Moorveld
zo 4 februari 2007, Moorveld
zo 11 maart 2007, Moorveld

Van Oud naar Nieuw
Vijf dagen onderdompelen in The Work
of Byron Katie en andere werkvormen,
in een informele sfeer. Els Thissen werkt
met wie dat wil. Je kunt zelf werken of
erbij zijn terwijl andere hun overtuigin-
gen onderzoeken of een inkijkje nemen
in de patronen van hun familiesysteem.
Ook is er tijd voor het stellen van vragen.
Een bijeenkomst waarin de gelegenheid
wordt gegeven om, samen met oude en
nieuwe vrienden, afscheid te nemen van
het oude en het nieuwe te verwelkomen.
27 dec 2006-1 jan 2007. Sint
Geertruid (Limburg)
’t Vlinderhöfke, Julianaweg 21.
Woe 19-maan 11 uur. Deelnamekosten
Û230.Verblijf Û240 (maaltijden & 2pk).
5-dagenpas Û360 (deelname & maaltij-
den, zonder slapen). Dagpas Û80 (deel-
name & maaltijden) per dag.

TRAININGEN
Intensieve Training The Work of
Byron Katie
Een intensieve training in het begeleiden
van jezelf en anderen in de The Work of
Byron Katie. Zij heeft ons een methode

gegeven (vier vragen en een omdraaiing)
om onze gedachten op waarheid te
onderzoeken en onze vrijheid –die er
altijd is- te realiseren door onze overtui-
gingen met begrip tegemoet te treden.
We lijden als we een gedachte geloven
die tegen de realiteit ingaat. Zo’n gedach-
te zou kunnen zijn: de kat moet blaffen
en mijn moeder moet minder praten.Als
ik wil dat de realiteit anders is dan ze is,
vraag ik iets onmogelijks en offer ik mijn
vrijheid aan het vasthouden aan mijn
overtuigingen.We zoeken naar wat méér
waar is, dan de overtuiging die we koes-
teren en kijken wat de antwoorden en
omkeringen ons te bieden hebben.
9-20 juli 2007. Havelte
Meeuwenveen, Meeuwenveenseweg 1-
3. Ma 19.30 uur – vrij 12.00 uur
Cursus Û550.Verblijf 2pk Û525; kampe-
ren Û475 (beperkt mogelijk)

Facilitatortraining
Deze training is bedoeld voor mensen
die willen leven en werken met de
principes van Attitudinal Healing (AH)
en/of het gedachtegoed van Een Cursus
in Wonderen (ECIW) of AH- en /of
Coursegroepen willen begeleiden.We
oefenen verschillende vaardigheden die
samenhangen met de AH-richtlijnen
zoals empatisch luisteren, luisteren zon-
der oordeel, angst herkennen en met de
ogen van liefde kijken. Ook kijken we
naar onze motieven om groepen te
begeleiden.
23-25 november 2007.Wahlwiller 
Arnold Janssen Klooster,
Capucijnenweg 9.Vrij 10 – zo 16 uur.
Cursus Û160.Verblijf 1pk Û90

Landelijke Facilitatordag 
Contact- en studiedag voor facilitators
van AH-groepen en/of deelnemers aan
een of meer facilitatortrainingen en/of
mensen die een groep willen starten.
31 mrt 2007. Hilversum
De Drie Berken, Dr. Cuypersplein 5a.
Za 10-16 uur. Op basis van donatie.

Naam:

Straat:

Postcode en plaats:

Telefoon: E-mail:

Deze strook sturen naar: Centrum voor Miracles-Studies
Luipertstraat 12, 6237 NM Moorveld
tel: 043-3647987
Of uw aanmelding/bestelling mailen naar: cms@elsthissen.nl (z.o.z.)

Aanmelding activiteiten e/o bestelling

Nov. 2006

Informatie en opgave
Centrum voor Miracles-Studies

Luipertstraat 12,
6237 NM Moorveld,

tel: 043-3647987 
e-mail: cms@elsthissen.nl 
website: www.elsthissen.nl
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M I R A C L E S  I N  C O N TA C T

De principes en richtlijnen van Attitudinal Healing stam-
men uit Een cursus in wonderen (A Course in Miracles©).
Stichting Miracles in Contact (MIC) is contact- en ont-
moetingspunt voor Een cursus in wonderen in Nederland
en België met o.m. een boekenvoorraad rond de Cursus.

NIEUWSBRIEF
Verschijnt vier keer per jaar. Met artikelen over Een cursus
in wonderen, besprekingen van uitgaven over de Cursus,
informatie over MIC-activiteiten, een overzicht van lees-
en studiegroepen en het activiteitenprogramma van alle
Courseleraren.
Nr. 3, augustus 2006
Ziekte is een verdediging tegen de waarheid: Ernestine Martens
beschrijft hoe de Cursus haar hielp tijdens haar ziektepro-
ces. Praten met kinderen over God: Louise Frechette over hoe
je met kinderen over de Cursus kunt praten. Elis
Hoddenbagh legt twee wonderprincipes uit.Verder: een
lezer beschrijft een vergevingservaring, een interview met
Willem Glaudemans en een bespreking van de boeken van
Michael Dawson: De denkgeest genezen, niet het lichaam. Wie
de Nieuwsbrief wil ontvangen kan donateur worden van
MIC ( bijdrage  Û12,50 per jaar).

MAANDELIJKSE  BIJEENKOMSTEN AMERSFOORT
Lezing of mini-workshop door een Courseleraar.
Programma (vanaf 14.30 u):
5 november Wil Rijsterborgh: Hoe kan ik innerlijk in vrede
zijn ondanks tumult om me heen?
3 december Els Thissen: Speciaalheid
7 januari Jos Visser: Een nieuw jaar met ECIW (NB vanaf
13.30 u)
4 februari Tom Oosthuizen: Wat is genezen volgens ECIW?
(NB vanaf 13.30 u)

MEER INFORMATIE: Miracles in Contact, Postbus
30261, 1303 AG Almere.Tel: 036-5290109, fax: 036-
5292326, mail: info@miraclesincontact.nl, www.miraclesin-
contact.nl 

H A R T  H E T  H A R T H E T  H A R T  H E T  H A R T H E T  H A R T  H E T  H A R T H E T  H A R T  H E T  H A R T

Regeladvertenties: Û2,50 per (deel van een) regel. Aanleverdata

tekst 1/1; 1/4; 15/6; 1/10. Verschijningsdata: 5/2; 5/5; 5/8 en 5/11.

THE WORK OF BYRON KATIE workshops en consulten Joop

Teggelove & Titia Kremer www.thework.nu - tel 06.533.67.534 -

e-mail joop.teggelove@12move.nl

REIKI-Cursussen en consulten. Joop Teggelove (lid Reiki-Alliance)

&Titia Kremer www.reikijoop.nl  tel 06.533.67.534 - e-mail

joop.teggelove@12move.nl

‘Een Cursus In Wonderen’ echt ervaren? Kijk op www.7blad.nl of

bel Jeroen-Arnold: 0317 - 312 302. o.a. Erger Je Gelukkig en

Onderneem je leven!

THE WORK OF BYRON KATIE - kursussen, oefenavonden, indivi-

duele sessies in Harderwijk en omgeving. ook op locatie. Suchita

Peeters 06 27 317 717, e-mail: de cirkel@worldonline.nl

http://decirkel.klik.nl

R E G E LT J E S

CD lijst
De volgende CD’s zijn bij het Centrum te bestellen met de bestelbon of e-mail cms@elsthissen.nl. Prijzen exclusief portokosten.

James Twyman
Emissary of light e19,50
May Peace Prevail on Earth e19,05
The Order of the Beloved Disciple e20,50
Peter Makena
In Love, e18,15
Heart of Kindness e18,50
River of Blessings e18,50
Shaina Noll
Songs for the Inner Child e18,50
Bread for the Journey e18,15
You can relax now e18,50 
Wendi Blom
Dreams within Dreams e15,90
David Whyte
Close to Home e20,50

Steven Walters
Just this Moment e19,50
So many blessings e19,50
Wild Roses/Beth & Cinde
Voices on the Wind e19,05
Northren Lights e19,05
Kathy Zavada
In Love Divine e19,00
I’m right here e19,00
Union e19,00 
Journey Home e19,00 
Mother‘s Song e19,00
Kirtana
The Offering e18,15
This Embrace e18,50
Parrish Light e18,50 
A Deeper Surrender e18,50

Kurt van Sickle
River of Life e19,00
Mother Divine e19,00
Father, Father e19,00
Make me an Instument e19,00
Climbing the Mountain e19,00 
Sophia
Journey into love e19,00 
Hidden waters/Sacred ground e19,00 
Return e19,00 
Chakra Healing Chants e19,00

KAARTEN
Doreen Virtue
Het orakel van de Aartsengelen. Met
Nederlandse vertaling. e21,50 (excl. verzend-
kosten e5,50).

Het ware gebed

wanneer je bidt
vraag dan niet om wat je denkt nodig te hebben

leg je vermeende wensen op het altaar voor God
ze vertellen dat jij niet wilt

dat er iets in staat tussen jou en Hem
ze vertellen dat jij niets anders wilt

dan Zijn Liefde

vraag nu de hand van Jezus
of de Heilige Geest

en ga naar God

- wees in Zijn Tegenwoordigheid -

wat komt er in je op
wat gaat er van je uit
gevoelens van liefde

woorden van dankbaarheid misschien
of een weten dat je veilig bent voor eeuwig

en volledig voorzien

- laat het er zijn … in God -

word dan stil
en zacht

en verenig je met God
ga op in Zijn Liefde

verlies jezelf in de vreugdevolle vereniging

- wees vervuld -

Annemarie van Unnik

Gebaseerd op: Gary R. Renard. De verdwijning van het Universum.
Altamira Becht, 2006. Hoofdstuk 13

Chatbox Attitudinal Healing en
Een Cursus in Wonderen
Elke eerste maandag van de maand bestaat de mogelijkheid in
het Nederlands te chatten over AH en ECIW.We maken
gebruik van de Chatbox van het International Network for
Attitudinal Healing in Sausalito, USA.
Data: 6 nov; 4 dec. 2006; 1 jan; 5 febr; 5mrt 2007
Tijd: 19.00-19.30 Nederlandse tijd.
Gastvrouw: Ellen Heijstek.
Thema:Voeding voor geest en lichaam.

Gebruiksaanwijzing (toegang) Chatbox:
1 Ga naar website: www.attitudinal healing.org
2 Klik op het Logo van het International Network rechts 

bovenin de pagina.
3 Klik op ‘Login’ links boven.
4 Log jezelf in. De eerste keer moet je een ‘userprofile’ maken.
5 Scroll naar beneden en klik op General Chat (rechterkolom).
6 Rechts kun je zien wie er ingelogd is.
7 In het balkje onderaan kun je intikken wat je wilt zeggen.

Druk op enter en de tekst wordt voor iedereen leesbaar.
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Al jaren brengen wij onze zomervakantie kamperend
door in Frankrijk.Te midden van een vrij omvangrijk
gezelschap.Wanneer de mannen (zwaar in de minder-
heid) en kinderen slapen - en na een wijntje of drie,
beginnen wij vrouwen, zittend onder de sterrenhemel te
praten over onderwerpen die meestal beginnen met
de vraag: ‘Wat zou jij doen als … ?’
Meestal al in de tweede of derde
vakantienacht komt dan de vraag
boven tafel: ‘Wat zou jij doen als je
iets mocht veranderen aan je uiter-
lijk.’ Om beurten bespreken wij dan
onze denkbeeldige renovatie.Vaak is
zo’n verbouwing nog niet klaar als de zon al begint
op te komen. Nu kan ik me dat van mijzelf goed
voorstellen, maar van de anderen vind ik het bui-
tengewoon bespottelijk, met hun oogverblinden-
de gestalten.
Nu ik tegenwoordig nogal eens aan den lijve
het effect ervaar van mijn woorden, merk ik dat ik me
er niet meer goed bij voel. Om die reden neem ik me
voor mijn aandeel in dit soort gesprekken te beperken.
Ook kan ik beduidend minder goed dan de anderen
tegen laat naar bed gaan en veel drank. Na twee glaasjes
kijk ik eigenlijk al behoorlijk scheel.Toch doe ik dan
mee aan volgende rondes.Vanaf nu besluit ik naar bed te
gaan als ik moe ben, meestal rond middernacht. Dan
doe ik een minimeditatie en spring in bed.Tijdens die
actie zie ik mijn echtgenoot dan een aantal malen sla-
pend heen en weer klotsen op het luchtmatras. Bij het
schijnsel van de zaklantaarn lees ik mijzelf daarna in
slaap.Wijn drinken minder ik tot één of geen glaasje.
Daar waar ik eerst een opvallende overeenkomst begon
te vertonen met een bloedhond (rimpels worden diepe
voren en oogleden blousen zwaar over rooddoorlopen
ogen), zit ik nu in de ochtenden tamelijk fris & fruitig
aan de ontbijttafel.
Al vallen de krekels uit de struiken van de hitte - ik ga
niet uit de ruim bedekkende kleren. Oké, in het zwem-
bad of aan een strandje kom ik er niet onderuit en
draag ik zwemkleding. Maar dan doe ik net als wanneer
ik bij de gynaecoloog met mijn benen in de beugels
hang: ik doe alsof ik er niet bij hoor, bij dit lichaam.
‘Nee hoor,’ zegt mijn echtgenoot dan tegen zo’n man
op de camping die hem met meewarige blik in de ogen
op indringende fluistertoon vraagt of ik soms aan ano-
rexia lijd. Dit jaar heb ik de moed verzameld om een
korte broek en rok te kopen - en nauw aansluitende T-
shirts.
Stap 1:
Ik stap de tent uit in zo’n outfit en voel de warmte van
de prille ochtendzon op de huid van mijn armen en
benen.Wat een extatische verrukking, die zon te voelen 

op mijn blote huid! Ik doe net alsof het normaal is dat
ik in deze kledij aanschuif aan een van de campingtafel-
tjes die samen een lange rij vormen. ‘Monsieur, un-
grand-café-noir s’il vous plaît,’ roep ik zelfs met
bravoure naar onze trouwe koffiezetter, die ik de bin-
nenkant van een nog zeer lege mok laat zien.
Stap 2:
Ik loop over de camping naar het ver afgelegen washok.
Hoor ik achter mij al hele gezinnen van hun picknick-
setjes kletteren van het lachen, nadat ik gepasseerd ben?
Nee.Vreemd.
Stap 3:
Met een van de andere vrouwen heb ik afgesproken dat
wij vanavond het koken voor onze rekening nemen.
Naar de supermarkt in het dorp houd ik de kleding
aan.Weer luister ik. Hoor ik iemand over mijn uiterlijk?
Een kind misschien? Kinderen zijn eerlijk. Hé, waar is
mijn medekokkin gebleven? Nergens zie ik haar. In rap
tempo begin ik met mijn winkelwagen de paden van de
supermarkt te doorkruisen. Dan zie ik haar lopen tussen
de vele rijen diepvriesbakken door, deze stijlvolle fiere
vrouw, trendy zonnebril boven op haar lange goudblon-
de haar. Over één schouder draagt zij achteloos een
bijna twee meter lange diepgevroren vis zonder kop, die
zij schijnbaar moeiteloos met één hand in balans houdt.
Met een vanzelfsprekendheid waarmee een doodgraver
een schop over de schouder draagt. Ik vergeet mijn
lichaam en begin verschrikkelijk te lachen.
Stap 4:
Ik overdrijf.Wanneer wij een keer met z’n allen uit eten
gaan, houd ik ook de campingoutfit aan.Wij zitten aan
feestelijk gedekte tafels onder de platanen. De andere
vrouwen hebben zich prachtig gekleed voor de gelegen-
heid en ik zit daartussen met T-shirt en korte rok. Ik

drijf mijzelf en de buitenwereld tot het uiterste in de
confrontatie met mijn lichaam. ‘Kloink.’Terwijl links en
rechts van mij gekeken wordt waar er een glaasje wijn is
omgevallen, weet ik alleen dat ik slechts het ene been
over het andere sloeg.

Met diepe bewondering kijk ik altijd naar mensen die
vrijmoedig omgaan met lichamen die ook niet aan de
reclamestandaard voldoen. Zal ik ooit zover komen?
Deze vakantie heb ik op gekunstelde wijze allereerste
stapjes gezet in die richting. Er is een hele serie lessen in
Een Cursus in Wonderen (vanaf WdI.201) die begint
met de zinnen:
Ik ben niet een lichaam. Ik ben vrij.
Want ik blijf wie ik ben, zo schiep God mij.

Wanneer ik dat lees, aanvaard ik de betekenis daarvan als
waarheid.Totdat iemand mij vraagt: ‘Ga je mee naar het
strand?’ Dit doet mij denken aan een mopje dat ik
decennia geleden hoorde. Een man wordt uit een
inrichting ontslagen. Daarin is hij ooit terechtgekomen
omdat hij dacht dat hij een graankorrel was. Na jarenlange
intensieve behandeling is hij eindelijk zover dat hij weet
dat hij dat niet is. Hartelijk wordt hij uitgezwaaid door het
voltallige personeel. Echter, hij is nog geen honderd meter
van het gebouw verwijderd of hij komt alweer hysterisch
krijsend terugrennen.‘Wat is er aan de hand?’ wordt hem
gevraagd. Hijgend antwoordt hij:‘Ik weet wel dat ik geen
graankorrel ben, maar die kip daar weet het niet!’

Annemarie van Unnik

Kies opnieuw, zelfs als je je niet goed voelt

Lee Jampolsky
Vertaling: Emilia van Leent

Wat is verantwoordelijkheid?
Als ik het woord verantwoordelijkheid gebruik, word
mij vaak gevraagd of ik denk dat we onze eigen realiteit
creëren, onze eigen situaties, ziekten enzovoort, en of
we er verantwoordelijk voor zijn als we ziek zijn. Om
verschillende redenen vind ik dat een vervelende vraag.
Als ik zeg dat ik inderdaad denk dat we verantwoorde-
lijk zijn voor veel van onze ziekten, word ik vaak afge-
daan als een ‘New Age type’ of als ‘onwetenschappelijk’.
Dit ondanks de vele gegevens die wijzen op de gevol-
gen van stress, emoties, dieet en levensstijl op onze
gezondheid, en het feit dat veel van de levensbedreigen-
de ziekten voor een groot gedeelte te voorkomen zijn.
Bovendien vind ik dit niet de beste vraag om te stellen
op het moment dat we net gediagnosticeerd zijn met
een ziekte of een andere uitdaging in ons leven tegen-
komen. De reden is dat dit kan leiden tot schuld, het
afschuiven daarvan, en meer emotionele toestanden die
niet bevorderlijk zijn voor genezing. Zelf wil ik niet dat
verantwoordelijkheid door mijn strot geduwd wordt. Ik
wil langzaam zelf tot dat besef komen, zodat ik er iets

mee kan doen.Wat mij betreft is dit precies wat de
Cursus ons aanbiedt. Niet dat deze niet duidelijk en
direct is in haar boodschap, maar het gaat samen met
vriendelijkheid en geduld die het mogelijk maken om
illusie te herkennen, en te zien hoe we daar een eigen
aandeel in hebben.
En zo komt het dat ik bij het bespreken van de princi-
pes van de Cursus en hoe die betrekking hebben op
ziekte, er niet mee begin te kijken wat je ziekte veroor-
zaakt heeft. De aandacht is veel meer gericht op wat er
zich nu in je gedachten afspeelt, wat je gelooft en wat je
emoties zijn, en wat je eraan kunt doen om te helen en
te groeien. Door je op deze manier te richten op het
heden, neem je het verleden en de toekomst vanzelf
mee op een productieve manier. Laat ik een voorbeeld
geven: toen ik niet meer kon horen kwamen vrienden
en zelfs vreemden naar me toe, van wie er velen studen-
ten van de Cursus waren, die zeiden: ‘Soms worden
ziekten door onszelf gemaakt. Heb je er al aan gedacht
wat het is dat je niet wilt horen?’Anderen vroegen of
het te maken had met stress, of dat ik in het verleden
drugs had gebruikt. Het eerlijke antwoord dat ik deze
goed bedoelende mensen wilde geven, was of ze echt
zo’n ongevoelige idioot wilden zijn als ze nu lieten
zien. Niet echt een spiritueel antwoord.Wat ik nodig
had bij de aanvankelijke diagnose, was dat ik leerde
omgaan met mijn angst en fysieke situatie, niet hoe ik
dit moest intellectualiseren, en ik vond dat soort vragen
uiterst irritant.
Het was interessant om te zien hoe bij het verstrijken
van de tijd de vraag niet was: ‘Wat is het dat ik niet wil
horen?’ maar de op spiritualiteit gebaseerde vraag: ‘Wat
zijn de vele manieren waarop ik kan horen behalve met
mijn oren?’ Deze laatste vraag accepteerde wat er was in
het moment - het doof zijn - maar gaf me in dit gege-

Zijn we verantwoordelijk voor onze eigen ziek-

tes? Lee Jampolsky, ja de zoon van Jerry, geeft

een genuanceerd antwoord. Deze vraag stellen

kort na een gediagnosticeerde ziekte, vindt hij in

ieder geval niet handig. Focussen op een aantal

principes uit Een Cursus in Wonderen en

Attitudinal Healing wel.

Ik ben niet een lichaam. Toch?
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ven ook kracht, die tot een grote groei leidde, terwijl de
eerste vraag me een gevoel van schuld gaf en boos
maakte, en ik het eerlijk gezegd ook ongevoelig vond
om ook maar te suggereren, dat ik mijn doofheid zelf
veroorzaakt had, op het moment dat ik er voor het eerst
mee geconfronteerd werd.Voor alles is een juiste tijd, en
die meer intellectuele vragen kunnen beter gesteld wor-
den als het proces al wat langer aan de gang is.
Verantwoordelijkheid zie ik graag als ‘de mogelijkheid
om te beantwoorden’ of de mogelijkheid om opnieuw
te kiezen. In het begin was het erg behulpzaam mezelf
toestemming te geven, te voelen wat er was zonder er
rationeel mee om te gaan. Dit hielp me om te antwoor-
den op wat er was op een manier die tot groei leidde,
terwijl de andere benadering me alleen maar het gevoel
gaf vast te zitten en me angstiger en boos maakte.Wat ik
wil zeggen, is dat je bij een diagnose niet alles tot op de
bodem hoeft te doorgronden.Voel maar gewoon wat er
te voelen valt, oefen met de Cursus zoals dat goed voelt
voor je, en kies ervoor te luisteren naar de Heilige Geest.

Vijftien principes van een benaderingswijze
De benadering die ik voorsta bestaat uit vijftien belangrij-
ke principes. Hoewel ze gebaseerd zijn op de Cursus,
worden ze op een andere manier toegepast dan sommigen
onder ons gewend zijn. Net als de Cursus kan het zijn dat
de principes niet meteen duidelijk zijn, en misschien stro-
ken ze niet met wat je normaal gesproken gewend bent te
denken. Je hoeft je geen zorgen te maken als je ze niet
allemaal begrijpt of niet weet hoe je ze toe moet passen,
want dat zal de Cursus je wel laten zien. Sommige princi-
pes komen ook vanuit Attitudinal Healing.
Ik wil je vragen om deze principes niet alleen met een
kritische geest te lezen, maar met aandacht voor wat het
met je doet vanuit dat deel van jou dat klaar is voor
heling, klaar is voor groei vanuit dat wat er vandaag in je
leven gebeurt.Vanuit eigen ervaring weet ik dat er onder
de angst en verwarring die er was na de diagnose, ook een
deel van mij was dat hongerde naar wijsheid, diepte en
waarheid. Sinds die tijd herken ik dat die wijsheid bestond
op de drie gebieden van lichaam, gedachten/emoties, en
geest. En hoewel de Cursus niet dit onderscheid maakt,
heeft het mij geholpen toen ik ermee werkte. Dat is ook
de reden dat de principes op die manier worden verdeeld.

Lichaam
• Misschien heb je er niet voor gekozen wat er met je 

lichaam gebeurt, maar je kunt kiezen hoe je erop 
reageert.

• De aandacht weghalen van het verleden en de toe-
komst is hoe je angst en fysieke pijn kunt overwinnen.

• We kunnen onszelf leiden naar innerlijke vrede 
ongeacht wat er met onze lichamen of onze levens-
situatie aan de hand is.

• We kunnen van onze fysieke uitdaging leren en 
betere mensen worden.

• We kunnen leren ons te richten op het leven als 
geheel in plaats van op de symptomen van onze 
fysieke conditie.

Gedachten/emoties
• Niet de diagnose brengt je van streek, maar je 

gedachten en wat je erover gelooft doen dat.
• We zijn verantwoordelijk voor hoe we ons voelen en 

hoe we reageren.
• Je emoties en gedachten hebben invloed op je 

gezondheid, en dit kun je gebruiken voor je heling.
• Posttraumatische groei is mogelijk ongeacht hoe 

verschrikkelijk de situatie ook is, omdat we kunnen 
leren hoe we de beperkingen van ons denken kunnen 
overwinnen en dat we ons niet hoeven te laten 
bepalen door onze gedachten en emoties.

• Gezondheid is innerlijke vrede, en genezing is angst 
laten varen.

Geest
• Jouw essentie, jouw werkelijke aard, is liefde.
• Ongeacht hoe ziek je bent, zal mededogen je lijden 

verzachten en een hulp zijn voor genezing.
• Vergeving is essentieel voor gezondheid en genezing.

Je zorgen maken over de toekomst kan overwonnen 
worden.

• Het huidige moment brengt vrijheid en is de basis 
voor realiteit.

• Omdat liefde eeuwig is hoeft de dood niet als iets
beangstigends te worden gezien.

Wat deze benadering voor mij heeft gedaan, kan hij ook
voor jou doen: het leidt ons weg van de ergste plaats
waar we ooit waren naar de meest betekenisvolle plaats
die we ons kunnen voorstellen.Aanvankelijk was voor
mij de duidelijkste bijdrage van deze benadering, dat ik
vanuit de meest turbulente periode terecht kwam in de
meest geestelijke.Als je me bij het begin van de diagno-
se, toen ik dacht: ‘Dit is shit’, verteld had dat deze situ-
atie me ertoe zou brengen op een dag te zeggen: ‘Ik
ben dankbaar’, zou ik je niet geloofd hebben. En toch is
dat wat er gebeurd is.
Hier volgt wat je zou kunnen doen om je in de richting
van dankbaarheid te bewegen. Lees de vijftien principes,
en stel je voor dat deze iedere dag meer waar worden
voor jou. Zie jezelf over een paar dagen, weken of
maanden. En in plaats van je lichaam, zie je in je ogen
een nieuwe diepte en een weten dat er voorheen niet
was.Vraag jezelf dan af: ‘Wat weet ik dat ik in mijn ogen
zie? Waarvoor voel ik me dankbaar?’ •
Dit artikel is overgenomen met toestemming van Miracle
Distribution Center, 3947 E. La Palma Ave.,Anaheim, CA
92807, USA, uit The Holy Encounter, juli/augustus 2006.
www.miraclecenter.org
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Eva Hollander
Facilitator sinds: 2004  
Aantal groepen: 1
Plaats:Amsterdam
Aantal deelnemers: ca. 7 (max.: geen)
Kosten: Û5,00

‘Een centrum wenste ik me, waar met liefde gewerkt
wordt. Binnen 24 uur was het er.Anders dan ik me had
voorgesteld, maar het was er wel. Namelijk bij mij thuis.
Renée van der Vijgh startte een Attitudinal
Healinggroep in de woonkamer van mijn sfeervolle huis
in de Pijp. Zij leidde de avond, en ik zorgde voor wat er
omheen gebeurde.Toen ik na een jaar zin kreeg in een
eigen groep hield Renée er plotseling mee op. Ik nam
het van haar over. Dat leverde discussies op, onder ande-
re omdat men vijf euro betaalt. Maar ik draag de avond.
Geen van de anderen durft dat - en ik wil dat daar wat
tegenover staat. Het gesprek erover ervoer ik als span-
nend, maar ik ben voor mezelf gaan staan. Het gaat niet
over geld, maar over energetische uitwisseling. Ik betaal
er Biodanza van - en die voedingsbron ondersteunt
mijn facilitatorschap.
Wij vormen een hechte groep, maar vrij genoeg voor
andere mensen om in te stromen. Eén keer was er
iemand die niet aan de slag wilde met de principes. En
hij blééf maar adviezen geven, ook nog eindigend met:

“En zo is het gewoon!” Dat botste. Op een gegeven
moment is het uitgesproken. Deze persoon kon toen
helemaal vertellen hoe zijn wereld eruit ziet. Daarna
kon hij de groep verlaten. Daarvoor was er steeds strijd
omdat hij zich niet gehoord/gezien voelde. En dat gold
wederzijds.’

Oordelen
‘Ik oordeel snel en probeer daar soepel mee om te gaan.
Op momenten dat ik oordeel vind ik het niet goed als
iemand bijvoorbeeld zichzelf eindeloos herhaalt. Maar
als ik in een oordeel zit en het er echt laat zijn…
Midden in wélk gevoel dan ook zit vrede.Verder is het
niet mijn stijl deelnemers snel iets aan te bieden, ik hoef
niets toe te voegen. Normaal neig ik naar advies, maar
bij AH luister ik en denk: dit ga jij oplossen. In het
begin kon ik me er nog over opwinden dat mensen te
laat kwamen. Later bedacht ik dat iedereen op het juiste
moment komt. Ik vind het een eer dat de groep me de
gelegenheid gunt te oefenen. De schoonheid ook van
de dingen.Tachtig keer doet iemand de dingen zo - en
ineens doet diegene een deur open en stapt iets nieuws
binnen! 
Per keer behandelen we een principe en kijken dan wat
we tegenkomen. Sommigen gaan er zo fris en vernieu-
wend mee om! Zo zit er een vrouw in de groep met
een volwassen thuiswonend kind dat klem zat vanwege
een depressie. Zij nam principe 12 bij de kop: We kun-
nen onszelf en anderen altijd zien als mensen die óf liefde ver-
spreiden, óf een beroep doen op liefde. En er begon tot haar
door te dringen: er is niets op te lossen, mijn kind wil
alleen maar gehoord worden. Zij kreeg het voor elkaar
haar mond te houden en alleen maar te vragen:“Wat is
er aan de hand? Vertel het maar.” En het vertrouwen te
hebben dat het goed is zoals het is - en dat het kind de
kracht heeft het zelf op te lossen. Dat kan me zo raken!
Mooi weer spelen doe ik niet meer, heb ik bijvoorbeeld
hoofdpijn, dan zeg ik dat.Van mijn best doen, kreeg ik
migraine en braakneigingen. In vrede blijven, dát maakt
uit.Alles om je heen reageert erop.Waarlijk luisteren is
mijn grootste uitdaging, vooral als ik eigenlijk zelf in de
penarie zit, maar het is ook mijn kracht. Stiekem denk
ik vaak dat ik het beter weet. Maar ik weet dat men op
een eigen creatieve manier zal omgaan met de dingen.
Tot voor kort was faciliteren een enorme bron van
inspiratie. Maar sinds ik enige tijd geleden in Zuid-
Afrika bijzondere en diepgaande ervaringen had, brok-
kelen allerlei dingen af. Langzaam maar zeker zie ik
vormen steeds leger worden. Dat voelt heel kaal. Dit is
voor mij een tijd van loslaten. Bij AH houd ik de
vorm in stand. En het kan dat er een nieuwe inhoud
komt.’

Annemarie van Unnik

Waarlijk luisteren is mijn grootste uitdaging
AH-groepen werken volgens een vaste structuur.

Toch is iedere groep anders, want de deelnemers

zijn anders en ook de facilitators. In de rubriek

Facilitators stellen zich voor brengt …van hart tot

hart… verschillende facilitators voor het voetlicht.

Spot aan! Deze keer gericht op:

                                        



Het tweede boek van Byron Katie,
Ik heb je liefde nodig, is dat waar?, is
gewijd aan het zoeken naar liefde,
goedkeuring en waardering binnen
relaties. Katie heeft mensen
gevraagd wat het effect van het

doen van The Work over partners,
ouders en kinderen op het leven
van deze mensen is en haar die ver-
halen te mailen. Onder andere daar-
uit heeft ze een selectie gemaakt,
die ze op het eind van het boek
gebruikt als illustratiemateriaal van
de doorwerking van The Work op
de relaties en in het leven van men-
sen.
In het eerste boek van Katie Vier
vragen die je leven veranderen, houden
van wat er is wordt de methode van
The Work uitvoerig beschreven.
Dat gebeurt in dit boek minder.
Wel wordt meer uitgelegd over
benaderingswijzen en trucs die we
gebruiken om onze zin te krijgen
en worden er heldere oefeningen
gegeven om daarmee te stoppen en
te gaan leven vanuit innerlijke inte-
griteit. Uiteraard is de suggestie om
alle gedachten en ideeën die daarbij
opkomen en waarvan je hinder
hebt, te onderzoeken met The

Work.
Verder zijn er boeiende dialogen
opgenomen tussen Katie en mensen
die The Work doen. Ook deze gaan
vooral over partners en ouders en
de eisen die wij aan ze stellen en
waaraan ze niet voldoen. Denk
daarbij aan zinnen als: jij moet mij
gelukkig maken; je geeft geen
onvoorwaardelijke liefde; ik zou de
enige ware voor hem moeten zijn;
zonder mijn vriend ben ik niets;
mijn man wil te veel seks; mijn
vriendin mag me niet verlaten.
Kortom: een leuk en boeiend boek
om te lezen en wellicht een bron
van inspiratie voor het doen van
interessante oefeningen.

Els Thissen

Byron Katie met Michael Katz.
Ik heb je liefde nodig, is dat waar?
Forum,Amsterdam 2005. Û15,95
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Lange tijd had de auteur Brandon
Bays als levensdoel pure vreugde te
zijn. En verder om onze grootsheid
te helpen ontdekken. Of zoals zij
dit noemt: onze God zelf.Tien jaar
later ontwikkelde zij tijdens een
persoonlijk en indringend proces de
methode De helende reis. Een een-
voudige stap-voor-stap manier, die
ertoe leidt direct toegang te krijgen
tot onze innerlijke wijsheid.
Wijsheid die oude emotionele
patronen en herinneringen die in
onze cellen liggen opgeslagen, kan
blootleggen en ophelderen.
Onverwerkte emoties en ervaringen
liggen namelijk in ons lichaam
opgeslagen totdat wij er weer con-
tact mee maken. Daarna kunnen
geest, en als gevolg daarvan eventu-
eel het lichaam, een natuurlijk
helingsproces doorlopen.
Als geroutineerd trainer in bewust-
zijnsprocessen en als gezondheids-
freak, was Brandon Bays uiterst
verbaasd toen geconstateerd werd
dat zij rondliep met een basketbal-
groot kankergezwel in haar buik.
Direct opereren was het ziekenhuis-
advies. Zij vroeg uitstel om zo de
kans te krijgen haar eigen gene-
zingsproces in werking te stellen.

Toen ze het ziekenhuis verliet,
voelde zij alle angst wegzinken
in serene rust. En er was een
diep innerlijk weten dat de
tumor eigenlijk een geschenk
was; dat er iets belangrijks uit te
leren viel. En dat zij begeleid
zou worden bij de genezing
ervan. Zeven weken later was
zij genezen zonder tussenkomst
van artsen.
In de tijd die dan volgt gebeurt
er van alles. Haar niet verzeker-
de huis brandt af, haar man gaat
er vandoor met een ander en
haar enige kind wil niets meer
met haar te maken hebben. Zij
doorleeft dit alles totaal. Iedere
denkbare pijn en emotie krijgen
ruim baan. En wat zij hieruit
leert, is dat wanneer je er hele-
maal in aanwezig bent, er geen

pijn is, hoe diep ook, die zichzelf
niet binnen zes dagen kan oplossen.
Haar advies bij emotionele pijn is
dan ook: stop gewoon, voel het - en
doe niets. In de kern van ieder
gevoel ligt vrede

De helende reis is bedoeld om pro-
blemen op te lossen, verhalen af te
ronden - en diegenen te vergeven
die we liefhebben, zodat we op een
gezonde manier ons leven kunnen
voortzetten, vrij van emotionele
bagage uit het verleden. Het proces
kent twee vormen.
De emotionele reis. Hierbij val je
door emotionele lagen heen, totdat
je uitkomt bij de zogenaamde
Bronervaring. De Bron wordt door-
gaans gevoeld als totale vrede, vrij-
heid en grenzeloosheid.Van hieruit
wordt niets nog langer waargeno-
men als probleem. Deze ervaring
wordt meegenomen in de rest van
het proces.Tijdens het vallen door
de emotionele lagen, kan het zijn
dat er associaties zijn met personen
die ermee te maken hadden.Tijdens
een innerlijke situatie rondom een
kampvuur, en onder begeleiding
van een innerlijke mentor, wordt
naar die persoon of personen alles

uitgesproken wat destijds verzuimd
is te zeggen. Hierna volgt de moge-
lijkheid tot vergeving.Verder is er
nog een toekomstintegratie, waarbij
de Bronervaring uitwaaiert de
nabije jaren in.
De fysieke reis. Dit is een geheel
andere vorm voor min of meer
dezelfde inhoud als hierboven
beschreven. In een voertuig,
bestuurd door je lichaamswijsheid,
reis je samen met je innerlijke men-
tor naar die plek in je lichaam waar
een blokkade ligt. Daar geland,
openbaart zich de herinnering aan
een emotioneel beladen situatie uit
het verleden. Om kort te gaan: die
wordt benoemd, er worden hulp-
middelen geboden, waardoor de
situatie opnieuw beleefd kan wor-
den en op een adequate manier
afgerond. Er worden zaken uitge-
sproken naar betrokkenen - en er
wordt vergeven. Daarna wordt erva-
ren dat de blokkade op de landings-
plek in het lichaam verdwenen is.

De helende reis is een heerlijk lees-
boek. Je vliegt er doorheen. En met
de stappen die achterin het boek
zijn opgenomen, kun je direct aan
de slag. Prettig aan De helende reis is,
dat je in zeer korte tijd aankomt bij
waar iemands pijn zit. En ook vind
ik het prettig dat de methode een
vorm heeft, waarbij weinig gespro-
ken wordt. Het proces wordt vooral
innerlijk gevoeld en beleefd.
Prachtig natuurlijk is de centrale
plaats erin voor vergeving. Ikzelf
heb tot op heden een keer of dertig
een helende reis begeleid - en een
enkele keer zelf ondergaan.
Nog dit. Er is ook een versie van
het boek voor mensen die kinderen
willen begeleiden. De titel hiervan
laat niets te raden over, namelijk: De
helende reis voor kinderen.

Annemarie van Unnik

Brandon Bays. De helende reis.
Forum,Amsterdam, 2004. Û16,95
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Weer een van die prachtige boekjes
van White Eagle. De titel Jezus,
leraar en genezer sprak mij onmiddel-
lijk aan en de teksten hadden

meteen mijn volle aandacht. Het
wonderlijke was dat toen ik het
boekje gelezen had, er vooral een
gevoel van ‘prachtig’ beef hangen,
zonder dat ik me een specifiek stuk
tekst kon herinneren. Dus het
boekje meteen er achteraan nog
een keer gelezen. En weer deed dit
vreemde verschijnsel zich voor. Dan
nog maar een derde keer lezen met
een markeerstift bij de hand.
Als gevolg daarvan een tweetal 
citaten.
‘Je leeft een uiterlijk leven in een
fysieke wereld. Maar hand in hand
met dit uiterlijke leven is een inner-
lijk leven. Dit innerlijke leven is een
gedachtewereld; en gedachten zet-
ten aan tot doen. Zoals een mens
denkt, zo wordt hij - hij creëert zijn
innerlijke wereld.Vanuit die inner-
lijke wereld komen zijn woorden
en daden.’
‘Geef jezelf simpelweg over aan de

alliefde van de Vader-Moeder-God,
want alles is liefde en niemand
hoeft angst te hebben voor het
leven - noch voor het leven hier,
noch voor het leven in de geest.’
De teksten raakten me in het hart
en brachten me op een vriendelijke
manier bij overwegingen zoals: Hoe
doe ik dat? Hoe pak ik dat aan?
Lukt het me om daaraan gestalte te
geven?
Met recht kan Jezus een vriendelijke
en zachtmoedige leraar en genezer
genoemd worden, zoals we trou-
wens uit Een Cursus in Wonderen
ook al wisten.

Els Thissen

White Eagle. Jezus, leraar en gene-
zer. Ankh Hermes, Deventer
2005. 202 blz., Û11,10

Gedachten over liefde

Geef je simpelweg over aan liefde
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Hein Stufkens heeft een prachtig
uitgegeven, wijs boekje geschreven:
Gelukkig zijn; de monnik als model.
In een tijd waarin volgens Stufkens
de westerse mens in spirituele nood
verkeert, wil hij laten zien wat de
monnik ‘als erflater van wegen naar
vreugde en geluk’ ons te bieden
heeft. Hij verwijst naar een lezing
van de Benedictijn Benoît
Standaert, waarin deze stelt dat spi-
ritualiteit ‘omvorming’ nastreeft en

daarvoor drie soorten oefeningen
aanbeveelt: niets doen, leren leven
met paradoxen en het beoefenen
van dankbaarheid. Stufkens voelt
zich met name aangesproken door
de paradoxen, die volgens hem alles
te maken hebben met wijsheid, wat
hij concretiseert tot inclusief den-
ken. ‘Stel je eens voor dat we wer-
kelijk zouden leren om zowel ons
licht als onze schaduw te erkennen
en te omarmen…’ Hij kiest voor

Transformatie in de Woorden van Jezus
is de ondertitel van het boek Maar
ik zeg jullie. Door deze ondertitel
trok het boek onmiddellijk mijn
aandacht. Het bleek van Osho
(voorheen Bhagwan) te zijn en ik
was erg benieuwd wat hij over
Jezus heeft gezegd.
Het boek is opgebouwd rond vra-
gen van sanyassins aan Osho en
citaten uit de bijbel. De teksten zijn
een neerslag van mondelinge ant-
woorden die hij gaf bij dagelijkse
bijeenkomsten en ze zijn buitenge-
woon leesbaar en boeiend. Ik zou
echter ook kunnen zeggen dat het
boek niets nieuws te melden heeft.
Osho spreekt over Jezus en legt
hem en de bijbel namelijk uit op
een manier zoals Een Cursus in
Wonderen dat ook doet. Een enkele
keer ligt er een ander accent, komt
Osho van de andere kant om iets
inzichtelijk te maken. Hij lijkt erop
gericht de luisteraar (en nu dus

lezer) de gelegenheid te geven zelf
een verbinding te laten leggen met
iets wezenlijks, met dat waar het
echt om gaat.
Een paar citaten:
‘… je thuis is nergens anders dan in
jezelf te vinden. En thuis is dus heel
dichtbij, maar toch blijf je het bui-
ten je zoeken.’
‘Je moet niet verwachten dat
iemand anders een ander mens van
je maakt. Niemand kan dat. En het
is schitterend dat niemand dat kan.
Als het mogelijk was dat iemand je
een ander wezen kon verschaffen,
dan zou je een ding zijn, geen
mens. Dan zou je geen ziel hebben.’
‘Door een christen te worden kun
je hem (Jezus de Christus) niet
begrijpen. Een christen worden is
een armzalig surrogaat.Word een
Boedhha, niet een boeddhist, wordt
een Christus, niet een christen. En
je kunt een Christus worden, omdat
je het vermogen in je hebt om het
christusbewustzijn te verwerven …’
Ik heb erg genoten van dit soort
teksten, die mij ervan doordringen
dat alles mogelijk is.

Wat ik verder geweldig vind aan dit
boek is dat het doorspekt is met
moppen. Osho gebruikt grappen
om iets duidelijk te maken.
Overigens snap ik niet altijd wat dat
dan is. Maar de grapjes nodigen mij
bijna altijd uit om hartelijk te
lachen.
Mijn favoriete verhaal uit het boek
is het volgende:

Een automobilist die op een stille
landweg een defect aan zijn wagen
kreeg, deed de motorkap omhoog
om te zien wat er met de motor
aan de hand kon zijn.
‘De accu is de boosdoener,’ hoorde
hij een stem achter zich zeggen.
De automobilist draaide zich om,
maar het enige wat hij zag, was een
paard dat hem vanuit een wei
nauwlettend gadesloeg. De man was
daar helemaal van ondersteboven en
vervolgde zijn weg. Na een minuut
of tien bereikte hij een garagebe-
drijf. Hij vertelde de eigenaar wat
hem was overkomen.
‘Bedoelt u te zeggen dat zich nie-
mand in de buurt van de auto
bevond behalve dat paard?’ vroeg de
garagehouder.
‘Precies.’
‘Het was toch niet toevallig een wit
paard met een zwarte vlek op zijn
voorhoofd?’
‘Ja.’
‘Nou, trekt u zich van hem maar
niets aan. Hij weet totaal niets van
auto’s.’
Kennelijk gaan spiritualiteit en
grapjes maken erg goed samen.Als
u dat kunt waarderen dan is dit
boek beslist het lezen waard.

Els Thissen

Osho. Maar ik zeg jullie. Osho
Publikaties,Amsterdam, 2001.
Gebonden, 417 blz., ramsjprijs
Û8,99 bij De Slegte
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De monnik in de wereld

Uit de Ramsj
B

O
E

K
B

E
S

P
R

E
K

IN
G

B
O

E
K

B
E

S
P

R
E

K
IN

G
B

O
E

K
B

E
S

P
R

E
K

IN
G

Toen ik de titel van Anders denken,
anders leven zag dacht ik:Yes, einde-
lijk een boek dat mijn leven kan
veranderen, me kan leren gelukkig
te zijn. De tekst op de achterkant
deed daar nog een schepje bovenop.
Hoe komt het toch dat sommige
mensen altijd mazzelen terwijl ande-
ren altijd pech hebben? Het zijn je
gedachten die je ervaringen schep-
pen en de manier waarop je herse-
nen werken kun je veranderen. Dit
is de sleutelzin van het boek.
Het boek is opgesplitst in een theo-
retisch deel: 10 mentale wetten en
mentale technologie, en een prak-
tijkdeel met uitleg over hoe de
kracht van de geest gebruikt kan
worden.
Uitgelegd wordt dat een wet een
grondbeginsel is of een onverander-
lijke reeks van gebeurtenissen die
niet afhankelijk is van de persoon of
de personen die bij die reeks van
gebeurtenissen betrokken zijn.
Wetenschappelijke/natuurkundige
wetten worden vergeleken met
mentale wetten, principes volgens
welke de geest werkt. En het
geruststellende hiervan is dat dus
iedereen volgens deze wetten
denkt. De uitleg klinkt logisch en is
voor mij goed te volgen. De wetten
worden een voor een beschreven

met een uitleg en toelichting. De
belangrijkste wet wordt de wet van
oorzaak en gevolg genoemd, waar-
van de overige wetten zijn afgeleid.
De 10 mentale wetten zijn:
• De wet van oorzaak en gevolg.

Het denken is de oorzaak, uiterlijke
gebeurtenissen het gevolg.

• De wet van de vrije wil. Jij bent 
de enige denker in jouw geest en 
jij beslist waar je aandacht naartoe
gaat.

• De wet van gerichtheid.Alles 
waar je je aandacht op richt 
wordt groter.

• De wet van de ondersteunende 
gedachten. De overtuigingen die 
je hebt, bepalen je ervaring.

• De wet van de individualisatie. Je 
hebt alleen met je eigen gedachten
te maken.

• De wet van creatie. Denken is 
creëren.

• De wet van emotie. Je kunt geen 
emotie voelen zonder eerst een 
gedachte te hebben.

• De wet van substitutie. Je kunt je 
denken alleen veranderen door 
oude gedachten te vervangen.

• De wet van mentale equivalenten.
Het gelijke trekt het gelijke aan.

• De wet van manifestatie.
Gedachten zijn dingen.

Als je deze wetten kent en begrijpt

heb je volgens de schrijfster de eer-
ste stap gezet.Want vervolgens dien
je deze wetten te leren toepassen en
gebruiken in je dagelijkse leven.
Zolang je deze wetten niet op een
positieve en constructieve manier
kunt gebruiken, ben je er nog aan
onderworpen.Anders gezegd, ben
je nog slachtoffer van de werking
van deze wetten in je leven.
Vandaar deel twee van dit boek: de
praktische methoden om mentale
technologie in je leven toe te pas-
sen. Onderverdeeld in drie stappen:
1.Vaststellen wat je ondersteunende 

gedachten en mentale patronen 
zijn. Dat doe je volgens de 
schrijfster het beste door een 
mentaal dieet van zeven dagen te 
volgen, waarbij je niet mag 
toegeven aan enige negatieve 
manier van denken.

2. Je ondersteunende gedachten in 
overeenstemming brengen met de 

Anders denken, anders leven

vier paradoxen die hij essentieel
noemt: afgescheidenheid en verbon-
denheid, vrijheid en gehoorzaam-
heid, onthechten en vieren en leren
sterven om te kunnen leven.
Paradoxen die volgens Stufkens in
het leven van een monnik centraal
staan. Hij beveelt ons dan ook aan
om te gaan luisteren naar het ver-
langen in onze ziel om ‘monnik in
de wereld’ te zijn.
In de hoofdstukjes die hij aan de
paradoxen wijdt, doet Stufkens
treffende uitspraken. ‘De monnik
nu, die de eenzaamheid zoekt, vindt
in die eenzaamheid - paradoxaal
genoeg - juist genezing van dat lij-
den aan afgescheidenheid en ver-

vreemding.’ ‘Als de monnik in je
wakker wordt, ga je oppervlakkige
contacten steeds meer vermijden en
ga je op zoek naar mensen die je
inspireren in je geestelijke groei.’
‘Wie exclusief kiest voor ofwel de
vrijheid ofwel de gehoorzaamheid
brengt zichzelf en zijn omgeving uit
balans.’ ‘Gehoorzaamheid begint bij
gehoorzaamheid aan jezelf.’ ‘Enkel
een onthecht mens (kan) van
moment tot moment het leven in
vreugde en dank (…) aanvaarden en
beleven.’ ‘De monnik in ons, die
leeft in een wereld die de dood
ontkent, zal zich tot taak moeten
stellen opnieuw de kunst van het
sterven te beoefenen: voor zichzelf

én voor zijn medemensen, die hij
immers in hun lijden en sterven
alleen maar nabij kan zijn als hij zelf
niet langer ten prooi is aan angst
voor en ontkenning van deze essen-
tiële levensfeiten.’
Als afsluiting geeft Stufkens bij
ieder hoofdstuk oefeningen, waar-
van sommige ook erg geschikt zijn
om in groepen te gebruiken.

Anita Koster

Hein Stufkens. Gelukkig zijn; de
monnik als model. Ankh-Hermes,
Deventer, 2005. 95 blz., Û8,50

                                        



aard van de werkelijkheid, door je 
af te vragen wat er aan de oorzaak
van de hele schepping ten 
grondslag ligt.

3.De mentale behandeling: het toe-
passen van de kennis van de aard 
van de werkelijkheid in de 
dagelijkse praktijk.

Als je dit onder de knie hebt is
geluk gegarandeerd!
Het tweede deel, vanaf stap 2,

vraagt veel werk.Wordt voor mij
ook erg warrig. Het jammere vind
ik dat dan naar andere boeken
wordt verwezen om de oefenme-
thoden toe te passen (affirmatie- en
visualisatietechnieken staan in een
eerder verschenen boek: Fastfood
voor de ziel. En voor meditatietech-
nieken en -methoden wordt verwe-
zen naar Gateway to Grace of The
spiritual Pathway).

Toch, de wetten en het dieet zetten
aan tot (verder)denken en zo tot
(verdere) bewustwording wellicht.

Jaqueline Houben

Barbara Berger. Anders denken,
anders leven. Hoe onze gedachten ons
leven bepalen. De Boekerij,
Amsterdam, 2005. Û14,95
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Nadat ik Karma & Vrijheid van
Manuela Oetinger had gelezen, kon
ik alleen maar zeggen: ‘Wat een
prachtig boek!’ Ik moest het nog
een keer lezen om er iets over te
kunnen schrijven. De terminologie
in het boek is zo anders als die van
de Cursus. Oetinger gunt ons een
kijkje in de wereld van de ziel, die
alle ‘grillen’van de persoonlijkheid
moet verdragen en die dat in gela-
tenheid doet.Toch laat de ziel ook
de persoonlijkheid niet met rust
doordat hij/zij blijft stimuleren en
inspireren om de keuze voor liefde
en vrijheid te maken. De ziel
accepteert, dat door de incarnatie
en het vormen van de persoonlijk-
heid de verbinding van het bewust-
zijn met de geestelijke wereld
verbroken wordt, hetgeen door een
bewustzijnsontwikkelingsproces
weer meer en meer hersteld kan
worden.
Oetinger stelt dat het, om karmi-
sche lasten te verwerken, absoluut
noodzakelijk is, dat een mens de
situaties waarin hij terechtkomt,

accepteert. Regels en dogma’s uit
opvoeding, kerk en milieu verstoren
vaak het verloop van deze innerlijke
processen. Ook is het voor zielen
nodig de duisternis te doorleven,
om tot werkelijk inzicht in het vol-
ledige pad van de liefde te komen.
Als zielen de eigen wil nooit volle-
dig hebben uitgeleefd, kunnen ze
totaal niet begrijpen welke machti-
ge en eigenstandige krachten daarin
aan het werk zijn.
Ook kunnen we in bepaalde karmi-
sche structuren gevangen zitten.
Hulp van mensen om ons daaruit te
bevrijden, wordt vaak niet op prijs
gesteld en woede op andere mensen
komt vaak voort uit ongezuiverd
karma, dat niet wil dat er iets ver-
andert, zo meldt Oetinger.
Ook refereert Oetinger aan de
komende nieuwe tijd. De tijd waar-
in we nu leven is een periode,
waarin het stralende licht dat de
transformatie van de planeet Aarde
zal versnellen al gezien kan worden.
Duistere krachten en liefdeloze
wezens proberen daarom op dit
moment in versterkte mate hun
eigen doelen door te zetten tegen
deze transformatie in. Zo meldt ze
dat er krachten zijn die alles willen
controleren en dankbaar gebruik
maken van de meest moderne tech-
nologieën.

Het is belangrijk om, als je in een
bepaalde situatie terecht komt, jezelf
telkens de vraag te stellen: ‘Waarom
heeft mijn ziel deze situatie geko-

zen?’ Dan kun je je bewust worden
van het doel dat de ziel heeft en dat
deze er alles aan doet om de per-
soonlijkheid de lessen te laten leren,
die nodig zijn om de verbinding
met het Goddelijke weer tot stand
te brengen.
Oetinger bespreekt negen groepen
mensen die op aarde incarneren.
Twee groepen licht ze er uitgebrei-
der uit. Dat zijn ten eerste de zielen
die vanuit de lagere astrale gebieden
de weg terug zoeken.Voor hen is
het belangrijk om te weten, dat een
persoonlijkheid nooit meer te ver-
duren krijgt dan ze kan dragen.Ten
tweede de zielen die ervoor hebben
gekozen op aarde behulpzaam te
zijn in de vorm van het verschaffen
van inzicht en steun. Deze zielen
zitten niet vast in de lagere astrale
gebieden en beschikken over een
ontwikkelde zielskracht.
Van de mens wordt gevraagd veel,
doch niet alles te doorstaan. Er zijn
situaties die door duistere krachten
worden geënsceneerd om mensen
aan de aarde te binden. Die moeten
afgewezen worden.Toch moet men
bereid zijn met moeilijke situaties
om te gaan. Zodra de verbinding
met de goddelijke wereld is her-
steld, hebben de krachten van ver-
leiding geen invloed meer op de
persoonlijkheid. Sommige zuive-
ringsprocessen zijn zwaar. Dat komt
omdat we sommige dingen echt
ondergaan moeten om ze te kun-
nen onderkennen en verwijderen.
Verdriet breekt namelijk de eigen
wil af en geeft entree tot de geeste-
lijke kracht van verandering. Zodra

Een prachtig boek
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karma overgaat in liefde verdwijnt
het verdriet.
Overigens is een persoonlijkheid,
wat er ook gebeurt, altijd verbon-
den met de godheid. En het kan
zijn dat dit nog amper voelbaar is,
totdat het weer meer in het
bewustzijn wordt gebracht. En dat
is wat elke ziel ook wil, terwijl het
terugkeren naar het goddelijke en
de weg van liefde gaan alleen maar
vrijwillig kan.
In het leven is het belangrijk om
het doel van de ziel te begrijpen.
Daar kun je dan in meegaan.Verzet
ertegen levert, behalve strijd, niets

op.We mogen er als mens op ver-
trouwen, dat de geestelijke wereld
het goed met ons voor heeft en ons
alle hulp geeft die mogelijk is. Zo is
er verschil in de vrijheid van de ziel
en die van de persoonlijkheid. De
ziel is eenvoudigweg vrij. De per-
soonlijkheid moet zijn taken doen
en binnen de ‘afscheiding’ inzichten
verwerven. Door het ervaren van de
eigen liefdeloosheid en deze om te
zetten in harmonie en liefde, wordt
vrijheid verworven.
Oetinger spreekt er een aantal
keren over dat de huidige tijd een
interessante is. Dat er een hoger

bewustzijn aankomt, een mondiale
bewustzijnstransformatie, waarbij er
veel hulp komt van lichte zielen die
speciaal daarvoor geïncarneerd zijn.
Ik zou nog veel meer kunnen
schrijven over dit zeer boeiende
boekje. Mijn idee: als deze bespre-
king u boeit, lees het boekje dan
zelf en laat u verrassen.

Els Thissen

Manuela Oetinger. Karma &
Vrijheid. Ankh-Hermes, Deventer
2005.123 blz., Û12,50

Het boek De boodschap van water
hebben we al eerder besproken in
dit blad.Toen werd het uitgegeven
door Hado Publishing. Nu is het
verschenen bij Ankh Hermes. Het
boek is groter en dat is fijn als het
om het bekijken van foto’s gaat.
Daarnaast is het ook goedkoper en
ook dat is meegenomen.
Masuro Emoto, een dokter in de
alternatieve geneeskunde, vroeg
zich op enig moment af of het
water waarmee hij werkte wel
schoon was. De wetenschap dat bij
de conceptie het bevruchte eitje
voor 95% uit water bestaat en het
aardoppervlak voor ongeveer 70%
bedekt is met water, maakte dat hij
een manier wilde vinden om infor-
matie over water te krijgen.Want
water, zo concludeerde hij, is van

grote invloed op het menselijk
lichaam. De informatie vond hij in
het maken van foto’s van waterkris-
tallen, die zich vormen als water
bevriest.
Naast het feit dat schoon en helder
water ontroerend mooie plaatjes
van zijn kristallen laat zien, heeft
het boek me vooral geraakt door de
reikwijdte van wat Emoto ontdekte.
Het blijkt dat water direct uit de
bron en in een omgeving met wei-
nig menselijke invloed, de meest
prachtige kristallen maakt.Water in
de benedenloop van rivieren en in
grote steden laten daarnaast vaak
een vervormd en troebel beeld
zien.
Je zou kunnen zeggen dat dit niets
nieuws onder de zon is. Maar dat
water reageert op muziek, foto’s,
gesproken en geschreven woorden,
dat is wonderbaarlijk.Water dat naar
Bach heeft geluisterd, ziet er uit als
geslepen diamanten. Na het spelen
van een Koreaans lied dat verhaalt
van twee geliefden die uiteen gaan,
laat het kristal een scheur in het
midden zien. Het spelen van Heavy
Metal muziek heeft tot gevolg dat
het kristal in duizenden stukken uit
elkaar breekt en er uitziet als een
soort ongeregelde schimmel. De
woorden ‘dank je wel’ geven prach-

tige diamantachtige structuren,
evenals de woorden ‘ziel’ en ‘engel’.
Bij het laatste woord verschijnt er
zelfs een hart in het midden van het
kristal. Blootstelling aan de woor-
den ‘idioot’ en ‘je maakt me ziek’,
tonen een kapotgeslagen en blubbe-
rig beeld.
Emoto bracht ook de informatie uit
aromatherapeutische oliën over op
water. De kristallen namen daarbij
de vorm van de essentie van de olie
over. Zo kreeg bij kamilleolie het
waterkristal de vorm van een
kamillebloem. En bij venkelolie liet
het waterkristal de structuur van
een bloeiende venkelbloem zien.
Ervan uitgaande dat mensen voor
het grootste deel uit water bestaan,
mag je aannemen dat de invloed
van ons denken, spreken en hande-
len van grote invloed is op de
waterhuishouding van het lichaam.
En dat vind ik een erg interessant
gegeven. Hoe vaak niet zeggen we
standaardzinnen tegen onszelf als er
iets misgaat. Zoiets als ‘stommerik’
of ‘sukkel’ of andere kwalificaties.
Als blootstelling daaraan ook van
invloed is op onze waterhuishou-
ding, waardoor ongetwijfeld de
kwaliteit van het lichaam beïnvloed
wordt, dan is het zaak om erg
secuur om te gaan met denken,
spreken en handelen.
Dat ook voedsel invloed op het
lichaam heeft, wisten we natuurlijk

Water kan horen, zien en lezen

                                          



‘Gevoeligheid wordt nogal eens
beschouwd als zwakte.’ Deze zin in
de inleiding van het derde boek van
Marian van den Beuken over hoog-
gevoeligheid, en het eerste dat ik
las, raakte mijn gevoeligheid, omdat
ik dat zelf ook vind (van mezelf).
En ze gaat verder: ‘Als je een gevoe-
lige aard echter accepteert, respec-
teert en beschermt, kun je haar
leren hanteren als een verfijnd in-
strument. Dan blijkt er in het
kwetsbare een kostbare schat te
schuilen: de kracht van je eigen
natuur.’ Dus positief gaan kijken
naar iets dat ik tot nog toe als
zwakte had bezien, levert (wellicht)
energie op. Iets waar ik niet genoeg
van kan krijgen.
Het boek gaat uit van eigen erva-
ringen en presenteert ideeën die de
schrijfster heeft over hooggevoelig-

heid, met als belangrijke opmerking
dat het háár ervaringen en ideeën
zijn en dat de lezer vooral haar/zijn
eigen oplossingen moet zoeken.
Het boek is bedoeld om inspiratie
op te doen voor het vinden van die
eigen oplossingen.
In het eerste hoofdstuk,
Hooggevoeligheid als kracht, wordt uit-
een gerafeld wat het onderscheid is
tussen bijvoorbeeld flinkheid en
kracht, kwetsbaarheid en zwakte.
Ook wordt ingegaan op de valkui-
len van hooggevoelige mensen en
de verschillende vormen van kracht.
Essentieel is dat je goed naar je
lichaam luistert en dat je goed voor
je geest en je hart zorgt.
In het tweede hoofdstuk, Eb en vloed,
wordt verder ingegaan op de moeite
die hooggevoelige mensen hebben
om zichzelf als prachtig, waardig en
volmaakt in hun eigenheid te zien
en hoe belangrijk het is om dat wel
te doen en dit ook te accepteren.
In hoofdstuk 3, Een groot vermogen
om lief te hebben, wordt uiteengezet
hoe belangrijk het voor hooggevoe-
lige mensen is om liefde te voelen.
In dit hoofdstuk worden drie eigen-
schappen van sensitieve mensen
belicht, waarin dat vermogen om
lief te hebben naar voren komt:
empathie, streven naar perfectie en

intensiteit.
Hoofdstuk 4, Het geheim van de tede-
re kracht, handelt over aspecten van
het flinkheidideaal en hoe dat door
sensitieve mensen beleefd wordt.
In hoofdstuk 5 en 6, In je eigen
kracht gaan staan, dat geeft energie en
Stilte als fundament, wordt aangege-
ven hoe belangrijk het is om je
eigen intuïtie te vertrouwen en dat
ook kenbaar te maken aan anderen,
en het belang van innerlijke stilte
en de mogelijkheid om daar
gebruik van te maken.
In elk hoofdstuk wordt ingegaan op
eigenschappen of kenmerken van
hooggevoelige mensen, en daarnaast
wordt aangegeven hoe je er ook
anders naar kunt kijken of ermee
om kunt gaan.
Ook is er aandacht voor meditatie
en wordt andere literatuur
genoemd, zodat je verder kunt met
dit onderwerp. Persoonlijk vind ik
ook de omvang en het formaat van
het boekje erg prettig.

Jaqueline Houben

Marian van den Beuken.
Hooggevoeligheid als kracht. Ankh-
Hermes, Deventer 2005.Ankertje,
Û4,95

Het geheim van de tedere kracht

De stilte spreekt - 50 inspiratiekaarten
voor meditatie is opgebouwd rond
een negental thema’s, waarvan ik er
hier enkele noem: wie je echt bent;
het einde van het lijden; de stilte
van de natuur; aanvaarding en over-

gave. Per thema zijn er vijf tot
zeven kaarten opgenomen. Het
thema is op de ene zijde van de
kaart gedrukt, terwijl op de andere
zijde een tekst staat. Een enkele
keer bestaat de tekst uit een enkele
zin. Meestel echter zijn het meer
zinnen, die als overweging worden
aangeboden. De teksten bij het
thema De stilte van de eeuwigheid
spreken op een na allemaal over de
dood. De teksten die horen bij
Bevrijd zijn van het ikzuchtige zelf
gaan over gedachten van het ego,
dat zich identificeert met bijvoor-
beeld slachtofferschap, iemand zijn
of schuldig zijn.
Ik heb de kaarten op mijn bureau

staan en laat elke ochtend een nieu-
we tekst op me inwerken. Deze
teksten ervaar ik als een uitnodiging
om me werkelijk te verdiepen in
wat aangeboden wordt, zoals: ‘Breng
aanvaarding in je niet-aanvaarden.
Breng overgave in je niet-overgave.
En let op wat er dan gebeurt.’
Overigens zit deze set kaarten in
een schitterend doosje.

Els Thissen

Eckhart Tolle. De Stilte spreekt -
50 inspiratiekaarten voor meditatie.
Ankh-Hermes, Deventer 2005.
Û19,50
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ABONNEMENT!

Gun uzelf een abonnement
op jaargang 2007, door overmaking van:

• Nederland: €16 of meer op postgiro 8905507

• België: €22 of meer op rek.nr. 088-2190186-18, Dexia Bank Maasmechelen

• Overige landen: €22 of meer op postgiro 8905507

t.n.v. Stichting Centrum voor Attitudinal Healing te Moorveld onder vermelding van: Abonnement 2007. 

Als u een abonnement neemt worden de reeds verschenen nummers van de lopende jaargang nagezonden. 

Een abonnement start in januari en loopt tot wederopzegging.

Gun uw favoriete kok een abonnement!
Een abonnement cadeau geven kan door overmaking van het abonnementsgeld en het sturen van een kaartje 

met uw naam en adres en naam en adres van degene voor wie het abonnement bestemd is.

De stilte spreekt

al. En dat een magnetron de struc-
tuur van voedsel en vloeistof totaal
vernietigt, is ook niet nieuw. Het is
immers niet voor niets dat bloed
voor een transfusie niet opgewarmd
mag worden in de magnetron,
omdat de ontvanger van dit bloed
na toediening ervan onmiddellijk
overlijdt.

En natuurlijk is het lichaam onze
realiteit niet. Maar zolang het er is
en we ermee kunnen omgaan op
deze aarde, is er niets mis mee om
er goed voor te zorgen.
Wat Emoto daarnaast ontdekte is
dat water, hoe vervuild ook, altijd
weer probeert zijn kristalachtige
structuur te herstellen. De natuur

geeft zichzelf en ons kennelijk niet
op en dat vind ik heel bemoedi-
gend. Nu wij nog!

Els Thissen

Masaru Emoto. De boodschap van
water. Ankh-Hermes, Deventer
2005. Û17,50

Volmaakt in het nu is een klein
boekje van Paul Ferrini, waarin hij
op een volkomen simpele manier
vertelt wat hij te vertellen heeft.
Het boek bestaat uit vier delen. In
het eerste deel, getiteld Volmaakt in
het nu (40 pagina’s), spreekt Ferrini
over het nemen van verantwoorde-
lijkheid voor je eigen leven.Verder
zegt hij te leven met anderen, maar
niet de verantwoordelijkheid te
nemen voor hoe anderen leven. Dat
is namelijk hun eigen verantwoor-
delijkheid en dat dienen we te
respecteren.
Deel twee heet Oefeningen en toepas-
singen. Daar worden meditaties, luis-
teroefeningen en informatie voor
het starten en houden van support-
groepen gegeven. Mensen die

bekend zijn met Attitudinal Healing
zullen veel van het beschrevene
herkennen.
Deel drie gaat over Leren luisteren.
Daar beschrijft Ferrini, dat het con-
tact met elkaar zoveel prettiger is als
we werkelijk naar elkaar gaan lui-
steren.
Wat ik leuk vind is wat hij schrijft
over Het zelf en de ander. Citaat: ‘Is
een ander niet ook een zelf? Het is
dan weliswaar niet ons eigen zelf,
maar wel andermans zelf. En in
hoeverre verschilt andermans zelf
van ons eigen zelf? De waarheid
luidt dat er geen verschil is. Elk zelf
is hetzelfde’.
Deel vier heeft als titel Lied voor
ontwaakte engelen. Daar nodigt
Ferrini ons uit om wakker te wor-

den en ons te realiseren dat wij,
mensen op deze aarde en in dit
lichaam, engelen in opleiding zijn.
Dan denk ik: laten we het beste van
onze stage maken!

Els Thissen

Paul Ferrini. Volmaakt in het nu.
Ankh-Hermes, Deventer 2005.
119 blz., Û12,50

De ander is ook een zelf!
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