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Onderzoekend leven

Een boek geschreven,

bezien vanuit het leven,

over wat nu is.
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Haiku

Ieder hoofdstuk zal beginnen met een haiku1. Wat ik2 zo 
mooi vind aan haiku’s is dat je de drie regels achter elkaar 
als geheel kunt lezen, maar ook zonder de tweede regel is het 
mooi als de twee andere regels een volwaardige zin vormen. 
De middelste regel is een soort van verdieping van de andere 
twee regels. 

Het schrijven van haiku’s is bij mij jaren geleden spontaan 
ontstaan. Voor dit boek vormden ze zich als vanzelf, als aan-
duiding waar het betreffende hoofdstuk over gaat. Aan het 
eind van elk hoofdstuk wordt de haiku herhaald. Ik ben be-
nieuwd hoe je de betreffende haiku dan ervaart.

Achter in het boek staan alle haiku’s verzameld.

1 Haiku: een vorm van Japanse dichtkunst geschreven in drie regels waarvan de 
eerste regel 5, de tweede regel 7 en de derde regel weer 5 lettergrepen telt. 

2 Met ‘ik’ wordt in dit boek de persoon Peggy bedoeld, maar vul er gerust jouw 
eigen naam in. Later in het boek kom ik op de ‘ik’ terug. 
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Inleiding

Toen ik de eerste versie van het manuscript door een paar 
mensen liet lezen, kreeg ik de vraag: ‘Voor wie schrijf je dit?’ 
Een goede en ook heel logische vraag natuurlijk. Maar tijdens 
het schrijven heb ik me totaal niet beziggehouden met voor 
wie het uiteindelijk bedoeld is. Ik was aan het schrijven en 
dat was het. 

Ik weet pas voor wie het bestemd is sinds mij deze vraag 
is gesteld. 

Dit boek heb ik geschreven voor jou, voor als je op zoek 
bent naar jezelf. Misschien al wel een leven lang. Misschien 
zelfs zonder te weten waar je eigenlijk naar op zoek bent.

Dit boek heb ik geschreven voor jou, voor als je innerlijke 
rust wilt ervaren, maar daarentegen steeds in gevecht bent 
met een volhardende innerlijke stem die vindt dat je van alles 
moet. Iedere dag opnieuw.

Dit boek heb ik geschreven voor jou, voor als je het lastig 
vindt om te voldoen aan eisen van de huidige maatschappij. 
Een snelle en veeleisende maatschappij, waarin je wordt voor-
gehouden dat alles maakbaar is. 

Dit boek heb ik geschreven voor jou, voor als je op bent. 
Oververmoeid door het steeds opnieuw over je eigen grenzen 
heen (laten) gaan. Overspannen door het jezelf constant voor-
bijlopen. 

Dit boek heb ik geschreven voor jou, voor wanneer inner-
lijke blokkades je tegenhouden. Voor wanneer je gebukt gaat 
onder verschillende lagen van emotionele pijn, verdriet, boos-
heid, angst, frustratie et cetera. 

Dit boek heb ik geschreven voor jou, voor als je het leven 
wilt beleven en klaar bent met overleven. 
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Dit boek heb ik geschreven voor jou, voor als het je aanspreekt 
het leven te ervaren zoals het is. Hier en nu. Niet meer en niet 
minder dan dat.

Dit boek heb ik geschreven als uitnodiging voor een inner-
lijke ontdekkingsreis. Een leesbeleving die je meeneemt in 
het besef dat je al thuis bent, zonder dat je daar iets voor hoeft 
te doen of te laten. 

Het boek is opgedeeld in drie delen. Elk deel bevat een spe-
cifiek thema en samen vormen de thema’s een geheel. Mijn 
advies is het boek eerst in zijn geheel te lezen en te beleven. 
Daarna kun je de delen uiteraard ook los lezen of je in de ver-
schillende items verdiepen. 

Er staan door het boek heen diverse uitnodigingen. Gun 
jezelf tijd en ruimte de vragen voor jezelf te onderzoeken, 
zonder te weten wat het je gaat brengen. Geef jezelf toestem-
ming ‘speels’ te ontdekken. Zonder dat iets moet, maar ge-
woon vanuit nieuwsgierigheid. Laat de boodschap spontaan 
haar weg vinden in jou. Er is überhaupt geen reden om hard 
aan jezelf te moeten werken, ervaar simpelweg. 

Deel I: Gedachten
Het eerste deel van dit boek beschrijft de invloed van gedach-
ten op je leven. Een gedachte kan je op het verkeerde been 
zetten. Je blokkeren. Je hinkt op een gedachte, maar komt 
niet verder. Gedachten zijn met vele, maar ze zijn er niet voor 
niets. Denken heeft een heel belangrijk doel. Je leest er in 
deel I meer over. Met onder andere metaforen en voorbeelden 
uit mijn privéleven en praktijk hoop ik je op andere gedachten 
te brengen over je gedachten. 
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Deel II: Het voelend lichaam
Het voelend lichaam kan je helemaal op slot zetten. Je gevoel 
blokkeert en je lichaam raakt gespannen. Alsof je helemaal 
vast zit in jezelf en niet meer kunt bewegen. Tenminste, niet 
zoals je dat graag zou willen. In dit deel nodig ik je uit te ver-
binden met gevoel dat verstopt zit in je lichaam. Verbinden, 
zodat je belangrijke lichamelijke signalen steeds sneller op-
merkt en er vroegtijdig op kunt reageren. Zodat je niet (op-
nieuw) achter gevoelsfeiten aan blijft lopen, maar juist steeds 
meer innerlijke vrijheid ervaart.

Deel III: Overgave
Wat is overgave eigenlijk? En wat is ervoor nodig om jezelf 
over te kunnen geven aan het leven? Om in overgave te gaan 
lijkt het alsof je een sprong in het diepe moet maken. Alsof 
je er hard voor moet werken en alles wat je ooit gedaan en 
bereikt hebt vast moet houden of juist los moet laten. Maar 
is dat zo? Is overgave niet gewoon zijn, zonder strijd? Ik deel 
graag mijn visie op overgave met je in deel III. En wie weet 
geeft overgave je het allermooiste cadeau ooit … het hier en 
nu. 

Laat het boek jou aan de hand nemen,
van stressvol leven naar simpelweg zijn.
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Vier vragen

Hieronder staan vier vragen die je jezelf kunt stellen, tussen-
door of wanneer je een hoofdstuk uit hebt.

1. Wat springt er in de tekst voor jou uit? Wat herken je? Met 
andere woorden: wat heeft jouw aandacht gegrepen?

2. Wat ga je met dit besef, inzicht of gegeven doen?
3. Hoe ga je dat doen? 
4. Heb je hier nog iets voor nodig ter ondersteuning, en zo 

ja, wat is dat dan? (geheugensteun/reminder, hulp van ie-
mand)
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1. Hier en nu en jus

Ik kneed het hier nu,

alsof ik alle macht heb,

in hoe het mij past.




