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Holistisch leven, moeiteloos gelukkig zijn, WERKBOEK

Trust yourself.

At the root, at the core,

there is pure sanity, pure openness.
Don't trust what you have been taught,
what you think, what you believe,
what you hope. Deeper than that,

trust the silence of your being.

- Gangaji
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INTRODUCTIE HOOFDSTUK 1

Jouw levensfilm

Wat doet herinneren?

Onze (fysieke, emotionele, mentale, energetische en spirituele) holistische
niveaus werken altijd samen en beinvloeden ons gedrag, ons bewustzijn en
onze balans. ledereen heeft herinneringen en vanuit die herinneringen ont-
staan inzichten en overtuigingen. Overtuigingen om onszelf te beschermen,
om te manifesteren, om te stralen en gelukkig te zijn.

Soms verschuilen we onszelf achter onze overtuigingen en denken we dat
het goed is om bijvoorbeeld uit eten te gaan terwijl we er eigenlijk geen zin
in hebben. We kunnen trots zijn op onze overtuigingen en onszelf ermee
manifesteren terwijl dat misschien niet nodig is. Of we plaatsen onszelf
vanuit overtuiging op de achtergrond, maar hebben juist behoefte aan meer
verbinding. En zelfs kunnen we geneigd zijn de ervaringen en overtuigingen
van een ander boven onze eigen ervaringen te plaatsen. We kopiéren het
gedrag van die ander en denken dat we dan gelukkiger zijn, maar verliezen
het waardevolle contact met onszelf. Dan zeggen we dus ja tegen de ander
en nee tegen onszelf. We zijn dus supergoed getraind in al dit her-inneren en
ervaringen delen in onze levensfilm en in ons gedrag, maar is dit dan wie we
werkelijk zijn?

Voorbereiding

Ga voor deze eerste opdracht zitten op een plek die voor jou comfortabel
voelt. En probeer dan met je aandacht naar binnen te gaan. Adem rustig

in en uit. Je handen liggen losjes op je bovenbenen en je voeten staan op
de grond. Ga met je aandacht naar je voeten en voel vanuit die aandacht
het contact met de aarde. Verplaats de aandacht dan naar je hoofd. Voel

de aanwezigheid van je hoofd; probeer je hoofd eens leeg te maken. Laat
eventuele boodschappenlijstjes en gedachten die kunnen opkomen gewoon
voorbijgaan en voel dat je helemaal thuiskomt bij jouw eigen rust en stilte in
dit moment.

Als dat zo goed mogelijk is gelukt wil ik je de volgende vragen stellen:

Holistisch leven, moeiteloos gelukkig zijn, WERKBOEK

Opdracht: Observeren

Zelfobservatie vanuit al je holistische niveaus

Herinneren:
Zou je ook anders kunnen herinneren of kijken naar wat er in je leven gebeurt en
Is gebeurd?

Beleven:
Zou je je levensfilm in plaats van opnieuw te beleven, ook kunnen waarnemen?

Observeren:
Zou het mogelijk zijn - terwijl je de scénes uit je leven van een afstandje observeert -
om ze volledig te aanvaarden en misschien te omarmen voor wat ze zijn geweest?

Opdracht bij Hoofdstuk 1: Jouw levensfilm

13
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Opdracht: Observeren

Zelfobservatie vanuit al je holistische niveaus

En wat doet dat met je?

Sta daar eens bij stil. Kun jij omarmen dat alles wat je hebt meegemaakt er
niet meer is en ook niet meer komt? Is vervolgens alles wat jouw lichaam, je

emoties, je hoofd, je energie zich herinnert en laat zien dan wel dat wat jij
werkelijk bent?

Wat als jij al je ervaringen met al hun invloed op jou niet bent maar hebt?

En wat als je op dit moment jouw levensfilm gewoon even stopzet?

Wie of wat ben jij dan wel?

Holistisch leven, moeiteloos gelukkig zijn, WERKBOEK
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Something brought you here.
Something inside is delighted

to be reminded that you are nobody:.

- Mooji
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