Vrij en gelukkig zijn

Liedje te beluisteren 1x vóór en eenmaal na het lezen van dit documentje : “I Am What I Am” van “Gloria Gaynor”. Tijdens kan je luisteren naar “Free” van “Stevie Wonder”.

Ik ben een vrij en gelukkig man!

§1. Waarom dit document?

Omdat ik hoop dat het iemand – één enkel iemand is voldoende
 – kan helpen of op z’n minst inspireren.

Als ik, met een 30 ton zwaar verleden, gelukkig kan zijn, waarom dan niet jij?!

§2. Hoe is dat gekomen?

Eigenlijk weet ik het zelf zo niet, maar ik vermoed dat het te maken heeft met het lijstje van feiten dat je hieronder aantreft. Sommige van deze feiten zijn geïntegreerd sinds jaren, andere zijn nog maar sinds héél kort in m’n leven verschenen, maar dat maakt niet uit, want elkeen zijn we op onze weg, met onze moeilijkheden en kwaliteiten maar allen met dezelfde mogelijkheid tot bevrijding. In §4 doe ik enkele voorstellen.
1.
Ik begon (sinds januari 2008) meer en meer te leven in het moment.

D.w.z. dat ik me ten volle geef aan wat ik doe. M.a.w. ik ben totaal geëngageerd in die activiteit die ik doe, ik ben er zelfs passioneel mee bezig. En, eenmaal de activiteit gedaan, ga ik niet iets verwachten. Ik frustreer me dus niet meer want… ik heb geen verwachtingen meer; wel veel verlangens.

2.
Elke situatie beleef ik (zoveel mogelijk) als nieuw.

Het is GEEN herhaling van het verleden.

3.
Ik eet gezond (BIO) en heb het geluk graag fruit en groenten te eten.

Ik drink haast uitsluitend water en thé.

4.
Een totale, onvoorwaardelijk acceptatie van mezelf en al m’n eigenaardigheden.

Ik ben kwaad, GOED! Ik veroordeel iets : PRACHTIG! Deze vaststelling was een echte doorbraak. Op een dag schreef ik twee ongevoelige mails met als gevolg dat de twee respondenten me niet meer wouden zien. Awel, ik had GEEN ENKEL OORDEEL naar mezelf. Een première! Uiteraard probeer ik mijn “onhandigheid” goed te maken, maar het oordeel van de ander laat me koud. Ik steun mezelf totaal.

5.
Ik doe wat ik GRAAG doe en vermijd alles wat ik niet wil. Enkel het onvermijdelijke onprettige doe ik nog. Een aanrader…

6.
Ik hou van het onverwachte, het NIET WETEN!!! Het oncontroleerbare wan het leven verheugd me, daar waar het me vroeger bang maakte.

Toen ik dit merkte sloeg – ik bij wijze van schrijven – achterover van verbazing. Want als iets tantrische is, is het dit… onder andere. Blij worden gewoon van het feit dat er iets totaal onverwachts gebeurt. Yiepie!

7.
Ik ging totaal op (=1) in wat ik deed en vnl. in datgene wat de rationaliteit me zei van “niet OK”, van m’n eigenaardigheden, van datgene wat men van mij “slecht” vind, totaal in overeenstemming met Jean Cocteau’s : « Ce que le public te reproche, cultive-le, c'est toi ! ».

Ja, ik ben me bewust dat als iets werkt voor me het niet noodzakelijk voor JOU werkt.

Mijn punt is : vindt wat werkt voor jou ZONDER ENIG TABOE, ZONDER ENIGE RESTRICTIE. En als je met iemand samenwoont en/of kinderen hebt speelt dat natuurlijk ook een essentiële rol.
8.
Ik dans ± 4x per week en zing regelmatig spontaan, thuis.

Soms wat minder, soms wat meer.

9.    Ik ben GESTOPT mezelf te verbeteren.

Gedaan met zelfontplooiing want… dat komt gewoon vanzelf!

Gedaan met zelfdiscipline, moeite doen (al lang), enz.

IK ben ook niet meer op zoek naar wat dan ook en laat komen wat er komt!

En natuurlijk : gedaan met therapie.

Als je het zelf niet beleefd hebt, kan je niet weten welk gevoel van vrijheid en welzijn dit brengt.

10.
Ik heb een ABSOLUUT VERTROUWEN in het leven en weet dat alles wat er gebeurd OK is, juist is. Zo werd ik onlangs geconfronteerd met helse pijnen. Ik schreeuwde het uit van pijn; m’n lichaam was totaal verkrampt; ik kon niet meer bewegen. Het duurde zo’n uur lang en heel die tijd bleef het gevoel van liefde voor het leven me bij, het contact met het goddelijke verbrak geen moment!! En nogmaals : als ik het kan, kan jij het ook!
11.
Ik zie de ludieke en lichte kant der dingen in, OOK als het minder leuk is. Het onbelangrijk ook, terwijl, als ik iets doe, ik me ten volle geef (=1).

Wanneer er iets tegenvalt, kan ik de pijn voelen zonder erover te gaan piekeren of een oplossing vinden. Gewoon voelen zonder in het (mentale) lijden terecht te komen; wondermooi… wondermooi.

12.
En, evident natuurlijk, m’n hart is meer open. Ik wordt sneller en dieper geraakt door de dingen des levens. Ik voel ook zeer veel dankbaarheid (is al sinds lang begonnen).
13.
Sinds deze gelukzaligheid heeft m’n libido nog niet opgehouden met stromen… het is heel sterk, terwijl ik juist in deze periode geen vrijpartij meer heb gekend. En het wonderbaarlijke is dat ik me geen moment gefrustreerd (=1) gevoeld heb!

14.
‘k Heb ook heel veel verlangens. En het prettige is dat het eigenlijk niet uitmaakt of het verlangen nu wordt vervuld of niet… prachtig, gewoonweg prachtig!

15.
Ik mediteer ook met veel meer plezier.

Opmerking : voor al wie tantra kent is het evident dat al het bovenstaande de definitie is van het leven van een tantrika!

§3. Poging tot verklaring

Ik kan natuurlijk beweren dat het door m’n jarenlange interesse in spiritualiteit is, m’n meditaties enz. Zelf heb ik een gevoel van “Dit is een godsgeschenk” en dank het universum, het leven, telkens als ik weer in vervoering sta, in bewondering, in VERwondering.

Verder analyseert m’n lieve mind dat het misschien ook komt doordat ik AL wat m’n egootje mar wenste (en soms nu nog wenst) gewoon inwillig, hoe absurd, hoe niet-rationeel hoe onspiritueel ook. M’n mind heeft dus niets meer om zich zorgen over te maken. Het enige wat dus nodig is, is een beetje MOED. En liefde; zelfliefde, héél véél zelfliefde. ’t Kan nooit teveel zijn.

Doen! 
Succes!

En veel liefs,

Sono
§4. Uitnodiging / Voorstel
1.
Als ik je maar één enkele uitnodiging zou kunnen geven, dan luidt deze volledig jezelf zijn. Wat anderen ook mogen zeggen en vooral… wat je mind (je mentale denken) er ook moge van denken!!!
Daarvoor  is het nuttig om op te merken wanneer je jezelf veroordeelt en niet te luisteren naar al die kleine stemmetjes in je hoofd die zeggen van “Doe zus en niet zo” of “dat is niet goed”.

Werkelijk stoppen met elke veroordeling en zelfs het omgekeerde doen wat men wil dat je doet. Wees rood als een tomaat van verlegenheid, Ontplof van woede. En… neem ook de volledige verantwoordelijkheid op voor al je daden. Voel wat het je doet en stort het niet ui op een ander, of, als je dat toch doet, herstel het wanneer je kalm bent. Geniet – inwendig – van het veroordelen zelf. Neem bvb. Een half uur per dag om alles en iedereen (in gedachten) te veroordelen.

2.
Het tweede is een reeks richtlijnen die je zelf klasseert naar belangrijkheid.

•
adem iets dieper

•
voel totaal je sensaties, gevoelens, emoties (en omhels hen zoveel je maar kan)

•
voel je lichaam (en draag er zorg voor)

•
STOP regelmatig. Daarmee bedoel ik werkelijk ALLES stop te zetten, niet alleen het handelen, maar ook het kijken, eten, lezen, … Sluit je ogen en voel je lichaam, je adem of elke sensatie komende van buitenaf. Observeer en verder niets

•
doe niets wat je MOET doen en wat je maar kan laten (onze maatschappij verplicht ons al genoeg).

•
hou van je gebreken, neen, bewonder ze, aanbidt ze! Als je rookt, geniet dan van elke teug. Inhaleer het parfum van je favoriete tabak en laat het commentaar van je denken voor wat het is

•
verander je gewoonten. Verander op z’n minst één enkele gewoonte en doe dit regelmatig

•
wees gepassioneerd. Doe iets waar je je ten volle in kan overgeven. Geef het al je energie. Stort je er totaal in zonder enige restrictie

•
leef! M.a.w. kijk een beetje minder TV, ga minder naar spektakels, lees minder, “werk” wat minder op computer (herlees dit Sono!) en ga naar buiten, dans, schilder, whatever…

3.
Verwijder uit de lijst onder punt 2 alle items die je niet aanspreken. Eén van de grootste doorbraken kwam er toen ik (Sono) van m’n tantrische meester(–es) hoorde dat ik niet genoeg kon voelen en nog lang moest oefenen. Alhoewel ze dit niet zo letterlijk zei, interpreteerde ik het als zodanig. Ik HOEF niets te doen; ik hoef GEEN MOEITE te doen, ik ben al perfect zoals ik NU ben en… ik KAN gelukkig zijn.

Enkele andere voorbeelden :

a)
als dieper ademen je niet aanspreekt, hou je er dan niet mee bezig (zelfs al zaagt Sono je oren eraf dat je geen tantra kan beoefenen zonder “beter” te ademen);

b)
als je geen enkele passie in je leven voelt, dan heb je dat misschien niet nodig… of althans toch niet in deze periode van je leven.

Dit alles vormt het begin van echte transformatie, deze die voortvloeit uit zelfliefde. Deze die geneest, die je gracieus en spontaan maakt, die het mededogen in je doet ontwaken en de dankbaarheid voor het leven opwekt.

- — – – — - 
PS:
Ik verkies verworpen te worden voor iets dat ik ben, dan geliefd te zijn voor iets wat ik niet ben.
� 	Tot op heden (dinsdag 25 maart 2008) zijn er al 5 personen door geïnspireerd. YES, YES, YES!!!


	En dit zijn er  al 7 begin mei.





