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Ochtendmeditatie — Kenmerken van een ware zoeker 
Dag-07 | 1 april 2023 

We beginnen onze meditatie op Dag 7 van onze 40 Dagen retraite. 

Centreer in een ruimte van transcendentie; wees vreugdevol stil 

Laten we beginnen met het bewustzijn dat God in ons is. Het eindeloze Goddelijke is binnenin ons, is ons. God is niet 
afwezig, is zeer aanwezig. Net achter je gedachte, net achter je emotie, net achter je lichamelijkheid, het Goddelijke is in 
elke cel van je lichaam. Het Goddelijke is de sturende kracht achter je ademhaling, het hart, de longen, de zintuigen, het 
zenuwstelsel. Het is het Goddelijke. 

Waar zoek je het Goddelijke? Precies in het centrum van je bewustzijn. Wanneer je het denken loslaat, krijg je de kans om 
het Goddelijke in jezelf te ervaren. 

Je kunt niet gevangen zitten in twee werelden. We moeten alle werelden overstijgen. Je moet centreren in een plaats 
van transcendentie, in staat zijn de dualiteit te zien, het Spel van het leven, licht en duisternis. En dat kun je, als je 
verlangen maar zo sterk is dat je alles wat je bent wilt leren kennen: niet slechts het lichaam, niet slechts de gedachte, 
het idee, de notie, van wie je bent, maar je essentiële Zelf, je empirische Zelf, je existentiële Zelf, puur bewustzijn, voorbij 
naam, voorbij gedachte. Centreer daar. Centreer daar. 

Maar laat de mind niet gewoon stil zijn; laat hem vreugdevol stil zijn. 

Verleg de grens naar een beetje meer liefhebben  

Je hebt het vermogen om te verlangen naar centrering met een liefdevol hart, een zuiver hart, een vergevingsgezind 
hart, een compassievol hart, een vriendelijk hart. Ben je dat vergeten? Kun je daarin centreren, in dit moment, liefdevol 
Zijn, en daar blijven? Ja. Dat zal zeker anders aanvoelen. Centreer je daar, en blijf daar, en blijf voortdurend de grens 
verleggen om een beetje meer lief te hebben: "Kan ik een beetje liefde in mijn wezen voelen? Komt er een glimlach 
tevoorschijn vanuit mijn binnenste? Is er een glimlach die mijn lichaam verwarmt tot elke ademhaling in mij een adem 
van liefde is?"  

Laat de adem geïnspireerd zijn door liefde 

Adem met liefde en dan zal je de ruimte tussen de ademhalingen, de pauze, leren waarderen. Laat die pauze vanzelf 
ontstaan. Laat de pauze op natuurlijke wijze plaatsvinden. Werk met het lichaam, niet alleen met het ego, dat denkt dat 
hij op een bepaalde manier moet ademen, nee. 

Ga door met liefhebben. Vergeet het niet. Raak niet verstrikt in het ademen waardoor je vergeet lief te hebben. De adem 
moet door liefde worden geïnspireerd. Verlies de innerlijke glimlach niet. Verspreid hem door het lichaam. 

Voel je de aanwezigheid van de andere chakra's? Voel je het basischakra dat je meer bewust maakt van het fysieke 
lichaam? Voel je het sacrale chakra dat je meer bewust maakt van smaak en de prāṇische voeding die je daar kunt krijgen? 
Voel je het maṇipūra chakra, het chakra van vuurkracht, vitaliteit? Voel je dat het warmte in het lichaam brengt, de 
spijsvertering bevordert, voel je dat? Ik voel dit.  

Bevrijd je het hart zodat het in mudrā’s kan bewegen? Zodat de handen zich vrij en als energetische handen, handen van 
energie in flow kunnen voelen? 
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Voel je de vreugde van het vasthouden van de adem, het doordrenken van prāṇa in je hersenen en zenuwstelsel? Adem 
liefdevol. Verspreid de energie liefdevol door je lichaam, door je prachtige chakra’s, centra van levenslicht. Verwijder de 
duisternis eruit, gewoon door er liefde in en doorheen te sturen. 

Laten we samen een instrument zijn 

Ik ben in jouw ruimte. Laat me binnen. Ik ben jou; jij bent mij, in zuiver Zijn. En laat de meditatie dan gewoon plaatsvinden. 
Laat de energie je gewoon leiden en ervaar de vrijheid terwijl je het ego van zijn last ontdoet, dat zich gelukkig voelt om 
in flow te zijn met de Goddelijke energie .  

Dank U mijn Goddelijke Zelf 
Laat me in Uw wezen stromen 
Laat me zweven in uw wezen 

Leid me zodat ik elke cel, elk orgaan ,elke handeling, 
 elke gedachte, elke emotie van energie kan voorzien, 

Gids me, leid me! 
Laat me vrij zijn in U 

Laat mijn vrijheid in U zijn 
Ik zoek geen andere vrijheid dan in U te zijn 

En blijf bij me.  
Stroom met mij in de stilte, 

als we luisteren naar de Kuṇḍalinī binnenin, 
en Haar laten leiden. 

Laat ons samen het instrument zijn en laat Haar leiden, 
laat Haar ons voeden, laat Haar ons sterken, 
laat Haar licht door - in en door ons wezen.  

Blijf bij Haar.  

…[stille meditatie]… 

Mogen wij mensen harmonieus samenleven met al het leven 

Laten we nu ons bewustzijn openen voor de collectieve ruimte, als we dat nog niet hebben gedaan. Word je meer bewust 
van de collectieve energie van onze groep, en open je hart om liefde uit te stralen naar iedereen. 

Mogen we allen gedijen 
Mogen we allen gevoed worden door de prāṇa’s 

Mogen we allen vol licht zijn - het licht van het Goddelijke in ons 
Open je voor elke ziel. 

Laat onze collectieve liefde iedereen in de ruimte verheffen. En open je liefdevolle hart voor het fysieke lichaam en de 
fysieke wereld. Ze zijn verbonden. 

Je lichaam is via de zintuigen verbonden met de wereld om je heen: de huid voor de aanraking; de neus voor de reuk, en 
het basischakra voor de subtiele geuren; het sacrale chakra voor de smaak, het waterbewustzijn; het navelchakra voor 
het vuur, het licht; het keelchakra voor de klanken, de ruimte, de stilte, de intuïtie; en het voorhoofdchakra voor aandacht, 
intentie en ego-kracht, nobele ego-kracht wanneer het een Goddelijke instrument wordt. 

Laten we in harmonie zijn met onze wereld. Laten we bij elke inademing in dat energieveld van binnen centreren en 
laten we bij elke uitademing liefdevolle energie naar de wereld uitzenden en ons ermee verbinden, alle elementen van 
de natuur. En laten we die intentie vasthouden: 
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Mogen wij mensen harmonieus samenleven met al het leven 
Mogen we allen gedijen 

Mogen wij mensen in harmonie leven met al het leven 
planten, dieren, mineralen, natuurelementen 

Laten we harmonieus naast elkaar bestaan en elkaar steunen. 

… [prāṇāyāma]…  

We danken vandaag voor het verhoogde bewustzijn dat we op dit moment ervaren. 
We bidden dat we dit in elk moment in ons kunnen meedragen 

We danken U 
O Oneindige in mij en om me heen, wij centreren ons in U 

dat we, als we opstaan uit deze zittende meditatie 
verbonden en afgestemd kunnen blijven op U 

Dat elke gedachte, elk woord en elke handeling op deze dag een bron van licht moge zijn 
 en een zegening voor onze wereld 

Schenk ons die kracht, stabiliteit en bewustzijn 
 

Om saha nāvavatu – mogen we samen beschermd zijn in het Goddelijke 
Saha nau bhunaktu – mogen we samen gevoed worden in het Goddelijke 

Saha vīryam karavavahai – mogen we samen gesterkt worden in het Goddelijke 
Tejasvi nāvadhītam astu – moge al onze kennis vol licht zijn 

(sattva, goedheid, edelmoedigheid, vriendelijkheid, compassie, wijsheid) 
Mā vidviṣāvahai – mogen we verenigd blijven ongeacht alle verschillen 

als we ons verbinden in het Goddelijke 
Om shāntiḥ, vrede, shāntiḥ, vrede, shāntiḥ, vrede 

…[prāṇāyāma]… 

Nawoord-Meditatie  

Welkom terug allemaal en welkom op Dag 7.  

Gebruik dit leven doelbewust; begrijp het Spel. 

Dit leven is een reis. Elk leven is een reis, een reis van het ego in de ruimte van bewustzijn. Het ego is een energie-entiteit. 
Het gevoel van individualiteit, het bewustzijn van individualiteit, dat is het ego. 

Dat we energetisch belichaamd zijn in de vorm van een ziel, fysiek in het lichaam. De ziel heeft een onsterfelijk bestaan, 
het lichaam heeft een sterfelijk bestaan. Er is dus een onsterfelijke ziel in je die van leven tot leven geïncarneerd is; en dan 
is er het fysieke lichaam dat één leven meegaat. 

In dit leven ben je dus geboren met een doel, zoals ik heb gezegd, en het doel toont zich in het veld om je heen, de 
karma's die je ervaart met dit veld en met je gedachten: en het uiterlijke toneel, het karmische toneel, het relationele 
toneel, is gerelateerd aan het innerlijke deel van jou. Het stelt je in staat de karma's die in jou zitten, die je vanuit het 
verleden hebt meegebracht, uit te werken in de relaties met het uiterlijke veld. En het uiterlijke veld kan ook het lichaam 
betekenen, als je je niet graag met de sociale wereld inlaat. Je lichaam maakt daar deel van uit. Wat daarbuiten gebeurt, 
wordt ook hier weerspiegeld. 

Wat er buiten op het toneel gebeurt, beïnvloedt jou ook van binnen, dus denk niet dat het toneel zich alleen buiten je 
afspeelt. Alle gedachten die je hebt zijn meer aanwezig op het toneel in de uiterlijke wereld. 
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Het doel is dus om het leven doelbewust en wijselijk te gebruiken, om die karma's uit te werken waarmee je gekomen 
bent. Je kunt niets uitwerken als je het Spel niet ziet; als je het Spel niet begrijpt; als je geen toneelspel ziet; als je geen 
maskerade van ego's ziet in de ruimte.  

Je hebt het vermogen om jezelf en de wereld te veranderen 

Verwacht niet dat het altijd rozengeur en maneschijn zal zijn. Je bent gekomen in een donkere yuga, verwacht je dan een 
paradijs? Nee, nee, verwacht alsjeblieft geen paradijs. We zijn hier gekomen om donkere kwaliteiten die in ons zijn, door 
te werken. Kwaliteiten als egoïsme, vijandigheid, onvergeeflijkheid en overal vijanden zien, overal demonen zien. Er zijn 
geen demonen, er zijn geen vijanden, alles is Zelf, alles is een weerspiegeling van wat er in ons is. Zo binnen, zo buiten. 

Het is dus nodig dat je het toneel ziet als een spel en je moet ermee werken om te evolueren. Op het moment dat je de 
manier waarop je het Spel ziet begint te veranderen, zal het toneel beginnen te transformeren. Je hebt het vermogen 
een ander te transformeren door niets anders te doen dan de manier waarop je je verhoudt tot het toneelspel bij te 
stellen. 

Je kunt zo diep in je mind of hart voor iemand bidden dat je veranderingen in die persoon begint te zien, en dit zijn de 
mensen waar jij compatible mee bent, die met jou verbonden zijn. Je kunt hen helpen transformeren. 

Natuurlijk kunnen ze een beetje zwaar zijn met hun karma's, maar je kunt ze met licht omgeven. Houd ze omringd met 
licht, zodat elke keer dat ze aan je denken, ze alleen maar licht kunnen voelen. Datzelfde licht dat je naar hen uitstraalt 
zal een langzame transformatie op gang brengen. Je weet dat ze zeggen: "Rome werd niet in één dag gebouwd". 
Verwacht niet dat er een transformatie zal plaatsvinden zodra je bidt, aan hen denkt en iets wenst voor ze.  Nee, nee, 
het kost wat tijd, vooral als ze zwaar in duisternis zijn. 

Houd ruimtes altijd in het licht 

Maar voor mij is het een genoegen. Het is een genoegen. Ik herinner me dat ik in mijn seculiere leven naar vergaderingen 
ging en natuurlijk, als ik dan conflicten en lawaai in de ruimte hoorde, nam ik een houding aan waarin ik iedereen in stilte 
hield. Het is een soort stilte die hen daadwerkelijk in een liefdevolle ruimte houdt, en hierin lag de intentie besloten dat 
dit alles zou worden opgelost. Ze waren met mij verbonden omdat we collega's waren. Als ik dat heel sterk vasthoud en 
het volhoud, zelfs zonder de fysieke inzet van een stem, begint de ruimte te veranderen. 

Als ik met het vliegtuig ga, doe ik hetzelfde. Ik netwerk met iedereen in het vliegtuig die een beetje ontvankelijk is voor 
vrede, liefde en goedheid, en "ik houd dat vast, ik houd dat vast, ik houd dat vast". Wanneer ik zit - ik zit op een stoel 
helemaal vooraan, zodat ik iedereen zie die het vliegtuig inkomt - maak ik een kleine mentale foto van hen, omdat ik denk 
dat ik hen bijna kan aflezen aan hun gebaren. Dus ik herken degenen die een beetje vriendelijk zullen zijn, een glimlach 
op hun gezicht hebben, blij zijn, ik herken degenen die een beetje somber zijn in hun patronen. Wanneer we zitten, als 
iedereen zit, begin ik het vliegtuig golven en golven van energie te sturen en vast te houden, en verbind me met iedereen 
die zijn hart wil openen; en weldra voel ik het hele vliegtuig vol licht. Het maakt niet uit, er zullen vast nog sombere zielen 
tussen zitten, maar dat is prima. We kunnen ze in het licht houden. Dat is wat ik deed. En dat is wat ik deed in de klas toen 
ik les gaf, ruimtes in het licht houden. Dat is hoe we transformeren.  

Ik houd conflicten altijd in het licht, wetende dat we moeten accepteren dat er conflicten zullen zijn in de ruimte, maar ik 
heb het vermogen om er niet door beïnvloed te raken, om ze in het licht te houden en dan te bidden voor hun 
transformatie, de transformatie te wensen. Een gebed is een wens, een intentie, totdat het gebeurt. 

Blijf in het evolutieproces - met behulp van de 4 D's [desire, detachment, discrimination, discipline] 

Dus, hebben we power? Ja, we hebben het vermogen om niet gevangen te raken, want dat is vairāgya, de kracht van 
onthechting, objectiviteit, niet-oordelen. Dat is wat vairāgya is: niet gevangen raken. We hebben het 
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onderscheidingsvermogen om te weten wat contractie en wat expansie brengt, en als we de expansieve kwaliteiten 
volgen en niet de kwaliteiten die contractie geven, dan gebruiken we ons onderscheidingsvermogen goed. 

Dus we hebben het vermogen van objectiviteit, om te onthechten, niet gevangen te raken. We hebben het 
onderscheidingsvermogen en in het licht te blijven. We hebben het vermogen tot handelen en we hebben het vermogen 
de handeling vol te houden. 

We hebben power. Hoe gebruiken we die kracht? Als we deze op een nobele manier kunnen gebruiken, op standvastige 
wijze, dan zijn we gedisciplineerd. Dus, discriminatie, onthechting, discipline, en dan het verlangen om daarbij te blijven. 
We moeten dat verlangen aanhouden om in een relatie, handeling of intentie te blijven. Het vereist een verlangen om 
te blijven. Dus, verlangen, onthechting, discriminatie, discipline. Dat zijn de kenmerken van een goede zoeker, één die in 
het proces van verandering, transformatie en evolutie wil blijven. En het leven ondersteunt dat. Het leven ondersteunt 
verandering, evolutionaire verandering. Als je je daarop afstemt, zul je een Universum van steun vinden. Stem je daarop 
af. Dus dit zijn de kenmerken van een ware zoeker. 

Leef nobel en gedisciplineerd 

Maar het leven heeft een doel. Elk leven heeft een doel. Degene waarmee het leven je in de greep houdt - sommige 
relaties houden je vast als in een gevangenis, maar wanneer je dat leert te accepteren als deel van het karma en wanneer 
je ermee begint te werken op de manier die ik je heb verteld, zal er verandering komen, er zal verandering plaatsvinden, 
er moet verandering komen. Dat is de wet van karma. De oorzaak moet een gevolg hebben.  

En als ik deze oorzaak aanstuur, voortdurend blijf verlangen om in het licht te blijven, om doelbewust te blijven, dan moet 
het effect er zijn! Het gaat niet verloren. Je verlangen naar groei, je verlangen om in discipline te blijven, je verlangen om 
in transformatie te blijven zal,  indien volgehouden, werkelijk vruchten beginnen af te werpen. Oorzaak moet effect 
hebben. Dat is wat karma zegt. Dus dat is de manier om karma te gebruiken, nobel, met wijsheid. 

Dus, leef met een doel, leef met wijsheid; behoud je discipline in termen van mindfulness, bewustzijn, handeling. We 
bidden: "Leid mij in elke gedachte, elke handeling, elk woord, opdat ik een zegen mag zijn voor mijn wereld". 

Hoe wil jij je dag doorbrengen, zonder controle, aangedreven door alle krachten om je heen en daarop reagerend? Is dat 
hoe je je dag wilt doorbrengen? Is dat hoe je je dag wilt doorbrengen? Is dat een nobel leven? Nee, dat is het niet. Sorry, 
dat is het niet. 

Leef met een doel. Leef met discipline, controle en maak het leven hoe jij wilt dat het zal zijn. Op dezelfde manier 
waarop ik mijn liefde kan inzetten in een vergadering - in mijn evenwichtige aard, zonder oordeel, en met de nobele 
intentie dat we allemaal zullen groeien van de ervaring - op diezelfde manier zouden we elk moment in elke dag 
moeten leven. We hebben het vermogen. Wij hebben de  power. Gebruik hem! 

Sta elke ochtend opgewekt en enthousiast op 

Dit is dus Dag 7 iedereen. Gebruik het vermogen dat je hebt nobel en dan zul je je tevreden, voldaan voelen. Aan het eind 
van de dag kun je met een gelukkig gevoel slapen. Je kunt gelukkig op je bed gaan liggen. "Ik heb mijn best gedaan, O 
Heer! Beter kon ik het niet doen! Ik leg mijn ziel in Uw wezen, gelukkig." Zo zou je dag moeten eindigen. 

En, "Dank je, mijn lichaam. Je hebt me goed gediend. Ik bid dat ik jou ook goed gediend heb. En we kijken opgewekt en 
enthousiast uit naar een nieuwe dag, vreugde in de ogen, voor een nieuw avontuur.” Dat zeggen we tegen ons lichaam. 

Hoe kan ik het beter zeggen? Te midden van de duisternis, blijf in het licht iedereen. Blijf in het licht. 

Heb een gezegende dag, Namaskar. 


