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Ochtend Meditatie — Navigeer de reis met wijsheid 
Dag 04 | 29 maart 2023 

We beginnen onze meditatie vandaag op Dag 4 van onze 40 Dagen retraite. 

Centreer in zuiver Zijn 

Begin de innerlijke ruimte te observeren. Je hebt het vermogen stil te zijn, volledig stil, onthecht van het denken, het 
lawaai van de mind, de activiteiten van de mind. De mind is de bron van het ego, het zelfbewustzijn, het individuele 
bewustzijn. De mind is de bron van al je visioenen, gedachten, aspiraties, verlangens. Het wordt allemaal aangestuurd 
door de mind, de ego-mind. 

Achter je ego-mind zit Universeel bewustzijn, puur Zijn - voorbij gedachten, voorbij ideeën, constructies, voorbij 
visioenen. Meditatie is een reis naar dat centrum van Zijn. Het is niet de gedachte, het is niet de emotie, het is centreren 
in puur Zijn, puur bewustzijn. Dat is waar je ware kracht ligt. 

Bekijk het hele innerlijke landschap 

Observeer gewoon de innerlijke ruimte. Er is materie, dat is het lichaam. Observeer de ervaring van het lichaam in je 
bewustzijn. Je kunt het hele lichaam ervaren, haar skeletachtige aard, haar vlezige aard, de aanwezigheid van vloeistoffen 
in het lichaam. En je kunt je ook bewust zijn van de subtiele aard van het denken wanneer je een gedachte produceert, 
de ervaring ervan in het lichaam, en in de emotie. En je bent je bewust van de kracht van de adem. Door de adem in 
beweging te zetten, beïnvloed je de mind, het emotionele Zijn en het fysieke Zijn. 

Observeer het veld, en centreer je in het diepste deel van het zien, waar je het hele innerlijke landschap kunt zien. Je doel 
is in evenwicht te blijven, in vrede, in liefde terwijl je Dat verkent wat je bent. Je bron van kracht en vervulling ligt daar in 
de kern van je wezen, in het diepste centrum van het zien. 

Observeer de vitaliteit in het fysieke lichaam en optimaliseer die door te ademen in het buikgebied, in de borstkas; open 
de schouders, adem in het keelgebied, en centreer je in de medulla en het voorhoofd. 

Begin je bewust te worden van de chakra's binnenin je, centra van subtiele energie: het wenkbrauwcentrum, het 
keelcentrum, het hartcentrum, het navelcentrum, het sacrale centrum, de basis. Het zijn centra van energie, van kracht. 
Ze verschijnen in je ruimte. Je wilt het beste uit elk van hen halen. Adem in hen met nobele gedachten. 

Observeer wat er tijdens het proces gebeurt - met het lichaam, de zintuigen en de mind 

Observeer hun relatie. Je kunt omhoog ademen langs de wervelkolom terwijl je deze centra volgt, en de empowerment 
beginnen te voelen wanneer je dat doet. En als je naar beneden ademt, concentreer je dan op het verspreiden van 
energieën van liefde, goedheid en vrede door het hele lichaam en in de ruimte om je heen. 

En heb de discipline om standvastig te blijven in je beoefening, adembewustzijn: gereguleerde ademhaling, ritmische 
ademhaling. Volg de ritmes van de natuur en begin te observeren hoe het lichaam krachtiger wordt, hoe de zintuigen 
rustiger worden, hoe de mind rustiger en ingetogener wordt. 

Observeer wat er gebeurt in dat proces, hoeveel meer vrede er in je ruimte is, hoeveel meer liefde je in de ruimte kunt 
opwekken, hoeveel meer vitaliteit je ervaart. En wees blij met alles wat in dit proces in je bewustzijn tevoorschijn komt.  

Terwijl je ademt - centreer je in het centrum van de wenkbrauwen, bij het medulla-punt aan de achterkant bij de 
hersenstam - begin te observeren hoe je kunt voelen dat het een controlecentrum is, het is een meesterchakra, ājñā 
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chakra. En centreer je daar. Begin de beweging van de adem te observeren, waarbij je de adem zachtjes, bewust en 
natuurlijk uitademt, en de buik opent om te ademen, alles in ritme. 

Voel je gedragen door de evolutionaire energie en stroom hierin mee 

En observeer. Voel je dat een kracht binnenin je je leidt om dit te doen? Open je bewustzijn voor een Leidende Kracht 
binnenin je, de Evolutionaire Energie, Zij leidt. Op het moment dat je je bewustzijn voor Haar en Haar aanwezigheid opent, 
begin dan te voelen wanneer je gedragen wordt in deze handelingen van jou en het ego een beetje ontlast wordt doordat 
het gedragen wordt. En je begint een gevoel van vreugde, evenwicht, vervulling en vrede te voelen. Stroom erin mee!  

Als er een mantra opkomt, volg die dan. De mantra van de ademhaling is "So'ham", adem "so" in en adem "ham" uit; 
adem in in dat krachtcentrum, de "so". En adem de "ham" uit in het lichaam, de ruimte in, de materiële wereld in. 

En voel de kracht die je hebt om je af te stemmen op het Universum en het mooie gevoel dat het je brengt. Stem af. En 
verlies dat niet, houd het stabiel. 

En geef aandacht aan de vreugde die in je wezen opwelt wanneer je steeds meer loslaat en je laat leiden door deze 
Evolutionaire Energie. Kijk naar de vreugde die je begint te voelen, de liefde, de vrede, de veiligheid, het loslaten, de 
Godservaring. 

Richt je op waar je krachten liggen, elk chakra is een portaal naar het Goddelijke 

Begin te observeren welke de krachtchakra's zijn, waar je je meer en meer gesterkt door voelt wanneer je ernaartoe gaat. 
Is het het hart? Is het het buikgebied? Het is voor iedereen anders. Of is het een combinatie? Ga naar waar je krachten 
liggen. Is het op emotioneel gebied, mentaal gebied, het centrale gebied van het lichaam? En gebruik de sterke punten 
om je kracht te geven, om je zwakke punten te transformeren, de gebieden waar je je geblokkeerd of zwakker voelt. Blijf 
bij het proces. God is met je. De kracht van het Universum is bij je. 

Observeer de prāṇa die je kracht geeft wanneer je inademt, de prāṇa die naar de chakra's gaat, dat je in de chakra's kunt 
ademen en de energie in je wezen kunt voelen, niet alleen de zuurstof die naar de longen gaat. En begin te genieten van 
dit instrument dat we hebben om meer vitaliteit te brengen naar elk niveau van Zijn, of het nu het gebied van het 
basischakra is, het sacrale gebied (voortplantingsgebied), het buikgebied (metabolische kracht), het hart (emotionele 
kracht), de keel (communicatieve kracht, stilte), of het voorhoofd (gedachtekracht). Centra van kracht! 

Elk chakra is een portaal naar het Goddelijke, om die kracht aan te boren en ook om te channelen naar de menselijke 
ervaring. Geniet ervan dat je ziel dit kan weten, dit kan voelen, dit kan manifesteren. Geniet! Geniet! Laat elk moment een 
feestelijk moment zijn. 

En observeer naar welk chakra je moet gaan voor de volgende stap:  Als ik naar het hart moet gaan, voel ik me dan 
krachtiger? Heb ik het gevoel dat dit de plaats is waar ik me moet centreren? Voel ik me meer ontlast in het hart? Voel ik 
me meer voldaan in het liefhebben? 

Of is het zo dat mijn lichaam extra kracht en steun en aandacht nodig heeft? Moet ik met een open hart en aandachtige 
mind naar het buikgebied gaan, en prāṇa inademen in het buikgebied, waardoor het zenuwstelsel van de buik wordt 
opgeladen? 

Elk chakra helpt je krachtiger te worden. Je bent op de meest prachtige manier ontworpen. Koester het gevoel in een 
menselijk lichaam te zitten met een brein dat ons in staat stelt bewustzijn van de Ziel te manifesteren, een gewaarzijn 
van de Ziel. 
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En blijf bij me in de prachtige stilte van Zijn. God is met je, de Evolutionaire Kracht is met je en je hebt de tools. Gebruik ze 
om het doel te vervullen; het ultieme doel van het kennen van alles wat we zijn. Gebruik ze! Gebruik ze! Elk leven is een 
stap op de reis naar het ontdekken van je oneindige zelf, je God-Zelf, je Goddelijke Zelf. Blijf bij me. Laten we samenwerken 
in de innerlijke ruimte. 

…[stilte meditatie]… 

Het opladen van alle lichaamssystemen met prāṇa 

Kom nu langzaam terug tot lichaamsbewustzijn, als je dat nog niet gedaan hebt. En adem meer zuurstof in het lichaam. 
Adem gewoon uit en adem meer lucht in de longen en observeer de ervaring van het terugkomen in het lichaam. Activeer 
de zintuigen: zien, ruiken, proeven, aanraken, horen. Geef ze energie. Ze zijn verbonden met elk chakra: ruiken bij de 
basischakra, proeven bij het sacrale, zien bij de navel, aanraken bij het hart en horen bij de keel. 

Adem in deze gebieden terwijl je meer zuurstof naar de longen brengt, zodat de hersenen meer zuurstof krijgen. 

…[prāṇāyāma]… Als het lichaam meer prāṇa heeft, dan zijn de zintuigen energieker, hebben de hersenen meer zuurstof, 
dan voel je je actiever in je wezen met behulp van het lichaam, in en door het lichaam. 

…[prāṇāyāma-chakra ademhaling]… Kuṇḍalinī zal je, hoe meer je met Haar in contact bent, begeleiden om dit op de 
perfecte manier te doen. Ik doe niets zonder afgestemd te zijn op Haar grote kracht. En ik kan de vitaliteit via mijn handen 
voelen, ik kan de vitaliteit in het lichaam voelen, dus ik leef niet in de wolken, ik ben geworteld in de aarde. Mijn zintuigen 
zijn wakker.  

…[prāṇāyāma]… Ik doe wat men noemt mūlabandha zodat het lichaam goed geaard is, zich sterk voelt in de botten in 
het lichaam. En mijn bewustzijn is in het centrum: vredig, liefdevol, bewust, waakzaam zodat ik mijn hand daar lang kan 
houden. En dan kan ik de zenuwcentra van het buikgebied en van het hart versterken. 

…[prāṇāyāma]…. Dat is het buikgebied. Ik voel meer impregnatie van prāṇa omdat het een opslagplaats is van prāṇa, 
maṇipūra, en je kunt het maag-darm zenuwstelsel opladen. Het is een groot zenuwstelsel, tot in het hart. 

…[prāṇāyāma]… en om de hersenen op te laden met prāṇa. 

…[prāṇāyāma]… en om het gehele systeem te doen. 

…[prāṇāyāma]… Je kunt je niet voorstellen wat deze "kleine" oefeningen kunnen doen met het systeem, met het 
prāṇische systeem, met het fysieke systeem. Het is verbazingwekkend. 

Dus welkom terug.   

Je lichaam is ontworpen om je ziel te laten communiceren van de ene dimensie naar de andere 

Je lichaam is prachtig ontworpen om chakra's, je ziel, te herbergen, voor communicatie van de ene dimensie naar de 
andere. Je lichaam is fysiek natuurlijk en de innerlijke ruimte is kwantum, energie. Je hebt generatoren van golven energie 
vanaf de wenkbrauw: wenkbrauwverbinding met het hart, wenkbrauwverbinding met het buikgebied, 
wenkbrauwverbinding met de basis. Je kunt dus golven van energie genereren naar elk deel van je wezen via de chakra's. 

En chakra's zijn portalen waarmee je het hogere bewustzijn kunt betreden en kunt channelen naar het lagere - als je de 
magie maar zou kunnen begrijpen en kunnen ervaren van hoe wij geschapen zijn, en dat is een genoegen.  
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Je definieert jezelf dus niet door het mens-zijn en de menselijke ervaring en de menselijke identiteit. Dit is slechts een 
kostuum dat we dragen, zoals de Bhagavad Gītā zegt. Als je maar zou zoeken naar kennis en ervaring, want het komt niet 
zonder zoeken. "Zoekt en gij zult vinden", zegt de Bijbel, "Klop en er zal worden opengedaan." Het Universum geeft 
vrijelijk aan wie zoekt. 

Maar we zijn vergeten wie we zijn en deze kennis van het Zelf is de belangrijkste kennis op onze levensreis - de 
allerbelangrijkste. 

Het is verbazingwekkend hoe we scholen kunnen hebben die hier geen belang aan hechten: emotionele intelligentie, 
mentale intelligentie, lichaamsintelligentie, leven in harmonie. We moeten niet naar school gaan om alleen maar 
academische vakken te leren voor een baan. Nee. We moeten gaan om opgeleid te worden om betere zielen te worden 
in de menselijke ervaring. Op een dag in de toekomst! 

In sync zijn met het vervullen van je levensdoel 

Dus elk leven heeft een doel. Elk leven heeft een doel. Alle levens hebben één doel en dat is het ont-dekken van je 
Oneindige Zelf, je Goddelijke Zelf. Alleen als we ons volledige potentieel als ziel manifesteren, zullen we voldaan zijn. 
Alleen als we ons volledige potentieel als ziel manifesteren. De reden waarom wij ons ontevreden voelen, is dat wij ons 
Goddelijk potentieel niet manifesteren en ons Goddelijk doel in dit leven niet vervullen. Als we daarmee niet in sync zijn, 
voelen we ons nooit goed, voelen we ons nooit tevreden. 

Tussen twee levens in bereiden we ons voor op het volgende leven. Sommigen van ons stemmen zich bij hun geboorte 
af op dit doel: we weten wat we willen worden. Sommigen van ons weten dat niet, maar ik zeg altijd dat als we ons niet 
bewust zijn van wat we kunnen doen, we veel mogelijkheden hebben. Ik had altijd moeite bij het kiezen van een 
academische functie of carrière omdat ik veel dingen zou kunnen doen. Uiteindelijk leidde het leven mij naar één functie 
en daar was ik blij mee. 

Dus begin in dit leven het karmische Spel te observeren: het innerlijke patroon van gedachten en gevoelens en talenten 
en vermogens die je vanuit het verleden hebt meegebracht naar dit leven. En wees in sync met het vervullen van je 
levensdoel. 

Veel van ons zijn niet in sync omdat we willen werken voor geld, of wanneer we geboren zijn voor een ander doel, dan 
brengt het leven de ellende en de uitdagingen en trekt het ons terug, als we maar zouden luisteren. Sommigen van ons 
luisteren hun hele leven niet en zijn totaal in conflict met hun ware doel. 

Maar het doel is dat wanneer we elk leven kunnen gebruiken om te groeien in bewustzijn, dat we dan beetje bij beetje, 
stap voor stap, groeien naar dat bewustzijn van alles dat we zijn, ons beoogde Zelf. Dus in elk leven proberen we te 
groeien in meer bewustzijn van ons oneindige Zelf. 

Hoe meer je groeit in het openstellen van je hart, hoe meer vreugdevolle ervaringen je zult hebben. Hoe meer je groeit in 
het openen van de mind, hoe bewuster je wordt, hoe wijzer je wordt. Hoe meer je dit menselijk dier gaat waarderen en 
begrijpen, hoe meer het met je zal gaan samenwerken en hoe meer het bij je zal blijven. Ja, het moet bij je blijven. We 
moeten dus in harmonie leven met ons levensdoel en in harmonie leven met het einddoel. 

Gebruik het uiterlijke toneel om het innerlijke doel van het leven te vervullen 

We moeten begrijpen hoe gevangen we zitten in een karmisch web: hoe alle patronen die we in verschillende levens 
hebben opgebouwd, ons vasthouden in een web dat uiteindelijk resulteert in het uiterlijke toneel. Iedereen die we in een 
mensenleven ontmoeten is een gevolg van ons verleden, en het duidt ons doel aan. Het is dus belangrijk om de innerlijke 
patronen van gedachten, ideeën, visioenen, onopgeloste verlangens en talenten te observeren - en - de buitenwereld te 
observeren, en ze af te stemmen. Stem ze af. 
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Gebruik de buitenwereld om het innerlijke doel van het leven te vervullen en om datgene wat voor je ligt tegemoet te 
treden. Probeer niet weg te springen of weg te bewegen of te ontsnappen aan wat er voor je ligt. Nee. Het is dat wat je 
bewustzijn zal laten groeien. De mogelijkheden zijn er om je bewustzijn te laten groeien en steeds meer van je Goddelijke 
potentieel te ont-dekken. 

Blijf afgestemd op die Goddelijke Kracht, zelfs bij uitdagingen  

En het Leven, het Universum is op elk moment met jou in interactie. Het is een intelligent Universum, oneindig intelligent, 
en elke keer dat jij handelt, reageert Zij. Wanneer je een gedachte hebt, een verlangen, vervult zij dat soms op de meest 
fantastische manier. Waarom? Omdat je er de verdienste voor hebt. Je hebt het verdiend, je verdient het. En soms als 
dingen niet naar je toe komen, daagt Ze je uit om je aan te passen en te groeien. Ze daagt je uit: "Ga er doorheen!" en je 
zult beseffen dat het Goddelijk is. 

Ze zal je op elk moment steunen, als je bij Haar blijft. "Leid me. Bescherm me. Ondersteun me." En dat zal Ze doen.  
Vraag en het zal gegeven worden. Dus, afgestemd blijven op die Goddelijke Kracht in je terwijl je door de menselijke 
ervaring navigeert is ontzettend belangrijk! 

"Oh mijn God!" Hoe we vergeten! Hoe vergeetachtig we zijn. Gevangen in de reis van plezier, gevangen in de reis 
van macht, vergeten we, vergeten we alles. De verloren zoon is een uitstekend voorbeeld, en in de Indiase 
mythologieën zijn er prachtige voorbeelden van vergeetachtigheid. 

Maar het Universum herinnert je er altijd aan, want als je aan de ene uitdaging ontsnapt, krijgen we onderweg een 
andere. Ze weet precies waar ze te plaatsen. We plegen zelfmoord in het leven waaruit we proberen te ontsnappen en 
beseffen dan dat we terug moeten komen: we worden gecounseld en teruggestuurd: "Hier heb je nog een kans". Dus is 
het beter dat je het hier uitwerkt. Vlucht nergens voor. 

Handel verantwoord en verstandig 

Wees voorzichtig met elke handeling die je verricht, want je zult het web versterken dat jou beperkt. Rokers bijvoorbeeld, 
zij creëren al een toekomst van longproblemen. Zij die onder zware stress werken, creëren al een toekomst van 
problemen in het lichaam en relaties. 

Dus wees voorzichtig hoe je handelt. Handel verantwoordelijk en verstandig, zodat je op de reis verdiensten kunt 
opbouwen, karmische verdiensten en meer zal verdienen van al het goede dat je kan overkomen, en je afgestemd kunt 
blijven op je levensdoel en voldoening kunt krijgen door de vervulling ervan. 

Okee, dat is mijn kleine boodschap aan jullie op Dag 4. Wees wijs O Zoeker! Wees wijs. Navigeer de reis met wijsheid.   

Heb een gezegende dag allemaal. Namaskar. 


