Bussum, 31 augustus 2004 

Lieve Marijke,

Je hebt ervoor gekozen om deze enveloppe te openen en de brief die je een tijd geleden aan jezelf hebt geschreven te lezen. 

Op dit moment zul je waarschijnlijk een periode doormaken waarin je je niet lekker voelt. Klachten, zowel lichamelijk als geestelijk (gedachten) hebben even bezit van jou genomen. 

Het kan variëren van het bekende knoop in je buik, druk op je borst, trillende handen, duizeligheid, zweterigheid tot intern gerichte aandacht en concentratieverlies. 

De gedachten die hierbij gepaard gaan zijn ongetwijfeld: “dit is niet goed, dit klopt niet”, “waarom voel ik dit?”, “ik houd mezelf voor de gek, ben niet eerlijk naar mijzelf”. 

Allerlei doemscenario’s hebben al de revue gepasseerd en je bent jezelf aan het onderwerpen aan verschillende rampscenario’s en oplossingen. 

Hoogst waarschijnlijk probeer je nu situaties te mijden om maar niet “door de mand te vallen”.

Al deze angst-gevoelens en het daaruit voortgevloeide gedrag en gedachten is het bekende oude patroon die weer om de hoek is komen kijken. Het is een soort instinctmatige reactie die nergens op gestoeld is maar welke ooit in een ver verleden in jou is gekropen en in extreme situaties de kop op steken. 

Voor het grootste gedeelte hebben deze gedachtepatronen en gedragingen plaats gemaakt voor  let it be – automatismen (een gezonde automatisme). 

Je krijgt nu een aantal handreikingen hoe je dit vervelde gedachtepatroon het hoofd kunt bieden en eigenlijk vrij simpel door er bijzonder weinig/niks mee te doen !!

1.) Erken dat het oude patroon er is  (oude gasten in je herberg !)

2.) Pas de 3-minuten adempauze oefening toe. Laat “het” er zijn en concentreer je op de ademhaling. 

3.) Alles wat er is laten zijn… Geen activiteit om gevoel/gedachten te veranderen. Door het er gewoon te laten zijn komt vervolgens de wijsheid vanzelf… 

Om ervoor te zorgen dat de verlichting die wordt bereikt te handhaven (evenaren) is het van belang de soep regelmatig te roeren. Dus Marijke, herhaling op herhaling.

· Doe dagelijks enkele activiteiten met aandacht. Zorg dat het dagelijks in je aandacht is. 

· Oefen af en toe een langere meditatie-sessie (bodyscan, ademhalingsoefening etc.)

Je zult merken dat je gevoelens vanzelf opkomen en gaan. Zolang je maar in de “laat het er zijn”-stand staat…is het oke.

Veel succes meid. Je hebt de afgelopen periode bewezen dat je het kunt en dat je een keuze hebt. 

Marijke

