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Manifest de vierde dimensie
Wij zien een grootse toekomst voor ons. 
Een toekomst waarin het financiële systeem ondergeschikt is aan ons morele besef, waarin onze rijkdom even groot is als onze wijsheid en waar iedereen gelijke kansen krijgt. 
Wij hebben een wereld voor ogen waarin bezit wordt gedeeld en waar we in respect voor de natuur en met elkaar samenleven.
We willen leven in een wereld waarin schoonheid, geluk en gezondheid de boventoon voeren, en waar we in harmonie met onszelf en de natuur leven. 
Wij zien een wereld waar geen oorlogen meer hoeven worden gevoerd, omdat we begrijpen dat we alleen kunnen groeien door samen te werken. 
Maar bovenal willen we leven in een wereld waarin elk individu de kracht en het geluk van de vierde dimensie kan ervaren, zodat we uiteindelijk het hoogste doel van de mensheid kunnen bereiken, om uiteindelijk te worden wie we werkelijk zijn.
Het universum
Ga zelf de grootsheid van de natuur ervaren, niet vanaf je luie stoel, maar door erop uit te trekken. Zoek een plek waar de natuur overheerst in haar weidsheid. Dat kan op zee zijn, in de woestijn, of zelfs hier in Nederland op een heldere, donkere avond waar je de sterrenhemel kunt bewonderen. Verwonder je over haar grootsheid en besef dat wij mensen slechts een klein deel uitmaken van dit grote geheel. We zijn als druppels in de oceaan, en tegelijkertijd zijn we ook deel van die oceaan.
Verbinding tussen hemel en aarde
Oefening: De bijna-doodervaring
Natuurlijk vraag ik je niet om zelf een bijna-doodervaring te hebben. Het is echter wel nuttig om vijf getuigenissen van mensen met een bijna-doodervaring op te zoeken. Schrijf de overeenkomsten tussen deze vijf getuigenissen op. Je zult verrast zijn hoe consistent de beschrijvingen van het collectieve veld zijn.


Tijd en ruimte
Met de volgende oefening gaan we ervaren hoe het is om door de tijd te reizen, specifiek door ons eigen leven. De oefening vraagt van ons om de overtuiging los te laten dat we niet in de toekomst kunnen kijken.
1. Ga in een lege ruimte staan en plak een stuk tape op de vloer. Ga naast het stuk tape staan. Het punt met de tape waar je staat is het heden. Loop een paar stappen recht achteruit. Je loopt nu terug in de tijd. Blijf op een punt stilstaan en sluit je ogen. Waar ben je in het verleden? Hoe oud ben je, waar ben je, en wat doe je? Kijk wat er in je geest opkomt en maak het zo levendig mogelijk.
2. Loop terug naar het heden. Ook nu zeg je hoe oud je bent, waar je bent en wat je doet.
3. Nu wordt het echt spannend: loop vervolgens recht vooruit de toekomst in en blijf even stilstaan. Sluit je ogen en vertel waar je bent, hoe oud je bent, en wat je daar doet. Hoe zie je eruit? Wat heb je meegemaakt? Beschrijf het zo levendig mogelijk.
4. Stap voor de laatste keer terug naar het nu bij het stukje tape en noem nogmaals hoe oud je bent, welke tijd het is, en waar je bent. Zo kom je weer terug in het hier en nu.

Je hebt nu daadwerkelijk een blik in de toekomst geworpen. Sommige mensen kunnen direct in een staat van hoger bewustzijn komen en zo de toekomst als werkelijkheid ervaren, terwijl anderen dit wat moeizamer vinden. Geen nood, je kunt deze oefening zo vaak doen als je wilt.
Met een beetje fantasie is dit een ongelofelijk leuke oefening om met het hogere bewustzijn te trainen. Je zult verbaasd zijn hoe overeenkomstig met de toekomstige werkelijkheid je beelden zijn. Iedereen die contact maakt met het collectieve veld is in staat om een blik te werpen in zijn toekomstige leven. Dat maakt ons zo uniek!
Het hoger bewustzijn
We weten dat overtuigingen in ons onderbewustzijn bepalend zijn voor ons gedrag en ons succes in het leven. De grote vraag is hoe we onze overtuigingen positief kunnen beïnvloeden. Er bestaan drie beproefde technieken om ons onderbewustzijn positief te beïnvloeden. Kies een techniek uit en ga daar de komende weken mee aan de slag.

Techniek 1: De kracht van herhaling gebruiken
Spreek elke avond voor het slapengaan hardop uit wat je in je leven wilt bereiken. Deze wensen worden tijdens de slaap in je onderbewustzijn verwerkt en voor je het weet, worden ze werkelijkheid. Onze slaap geeft ons toegang tot het onderbewustzijn, waardoor deze techniek zo krachtig is!

Techniek 2: Erkenning van je prestaties
Schrijf elke avond voor het slapengaan vijf punten op waar je trots op bent geweest die dag. Het kunnen grote prestaties zijn, maar ook kleine overwinningen. Op deze manier richten we onze geest voor het slapengaan op positiviteit. Let erop dat je negatief gedrag en gedachten zoveel mogelijk uitschakelt. Want datgene wat we voeden, manifesteert zich in ons leven.

Techniek 3: Visualisatie
Visualiseer het leven van je dromen. Hoe ziet dat eruit? Wat wil je absoluut bereiken in je leven? Schrijf deze droom op of, nog beter, maak een "moodboard" van je dromen. Een moodboard is een groot vel papier waarop je visualiseert wat je dromen zijn en hoe je ze voor je ziet.


Overgang van de 3e naar 4e dimensie
Hieronder vind je de lijsten met kenmerken van de derde en vierde dimensie. Neem eerlijk de tijd om te overwegen in welke dimensie jij het meest thuis hoort. Reflecteer op welke elementen in jouw huidige leven dominant zijn:
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Derde Dimensie:
van ego
van denken
van "ik" centraal
van ratio
van chaos
van lager bewustzijn
van het leven overkomen
van angst
van snelle tijdsbeleving
van verleden/toekomst
van bezit vergaren
van iemand worden

vierde dimensie:
naar ziel
naar voelen
naar "wij"
naar gevoel/intuïtie
naar stilte en rust
naar hoger bewustzijn
naar het leven creëren
naar liefde/vreugde
naar tijdsvertraging
naar het hier en nu
naar geestelijke groei
naar jezelf zijn


Neem deze kenmerken serieus en zie waar je jezelf het beste bij vindt passen. Het kan een waardevolle stap zijn in je persoonlijke ontwikkeling.

Van dualiteit naar eenheid
Een mooie oefening om de eenheid van lichaam en geest te ervaren is de volgende:
1. Ga op een stoel zitten met je voeten plat op de grond.
2. Breng nu je aandacht naar het contactvlak tussen je billen en de stoel.
3. Terwijl je voortdurend je aandacht blijft houden bij het contactvlak tussen je billen en de stoel, probeer je op te staan.
4. Je zult ervaren dat het niet lukt. Dit komt omdat je lichaam de geest (lees: aandacht) volgt.

Synchroniciteit en de werking van zinvol toeval
Oefening: Synchroniciteit oproepen
Hoe kunnen we synchroniciteit concreet toepassen? Om zinvol toeval een handje te helpen, doorlopen we de volgende 5 stappen:

1. Formuleer de vraag of probleemstelling in duidelijke en heldere bewoordingen en schrijf deze op.
2. Verzamel relevante feiten en neem ze goed in je op, maar probeer de vraag nog niet te beantwoorden.
3. Stel de vraag of probleemstelling hardop voor jezelf op voordat je gaat slapen en laat de vraag dan los.
4. Wacht tot het antwoord komt. Meestal is dit de volgende ochtend bij het ontwaken, maar het kan ook gedurende de nacht, de volgende dag of in de komende dagen tot je komen door middel van een ingeving. Herken dat de boodschap juist is. Houd geduld en probeer het toeval niet te forceren.
5. Volg nu onvoorwaardelijk je intuïtie en probeer het antwoord niet alsnog te bedenken, zelfs als het op het eerste gezicht geen verstandige keuze lijkt te zijn.

Probeer eens met een kleine vraag met bovenstaande stappen aan de slag te gaan om vertrouwen in het collectieve veld te krijgen. Luister naar je gevoel en je intuïtie, wees alert op wat je waarneemt. Neem vooral de tijd om naar jezelf te luisteren en probeer niet te hard je best te doen. Wees oplettend en ga mee in de flow. Op deze manier kom je tot betere beslissingen. Succes!
Vijf universele wetten die ieder mens moet kennen
Er zijn vijf universele wetten die essentieel zijn voor een gelukkig leven en om toegang te verkrijgen tot het collectieve veld. Pas wanneer we deze wetten begrijpen, kunnen ze als leidraad dienen voor ons leven. Gebruik deze wetten om jouw leven de juiste richting te geven. Onze gedachten hebben een veel grotere invloed op ons leven dan we vaak beseffen. Ze beïnvloeden onze gevoelens, ons lichaam en de realiteit die we ervaren. Onze gedachten zijn buitengewoon krachtig. We kunnen zelfs onszelf ziek maken door ons denken. Maar als we onszelf ziek kunnen maken met onze geest, dan kunnen we onze gedachten ook gebruiken om prachtige dingen te creëren en een positieve impact achter te laten op deze aarde. Positieve gedachten kunnen ons helpen om ons leven een positieve wending te geven. Wat we dromen en wensen, komt vaak uit!

1. De universele wet van energie: Alles is energie en alles doet ertoe
Alles in het universum, inclusief wijzelf, bestaat uit energie. Onze gedachten en intenties zijn ook pure energie. Een belangrijk aspect van energie is dat het zich kan transformeren in andere vormen. Onze gedachten en intenties zijn vormen van energie en hiermee creëren we onze realiteit.

2. De universele wet van diepere betekenis: Alles heeft een diepere laag van betekenis
Alles in het leven heeft een diepere betekenis, maar vaak stoppen we bij de oppervlakkige waarneming zonder verder te kijken. Door stilte kunnen we de diepere lagen van het leven waarnemen en begrijpen wat het leven werkelijk inhoudt.

3. De universele wet van behoud van energie: Energie kan niet worden vernietigd
Energie kan van vorm veranderen, maar kan nooit verdwijnen. Deze wet impliceert dat elke verandering in ons leven begint met een intentie of een gedachte. We kunnen ons leven beïnvloeden door bewust energie te sturen naar datgene wat we willen creëren.

4. De universele wet van actie en reactie: Actie leidt tot reactie
Deze wet stelt dat onze acties altijd leiden tot een reactie. Wat we zaaien, zullen we oogsten, zelfs als dat pas in een volgend leven is. We kunnen anderen geen pijn doen zonder dat dit ooit op ons bordje terugkomt. Door goede daden te verrichten, creëren we een positieve cyclus van geluk en welzijn.

5. De universele wet van aantrekken en afstoten: We trekken aan wat we uitstralen
Energie die op een bepaalde frequentie trilt, trekt energie van dezelfde frequentie aan. We kunnen bepalen wat we aantrekken in ons leven door onze gedachten, intenties en acties te richten op datgene wat we willen bereiken.

Oefeningen om deze wetten toe te passen
· Focus elke ochtend op wat je wilt bereiken in het leven.
· Maak een lijst van de dingen die momenteel groeien in je leven en bepaal wat je sterker wilt laten groeien en wat mag verdwijnen.

Door bewust om te gaan met deze universele wetten kunnen we ons leven positief beïnvloeden en onze dromen realiseren. 
Oefening: Wat wil je bereiken?
1. Begin elke ochtend met het focussen op wat je wilt bereiken in het leven.
2. Wees daarbij concreet, helder en visualiseer een beeld van je doel.
3. Herhaal deze visualisatie elke avond voordat je gaat slapen.
4. Door je intentie, verbeelding en gedachten zal je droom of wens werkelijkheid worden.

Oefening: Wat laat jij groeien?
1. Neem rustig de tijd om te gaan zitten en maak een lijst van de tien punten die momenteel groeien in je leven. Dit kan betrekking hebben op werk, hobby, relatie of privéleven.
2. Zet deze tien punten in volgorde van belangrijkheid, met het belangrijkste punt bovenaan.
3. Denk na over wat je sterker wilt laten groeien in je leven en wat je mag laten verdwijnen. Richt bewust je aandacht op de punten die moeten groeien in je leven.

Door deze oefeningen regelmatig uit te voeren, kun je je focussen op je doelen en bewust keuzes maken om positieve veranderingen in je leven te brengen.
Inspiratie
Op zoek naar inspiratie
Vrijheid wordt vaak geassocieerd met inspiratie. Als je op zoek bent naar inspiratie, kan zwerven een prachtige ervaring zijn. Pak je rugzak, sluit de deur achter je en trek eropuit om te zwerven, met een open geest voor alles wat op je pad komt. Maar wat houdt zwerven eigenlijk in? Het betekent simpelweg rondlopen, in je eigen omgeving of in een ver land, en openstaan voor alles wat je tegenkomt en ermee in contact komen. Sommigen noemen het ook wel "doelloos op pad gaan". Als we constant omringd blijven door dezelfde prikkels - mensen, muziek, omgeving - kan dat onze persoonlijke groei belemmeren. Door doelloos in een nieuwe omgeving te wandelen, krijgen we nieuwe impulsen die onze groei stimuleren. Zwerven in een nieuwe omgeving werkt omdat we altijd nieuwe mensen en nieuwe ideeën tegenkomen.

Als je besluit om daadwerkelijk te gaan zwerven, zijn hier zes tips:
1. Verken nieuwe mensen, geluiden, winkels, natuur, kunstwerken, en alles wat je kan inspireren.
2. Laat je smartphone thuis of gebruik deze alleen in geval van nood. Een smartphone kan je afleiden van nieuwe impulsen.
3. Gebruik het openbaar vervoer en maak contact met onbekende mensen. Zo leg je nieuwe contacten, krijg je nieuwe inzichten en geef je het toeval de kans om op je pad te komen.
4. Maak geen plan voordat je gaat zwerven. Laat je intuïtie leiden. Doe wat goed voelt en laat achter wat niet goed voelt.
5. Probeer in het hier en nu te zijn en laat je niet meeslepen door je gedachten. De kansen, inzichten en mensen verschijnen in het hier en nu.
6. Een middagje zwerven kan al wonderen doen, maar probeer het een paar dagen achter elkaar te doen. Zo geef je het toeval optimaal de kans om op je pad te komen tijdens het zwerven.

Benoem het "moment van de dag"
Om elke dag inspiratie te ervaren, introduceren we het "moment van de dag". Met een beetje creativiteit zijn er dagelijks momenten te vinden die ons inspireren. Dit kunnen gewone momenten zijn die net even anders zijn dan normaal. Bijvoorbeeld: steek 's winters buiten een vuurtje aan en serveer glühwein als je partner thuiskomt na een lange dag werken. Maak een nachtelijke wandeling in de natuur of bekijk een film in de bioscoop waar je normaal gesproken niet heen zou gaan. Het kan ook zo simpel zijn als een warm bad met rozenblaadjes of een handgeschreven liefdesbrief voor je partner. Het maakt niet uit wat je doet, zolang je maar minstens één "moment van de dag" hebt ervaren en er intens van hebt genoten. Laat dit momentje, net voor het slapengaan, nog even in je gedachten terugkomen. Met wat creativiteit en inspiratie wordt elke dag een feestje!


Helderziendheid en het zien van aura’s
Oefening: Connectie maken met het collectieve veld
Je derde oog kan eenvoudig gestimuleerd worden door de volgende oefening uit te voeren:
1. Sluit je ogen en richt je aandacht op de plek tussen je wenkbrauwen, waar je derde oog zich bevindt.
2. Focus met beide fysieke ogen op het punt van je derde oog. Wees alert en concentreer je volledig op dit punt.
3. Door bewust aandacht te geven aan je derde oog, wordt het actiever. Je zult merken dat je aandacht als vanzelf naar dit punt wordt getrokken. Wanneer je het gevoel hebt dat je ogen gefixeerd zijn op je derde oog en je ze nauwelijks meer kunt bewegen, heb je het juiste punt gevonden. Open nu mentaal je derde oog.
4. Nu heb je verbinding gemaakt met het collectieve veld, de vierde dimensie. Het kan aanvoelen alsof je naar een film kijkt, waarbij je slechts een toeschouwer bent van de beelden die voorbijgaan. Mogelijk krijg je heldere gevoelens of hoor je stemmen. Ervaar de innerlijke rust en het gevoel van verbondenheid met alles en iedereen om je heen.
5. Wanneer je klaar bent met deze meditatie, open je rustig je ogen en interpreteer je de inzichten die je zojuist hebt ontvangen.

Oefening: Staren naar kaarslicht
Een andere manier om verbinding te maken met het collectieve veld is door met open ogen te staren naar licht, zoals een ondergaande zon of een kaarsvlam. Door ongeveer vijf minuten naar het licht te staren, wordt je derde oog geactiveerd. Doe deze oefening dagelijks gedurende vijf minuten en observeer hoe krachtig je derde oog wordt. Er gaat een innerlijke wereld voor je open en je ontvangt inzichten uit het collectieve veld.1
Telepathie
Oefening: Telepathische boodschappen versturen
Deze oefening om telepathisch contact te leggen bestaat uit vier stappen:

1. Zorg ervoor dat je ontspannen bent wanneer je telepathisch contact wilt leggen.
2. Focus je volledig op de andere persoon wanneer je gaat zenden en schakel je persoonlijke gedachten uit wanneer je gaat ontvangen.
3. Bij het zenden, visualiseer eerst de persoon waarmee je contact wilt leggen. Het creëren van een mentaal beeld van de ander versterkt het gevoel van nabijheid.
4. Zend nu je boodschap als het ware door een denkbeeldige buis naar de ander toe. Op dezelfde denkbeeldige manier kun je ook de boodschappen van de ander ontvangen.

Het is belangrijk dat het verzenden of ontvangen van gedachten niet langer dan twintig minuten achter elkaar duurt.

Experiment: Wie belt er?
Persoon A gaat bij een telefoon zitten en belt ad random anoniem 3 goede vrienden of vriendinnen op. Voordat de telefoon wordt opgenomen (zonder nummerherkenning), moet persoon A opschrijven wie van de drie vrienden belt, puur op basis van intuïtie. Daarna neemt persoon A de telefoon daadwerkelijk op en controleert of het de juiste persoon is. De score wordt genoteerd. Voer dit experiment minimaal twintig keer uit. Statistisch gezien zou persoon A een nauwkeurigheid van ongeveer 33% moeten hebben bij het juist raden, maar je zult waarschijnlijk merken dat dit percentage veel hoger ligt.115
Reïncarantie
Oefening: Telepathische boodschappen versturen
1. Wees ontspannen wanneer je telepathisch contact wilt leggen.
2. Richt je volledig op de andere persoon wanneer je gaat zenden en zorg ervoor dat je jouw persoonlijke gedachten uitschakelt terwijl je ontvangt.
3. Bij het zenden, visualiseer eerst de persoon waarmee je contact wilt leggen. Het creëren van een mentaal beeld van de ander versterkt het gevoel van nabijheid.
4. Zend nu je boodschap als het ware door een denkbeeldige buis naar de ander toe. Op dezelfde denkbeeldige manier kun je ook de boodschappen van de ander ontvangen.
Het is belangrijk dat het overbrengen of ontvangen van gedachten niet langer dan twintig minuten achter elkaar duurt.

Experiment: Wie belt er?
Persoon A gaat bij een telefoon zitten en belt ad random 3 goede vrienden of vriendinnen anoniem op. Voordat de telefoon wordt opgenomen (zonder nummerherkenning), moet persoon A opschrijven wie van de drie vrienden belt, puur op basis van intuïtie. Daarna neemt persoon A de telefoon daadwerkelijk op en controleert of het de juiste persoon is. De score wordt genoteerd. Voer dit experiment minimaal twintig keer uit. Statistisch gezien zou persoon A een nauwkeurigheid van ongeveer 33% moeten hebben bij het juist raden, maar je zult waarschijnlijk merken dat dit percentage veel hoger ligt.
Lichaam en ziel
Opdracht: Richt je aandacht op je soulmate

Ieder mens ontmoet in zijn leven wel een aantal mensen die behoren tot de groep van soulmates. Vaak is dat onze partner of zijn het onze kinderen, maar het kunnen ook andere personen zijn. De vraag is hoe we ze herkennen en hoe we weten of we met een soulmate te maken hebben? Daarvoor kunnen we de volgende richtlijnen aanhouden:

1. We zitten met onze soulmate al snel op dezelfde golflengte en we hebben aan een half woord genoeg om elkaar te begrijpen. Bij de ontmoeting is er direct een vertrouwd gevoel en er is sprake van open communicatie.
2. Vaak weten we gewoon dat degene een soulmate is. Vertrouw bij een dergelijk gevoel op je intuïtie.
3. Je hebt het gevoel dat je van elkaar leert en dat je elkaar nodig hebt in de persoonlijke groei en de fase waarin je verkeert.
Ki is de toegangspoort tot de 4e dimensie
Oefening: Het vinden van ons Ki-punt
Ons Ki-punt is het contactpunt met het universum, daarom is het belangrijk om dat bij onszelf te ontdekken. Met de onderstaande oefening kunnen we ons Ki-punt lokaliseren. Ga rechtop staan en plaats drie platte vingers vlak onder de navel. Vanaf de derde vinger gaan we twee centimeter naar binnen. Dat is de exacte locatie van ons Ki-punt. Uiteraard kunnen we met onze vinger niet twee centimeter naar binnen gaan, maar toch kunnen we het Ki-punt ervaren. Druk met de top van je wijsvinger precies op dat punt (ongeveer 3 centimeter onder je navel) en merk op dat bij het aanraken het Ki-punt licht naar buiten drukt. Door het Ki-punt zachtjes te masseren met je wijsvinger, word je direct rustiger en gaat je aandacht van je hoofd naar je buik, waardoor je meer bewust wordt van het collectieve veld in de vierde dimensie.
Oefening: De energiebal
Deze oefening is bedoeld om Ki-energie daadwerkelijk in ons lichaam te voelen stromen. Wrijf met de rug van je handen tegen elkaar en genereer warmte. Laat vervolgens je handpalmen ongeveer vijf centimeter van elkaar af, met de handpalmen naar elkaar toe gericht. Stel je nu voor dat er een denkbeeldige bal van energie tussen je handen zweeft. Concentreer je op het gevoel van warmte en tintelingen tussen je handen, alsof je daadwerkelijk een bal van energie vasthoudt. Probeer dit gevoel te versterken door je voor te stellen dat de bal steeds groter en krachtiger wordt. Neem de tijd om de energiebal te voelen en geniet van het gevoel van verbondenheid met het universum.
De sterkste kracht op aarde is de menselijke geest
Oefening: Leegmaken van je geest
Als we bewust gedachten willen sturen, beginnen we eerst met het leegmaken van onze geest. De onderstaande stappen in deze oefening zijn bedoeld om onze geest leeg te maken:
1. Zoek een stille ruimte waar je niet wordt afgeleid en schakel alle mogelijke stoorzenders uit. Ga daar op een stoel zitten met je voeten plat op de vloer.
2. Stel je aandacht in op je Ki-punt in je onderbuik en laat daarbij ook je lichaamsgewicht rusten. Sluit je ogen en word je bewust van je ademhaling. Door bewust de in- en uitademing in de onderbuik te volgen, voorkom je dat je gedachten afdwalen.
3. Elimineer gevoelens van spanning en stress door je gedachten van je gevoel los te koppelen. Dit doe je door bewust je lichaam te voelen, bijvoorbeeld het contactvlak tussen je billen en de stoel of je voetzolen op de grond.
4. Laat nu je gedachten helemaal los, zodat de Ki begint te stromen en je hoofd leeg wordt.
Oefening: Visualiseren
Met deze oefening kunnen we elke dag een paar minuten oefenen:
1. Zorg ervoor dat je oefening 1 hebt gedaan (geest leegmaken) zodat je meer in het hier en nu bent en beter kunt visualiseren.
2. Sluit je ogen en maak contact met de vierde dimensie waar ruimte en tijd niet bestaan, zodat je vrij bent om te visualiseren wat je wilt.
3. Richt je door visualisatie op datgene wat je wilt bereiken. Hoe ziet de ideale situatie eruit? Hoe voelt het en wat voor effect heeft het op jou?
4. Door te visualiseren leg je nieuwe verbindingen in je hersenen aan, die een pad vormen om het ook echt te realiseren.

Oefening: Wensen met het hart
1. Sluit je ogen en ontspan je geest.
2. Spreek met gesloten ogen hardop uit wat je graag wilt realiseren. Formuleer je wensen in korte, positief geconstrueerde zinnen en ondersteun deze gedachten met passie. Zorg ervoor dat je concreet en nauwkeurig formuleert wat je exact wilt bereiken.
3. Open je ogen en laat je gedachten los. Als het een belangrijke wens of droom voor je is, kun je deze in verschillende wenssessies terug laten komen.
4. Let op het zinvol toeval dat in de loop van de tijd met aanwijzingen komt.
5. Houd de wensen bij in een boekje en kijk na een jaar wat er van terecht is gekomen. Je zou wel eens verrast kunnen zijn door het positieve resultaat! In het collectieve veld gaat geen wens verloren!
Materialisatie van gedachten
Experiment: Koude douche

Doe mee aan een experiment: Neem een koude douche en wacht op het moment dat je heftig rilt van de kou. Ga vervolgens onder de koude douche vandaan, sla een handdoek om je heen, sluit je ogen en verbeeld jezelf dat je je op een tropisch eiland bevindt. Je voelt als het ware de warmte van de tropische zon op je lijf. Je lichaam reageert direct op de beelden in je geest. Je lichaam gaat vanzelf warm aanvoelen. In de psychologie wordt dit autosuggestie of zelfhypnose genoemd. Iedereen kan met een beeldende fantasie zijn lichaam beïnvloeden. Zo kunnen we ons lichaam ziek maken door stress, maar ook onze geest trainen om extra kracht op te wekken. Door ons bewust te concentreren op wat we wél willen, kunnen we een ogenschijnlijk onbereikbare ambitie voeden. Zeker als we daarbij onze Ki-kracht inzetten, zodat onze wensen niet alleen uit ons hoofd, maar vanuit ons hele wezen komen. We zijn sterker dan we ooit hebben kunnen denken.
Opdracht: Welke vijf dromen wil je in het leven bereiken?
De meeste mensen hebben geen flauw benul van de kracht van hun geest. Ze zien zichzelf als slachtoffer van het leven en begrijpen niet dat ze hun eigen werkelijkheid kunnen sturen. Daarbij vergeten ze wat ze echt willen bereiken in dit leven. Met deze opdracht gaan we hiermee aan de slag: wat wil jij bereiken in dit leven? Schrijf vijf punten op die je in dit leven wilt bereiken. Als je ze hebt opgeschreven, concentreer je op de vijf beschreven doelen. Creëer een duidelijk beeld van het resultaat dat je voor ogen hebt. Wat wil je bereiken en hoe ziet het er dan uit? Hoe voelt het? Hoe smaakt het? Waar ruikt het naar? Hoe klinkt het? Hoe specifieker het beoogde resultaat is beschreven, hoe beter het eindresultaat. Laat je vijf dromen regelmatig terugkomen en hang het papier met de vijf dromen op een zichtbare plaats. Na een paar maanden kijk je wat er van je wensen is uitgekomen.
Opdracht: Beperkende overtuigingen
Ga voor jezelf na wat in jouw leven een herhaald patroon is dat zich keer op keer aandient. Het kan iets met je werk of met je privésituatie te maken hebben. Beschrijf deze situatie en ga voor jezelf na wat voor een beperkende overtuiging(en) daarachter kunnen zitten. Voor het oplossen van het zich herhalende patroon is het goed om achter de beperkende overtuigingen te komen. Buig de beperkende overtuigingen om in positieve overtuigingen die je helpen je doelen en dromen te realiseren.



Experiment: Een wens plaatsen in het collectieve veld
Succesvol een wens plaatsen in het collectieve veld gaat in tien concrete stappen:
1. Formuleer de wens in positieve bewoordingen.
2. Is de wens goed voor jezelf?
3. Is de wens goed voor anderen?
4. Vraag in concrete bewoordingen hulp van helpers om je heen om de wens in vervulling te laten gaan.
5. Wees ervan overtuigd dat je het recht verdient dat de wens uitkomt en je jezelf niet saboteert.
6. Ga nu in je Ki-kracht zitten; voel concreet het contactvlak tussen stoel en billen.
7. Sluit je ogen.
8. Stel je het immense universum voor.
9. Met alle wilskracht en intentie spreek je je wens uit, vanuit eenwording van buik, hart en hoofd.
10. Laat vervolgens de wens los en geef het een bepaalde tijd om te zien of de wens is ingevuld.
Een Otaku als motor voor je dromen
Oefening: Het ontdekken van jouw Otaku:
1. Schrijf in het kort 7 succesverhalen op over jezelf, die verschillende kleuren van het leven hebben afgespeeld.
2. Wat is het patroon in deze verhalen? Waar zit de overeenkomst en waar zit het verlangen?
3. Wat is daaruit concluderend jouw Otaku? Waar wil je echt voor gaan en waarvoor ben je figuurlijk gesproken bereid om voor te sterven?
4. Beschrijf in concrete bewoordingen je Otaku en wat dit verlangen je gaat brengen in de toekomst.

Experiment: Je kunt meer dan je denkt
1. Strek je rechterarm recht voor je uit en reik deze vervolgens rechtsom naar achteren.
2. Draai je hoofd mee en bepaal het punt tot waar je arm reikt.
3. Visualiseer nu een punt dat 30 cm verwijderd ligt van de maximale uitslag van je arm.
4. Strek nogmaals je arm op dezelfde wijze en ervaar dat je inderdaad 30 cm verder kunt reiken dan de eerste keer.

Oplossen van blokkades
Reflectie: Verantwoordelijkheid nemen
We hebben allemaal wel eens de neiging om de verantwoordelijkheid van wat ons overkomt buiten onszelf te leggen. In werkelijkheid zijn het onze beperkende overtuigingen die ons dwarszitten en niet per se de omstandigheden die we daarmee zelf oproepen.
Neem de verantwoordelijkheid voor wat je overkomt en onderzoek welke beperkende overtuigingen erachter liggen. Als we ons bewuster worden van onszelf, ons gedrag, en onze overtuigingen, dan hebben we de eerste stap genomen om te veranderen. Overigens is ook dat een overtuiging, maar wel een positieve. Succes!
Synchroniciteit oproepen
De 10 to do's om synchroniciteit in je leven te ervaren

1. Begin met jezelf open te stellen voor synchroniciteit en erken de verbondenheid tussen mensen en gebeurtenissen.
2. Word je bewust van de gebeurtenissen in je leven en vraag jezelf af of er een diepere betekenis achter zit.
3. Erken en vraag hulp van de helpers in het collectieve veld om synchroniciteit te laten manifesteren.
4. Leer te vertrouwen op je gevoel en intuïtie, omdat ze fungeren als het zintuig waarmee we synchroniciteit waarnemen.
5. Sta open voor en begrijp de bijzonderheid van zinvol toeval, of het nu symbolisch of letterlijk is.
6. Luister naar de signalen die je krijgt en volg ze zo spontaan mogelijk op.
7. Laat toeval en onvoorspelbaarheid toe in je leven door nieuwe ervaringen op te zoeken en op speelse wijze te experimenteren.
8. Doorbreek de sleur en structuur in je leven om synchroniciteit meer ruimte te geven door je fantasie te prikkelen.
9. Laat het lot beslissingen bepalen, beginnend met kleine beslissingen en geleidelijk aan grotere.
10. Doorbreek je tunnelvisie en doe af en toe iets totaal anders om synchroniciteit meer kans te geven.

Vier concrete tips om direct synchroniciteit te ervaren
1. Begin met bewust waarnemen van je omgeving en gebruik bijvoorbeeld inzichtkaarten of een dobbelsteen.
2. Erken dat synchroniciteit niet logisch te beredeneren valt en leer te vertrouwen op je innerlijke gevoel.
3. Leg verbanden tussen gebeurtenissen en neem de aanwijzingen die je pad kruisen serieus.
4. Neem actie op inzichten die voortkomen uit synchroniciteit en laat het zinvol toeval meespelen in je beslissingen.
Oefening: Voorspellende dromen
Houd een dromenboekje naast je bed en noteer daarin je dromen. Probeer de symbolentaal in je dromen te interpreteren en associëren met je gedachten en gevoelens.
Experiment: Dobbelsteen gooien
Schrijf verschillende opties op en laat een dobbelsteen bepalen welke optie je daadwerkelijk gaat uitvoeren. Dit kun je doen bij tal van keuzes in het dagelijks leven, zoals wat je gaat eten of welk boek je gaat lezen.194


Intuïtie, het goddelijke zintuig
Oefening: Leegmaken
Deze oefening is vooral bedoeld voor mensen die voortdurend onder hoge spanning staan. Als je deze oefening dagelijks uitvoert, verlaag je het stressniveau aanzienlijk en kom je dichter bij je gevoel en intuïtie. De stappen zijn als volgt:
1. Ga rechtop zitten of ontspannen liggen op een rustige plek. Zorg ervoor dat je voeten plat op de grond staan, zodat je contact hebt met de aarde.
2. Sluit je ogen en focus op je ademhaling. Volg bewust de stroom van in- en uitademing en visualiseer de adem die in en uit het Ki-punt in je onderbuik gaat.
3. Laat alle andere gedachten los en concentreer je alleen op je ademhaling.
In het begin kan deze oefening moeilijk zijn, maar je zult merken dat je snel rustiger wordt in je hoofd. Blijf volhouden! Doe deze 'leegmaakoefening' elke dag een kwartier, zodat je zo rustig en helder wordt als een glas helder water.
Oefening: Onderbewustzijn aan het werk zetten
Een goede manier om je onderbewustzijn te activeren is om ergens een nachtje over te slapen en tijdens je slaap je onderbewustzijn aan het werk te laten gaan. De stappen zijn als volgt:
1. Formuleer je vraag op een concrete en duidelijke manier.
2. Verzamel relevante feiten voor je vraag.
3. Spreek de vraag hardop uit voordat je gaat slapen en laat de vraag dan los.
4. Vaak heb je het antwoord als je de volgende ochtend wakker wordt. Zo niet, blijf dan geduldig wachten tot je het antwoord krijgt.
Oefening: Trainen van je intuïtie
1. Ga ergens in een openbare ruimte zitten en observeer de mensen om je heen.
2. Let op welk gevoel iemand bij je oproept.
3. Probeer een inschatting te maken van die persoon (wat doen ze, waar denken ze aan, hoe zijn ze gekleed).
Probeer vervolgens een gesprek met hen aan te knopen om te zien of je intuïtie klopte. Lukt dat niet, dan heb je in ieder geval je gevoel en intuïtie getraind.


Een eeuwenoude ziel als vriend
We hebben eeuwenlang om hulp gevraagd. Dat noemden we bidden, en de meest vrome mensen deden dat meerdere keren per dag. Met het afnemen van het kerkbezoek zijn we ook het bidden verleerd, en vergeten we in onze sterk geïndividualiseerde samenleving om hulp te vragen. Uiteindelijk zijn we zelf verantwoordelijk voor ons eigen leven, en komen gidsen en helpers soms alleen te hulp als het echt mis dreigt te gaan en er een wanhoopskreet klinkt. Onze leidsmannen en helpers dringen zich echter nooit op en staan ons pas bij nadat we hen concreet om hulp hebben gevraagd.
Oefening: Hulp vragen
We vergeten vaak om hulp te vragen, wat betekent: wie niet vraagt, wordt overgeslagen. Vraag dagelijks om hulp aan je helers en gidsen door de volgende stappen te volgen:
1. Ga zitten op een plek waar je niet gestoord wordt.
2. Sluit je ogen en ontspan volledig.
3. Vraag heel concreet en precies welke hulp je nodig hebt. Een vraag als "maak me gelukkig" is te abstract en daar kunnen helpers en je gids niets mee.
4. Laat de vraag los, maar wees heel alert op wat zich in je leven aandient.
5. Ervaar hoeveel hulp er voor je is.

Leidsmannen en helpers houden van humor en speelsheid en spreken vaak in symbolentaal. Weet dat we altijd worden geholpen en zoek dus naar signalen en zinvol toeval in je leven. Het kan ook zijn dat we intuïtief helder weten welke keuze we moeten maken. Volg altijd je gevoel.
Healen 
Oefening: gronden
1. Ga staan met gesloten ogen en voeten op schouderbreedte.
2. Maak met de voetzolen contact met de aarde. (Het beste is deze oefening te doen op blote voeten, buiten op het gras of in het bos.)
3. Ga met aandacht naar de linkervoet en laat uit de grote teen van de linkervoet denkbeeldig een buis komen die 1 cm de grond ingaat. Laat vervolgens een buis uit de kleine teen van de linkervoet komen die tevens 1 cm de grond ingaat. Tenslotte uit de linkerhiel een buis die 1 cm de grond in gaat.
4. Doe hetzelfde met de rechtervoet, zodat ook daar 3 buizen de grond ingaan.
5. Vanuit je stuitje gaat er tenslotte ook een buis de grond in op 1 cm diepte.
6. Laat de 7 buizen in gedachten nu groeien van 1 cm naar 3 cm (loop ze alle 7 langs).
7. Laat de 7 buizen in gedachten groeien nu van 3 cm naar 10 cm (loop ze alle 7 langs).
8. Laat de 7 buizen in gedachten groeien nu van 10 cm naar 1 m (loop ze alle 7 langs).
9. Laat de 7 buizen in gedachten groeien nu van 1 m naar 6 m (loop ze alle 7 langs).
10. Op 6 meter diepte zit het grondwater. Via de 7 buizen voer je de spanning en alles wat je verder kwijt wilt uit je lijf en geest af naar het grondwater. Voel hoe stevig je staat en hoe ontspannen je raakt. Je bent nu volledig gegrond; sterk en stevig.

Dit is een fijne oefening om minstens 1 keer per week te doen.

Oefening: Ki-healing
1. De persoon die behandeld wordt, gaat rechtop op een stoel zitten met voeten plat op de vloer en de rug rechtop en los van de leuning van de stoel. De ogen zijn gesloten en idealiter klinkt er op de achtergrond rustgevende muziek.
2. De behandelaar gaat achter de persoon staan en zorgt dat hij goed gegrond is en in zijn Ki-kracht staat. (Ki-kanaal in de onderbuik staat open.)
3. Klop eerst de Ki-energie los door met je handen te schudden alsof je waterdruppels afschudt. De behandelaar legt vervolgens de beide handen op de schouders van de persoon die wordt behandeld en drukt met de muis van zijn duimen zachtjes positiviteit en Ki-energie via de schouders naar binnen.
4. Hou dit minimaal 10 minuten vol en ervaar dat bij beiden er levensenergie door het lijf stroomt. Uiteraard kan deze Ki-healing op elke gewenste plek op het lichaam worden toegepast.
De ontdekking van stilte
Opdracht: Stilte-retraite
Een stilte-retraite is een intieme ontmoeting met jezelf. We kunnen dit doen in een klooster of door de natuur in te trekken. Het belangrijkste aspect is dat we niet spreken of worden ondergedompeld in geluid, maar de tijd hebben om met onszelf in conclaaf te gaan. Een voordeel bij een georganiseerde retraite is dat deze veiligheid en verzorging biedt, waardoor we ons volledig kunnen richten op wat stilte met ons doet. Achter elke laag van stilte zit weer een diepere laag, zodat we uiteindelijk uitkomen bij de kern van ons zijn en de kern van het leven. Er is op het internet voldoende aanbod om een aantal dagen een retraite te bezoeken. Ik raad aan dat je elk jaar minstens een paar dagen in stilte doorbrengt. Het zal je leven en bewustzijn verrijken en je zult merken dat je stiller in contact staat met het collectieve veld.

Oefening: Spreken vanuit stilte
Als we het vermogen hebben om onze stem bewust te horen terwijl we spreken, dan luisteren we ook beter naar wat anderen te vertellen hebben. Als we de essentie van de boodschappen van anderen willen horen, moeten we bewust onze stem waarnemen. Het klinkt onwerkelijk, maar probeer het maar eens uit. Door je eigen stem bewust te horen terwijl je spreekt, ben je direct rustiger en alerter. Laat bij elke zin die je uitspreekt even stilte vallen en ervaar wat dat voor je gevoel van rust doet. Wil je de input van het collectieve veld in je woorden gebruiken, laat dan voor het spreken een moment van stilte vallen. Heb je een moeilijk gesprek, doe dan vijf minuten van tevoren helemaal niets en zoek in deze tijd de kalmte op. Daarmee geef je jezelf de ruimte om nog even na te denken en op een open en ontspannen wijze het gesprek in te gaan. Het gesprek is rustiger en je voelt dat in elk woord dat je uitspreekt een diepere betekenis heeft. Hoe minder je zegt, hoe beter je je boodschap kunt overbrengen en hoe meer de essentie van je woorden bij de ander doordringt.
toon omdat jij rustiger bent. Tijdens het gesprek ervaar


De kracht van het nu
Opdracht: open je hart
Voer de onderstaande twee adviezen uit om meer in het hier en nu te komen:
Ga rechtop zitten, met beide voeten plat op de grond en open de borstkas. Zo staat ons hart voor de wereld open en kunnen we beginnen te voelen in plaats van onze aandacht op het denken te richten.
Oefening: bewustwording van het in dit ogenblik hier en nu
Om bewust in dit specifieke moment te zijn, voer je de volgende 4 stappen uit:
1. Kijk naar het denkbeeldige punt dat zich op 5 cm voor het uiteinde van je neus bevindt;
2. Voel tegelijkertijd het contactvlak tussen je lichaam en de aarde (voetzolen op de grond bij het staan, de billen op de stoel bij zitten of de rug op het matras bij liggen);
3. Benoem hardop waar je mee bezig bent (bijvoorbeeld: "Ik ben aan het wandelen," "Ik ben aan het lezen," etc.);
4. Vorm geen oordeel over wat je ziet, voelt of meemaakt, maar laat het gevoel open en geef er geen label aan. (Zodra je een oordeel over iemand of een situatie velt, zetten we onszelf vast.)

Oefening: Gronden om in dit specifieke moment te zijn
Het gronden is de meest basale kwaliteit die we kunnen inzetten om contact te leggen met het collectieve veld. Gronden is belangrijk om niet de kans te lopen om onszelf te verliezen in zweverigheid. Een gemakkelijke oefening om onszelf te laten gronden, is de volgende:
1. Ga een paar keer op je tenen staan en laat je voeten ineens hard op de grond vallen;
2. Richt je op het contactvlak tussen de voeten en de aarde en stel jezelf voor dat er vanuit 3 plaatsen op elke voet (grote teen, kleine teen en hiel) een buis de grond ingaat. Totaal zijn dit 6 buizen uit beide voeten en een extra buis die vanuit je stuitje de grond ingaat;
3. Deze buizen gaan steeds dieper de grond in tot een diepte van zes meter waar het grondwater zich bevindt;
4. Voer alles wat je kwijt wilt, via de zeven buizen af en laat dat meevoeren via het grondwater (stress, frustratie, pijn, etc.);
5. Hou deze staat minimaal 5 minuten vast en merk hoe rustig je bent.

Oefening: Het ervaren van ons lijf
1. Zet de voeten naast elkaar en voel de voeten op de grond. Richt je vervolgens op het contactvlak tussen de voeten en de aarde;
2. Ontspan de kaken. Als we de kaken ontspannen, zorgt dit dat alle spanning uit ons lijf verdwijnt;
3. Ga met aandacht naar de onderbuik en raak desnoods je Ki-punt (3 cm onder de navel) even aan;
4. Blijf dan met de aandacht minimaal 5 minuten bij de onderbuik. Merk dat je gedachten als sneeuw voor de zon verdwijnen en je helemaal in het hier en nu bent.


Discipline
Opdracht: Schrijf jouw afscheidsbrief
Zorg voor een stilteplek waar je ontspannen kunt nadenken. Stel je voor dat je vijfentachtig jaar oud bent en in een brief aan jezelf schrijft wat de footprint is die jij achterlaat in dit leven. Dat zijn direct ook de lange termijn doelstellingen die gedisciplineerd elke dag aandacht vergen. Door stil te staan bij je levensdoelen weet je ook wat echt belangrijk is in je leven.
Oefening: trainen van zelfbeheersing
Meer dan tachtig procent van de bevolking is verslaafd aan suiker. Niet voor niets is obesitas de belangrijkste welvaartsziekte in onze moderne wereld, die de oorzaak is van veel hart- en vaatziekten en kanker. Te veel suiker is als gif voor je lichaam.
De bijbehorende oefening om je discipline te trainen is door alle suiker en koolhydraten de komende weken te laten staan. Doe dat minimaal drie weken lang. Elke keer dat je een koekje afslaat, maakt je 'discipline-spier' sterker. Je komt zo van je suikerverslaving af en het is een ongelofelijk goede manier om zelfbeheersing te trainen.248
Zijn wie je echt bent
Een wake-up call
Het denken heeft bij de meeste mensen de regie overgenomen. Daardoor leven velen in de derde dimensie waar het ego heer en meester is. Het ego denkt alleen aan zichzelf. Niet voor niets doen we momenteel elkaar de meest verschrikkelijke zaken aan. Het ego gaat uit van "jij" en "ik" en vergeet de "wij". Daardoor blijven we in lagere bewustzijnsniveaus hangen. Een belangrijke stap om contact te krijgen met het collectieve veld en onze ziel is door de werking van ons ego te minimaliseren. Dan is niet meer het denken dominant, maar luisteren we meer naar de taal van het hart. Door het loslaten van ons ego komen we in diepere lagen van onszelf en ontdekken we wie we werkelijk zijn. De vierde dimensie is voor veel mensen nog ver weg. Laten we in onszelf naar de antwoorden zoeken; wat stopt ons om te zijn wie we zijn en het leven te leiden dat we willen? Ooit waren we een kind en was elke dag een avontuur. En ooit waren de dagen tijdloos en leefden we helemaal vanuit onze kern. Bij het volwassen worden, is het leven gekanteld; onze dag is gevuld met allerlei verplichtingen en we hebben onze vrijheid verloren. Sterker gesteld: in wezen hebben we onze vrijheid verkwanseld. Maar voor wat hebben we ons hoogste goed opgegeven? We kunnen in onze moderne maatschappij de basis­elementen om te overleven zoals voedsel, water en grond alleen nog maar kopen met geld. Zonder geld kunnen we niet meer overleven. We hebben geen moestuinen, een eigen waterput of een huis dat helemaal van ons is. We hebben geld nodig om te kunnen overleven. Geld groeit niet in de natuur, maar is door een mensenhand geschapen en wordt door het systeem gestuurd. Om het noodzakelijke geld te verkrijgen, doen we alles wat er wordt gevraagd en leveren we zelfs onze ziel in. We leren al op school volgens de hiërarchische structuren in de maatschappij te leven en vooral te gehoorzamen. Hoeveel mensen doen hun werk niet puur en alleen om geld te verdienen en sleuren zichzelf dag in, dag uit naar kantoor toe. Ons ego zoekt naar rijkdom, erkenning en status en bepaalt zo de invulling van ons dagelijkse leven. We gaan zelfs ver over onze grenzen heen om zoveel mogelijk geld te verdienen. De drang naar hebzucht is de reden dat we onszelf veelal zijn kwijtgeraakt. Al vroeg wordt ons geleerd om niet op te vallen en om vooral de regels te volgen. Daarom doen we werk dat we niet leuk vinden en blijven we soms zitten in relaties die ons niet meer echt raken. Kortom: we leven in een derde dimensie waar ons ego heer en meester is en ons geluk bepaalt. Helaas blijven velen vastzitten in werk en in niet-bevredigende relaties totdat we zo oud zijn dat we niet meer de tijd hebben om echt te gaan leven. De oplossing om het systeem te ontvluchten zit in jezelf, maar dat is geen gemakkelijke weg. We gaan tegen alle bestaande structuren en regels in. Aan de andere kant krijgen we er veel voor terug; niet in de laatste plaats onze vrijheid en ons leven. Ons ego wordt geminimaliseerd als we weer gaan luisteren naar ons hart. Een introspectieve tocht naar binnen te maken, is de sleutel om in contact te komen met het collectieve veld. In de vierde dimensie is geen ruimte voor ons ego! Laat dit werkboek een wake-up call zijn om uiteindelijk jezelf te worden want dat is de enige weg naar werkelijk geluk en een bevredigend leven. 
Een moedig mens
Kiezen voor jezelf is het meest moedige besluit dat we kunnen nemen. Dat betekent loskomen van het heersende systeem en de offers accepteren die ervoor worden gevraagd. Mensen keren zich van ons af wanneer we niet meer meedoen in de ratrace naar meer, meer en nog eens meer. Er is een moedige houding nodig om te gaan doen wat we in dit leven te doen hebben. Als we daarvoor kiezen, weet dan dat we steun krijgen uit het collectieve veld en van de helpers om ons heen. De beloning om bestaande verworvenheden op te geven, is groot. Onze kern vinden, is het mooiste cadeau dat we onszelf kunnen geven. Het voelt als thuiskomen en het afzetten van al die maskers die we gedurende het leven ons hebben aangeleerd en die ons hinderen.
Het oog van de orkaan
De wereld verandert snel en de hectiek lijkt alleen maar toe te nemen. Pas als we rustig en kalm blijven te midden van de chaotische wereld, hebben we de mogelijkheid om weer gelukkig te worden. We kunnen alleen maar stil en rustig worden door naar binnen te keren. In het hoofdstuk over Ki zijn we daar uitvoerig op ingegaan. Door het toepassen van Ki in ons leven, ontstaat er een sterk fundament. Vanuit deze rust worden we het oog van de orkaan en op die positie vertraagt de tijd. Kortom, door in onze Ki-kracht te zitten, worden we rustig en maken we connectie met het collectieve veld.
Een andere manier om werkelijke stilte te bereiken, is door middel van meditatie. Door geregeld en intensief te mediteren, gaan we de wereld ervaren zoals deze werkelijk is. We zijn helemaal in het hier en nu en we komen los van al die gevoelens en gedachten die normaal met ons op de loop gaan. De snel veranderende wereld boezemt ons geen angst meer in, omdat we vanuit een ongekende rust weten wie we zijn en wat echt belangrijk voor ons is. In het oog van de orkaan ervaren we dat alles is zoals het is en dat we alleen de gebeurtenissen nog maar hoeven te accepteren. Door naar binnen te keren, komen we thuis bij onszelf en dat is de mooiste ervaring die ons kan overkomen.

Zorg dat het niet te laat is
Vaak komen we pas heel laat in ons leven achter de werkelijke reden van ons bestaan; we hoeven niks te bereiken, alleen maar het leven te ervaren en te accepteren wat er op ons pad komt. Maar waarom moeten we eerst 50 jaar of ouder worden om de reis naar binnen te maken? Alleen zo kunnen we de mooiste versie van onszelf worden. Dankbaarheid voor alles wat ons raakt is een grote kracht. Probeer te leven vanuit dankbaarheid. Kijk mensen in hun ogen, groet ze en bedank ze voor wat ze in jouw leven te brengen hebben. 
Datzelfde geldt voor de gebeurtenissen die ons treffen. Vanuit dankbaarheid kunnen we persoonlijk groeien en hebben we toegang tot waar geluk. Zo ontdekken we elke dag wel iets om blij en dankbaar voor te zijn. Het collectieve veld stuurt ons leven met slechts één doel; om persoonlijk te groeien zodat we uiteindelijk worden wie we echt zijn!

De reis naar binnen
Wil je echt jezelf gaan leren kennen, maak dan een aanvang met een reis naar binnen. Mediteer de komende 40 dagen dagelijks minstens 20 minuten:
1. Zorg dat je gedurende een half uur niet wordt gestoord. Trek je terug op een stille plek in het huis en vertel je huisgenoten dat je niet gestoord wilt worden.
2. Ga zitten in de juiste meditatiehouding; rechte rug, ogen half gesloten, ontspannen tong onderin de mond en de handen liggend als een kommetje op de schoot met de beide duimen tegen elkaar. De lotushouding is geen must, dus als je het prettiger vindt om je knieën op een kussen te zitten, moet je dat lekker doen. Liggen mag ook als je dat prettig vindt.
3. De eenvoudigste en meest krachtige meditatie is bewust je ademstroom te volgen. Adem in door je neus en voel dat je onderbuik uitzet (inademing).Het oog van de orkaan

Go with the flow
Om iets van de flow in het leven en de vierde dimensie te begrijpen, is het goed om terug te gaan naar de natuur. Juist in de natuur kunnen we leren om de stroom te volgen en moeiteloos mee te deinen op de golven van het leven. Laten we eens kijken hoe de natuur zich manifesteert:

· Bladeren aan bomen en riet voegen zich naar de wind;
· Water voegt zich naar de rivierbedding;
· De wind stroomt van een hogedrukgebied naar een lagedrukgebied;
· Regen voegt zich naar de zwaartekracht;
· De zon doet geen enkele moeite om de aarde te verwarmen;
· De aarde draait moeiteloos in het universum.

Kortom: de natuur functioneert op een moeiteloze wijze en daar is alles in een toestand van flow. Deze flow kunnen we als mens ook realiseren. Flow is namelijk een mentale toestand waarop alles stroomt en we onszelf voegen naar het leven. In flow stroomt de Ki onbelemmerd door ons lijf, we zijn creatief en we hebben oprecht plezier in het leven. In een toestand van flow voelen we ons sterk, zijn we alert en rustig tegelijkertijd en lijkt alles moeiteloos te gaan. Wie wil er niet in een toestand van flow leven? Zo komen we tot bijzondere prestaties en kunnen we onze talenten optimaal uitnutten.

Go with the flow
Alles in deze wereld is in beweging en niets is statisch. Hoe graag we ook proberen ons aan een bestaande situatie vast te klampen, elke keer glipt het leven weer door onze vingers en ziet de wereld er net even anders uit. Vechten tegen wat je in het leven overkomt, is kansloos en niet de weg die we moeten gaan. Alles verandert continu en soms lijken we wel een speelbal te zijn in de ruwe zee. Tijdens ons leven leren we dat er, op doodgaan na, niets zeker is. Deze onvoorspelbaarheid maakt velen onzeker en doet mensen verkrampen. De angst heeft ons in zijn macht. We verliezen het contact met het leven en het wordt zwaar.
Er is ook een gemakkelijk pad dat vrij van angst is. We kunnen meedeinen op de flow van het leven door te leren vertrouwen op ons gevoel en onze intuïtie. Vertrouwen op onszelf en op ons gevoel doet de angst verdwijnen. Om gelukkig te worden en de juiste beslissingen te nemen, is het belangrijk om te leven vanuit de instelling: go with the flow. De belangrijke gebeurtenissen die ons tijdens het leven overkomen, hebben veelal een diepere betekenis. Veel toevallige gebeurtenissen hebben juist de bedoeling om ons als mens te laten groeien. Eén ding is zeker: niet alles wat ons overkomt, is leuk.
De onverwachte gebeurtenissen in ons leven lijken geen verband met elkaar te hebben, maar op latere leeftijd zien we vaak ineens wel de rode draad in ons leven. Dan begrijpen we ook waarom zaken juist ons zijn overkomen. Synchroniciteit ervaar je pas door mee te deinen op de flow van het leven. Wees verwonderd over de hoeveelheid signalen die dagelijks op je pad komen. Daarbij krijgen we veel hulp van anderen; een richtlijn die we kunnen aanhouden, is dat als we op drie verschillende plekken hetzelfde advies krijgen, we daar gehoor aan moeten geven. Volg altijd jouw gevoel en je intuïtie en vertrouw erop dat het leven het beste met je voor heeft.
Hoe bereik je een toestand van flow?
De weg van de minste weerstand is de meest gemakkelijke weg om af te leggen. Daarbij blijkt de weg van de minste weerstand ook nog eens de weg van "in flow" te zijn. Tegen de stroom van het leven in zwemmen, heeft geen zin. Het maakt ons moe en uiteindelijk geven we toch op. Als we moeten bikkelen of iets moeten bevechten, is het meestal niet vanuit de juiste motivatie. In ieder geval verkrampen we en vergeten om met de flow van het leven mee te gaan. In de flow opereren, vraagt om bewustwording. Zijn we aan het controleren en sturen of laten we ons meevoeren in de stroom van het leven? Even stilstaan bij deze belangrijke vraag zorgt ervoor dat we ons bewust worden van ons eigen gedrag. In stilte komen we in flow en weten we ook welke richting we moeten opgaan. Het vraagt moed om de stilte op te zoeken en onszelf ermee te confronteren. We hebben daarvoor niets nodig en het kost ook helemaal niets. Er is alleen moed nodig om voor stilte te kiezen. 
Er is geen weg naar stilte; stilte is de weg. Het "go with the flow" principe is ook goed te gebruiken bij het nemen van belangrijke beslissingen. De eerste vraag daarbij is altijd: moet ik op dit moment een keuze maken? Als we voelen dat we worden gedwongen om een keuze te moeten maken, is de remedie om goed naar onszelf te luisteren. Ons lichaam communiceert middels het zogenaamde 'buikgevoel'. Op buikgevoel weten we vaak feilloos welk pad we moeten volgen. En soms gaat het buikgevoel tegen alle rationele wetten in en worden we verleid om onze beslissingen louter op rationele gronden te maken om later te ervaren dat het toch niet de juiste keuze was.
Go-with-the-flow start bij onszelf. Velen zijn zoekende in deze hectische wereld. We zoeken naar kennis, waardering en liefde bij onze medemens. We willen van anderen horen dat we geweldig zijn en dat de wereld blij mag zijn dat we bestaan. Vanuit onzekerheid zijn we dorstig naar nieuwe kennis, wijsheden en inzichten en deze zoeken we het liefst buiten onszelf in boeken, trainingen en bij vrienden. Uiteindelijk komen we er echter achter dat alles wat we zoeken al in onszelf besloten zit; de liefde, het geluk en de waardering zitten in onszelf besloten. Eigenlijk start alles in ons leven binnenin; onze dromen, ons geluk, de wijsheid, stilte en liefde. Als we leren luisteren naar ons innerlijk, zijn we als vanzelf in een toestand van flow. Het enige dat we moeten doen is de luiken openzetten om te luisteren naar wat het innerlijk ons heeft te vertellen. Het innerlijk in combinatie met de universele wetten maakt dat alles om ons heen een weerspiegeling is van hoe we over onszelf denken. Laten we een voorbeeld nemen: als we denken dat we worden afgewezen door de ander, dan hebben we in wezen onszelf afgewezen. Zoek de bevestiging dat je een mooi mens bent niet buiten jezelf, maar juist in jezelf. Dan ben je van niemand zijn mening afhankelijk en heb je de innerlijke kracht gevonden.
Een krachtige metafoor om in flow te komen
1. Visualiseer dat de omgeving een stromende rivier is.
2. Leg je leven als een denkbeeldige boot in het water. 
3. Laat je meevoeren door de stroming, maar ga niet peddelen.
De stroming voert je automatisch langs je levenspad. Stop met peddelen en geniet van alles dat je pad kruist.
Oefening: De keizer van al je overtuigingen
Ons leven wordt bepaald door (veelal onbewuste) overtuigingen. Ze sturen op de achtergrond ons denken en daarmee de realiteit. Daarom lukt het sommige mensen niet om een vaste partner te vinden of trappen mensen keer op keer in dezelfde valkuil. Veel overtuigingen zijn gebaseerd op angst. Om in the flow te raken, is er slechts één overtuiging cruciaal om deze tot in je diepste vezels te kunnen verankeren: Ben jij ten diepste overtuigd dat het leven het beste met je voor heeft? Als je daar volmondig ja op kan zeggen, dan leg je de peddels weg en laat je jezelf meevoeren op de stroom van het leven. Namelijk het leven heeft het beste met je voor en door de controle los te laten, kom je op het juiste levenspad.
Herkennen van synchroniciteit: De flow van het leven communiceert op een zinvolle en toevallige wijze. Als je openstaat voor het leven en niet verneveld bent in je lagere bewustzijn, komen er toevalligheden op je pad die zich als kansen aandienen. De vraag is: ga je erin mee of laat je de kansen lopen? Vertrouwen op de flow van het leven betekent dat je deze toevallige kansen niet laat lopen, maar daarin meegaat.
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