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  Opgedragen aan mijn ouders, die mij in dit leven de weg mochten wijzen in de richting van meer spiritualiteit. Zij mochten hun levenskennis aan mij overdragen, waarin de boodschap besloten lag om altijd heel bewust voort te gaan op het levenspad ter verdere spirituele ontwikkeling.
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  Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand, of openbaar gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieën, opnamen of enige andere manier, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.


  Voorzover het maken van kopieën uit deze uitgave is toegestaan op grond van artikel 16B Auteurswet 1912 jO het Besluit van 20 juni 1974, Stb. 351, zoals gewijzigd bij het Besluit van 23 augustus 1985, Stb. 471 en artikel 17 Auteurswet 1912, dient men de daarvoor wettelijk verschuldigde vergoedingen te voldoen aan de Stichting Reprorecht (Postbus 3051, 2130 kb Hoofddorp). Voor het overnemen van gedeelte(n) uit deze uitgave in bloemlezingen, readers en andere compilatiewerken (artikel 16 Auteurswet 1912) dient men zich tot de uitgever te wenden.


  Ondanks alle aan de samenstelling van dit boek bestede zorg kan noch de auteur, noch de uitgever aansprakelijkheid aanvaarden voor schade die het gevolg is van enige fout in deze uitgave of van het niet juist uitvoeren van de oefeningen in het boek.
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  Een pasgeboren kind kun je zien genieten van het leven. Het kijkt nieuwsgierig en geheel ontspannen om zich heen en staat open voor heel de omgeving. Het heeft een ademhaling die gedragen wordt met heel de levensenergie van zijn levensruimte. Als het blij lacht, lacht heel de wieg en heel de kamer mee, maar als het huilt, huilt eveneens heel de kamer mee. Het is geheel gespannen en ook ontspannen, volledig in balans. Zoals in het Special Easy Universal Balance Systeem, de S.E.U.B.S, die Jack Wijnhamer in dit boek beschrijft.


  Na enkele weken komt er een energieblokkade. Het is een spanningsmoment als het kind zijn ego krampachtig verdedigt tegen het ego van de moeder. De strijd kan hevig worden als het kind zijn zin niet krijgt. Daarna komt er opeens een ommekeer, een diepgaande ontspanning als het kind tot een wijervaring komt. Dat is de zogenaamde basic-trust, een diepgaande beleving van de rijkdom van zijn bestaan. Het kind ervaart onbewust de diepste bron van zijn levensenergie. Het voelt zich nu veilig, geborgen en aanvaard. Deze existentiële basic trust beleving is een bronervaring die hem kracht geeft in de moeilijkste situaties van het leven. Vanuit deze krachtbron beschikt hij over genoeg inspiratie en creativiteit om zich staande te houden niet in overspanning te raken. Dit is onbewust de zijnservaring van wat Plato de metafysische zijnswaarden noemt: Waarheid, Goedheid en Eenheid.


  Hoe ervaart het kind deze spanning van het ik-jij conflict met de moeder? Wat beweegt het kind om opeens over te gaan tot de ontspannen wij-ervaring met de moeder? Het kind krijgt inzicht in het bestaan van de moeder als levensbron van zijn bestaan. Dit inzicht in de waarde van zijn moeder is de beleving van de Waarheid. Maar dit inzicht bestaat onbewust uit een diep besef van haar waarde, haar waardevolheid voor zijn bestaan. Het krijgt inzicht in de Goedheid. Daaruit ontstaat er in het kind een intens verlangen naar eenwording, naar gemeenschap met haar. Het kind komt tot het besef van de Eenheid. Onbewust komt het kind in de basic trust ervaring tot een zijnservaring van de Waarheid, Goedheid en Eenheid die hem het gevoel geeft van “wat is het leven toch mooi”, “wat ben ik toch gelukkig”, “hoe heerlijk is die diepe vrede en rust”, e.d. Het is een existentiële ervaring van het Zijn als de oerbron van zijn levensenergie, die we als schoonheid, geluk, shaloom, e.d. kunnen ervaren. Deze fenomenen kunnen we op verschillende manieren benoemen als God, Allah, Brahman, Waarheid, Licht, e.d. Het is een harmonie ervaring waarbij alles in balans is.


  Deze beleving van onze levensenergie als schoonheid, geluk, shaloom e.d. is geen ervaring van een eindstatus. Het is bewustwording van een levensproces, dat zich voortdurend blijft ontwikkelen. Stilstand betekent doodgaan. Alles wat bestaat en leeft blijft groeien om te kunnen voortbestaan. Dat geldt voor het individuele leven, maar ook voor een organisatie en voor heel de natuur.


  De dood hoort bij het leven. Dat leert ons de natuur in haar jaargetijden van herfst, winter en lente. In de herfst wordt alles losgelaten en gaat alles dood wat niet tot de essentie van het leven hoort maar in de lente komt het leven weer volop tot bloei met nieuwe mogelijkheden en uitingsvormen. Een dergelijk proces ondergaat ook de dynamiek van de schoonheid en het geluk.


  Het leven blijft een boeiend spel van spanning en ontspanning, een proces van voortdurende wording, geen oppervlakterimpeling, maar een zichzelf steeds weer verdiepend proces. Deze dynamiek is de uitdrukking van het innerlijke spanningsveld van onze natuur, die zowel fysiek stoffelijk van aard is als geestelijk pneumatisch. Het is een dualisme van onze menselijke natuur zoals uit de evolutieleer blijkt.


  De Jezuïet Teilhard de Chardin toont aan de hand van zijn geologische en paleontologische studies dat de evolutie bestaat uit een spiritualiseringsproces van de stof. In de geofase ontstaan uit eenvoudige stoffelijke elementen als ijzer, fosfor, zuurstof e.d. steeds complexere samenstellingen als zouten en gesteenten. Deze vallen telkens weer uiteen. Dit is de fase van het potentiële leven. In de daarop volgende biofase ontstaan de levende organismen waarin de stoffelijke elementen tot leven komen. In het DNA blijft de samenhang behouden tot bij de dood alles weer uiteenvalt. In deze biofase komt de onbewuste stof tot bewust leven en tot ademhaling. Het leven voltrekt zich instinctmatig bewust.


  In de volgende fase komt de stof in de mens tot zelfbewust leven. Dat is een spiritueel proces waarin de vrijheid ontstaat om keuzes te maken. De materie komt hierbij in de mens tot “samenvatting” van de vorige fasen en tot samenhang van heel de natuur. Dat is een spiritueel proces, waarin de mens zich bewust is van zijn unieke geestelijke natuur en van zijn vrijheid om met de natuur om te gaan. Daarmee kan de mens heel de natuur en al het leven op zijn eigen manier bewust worden in zichzelf. Hiermee is het dualisme van stof-geest in principe tot eenheid gebracht. Alle stoffen in de natuur zijn ook in zijn bloed te vinden, alle energie uit de natuur staat ook de mens ter beschikking. Hij kan er in alle vrijheid van gebruik maken of misbruik.


  Het unieke van de mens is de vrijheid om van deze levensenergie gebruik of misbruik te maken. We kunnen ervan leven of het blokkeren, we kunnen ons inspannen , ons ontspannen of ons overspannen, we kunnen stil zijn en energie opladen of overmatig energie verbruiken. De ademhaling blijkt hierbij van vitaal belang als verbinding tussen geest en lichaam. In India zegt men dat je God inademt en God uitademt.


  Kortom, bij ontspannen gaat het om een fysieke uitdrukking van een levensproces op het diepste zijnsniveau van ons bestaan. Het gaat om een bewegingsvrijheid binnen de levensruimte van heel de natuur en al het leven. Het is daarom van het grootste belang hier de nodige aandacht aan te besteden en in praktijk te brengen, zoals de auteur in dit boek aan u toont.


  Prof. dr. Paul de Chauvigny de Blot

  Hoogleraar Business Spiritualiteit

  Nyenrode Business Universiteit


  1. Inleiding


  De methode om eenvoudig en snel te ontspannen dient door iedere lezer(es) van dit boek goed begrepen te worden. Door middel van het gebruik van eenvoudige bewoordingen en begrippen inzake het verkrijgen van ontspanning, voorziet dit boek u van enige grondbeginselen daaromtrent. De opzet van dit boek en de weergave van de bijbehorende oefeningen, zijn niet alleen eenvoudig, maar bovenal veilig en doeltreffend.


  Deze unieke S.E.U.B.S.-ontspanningsmethode moet voor welhaast iedereen snel aan te leren zijn en dat in een zeer korte tijd. Tevens biedt zij bij uitvoering van de oefeningen maximale voordelen bij spanningssituaties. Opmerkelijk mag verder genoemd worden, dat de uitvoering van de oefeningen op ieder moment van de dag gedaan kunnen worden en dat, zonder plaatsgebonden te hoeven zijn. Ook het tijdvak of het tijdstip om de oefeningen uit te voeren staan niet vast. Al deze aanwijzingen vooraf moeten u als lezer(es) van dit boek doen inzien dat het uiteindelijk en alleen maar gaat om uw ontspanningsbehoefte en de mogelijkheden daartoe en niet om die van een ander.


  Ik wens u bij deze veel lees- en ontspanningsoefeningen toe!


  J.P. Wijnhamer (S.E.U.B.S-Master).
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