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Inleiding
 
Een Cursus in Wonderen: 
 

 
 
Ontstaan en Achtergrond
"Een Cursus in Wonderen" (ook wel ECIW of De Cursus genoemd) is een spiritueel 
werk dat tussen 1965 en 1972 tot stand kwam via psychologe Helen Schucman. Ze 
schreef het manuscript naar eigen zeggen niet zelf, maar kreeg de tekst innerlijk 
gedicteerd door wat zij omschreef als een "innerlijke stem" die zij identificeerde als Jezus. 
William Thetford, een collega van Schucman aan het Columbia-Presbyterian Medical 
Center in New York, hielp haar bij het uitwerken van het manuscript. Beide academici 
hadden een achtergrond in de psychologie en geen specifieke religieuze agenda toen ze 
aan dit project begonnen.
Het is opmerkelijk dat Schucman zelf aanvankelijk sceptisch was over de bron van de 
teksten en zelfs worstelde met de inhoud ervan. Desondanks bleef ze gedurende zeven 
jaar trouw aan het proces van "luisteren en opschrijven”.
 
Structuur en Inhoud
"Een Cursus in Wonderen" bestaat uit vier delen:
	Het Tekstboek (689 pagina's): Hierin wordt stap voor stap de theoretische basis 

van de Cursus uiteengezet.
	Het Werkboek voor Studenten (491 pagina's): Bevat 365 lessen (één voor elke 

dag van het jaar) bedoeld om de lezer via een praktisch proces van "vergeving" te 
leiden.
	Het Handboek voor Leraren (94 pagina's): Biedt aanvullende richtlijnen voor 

diegenen die de principes van de Cursus aan anderen willen doorgeven.
[image: Dingbat ruiten Dingbat ruiten]
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	Aanvullingen: Extra materiaal dat later is toegevoegd aan de oorspronkelijke 

teksten.
De Cursus is opgezet als een zelfstudieprogramma dat de lezer systematisch begeleidt 
naar wat het boek beschrijft als een "innerlijke transformatie". 
 
Filosofische Kern en Spirituele Visie
De kern van "Een Cursus in Wonderen" is gebaseerd op een radicaal non-
dualistische visie. De belangrijkste uitgangspunten zijn:
	Non-dualisme: Het kosmische veld dat "Liefde" of "God" wordt genoemd is het 

enige wat werkelijk bestaat. De fysieke, materiële wereld wordt gezien als een 
projectie van de geest en niet als fundamentele realiteit.
	Vergeving als transformatie: In de Cursus heeft vergeving een specifieke 

betekenis die afwijkt van het gangbare begrip. Het wordt gedefinieerd als "het 
herkennen dat wat jij dacht dat je broer jou had aangedaan, in werkelijkheid niet 
gebeurd is." Deze radicale vorm van vergeving is bedoeld om de illusies van 
afgescheidenheid te doorbreken. 
	Van angst naar liefde: Een centraal thema is de verschuiving van een op angst 

gebaseerd bewustzijn naar een op liefde gebaseerd bewustzijn. De Cursus stelt dat 
angst onze natuurlijke staat van liefde heeft vertroebeld.
	Wonderen: In de context van de Cursus zijn "wonderen" geen bovennatuurlijke 

gebeurtenissen, maar verschuivingen in perceptie waardoor we de werkelijkheid door 
de ogen van liefde in plaats van angst kunnen zien.
 
Relatie tot Andere Spirituele Tradities
"Een Cursus in Wonderen" bevat elementen uit verschillende spirituele tradities:
	Christelijke terminologie: De Cursus gebruikt veel christelijke begrippen en 

symbolen, hoewel deze interpretatie vaak verschilt van traditionele christelijke 
leerstellingen. Zo wordt Jezus niet primair gezien als een historische figuur maar als 
een symbool van de perfecte eenheid met God.
	Oosterse filosofie: Er zijn sterke parallellen met non-dualistische filosofieën uit de 

oosterse tradities zoals Advaita Vedanta en bepaalde stromingen binnen het 
boeddhisme, met name in de opvatting over de illusoire aard van het ego en de 
materiële werkelijkheid.
	Moderne psychologie: De Cursus integreert concepten uit de psychoanalyse van 

Freud en Jung, maar plaatst deze in een spiritueel raamwerk.
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De Cursus neemt een unieke plaats in binnen het spirituele landschap. Het is geen 
religie, noch een zuiver filosofisch werk of psychologisch handboek, maar een combinatie 
die elementen van al deze benaderingen bevat. 
 
 
Praktische Toepassing
Het Werkboek van "Een Cursus in Wonderen" is specifiek ontworpen voor praktische 
toepassing in het dagelijks leven. De 365 lessen zijn bedoeld om geleidelijk de manier 
waarop de student de wereld waarneemt te transformeren. Deze lessen variëren van 
eenvoudige gedachte-oefeningen tot diepgaandere meditaties en reflecties.
Enkele kernprincipes voor praktische toepassing zijn:
	Mindfulness: Bewust worden van gedachtepatronen die op angst gebaseerd zijn.

	Vergeving: Het toepassen van de Cursus' definitie van vergeving in dagelijkse 

situaties.
	Ego-observatie: Het herkennen van de werking van het ego zonder ermee te 

identificeren.
	Wonderen ervaren: Het cultiveren van verschuivingen in perceptie die de wereld 

door de lens van liefde laten zien.
De praktische benadering van de Cursus wordt door velen als een van de krachtigste 
aspecten ervan ervaren. In plaats van louter theoretische kennis biedt het concrete 
oefeningen die beogen een innerlijke transformatie teweeg te brengen. 
 
Invloed en Receptie
"Een Cursus in Wonderen" heeft sinds de publicatie in 1976 een grote invloed gehad 
op het spirituele landschap, met name in het Westen. Het werk heeft miljoenen mensen 
wereldwijd bereikt en wordt door velen beschouwd als een levensveranderend boek.
 
Bekende aanhangers en beïnvloede denkers:
	Marianne Williamson: Een van de meest prominente vertolkers van de Cursus. 

Haar bestseller "A Return to Love" is een toegankelijke interpretatie van de principes 
van ECIW.
	Eckhart Tolle: Hoewel hij niet expliciet een volgeling van de Cursus is, zijn er 

opvallende parallellen tussen zijn leer en de principes van ECIW, met name wat 
betreft het concept van het ego en het belang van aanwezig zijn in het nu.
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	Deepak Chopra: Verwijst regelmatig naar de Cursus als een belangrijke 

inspiratiebron.
	Gary Renard en Gabrielle Bernstein: Moderne leraren die specialiseren in het 

vertalen van de principes van de Cursus naar praktische toepassingen voor het 
hedendaagse leven.
 
 
 
Kritiek:
De Cursus heeft ook kritiek ontvangen, met name vanuit traditioneel religieuze hoek. 
Enkele kritiekpunten zijn:
	Christelijke kritiek: Sommige christelijke theologen beschouwen de Cursus als 

strijdig met fundamentele christelijke leerstellingen, met name omdat de Cursus het 
bestaan van zonde in traditionele zin ontkent. 
	Wetenschappelijke kritiek: Vanuit wetenschappelijk perspectief is er kritiek op 

het gebrek aan empirische onderbouwing voor de metafysische claims van de 
Cursus.
	Praktische bezwaren: Sommigen vinden de taal en concepten van de Cursus te 

abstract en moeilijk toe te passen in het dagelijks leven, ondanks het Werkboek dat 
juist praktische oefeningen bevat.
 
Positionering binnen New Age en Moderne Spiritualiteit
Hoewel "Een Cursus in Wonderen" vaak wordt geassocieerd met de New Age-
beweging, neemt het daarbinnen een enigszins aparte positie in. Het verschilt van veel 
New Age-benaderingen door:
	Systematische aanpak: De Cursus biedt een complete, gestructureerde spirituele 

leerweg in plaats van een verzameling losse concepten.
	Intellectuele diepgang: De teksten hebben een filosofische diepgang die in veel 

New Age-literatuur ontbreekt.
	Focus op innerlijke perceptie: In plaats van uiterlijke manifestatie (zoals de wet 

van aantrekking) benadrukt de Cursus innerlijke perceptuele verschuivingen.
In vergelijking met oosterse spirituele tradities deelt de Cursus het non-dualistische 
wereldbeeld, maar verschilt het in haar gebruik van westerse, christelijke terminologie en 
psychologische concepten. 
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Conclusie
"Een Cursus in Wonderen" is een complex en diepgaand spiritueel werk dat een 
unieke integratie biedt van westerse en oosterse spiritualiteit, moderne psychologie en 
mystieke inzichten. Het presenteert een radicale visie op de aard van de werkelijkheid, het 
ego, vergeving en liefde die voor velen een levensveranderende impact heeft gehad.
De aantrekkingskracht van de Cursus ligt wellicht in zijn vermogen om diepgaande 
spirituele wijsheid te combineren met praktische toepasbaarheid in het dagelijks leven. 
Voor sommigen biedt het een antwoord op existentiële vragen die noch door 
conventionele religie noch door seculier denken volledig worden behandeld.
Tegelijkertijd vraagt de Cursus om een substantiële investering in tijd en toewijding. De 
teksten zijn niet altijd makkelijk toegankelijk en de principes kunnen uitdagend zijn voor 
mensen die zijn opgegroeid met meer traditionele religieuze of seculiere wereldbeelden.
Uiteindelijk is de waarde van "Een Cursus in Wonderen" voor een groot deel 
subjectief en afhankelijk van de persoonlijke resonantie die de lezer ervaart met de inhoud 
en praktijk ervan. Voor degenen die zich aangetrokken voelen tot de benadering kan het 
een krachtige gids zijn voor persoonlijke transformatie en spirituele groei.
 
 

 
[image: Dingbat ruiten Dingbat ruiten]
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HET WERKBOEK
ALGEMEEN OVERZICHT

 
Inleiding en Structuur
Het "Werkboek voor Studenten" (of kortweg het "Werkboek") vormt het tweede deel 
van Een Cursus in Wonderen (ECIW) en bestaat uit 491 pagina's met 365 lessen, één 
voor elke dag van het jaar. Waar het Tekstboek de theoretische fundering biedt, is het 
Werkboek het praktische instrument dat de transformatie van de denkgeest mogelijk 
maakt. Zoals in de inleiding van het Werkboek wordt vermeld: "Een theoretische fundering 
zoals het tekstboek die verschaft, is als kader noodzakelijk om de oefeningen in dit 
werkboek zinvol te maken. Maar pas het doen van de oefeningen maakt het doel van de 
cursus mogelijk." 
 
Het Werkboek is zorgvuldig opgebouwd in twee hoofdafdelingen:
	Deel I (Les 1-220): Gericht op het ongedaan maken van de manier waarop we nu 

zien.
	Deel II (Les 221-365): Gericht op het verwerven van ware waarneming.

Deze tweedeling weerspiegelt het algemene principe van de Cursus dat eerst de 
blokkades voor de bewustwording van de liefde moeten worden opgeruimd (het 
negatieve), waarna de ware waarneming kan worden verworven (het positieve).
 
Opbouw en Pedagogische Structuur
De 365 lessen zijn niet willekeurig geordend, maar vormen een zorgvuldig opgebouwd 
curriculum waarbij elke les voortbouwt op voorgaande lessen. 
Daarnaast kent het Werkboek zes herhalingsperiodes waarin eerdere lessen worden 
herhaald en geïntegreerd. Deze herhalingsperiodes bieden de student de gelegenheid om 
de geleerde principes te verdiepen en te consolideren.
De dagelijkse lessen volgen een vaste structuur:
	Een centraal idee of principe

[image: Dingbat ruiten Dingbat ruiten]
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	Een toelichting of uitleg van dit idee

	Concrete oefeninstructies voor toepassing gedurende de dag

Deze heldere structuur maakt het voor de student mogelijk om dagelijks te werken aan 
de transformatie van de denkgeest zonder dat dit veel tijd hoeft te kosten.
 
Thematische Ontwikkeling in het Werkboek
Een nadere bestudering van de lessen laat een duidelijke thematische ontwikkeling 
zien die het transformatieproces weerspiegelt:
 
Vroege Lessen (1-50): Het Doorbreken van Conditionering
De eerste lessen richten zich op het in twijfel trekken van onze gewone waarneming en 
het ego-denksysteem:
•Les 1-4: "Niets wat ik zie betekent iets" - Deze lessen helpen ons inzien dat we 
zelf betekenis hebben toegekend aan alles wat we zien.
•Les 5-9: Onderzoek van onze onvrede en de realisatie dat we alleen het verleden 
zien.
•Les 10-14: Het besef dat onze gedachten betekenisloos zijn en dat God geen 
betekenisloze wereld heeft geschapen.
•Les 15-30: Bewustwording van de niet-neutraliteit van onze gedachten en de 
kracht van onze denkgeest.
•Les 31-50: Verschuiving naar de erkenning dat we niet het slachtoffer zijn van de 
wereld, maar dat we die zelf hebben bedacht.
De vroege lessen zijn bedoeld om onze gebruikelijke manier van denken en 
waarnemen te destabiliseren, waardoor er ruimte ontstaat voor een nieuwe waarneming.
 
Middenfase (61-170): Verschuiving naar Positieve Identiteit
Na de ontmanteling van oude denkpatronen verschuift de focus naar een positievere 
identiteit:
•Les 61-80: Identificatie met het licht van de wereld en het erkennen van de 
spirituele functie.
•Les 91-110: De erkenning dat wonderen worden gezien in het licht en dat ons 
ware Zelf is zoals God ons heeft geschapen.
•Les 121-140: Focus op vergeving als sleutel tot geluk en het loslaten van 
verdediging.
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•Les 141-170: Het inzien dat alle dingen een weerklank zijn van de Stem namens 
God en dat onze verdedigingsloosheid onze veiligheid is.
Deze lessen helpen de student om een nieuwe identiteit te ontwikkelen die niet 
gebaseerd is op het ego, maar op de verbinding met God en de eigen spirituele natuur.
 
Verdere Verdieping (171-220): Integratie en Verankering
Deze lessen verdiepen de eerdere inzichten en bereiden voor op deel II:
•Les 171-180: Herhalingen van eerdere thema's om deze te verankeren.
•Les 181-200: Focus op vertrouwen, stilte, en het verlangen naar de vrede van 
God.
•Les 201-220: Laatste herhalingsperiode van deel I die de basis legt voor de meer 
contemplatieve lessen van deel II.
 
Deel II (221-365): Ware Waarneming en Eenwording
Het tweede deel van het Werkboek is gestructureerd rond thematische vragen:
 
•"Wat is vergeving?" (Les 221-230)
•"Wat is verlossing?" (Les 231-240)
•"Wat is de wereld?" (Les 241-250)
•"Wat is zonde?" (Les 251-260)
•"Wat is het lichaam?" (Les 261-270)
•"Wat is de Christus?" (Les 271-280)
•En meer existentiële vragen die leiden tot ware waarneming.
 
De lessen in deel II zijn meer contemplatief van aard en helpen de student om de 
theoretische inzichten uit deel I te verankeren in diepere spirituele ervaring.
 
Herhalingsperiodes: Betekenis en Functie
Een uniek aspect van het Werkboek zijn de zes herhalingsperiodes die op strategische 
momenten zijn ingevoegd:
	Eerste herhalingsperiode (Les 51-60): Herhaalt lessen 1-50, waarbij elke dag 

vijf eerdere lessen worden herhaald.
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	Tweede herhalingsperiode (Les 81-90): Herhaalt lessen 61-80, met dagelijks 

twee lessen.
	Derde herhalingsperiode (Les 111-120): Herhaalt lessen 91-110.

	Vierde herhalingsperiode (Les 141-150): Herhaalt lessen 121-140.

	Vijfde herhalingsperiode (Les 171-180): Herhaalt lessen 151-170.

	Zesde herhalingsperiode (Les 201-220): Een uitgebreide herhaling die de 

overgang naar deel II voorbereidt.
Deze herhalingsperiodes dienen meerdere pedagogische doelen:
•Ze consolideren eerder geleerde principes
•Ze bevorderen de integratie van verschillende inzichten
•Ze geven de student ruimte om dieper te gaan met concepten waar hij/zij eerder 
moeite mee had
•Ze bouwen een steeds diepere en rijkere basis voor verdere transformatie
 
Praktische Toepassing in het Dagelijks Leven
Wat het Werkboek bijzonder maakt, is de nadruk op praktische toepassing in het 
dagelijks leven. Anders dan veel spirituele teksten die vooral theoretisch blijven, geeft het 
Werkboek concrete oefeningen die de lezer helpen om de principes direct toe te passen 
op de dagelijkse ervaring.
De oefeningen variëren in aard en complexiteit:
•Korte meditatie-oefeningen (vaak 1-2 minuten)
•Herhalende gedachten of mantra's gedurende de dag
•Toepassing van principes op specifieke personen of situaties
•Waarnemingsoefeningen die de student uitnodigen om anders naar de wereld te 
kijken
•Vergevingspraktijken die gericht zijn op het helen van relaties
Een belangrijk principe in het Werkboek is dat de oefeningen "zeer specifiek moeten 
worden uitgevoerd" maar vervolgens moeten worden veralgemeniseerd naar "elke situatie 
waarin je je bevindt en naar alles en iedereen daarbij betrokken". Dit helpt de student om 
de inzichten niet alleen in isolatie maar in het gehele leven toe te passen.
 
Veelvoorkomende Misverstanden
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Bij het werken met het Werkboek doen zich enkele veelvoorkomende misverstanden 
voor:
	Het idee dat de lessen perfect moeten worden uitgevoerd: Het Werkboek 

benadrukt dat perfecte uitvoering niet het doel is. Het stelt: "Onthoud alleen dit: je 
hoeft de ideeën niet te geloven, je hoeft ze niet te aanvaarden, laat staan toe te 
juichen.”
	De verwachting van onmiddellijke transformatie: Hoewel sommige studenten 

dramatische ervaringen rapporteren, werkt het Werkboek vaker geleidelijk. De 
veranderingen in waarneming kunnen subtiel zijn en zich over langere tijd 
ontwikkelen.
	De verwarring tussen vorm en inhoud: Het gaat het niet om de letterlijke 

interpretatie van bepaalde passages over de Heilige Geest die "alles voor je regelt", 
maar om een verschuiving in hoe we onszelf en onze behoeften definiëren. Het gaat 
niet om magisch denken maar om een fundamentele verandering in waarneming.
 
Het Doel: Getrainde Denkgeest en Overdracht van Training
Het uiteindelijke doel van het Werkboek wordt helder geformuleerd: "Het doel van het 
werkboek is je denkgeest systematisch te trainen in een andere waarneming van alles en 
iedereen in deze wereld.”
Een uniek concept dat in de inleiding wordt geïntroduceerd is "overdracht van training", 
wat betekent dat als ware waarneming is verworven met betrekking tot één persoon, 
situatie of gebeurtenis, dit automatisch op alles en iedereen overgaat. Anderzijds maakt 
één uitzondering, die buiten ware waarneming wordt gehouden, de verwezenlijking overal 
onmogelijk.
Dit principe verklaart de nadruk in het Werkboek op consistente toepassing zonder 
uitzonderingen. Het uiteindelijke doel is niet alleen individuele lessen te leren, maar een 
complete hertraining van de denkgeest die de gehele waarneming transformeert.
 
De Rol van Vergeving
Centraal in het Werkboek staat het concept van vergeving, dat in de Cursus een 
andere betekenis heeft dan in het dagelijks taalgebruik. Het wordt niet gezien als het 
vergeven van reële zonden, maar als het herkennen dat wat we dachten dat iemand ons 
had aangedaan in werkelijkheid niet is gebeurd op het niveau van de geest.
Lessen zoals "Vergeving is de sleutel tot geluk" (Les 121) en "Vergeving biedt alles wat 
ik wens" (Les 122) leggen de nadruk op vergeving als het cruciale mechanisme voor 
transformatie. Het Werkboek biedt talrijke oefeningen die de student helpen om vergeving 
in praktijk te brengen en zo het ego-denksysteem te doorbreken.
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Conclusie: Een Transformatieve Reis
Het Werkboek van Een Cursus in Wonderen is niet zomaar een verzameling 
oefeningen, maar een zorgvuldig opgezet, geïntegreerd curriculum voor spirituele 
transformatie. Het biedt een systematische aanpak om de waarneming te veranderen van 
een ego-gecentreerde, op angst gebaseerde visie naar een op liefde gebaseerde 
waarneming die de eenheid van alle leven erkent.
Wat het Werkboek onderscheidt van veel andere spirituele praktijken is de nadruk op 
de training van de denkgeest in plaats van gedrag, de integratie van theorie en praktijk, en 
de erkenning dat ware spirituele transformatie een proces is dat tijd, toewijding en 
consistentie vereist.
Voor degenen die bereid zijn de dagelijkse oefeningen te doen, biedt het Werkboek een 
potentieel levensveranderende reis die niet alleen theoretische inzichten biedt, maar een 
daadwerkelijke verschuiving in waarneming en ervaring. Zoals het Werkboek zelf stelt: 
"Pas het doen van de oefeningen maakt het doel van de cursus mogelijk."
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DEEL I￼￼
 
Inleiding
 
 
1. Een theoretische fundering zoals het tekstboek die verschaft, is als kader 
noodzakelijk om de oefeningen in dit werkboek zinvol te maken. Maar pas het doen van de 
oefeningen maakt het doel van de cursus mogelijk. Een ongetrainde denkgeest kan niets 
tot stand brengen. Het is het doel van dit werkboek je denkgeest te trainen om te denken 
volgens de richting die het tekstboek aangeeft.
2. De oefeningen zijn heel eenvoudig. Ze vragen niet veel tijd en het maakt niet uit waar 
je ze doet. Ze behoeven geen voorbereiding. De trainingsperiode beslaat één jaar. De 
oefeningen zijn genummerd van 1 tot 365. Doe niet meer dan één stel oefeningen per dag.
 3. Het werkboek is onderverdeeld in twee hoofdafdelingen: het eerste houdt zich bezig 
met het ongedaan maken van de manier waarop jij nu ziet, en het tweede met het 
verwerven van ware waarneming. Met uitzondering van de herhalingsperioden zijn de 
dagelijkse oefeningen elk rond één centraal idee opgebouwd, dat eerst wordt omschreven. 
Dit wordt gevolgd door de beschrijving van de specifieke richtlijnen volgens welke het idee 
van de dag moet worden uitgevoerd.
 4. Het doel van het werkboek is je denkgeest systematisch te trainen in een andere 
waarneming van alles en iedereen in deze wereld. De oefeningen zijn ontworpen om je te 
helpen de lessen te veralgemenen, zodat je gaat begrijpen dat ze elk evenzeer 
toepasbaar zijn op je waarneming van alles en iedereen.
5. De overdracht van training verloopt bij ware waarneming niet op dezelfde wijze als 
de overdracht van de training in de wereld.  Als ware waarneming is verworven met 
betrekking tot enige persoon, situatie of gebeurtenis, dan staat vast dat ze totaal op alles 
en iedereen overgaat. Anderzijds maakt één uitzondering, die buiten ware waarneming 
wordt gehouden, haar verwezenlijking waar dan ook onmogelijk.
6. De enige algemene regels, die dan ook steeds in acht dienen te worden genomen, 
zijn: ten eerste, dat de oefeningen zeer specifiek moeten worden uitgevoerd, zoals zal 
worden aangegeven. Dit zal jou helpen om de betreffende ideeën te veralgemenen naar 
elke situatie waarin je je bevindt en naar alles en iedereen daarbij betrokken. Ten tweede, 
zorg ervoor dat jij niet voor jezelf beslist dat er sommige mensen, omstandigheden of 
zaken bestaan waarop de ideeën niet toepasbaar zijn. Dit zal de overdracht van de 
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training in de weg staan. Het is een wezenlijke eigenschap van ware waarneming dat ze 
zonder grenzen is. Ze is het tegendeel van de manier waarop jij nu ziet.
7. Het hoofddoel van alle oefeningen is het vergroten van je vermogen de ideeën die je 
zult oefenen zo uit te breiden dat ze alles omvatten.Dit zal van jouw kant geen inspanning 
vergen. De oefeningen zelf voldoen aan de voorwaarden die noodzakelijk zijn voor deze 
vorm van overdracht.
8. Sommige ideeën die het werkboek presenteert zul je moeilijk kunnen geloven, en 
andere kunnen nogal onthutsend lijken. Dit doet er niet toe. Jou wordt slechts gevraagd de 
ideeën toe te passen zoals je opgedragen wordt. Er wordt je helemaal niet gevraagd ze te 
beoordelen. Er wordt je alleen gevraagd ze te gebruiken. Juist het gebruik ervan zal ze 
betekenis voor je laten krijgen en je tonen dat ze waar zijn.
9. Onthoud alleen dit: je hoeft de ideeën niet te geloven, je hoeft ze niet te aanvaarden, 
laat staan toe te juichen. Tegen een aantal ervan zul je je misschien heftig verzetten. Dit 
alles is niet van belang en zal hun uitwerking niet verminderen. Maar sta jezelf niet toe 
uitzonderingen te maken in de toepassing van de ideeën die het werkboek bevat, en – wat 
je reacties op de ideeën ook mogen zijn – gebruik ze. Meer wordt er niet gevraagd.
 
 
 
Uitgebreid Commentaar op de Inleiding van DEEL I
De inleiding van het Werkboek voor Studenten van "Een Cursus in Wonderen" vormt 
een essentiële basis voor het begrip van het gehele praktische deel van deze spirituele 
leerweg. Deze inleiding bestaat uit negen kernparagrafen die de fundamentele 
uitgangspunten, methodologie en doelstellingen van het Werkboek uiteenzetten.
De Relatie tussen Theorie en Praktijk
De inleiding begint met een cruciale vaststelling: theoretische kennis, zoals verschaft 
door het Tekstboek, is weliswaar noodzakelijk als kader, maar het is pas door het 
uitvoeren van de oefeningen dat het doel van de Cursus werkelijk bereikt kan worden. Dit 
weerspiegelt een diepgaand inzicht dat in veel spirituele tradities terugkomt: om waarlijk te 
transformeren is meer nodig dan intellectueel begrip alleen. Met de woorden "een 
ongetrainde denkgeest kan niets tot stand brengen" onderstreept de Cursus dat spirituele 
groei actieve beoefening vereist. Het is een oproep om van passieve lezer tot actieve 
deelnemer te worden in je eigen spirituele ontwikkeling.
De Structuur van het Werkboek
De inleiding licht de structuur van het Werkboek toe: 365 lessen, één voor elke dag van 
het jaar, opgedeeld in twee hoofdafdelingen. Deze systematische opbouw is geen toeval, 
maar reflecteert het pedagogische principe dat transformatie een geleidelijk proces is dat 
in fasen verloopt. Eerst moet er ruimte gemaakt worden door het "ongedaan maken van 
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de manier waarop jij nu ziet" (negatieve fase), voordat nieuwe inzichten kunnen worden 
verworven door "het verwerven van ware waarneming" (positieve fase).
Het Unieke Concept van Overdracht van Training
Een bijzonder waardevol concept dat in de inleiding wordt geïntroduceerd is de 
"overdracht van training". Anders dan bij conventioneel leren, waarbij vaardigheden 
specifiek per situatie moeten worden aangeleerd, stelt de Cursus dat ware waarneming, 
eenmaal verworven, automatisch toepasbaar is op alle situaties, personen en ervaringen. 
Dit vertegenwoordigt een radicaal holistisch standpunt: bewustzijn is niet gefragmenteerd 
maar één geheel. De keerzijde van deze holistische visie is dat één enkele uitzondering de 
verwezenlijking van ware waarneming onmogelijk maakt - een scherpe waarschuwing 
tegen de neiging van het ego om "speciale" categorieën te creëren die buiten het bereik 
van spirituele principes worden gehouden.
Specifieke Toepassing, Universele Geldigheid
De inleiding benadrukt twee ogenschijnlijk tegenstrijdige principes: oefeningen moeten 
zeer specifiek worden uitgevoerd, maar de ideeën moeten worden veralgemeniseerd naar 
alle situaties. Deze paradox weerspiegelt een diep begrip van hoe de menselijke geest 
werkt. Door specifieke oefeningen kunnen we onze aandacht richten en concentreren, 
maar het uiteindelijke doel is om de principes universeel toe te passen, zonder 
uitzonderingen. Deze veralgemening is essentieel omdat "het een wezenlijke eigenschap 
van ware waarneming is dat ze zonder grenzen is".
De Vrijheid van Oordeel
Misschien wel het meest bevrijdende aspect van de inleiding is de uitdrukkelijke 
toestemming om de ideeën niet te hoeven geloven, aanvaarden of toejuichen. De Cursus 
erkent dat verzet tegen nieuwe ideeën natuurlijk is en dat dit het transformatieproces niet 
hoeft te hinderen. Het enige wat wordt gevraagd is het toepassen van de ideeën volgens 
de aanwijzingen. Dit vertegenwoordigt een diep respect voor de student, terwijl het 
tegelijkertijd de nadruk legt op de primaire rol van ervaring boven geloof. "Juist het gebruik 
ervan zal ze betekenis voor je laten krijgen en je tonen dat ze waar zijn" - een modern 
echo van de oude wijsheid dat ware kennis voortkomt uit directe ervaring, niet uit 
intellectuele overtuiging.
Conclusie
De inleiding van het Werkboek vormt een meesterlijke introductie tot een spirituele 
praktijk die zowel systematisch als diep transformatief is. Door de nadruk op praktijk boven 
theorie, universaliteit boven specificiteit, en ervaring boven geloof, biedt de Cursus een 
genuanceerde benadering van spirituele groei die respect heeft voor de individualiteit van 
de student terwijl het tegelijkertijd wijst naar universele waarheid. Het is een uitnodiging tot 
een jaar van toegewijde praktijk die belooft niet alleen onze perceptie, maar ons hele zijn 
te transformeren.
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Geleide Meditatie: 
  "Training van de Denkgeest"
[Begin met een rustige, geruststellende stem]
Maak het jezelf comfortabel. Ga zitten of liggen in een positie waarin je voor enkele 
minuten rustig kunt blijven. Laat je schouders zakken... ontspan je kaak... je handen... je 
voeten.
Adem diep in... en langzaam uit... nog een keer... in... en uit...
Met elke ademhaling, voel je hoe je lichaam meer ontspant en je geest rustiger wordt.
[Pauze]
Stel je nu voor dat je denkgeest als een kamer is, gevuld met allerlei meubels, 
voorwerpen en versieringen die je door de jaren heen hebt verzameld. Deze voorwerpen 
vertegenwoordigen je gedachten, overtuigingen, oordelen en waarnemingen over de 
wereld.
Sommige voorwerpen zijn zo lang aanwezig dat je ze nauwelijks meer opmerkt. Ze 
lijken een vast onderdeel van de ruimte te zijn geworden. Dit zijn de aannames en 
waarnemingen die je als vanzelfsprekend beschouwt.
[Pauze]
Visualiseer nu dat er een zachte, gouden lichtstraal door een raam naar binnen valt. Dit 
licht staat voor de nieuwe waarneming die "Een Cursus in Wonderen" je wil helpen 
ontwikkelen.
Het licht schijnt op een van de voorwerpen in de kamer. Misschien is het een 
overtuiging over jezelf, of over iemand anders. Terwijl het licht erop schijnt, merk je op dat 
dit voorwerp anders is dan je dacht. Het heeft kwaliteiten die je nooit eerder hebt gezien.
[Pauze]
Je hoeft dit voorwerp niet weg te gooien of te veranderen. Je wordt alleen uitgenodigd 
om het vanuit een nieuw perspectief te bekijken, vanuit het licht van een nieuwe 
waarneming.
Voel de ruimte en vrijheid die ontstaat wanneer je zelfs maar één overtuiging of 
gedachte vanuit dit nieuwe licht bekijkt. Er is geen dwang, geen inspanning. Alleen de 
bereidheid om te kijken.
[Pauze]
Visualiseer nu dat het licht langzaam door de hele kamer beweegt, elk voorwerp 
aanrakend, elk hoekje verlichtend. Je wordt uitgenodigd om alles in de kamer - al je 
gedachten, overtuigingen en waarnemingen - door dit licht te laten beschijnen, zonder 
uitzonderingen.
Dit is het begin van de training van je denkgeest: de bereidheid om alles wat je denkt te 
kennen, alle waarnemingen die je als waar beschouwt, in een nieuw licht te zien.
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Herinner jezelf: "Ik hoef deze nieuwe ideeën niet te geloven. Ik hoef ze niet te 
begrijpen. Ik word alleen gevraagd om ze toe te passen, elke dag, zonder uitzonderingen."
Voel de vrijheid die deze eenvoudige bereidheid je geeft. Er is geen dwang, geen strijd. 
Alleen een uitnodiging tot een nieuwe manier van zien.
[Pauze]
Terwijl we deze meditatie afronden, neem je het besef mee dat de training van je 
denkgeest een zacht, geleidelijk proces is. Elke dag, één les, één idee. Stap voor stap 
wordt je denkgeest getraind om te denken volgens de richting van liefde in plaats van 
angst.
Als je er klaar voor bent, kom dan langzaam terug naar het hier en nu. Adem diep in... 
en uit... en open rustig je ogen, fris en aanwezig voor wat deze dag brengt.
 
 
 
Gebed: 
"Voor de Training van de Denkgeest”
 
Bron van alle waarheid en liefde,
Ik sta aan het begin van een reis naar een nieuwe waarneming. Mijn denkgeest is gevuld 
met oude gedachten, oude beelden, oude oordelen. Help mij deze met zachtheid te bekijken en 
los te laten.
Ik vraag niet om onmiddellijk begrip of volkomen acceptatie. Ik vraag alleen om de 
bereidheid om te oefenen, Om mijn denkgeest te trainen, dag na dag, Zonder uitzonderingen te 
maken.
Moge ik open staan voor ideeën die nu nog vreemd lijken. Moge ik bereid zijn te zien wat ik 
eerder niet kon zien. En moge ik, door eenvoudige oefening, De blokkades voor het bewustzijn 
van liefde laten verdwijnen.
Dit vraag ik niet alleen voor mijzelf, Maar voor allen die verdwaald zijn in een wereld van 
angst.
Amen.
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Praktische Oefeningen Gebaseerd op de Inleiding
 
Oefening 1: Bewustwording van de Ongetrainde Denkgeest
•Neem 5 minuten om stil te zitten met een notitieboekje.
•Observeer de gedachten die spontaan in je opkomen.
•Schrijf deze gedachten op zonder ze te beoordelen.
•Aan het eind, lees wat je hebt geschreven en vraag jezelf: "Zijn deze gedachten 
gebaseerd op liefde of op angst?"
•Besef dat deze willekeurige gedachtenstroom een glimp laat zien van je 
"ongetrainde denkgeest", die de Cursus wil helpen transformeren.
 
 
Oefening 2: Experimenteren met Universele Toepassing
•Kies een eenvoudig spiritueel principe zoals "Vrede begint bij mij" of "Liefde is de 
enige werkelijkheid."
•Ga zitten en denk aan verschillende mensen in je leven - degenen van wie je 
houdt, degenen die je neutraal vindt, en degenen met wie je moeite hebt.
•Pas het gekozen principe toe op elke persoon zonder uitzondering.
•Merk op waar je weerstand voelt om het principe toe te passen en schrijf deze 
waarnemingen op.
•Herinner jezelf: "Eén uitzondering maakt ware waarneming onmogelijk.”
 
 
Oefening 3: Praktijk Boven Geloof
•Kies een idee uit de Cursus dat je uitdagend vindt om te geloven, zoals "Niets 
werkelijks kan bedreigd worden" of "Vergeving bevrijdt beide partijen."
•Zonder jezelf te dwingen het te geloven, besluit om te handelen alsof het idee 
waar is gedurende slechts één uur.
•Observeer hoe deze "alsof" benadering je gedrag en ervaring verandert, zelfs 
zonder volledig geloof.
•Schrijf aan het einde van het uur je ervaringen op, met bijzondere aandacht voor 
momenten waarop het idee "betekenisvol" begon te worden door het gebruik ervan.
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Oefening 4: Training in Discipline
•Stel een dagelijkse praktijk in van slechts 5 minuten, op een vast tijdstip.
•Gebruik deze tijd om een affirmatie te herhalen zoals "Mijn denkgeest wordt 
getraind om anders waar te nemen."
•Doe dit precies zoals voorgeschreven, elke dag op dezelfde tijd, zonder 
uitzonderingen voor een week.
•Aan het eind van de week, reflecteer op wat deze eenvoudige discipline je heeft 
geleerd over de training van de denkgeest en de waarde van consequente praktijk.
 
 
 
Oefening 5: Grenzeloze Waarneming
•Ga naar een openbare ruimte waar je mensen kunt observeren.
•Kijk naar elke persoon en denk bewust: "Deze persoon is, net als ik, op zoek naar 
liefde en vrede."
•Let op hoe moeilijk of gemakkelijk het is om deze gedachte toe te passen op 
iedereen die je ziet, zonder uitzonderingen.
•Reflecteer later op wat deze oefening je leert over de "grenzen" die je gewoonlijk 
stelt aan je waarneming van anderen.
 
 
 
 
Door deze vijf componenten - gedicht, commentaar, meditatie, gebed en oefeningen - 
hoop ik de essentie van de Inleiding van DEEL I van "Een Cursus in Wonderen" te 
hebben vastgelegd en praktisch toepasbaar te hebben gemaakt. Ze zijn bedoeld om 
samen te werken als hulpmiddelen om de kernboodschap van de Inleiding te verankeren: 
dat de systematische training van de denkgeest door dagelijkse praktijk, zonder 
uitzonderingen, de weg is naar een fundamenteel nieuwe waarneming van de wereld.
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"De Ongetrainde Denkgeest”
 
De ongetrainde denkgeest ziet grenzen,
Muren van angst tussen jou en mij.
Maar in de stilte van oefening
Vervagen deze schijnbare grenzen.
 
Niet het geloven, maar het gebruiken
Brengt ware waarneming aan het licht.
Theorie zonder toepassing
Is een koude ster zonder licht.
 
Eén uitsluiting, één uitzondering
En ware waarneming blijft buiten bereik.
Maar één blik van totale aanvaarding
En heel de wereld transformeert.
 
De training vergt geen zwaar besef,
Geen diepzinnig geloof of begrip.
Slechts de bereidheid om te oefenen,
Dag na dag, zonder uitzondering.
 
Dit is de weg naar een nieuwe waarneming
Waar liefde's aanwezigheid niet langer blokkades kent.
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Les 1￼￼
 
“Niets wat ik in deze kamer zie betekent iets.”
 
 
 
1. Kijk nu langzaam om je heen en oefen je in het heel specifiek toepassen van dit idee 
op wat je maar ziet:
Deze tafel betekent niets.
Deze stoel betekent niets.
Deze hand betekent niets.
Deze voet betekent niets.
Deze pen betekent niets.
2. Kijk dan wat verder dan je directe omgeving en pas het idee in een wijder blikveld 
toe:
Die deur betekent niets.
Dat lichaam betekent niets.
Die lamp betekent niets.
Dat bord betekent niets.
Die schaduw betekent niets.
3. Merk op dat deze uitspraken niet gerangschikt zijn in enige ordening en evenmin 
rekening houden met verschillen in de aard van de zaken waarop ze worden toegepast. 
Dat is de bedoeling van de oefening. De stelling dient eenvoudigweg toegepast te worden 
op alles wat je ziet. Wanneer je het idee van de dag oefent, hanteer het dan volkomen 
willekeurig. Probeer het niet toe te passen op álles wat je ziet, want deze oefeningen 
moeten geen ritueel worden. Zorg er alleen voor dat niets wat je ziet uitdrukkelijk wordt 
uitgesloten. Het ene is wat de toepassing van het idee betreft even goed als het andere.
4. Elk van de eerste drie lessen moet niet vaker dan tweemaal per dag worden gedaan, 
bij voorkeur ‘s morgens en ‘s avonds.  Evenmin zou je ze langer dan ongeveer een minuut 
moeten proberen, behalve wanneer dat een gevoel van haast met zich meebrengt. Een 
aangenaam gevoel van ontspannenheid is essentieel.
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Uitgebreide commentaar
De eerste les van "Een Cursus in Wonderen" is verrassend radicaal. Met de stelling 
"Niets wat ik zie betekent iets" daagt de Cursus onmiddellijk onze meest fundamentele 
aannames uit over de werkelijkheid. Deze les vormt de hoeksteen voor het gehele 
Werkboek en markeert het begin van een diepgaand veranderingsproces.
De Psychologische Diepte van Les 1
Op het eerste gezicht lijkt deze les bijna nihilistisch – een ontkenning van alle betekenis 
in onze visuele wereld. Maar bij nadere beschouwing blijkt deze les juist een bevrijdende 
uitnodiging. De Cursus stelt niet dat de objecten die we zien niet bestaan, maar dat de 
betekenissen die we eraan toekennen niet inherent aan die objecten zijn. In 
psychologische termen confronteert deze les ons met projectie: het mechanisme waarbij 
we onze eigen gedachten, gevoelens en interpretaties op de externe wereld projecteren, 
om vervolgens te vergeten dat wij de bron zijn van deze betekenis.
Deze eerste les nodigt ons uit om een stap terug te doen en te zien hoe we de wereld 
hebben gevuld met onze eigen interpretaties. Een stoel is niet 'comfortabel' of 'lelijk' - dat 
zijn evaluaties die wij eraan toekennen. Een foto is niet 'kostbaar' of 'sentimenteel' - dat 
zijn emoties die wij erbij voelen. Deze inzichten resoneren met verschillende 
psychologische stromingen, van fenomenologie tot cognitieve gedragstherapie, die 
allemaal erkennen dat onze ervaring van de werkelijkheid wordt bemiddeld door onze 
interpretaties.
De Spirituele Dimensie
Op spiritueel niveau reikt deze les nog dieper. Door te suggereren dat onze 
waargenomen wereld geen inherente betekenis heeft, schept de Cursus ruimte voor een 
diepere werkelijkheid voorbij onze zintuiglijke waarneming. Dit is vergelijkbaar met de 
Boeddhistische notie van 'sunyata' (leegte) of het Hindoeïstische concept van 'maya' 
(illusie) - het idee dat de wereld zoals wij die waarnemen niet de ultieme werkelijkheid is.
De les creëert een opening, een eerste barst in wat de Cursus het "ego-denksysteem" 
noemt. Door te erkennen dat niets wat we zien een inherente betekenis heeft, beginnen 
we ruimte te maken voor een andere vorm van perceptie - wat de Cursus later beschrijft 
als "ware waarneming" of het "zien met de visie van Christus".
De Pedagogische Aanpak
Het is opmerkelijk hoe deze les wordt gepresenteerd. In plaats van metafysische 
argumenten aan te voeren, nodigt de Cursus de student uit tot een eenvoudige, directe 
ervaring. De oefening vraagt alleen om rond te kijken, verschillende objecten te benoemen 
en toe te voegen "betekent niets". Deze benadering volgt het principe dat 
ervaringsgerichte kennis krachtiger is dan abstracte concepten.
De les erkent ook expliciet dat de student waarschijnlijk weerstand zal voelen en niet 
werkelijk zal geloven wat hij/zij zegt. Dit is een belangrijke erkenning die de toon zet voor 
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het hele Werkboek: het vraagt niet om blind geloof, maar alleen om bereidheid om te 
experimenteren met de ideeën, zelfs te midden van twijfel of weerstand.
De Eerste Stap in een Groter Geheel
Als eerste les in een reeks van 365 vormt deze oefening het begin van een 
systematische ontmanteling van ons gewone waarnemingssysteem. De volgende lessen 
bouwen hierop voort, onthullend hoe wij zelf alle betekenis hebben toegekend aan wat we 
zien (les 2), hoe we niet werkelijk begrijpen wat we zien (les 3), enzovoort.
Deze eerste les is dus niet een geïsoleerde bewering, maar de eerste stap in een 
zorgvuldig opgebouwd curriculum dat de student geleidelijk leidt van een ego-gebaseerde 
waarneming naar wat de Cursus beschouwt als ware waarneming. Het is een zachte maar 
diepgaande uitnodiging om het natuurlijke automatisme van onze betekenistoekenning te 
onderbreken en ons open te stellen voor een radicaal andere manier van zien.
 
 
Geleide meditatie
       "Voorbij Betekenis"
[Begin met een rustige, geruststellende stem]
Maak het je gemakkelijk, in een comfortabele zithouding waar je voor enkele minuten 
rustig kunt blijven. Sluit je ogen of focus zacht op een punt voor je.
Adem diep in... en langzaam uit... nog een keer... diep in... en langzaam uit...
Voel hoe je lichaam met elke ademhaling meer ontspant... je schouders zakken... je 
gezichtsspieren worden zachter... je handen rusten ontspannen.
[Pauze]
Nu ga je je ogen openen en rustig rondkijken in de ruimte waar je bent. Kijk om je heen 
zonder te oordelen, gewoon observeren wat er is.
Kies een object in de ruimte. Het kan een meubel zijn, een sieraad, een boek, wat dan 
ook dat je aandacht trekt. Kijk ernaar met zachte aandacht.
[Pauze]
Merk op hoe je geest onmiddellijk een naam, een verhaal, een betekenis aan dit object 
geeft. Misschien herinner je je wanneer je het gekocht hebt. Misschien voel je er iets bij. 
Misschien denk je aan wat het waard is of waar het voor dient.
Nu, heel zachtjes, zeg in je geest tegen dit object: "Dit [naam van het object] betekent 
niets."
[Pauze]
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Voel wat er gebeurt wanneer je deze gedachte toelaat. Er is misschien weerstand. Er 
zijn misschien emoties. Dat is volledig oké. Je hoeft niets te geloven of te ontkennen. 
Alleen maar opmerken wat er gebeurt wanneer je deze gedachte overweegt.
[Pauze]
Kijk nu naar een ander object in de ruimte. Neem weer een moment om op te merken 
welke betekenis je er automatisch aan geeft. En zeg dan zachtjes: "Dit [naam van het 
object] betekent niets."
[Pauze]
Merk op dat je niet zegt dat het object niet bestaat. Je zegt alleen dat de betekenis die 
je eraan geeft, niet inherent is aan het object zelf. De betekenis komt van jou.
[Pauze]
Doe dit nog één keer met een derde object. Observeer het. Merk de betekenis op die je 
eraan geeft. En zeg zachtjes: "Dit [naam van het object] betekent niets."
[Pauze]
Nu sluit je je ogen weer en richt je aandacht naar binnen. Denk na over deze ervaring. 
Hoe voelde het om te overwegen dat de objecten die je ziet geen inherente betekenis 
hebben? Was er weerstand? Nieuwsgierigheid? Verlichting? Verwarring?
[Pauze]
Weet dat je met deze eenvoudige oefening een eerste stap hebt gezet om voorbij de 
oppervlakte van de dingen te kijken. Je hebt een opening gecreëerd, hoe klein ook, voor 
een andere manier van zien.
[Pauze]
Adem nu nog een keer diep in... en uit... en breng je aandacht terug naar je lichaam en 
je omgeving. Als je er klaar voor bent, open je langzaam je ogen, verfrist en aanwezig in 
het moment.
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[image: border-image-1.png]Gebed
"Voorbij de Sluier van Betekenis”
Bron van licht en waarheid,
Vandaag sta ik voor U met de bereidheid om anders te zien. Mijn ogen zijn zo gewend 
geraakt aan het toekennen van betekenis, aan het oordelen, interpreteren en waarderen.
Help mij om, al is het maar voor enkele momenten, deze automatische reacties los te laten 
en de wereld te zien zoals ze werkelijk is, voorbij de sluier van mijn eigen denken.
Geef mij de moed om te erkennen dat de betekenissen die ik zie niet in de dingen zelf 
bestaan, maar voortkomen uit mijn eigen geest.
En in die erkenning, open een ruimte in mij voor een nieuwe vorm van zien, die niet 
verduisterd wordt door mijn eigen projecties, maar verlicht door wat werkelijk is.
Dit vraag ik in alle nederigheid, wetende dat ik slechts begin te ontwaken tot wat altijd al 
waar is geweest. Amen.
 
Praktische oefeningen
Oefening 1: Aandacht Observatie
•Kies een ruimte waar je 5 minuten ongestoord kunt zijn.
•Kijk traag en aandachtig rond in de ruimte.
•Identificeer 15-20 verschillende objecten.
•Voor elk object, zeg hardop of in gedachten: "[Dit object] betekent niets."
•Merk op welke objecten de meeste emotionele reactie of weerstand oproepen 
wanneer je zegt dat ze niets betekenen.
•Schrijf na afloop je ervaringen op: welke inzichten kwamen op, welke 
weerstanden voelde je?
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Oefening 2: Dagelijkse Momentopnames
•Stel 3 alarmen in op je telefoon, verspreid over de dag.
•Wanneer het alarm afgaat, pauzeer je wat je aan het doen bent.
•Kijk rond en identificeer 5 objecten in je directe omgeving.
•Zeg bij elk object: "Dat [object] betekent niets."
•Merk op hoe deze korte onderbrekingen je dagelijkse waarneming beïnvloeden.
 
 
 
 
Oefening 3: Betekenis Ontleden
•Kies één object dat voor jou bijzonder betekenisvol is (een foto, een cadeau, een 
erfstuk).
•Bekijk het object aandachtig en schrijf alle betekenissen op die je eraan geeft.
•Vraag jezelf bij elke betekenis: "Is deze betekenis inherent aan het object zelf, of 
komt ze van mij?"
•Probeer het object te zien alsof je het voor het eerst ziet, alleen als vorm, kleur en 
textuur.
•Reflecteer op hoe deze oefening je relatie tot dit object verandert.
 
 
 
 
Oefening 4: Sociale Toepassing
•Tijdens een gesprek of sociale interactie, neem een moment om naar de fysieke 
omgeving te kijken.
•Zeg in gedachten tegen jezelf: "Niets wat ik hier zie betekent iets."
•Merk op hoe deze gedachte je waarneming van de sociale situatie kan 
veranderen.
•Voel je je vrijer, minder oordelend, of anders aanwezig in de interactie?
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Oefening 5: Avond-Reflectie
•Aan het eind van de dag, neem 10 minuten om te reflecteren op je ervaringen met 
deze les.
•Schrijf in een dagboek of notitie-app:
•Drie inzichten die je had over hoe je betekenis toekent aan wat je ziet
•Twee momenten waarop je weerstand voelde tegen het idee dat "niets wat 
ik zie betekent iets"
•Één manier waarop deze oefening je perceptie heeft veranderd, hoe 
subtiel ook
•Sluit af met de intentie om de volgende dag opnieuw opmerkzaam te zijn over 
hoe je betekenis toekent.
 
 
 
 
Deze vijf componenten - gedicht, commentaar, meditatie, gebed en oefeningen - zijn 
bedoeld om je te helpen werken met de eerste les van "Een Cursus in Wonderen". Ze 
nodigen uit tot een diepere verkenning van hoe we betekenis toekennen aan alles wat we 
zien, en openen een deur naar een andere manier van waarnemen.
Het is niet noodzakelijk alle oefeningen te doen, maar vooral de ochtend- en 
avondoefeningen zijn ten zeerste aan te raden, zoals in de werkboek-tekst staat 
aangegeven.
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"Betekenisloze Wereld”
 
Mijn ogen dwalen door de ruimte
Over objecten groot en klein
Namen, verhalen, herinneringen
Allemaal mijn eigen creatie
 
De lamp die vader mij eens schonk
Het boek dat mijn gedachten verruimde
Het raam dat grenzen stelt en vrijheid toont
Allemaal schijnbaar beladen met betekenis
 
Maar wat als dit alles leeg is
Van inherente waarde of bedreiging?
Wat als al deze betekenissen
Slechts een sluier zijn over wat werkelijk is?
 
In deze kamer, op deze plaats
Staar ik naar een wereld zonder betekenis
En vind, in die leegte,
De eerste ruimte voor iets echts.
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Les 2
 
“Ik heb alles wat ik in deze kamer￼￼ zie alle betekenis gegeven 
die het voor mij heeft.”
 
1. De oefeningen met dit idee zijn dezelfde als die met het eerste. Begin met de dingen 
vlak bij je en pas het idee toe op alles waar je blik op rust. Breid dan je blikveld uit. Draai je 
hoofd zo dat je alles aan weerskanten kunt zien. Draai je zo mogelijk om en pas het idee 
toe op wat achter je was. Blijf zo willekeurig mogelijk in je keuze van onderwerpen om het 
op toe te passen, concentreer je niet op iets in het bijzonder en probeer niet alles wat je in 
een bepaalde gezichtshoek ziet erbij te betrekken, anders breng je er spanning in.
2. Laat enkel je blik, ontspannen en redelijk snel, ronddwalen en probeer daarbij een 
keuze naar grootte, helderheid, kleur, materiaal of betrekkelijk belang voor jou te 
vermijden. Neem de voorwerpen gewoon zoals je ze ziet. Probeer de oefening met gelijk 
gemak toe te passen op een lichaam of een lichtknop, een vlieg of een vloer, een arm of 
een appel. Het enige criterium om het idee op iets toe te passen is slechts dat je oog erop 
viel. Doe geen moeite om iets bepaalds in te sluiten, maar zorg ervoor dat niets 
uitdrukkelijk wordt uitgesloten.
 
 
Uitgebreide Commentaar
Les 2 van "Een Cursus in Wonderen" vormt een logische verdieping van les 1. Waar les 
1 stelde dat "niets wat ik zie betekent iets," gaat les 2 een stap verder door de student te 
helpen erkennen dat hij of zij zelf de bron is van alle betekenis die aan objecten wordt 
toegekend. Deze les markeert een cruciale verschuiving van passieve ontkenning naar 
actieve verantwoordelijkheid.
De Psychologische Dimensie van Projectie
Les 2 confronteert ons met een van de meest fundamentele mechanismen van de 
menselijke psyche: projectie. In psychologische termen verwijst projectie naar het proces 
waarbij we onze eigen gedachten, gevoelens, angsten of wensen op externe objecten of 
personen projecteren. De geniale inzet van deze les is dat het dit abstracte concept 
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toegankelijk maakt door het toe te passen op de meest alledaagse objecten in onze 
omgeving.
Wanneer we naar een stoel kijken en denken "comfortabel," projecteren we onze eigen 
ervaring van comfort op dat object. Wanneer we naar een foto kijken en "kostbaar" 
denken, projecteren we onze emotionele hechtingen. De stoel heeft geen inherente 
eigenschap van comfort - dat is een kwaliteit die ontstaat in de interactie tussen het object 
en onze perceptie ervan.
Deze les helpt ons inzien dat wat we gewoonlijk beschouwen als eigenschappen van 
objecten, eigenlijk eigenschappen zijn van onze waarneming. Dit heeft diepgaande 
implicaties voor hoe we de wereld ervaren en hoe we zouden kunnen kiezen om deze 
anders waar te nemen.
De Filosofische Implicaties
Op filosofisch niveau raakt deze les aan fundamentele vragen over de aard van de 
werkelijkheid en onze relatie daarmee. Het herinnert aan de Kantiaanse onderscheiding 
tussen het "ding op zich" (das Ding an sich) en het "verschijnsel" (Erscheinung) - het idee 
dat we nooit directe toegang hebben tot objecten zoals ze werkelijk zijn, maar alleen tot 
hoe ze aan ons verschijnen door de filters van onze waarneming.
De les suggereert echter meer dan alleen een erkentenis van de beperkingen van onze 
waarneming. Door te stellen dat "ik heb alle betekenis gegeven," benadrukt de Cursus 
onze rol als actieve schepper van betekenis in plaats van passieve ontvanger van 
informatie. Dit vertegenwoordigt een krachtige verschuiving van slachtofferschap naar 
verantwoordelijkheid.
De Spirituele Dimensie van Schepping
In de context van de spirituele filosofie van "Een Cursus in Wonderen" heeft deze les 
een nog diepere betekenis. De Cursus leert dat de Zoon van God (wat wij allen zijn in 
essentie) de kracht heeft om te scheppen. Echter, in onze verwarring zijn we begonnen 
deze scheppingskracht te gebruiken om een illusoire wereld van afscheiding te maken in 
plaats van uit te breiden in eenheid met God.
Deze les suggereert dat onze alledaagse betekenistoekenning een vorm van deze 
verkeerde scheppingskracht is. We gebruiken onze geest om een wereld van 
betekenissen te creëren die gebaseerd zijn op afscheiding, oordeel en angst in plaats van 
op eenheid en liefde. Door te erkennen dat wij de bron zijn van deze betekenissen, krijgen 
we ook de macht om ze te veranderen.
De Praktische Implicaties voor Transformatie
Deze les is niet slechts een intellectuele oefening in filosofische analyse. Het heeft 
directe, praktische implicaties voor persoonlijke transformatie. Als we werkelijk begrijpen 
dat wij alle betekenis hebben gegeven aan wat we zien, dan kunnen we ook kiezen om 
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andere betekenissen te geven - of om geen betekenis te geven en ruimte te maken voor 
een directere waarneming.
Dit opent de deur naar wat de Cursus later zal introduceren als "ware waarneming" - 
een manier van zien die niet vertroebeld wordt door onze projecties, maar die gebaseerd 
is op de erkenning van de onderliggende eenheid en heiligheid van alles.
De Verbinding met de Volgende Lessen
Les 2 bereidt de student voor op de volgende stappen in het transformatieproces. 
Nadat we hebben erkend dat we zelf alle betekenis hebben gegeven, worden we 
voorbereid om te onderzoeken waarom we bepaalde betekenissen hebben gekozen 
boven andere, en uiteindelijk om te leren hoe we kunnen kiezen voor betekenissen die 
gebaseerd zijn op liefde in plaats van op angst.
De willekeurige manier waarop de oefening wordt uitgevoerd - zonder voorkeur voor 
grootte, helderheid, kleur of belang - is bedoeld om ons ego-systeem van hiërarchie en 
voorkeur te ondermijnen. Het ego wil altijd categoriseren, prioriteren en onderscheid 
maken. Door bewust willekeurig te zijn in onze toepassing, beginnen we dit systeem te 
doorbreken.
 
Geleide Meditatie: 
  "De Kunstenaar van Betekenis"
         [Begin met een rustige, ondersteunende stem]
Ga comfortabel zitten in een ruimte waar je je voor de komende minuten rustig en veilig 
voelt. Sluit je ogen en laat je aandacht naar binnen gaan.
Adem diep in door je neus... en langzaam uit door je mond... nog een keer... in... en 
uit...
Voel hoe je lichaam zich met elke ademhaling meer ontspant. Je schouders zakken, je 
kaak wordt zachter, je handen rusten ontspannen.
[Pauze]
Stel je nu voor dat je in een groot kunstmuseum staat, in een zaal gevuld met lege, 
witte doeken. Deze doeken hangen overal om je heen - aan de muren, hangend van het 
plafond, staand op ezels.
Je houdt in je handen een palet vol met kleuren en een penseel. Je realiseert je dat jij 
de kunstenaar bent, en dat alle lege doeken wachten op jouw creatieve expressie.
[Pauze]
Nu stel je je voor dat elk leeg doek een object uit je dagelijkse leven vertegenwoordigt. 
Die stoel waar je op zit, de muur die je omringt, het raam waardoor je kijkt, de voorwerpen 
in je huis.
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Met elke penseelstreek geef je betekenis aan deze objecten. Met rode verf schilder je 
"belangrijk" op een doek. Met blauwe verf schrijf je "kalmerend" op een ander. Met 
donkere kleuren creëer je "bedreiging" of "zorgen."
[Pauze]
Terwijl je door het museum loopt, besef je dat elk doek dat je ooit hebt beschilderd, elke 
betekenis die je ooit hebt gegeven, door jouw eigen hand is gecreëerd. Niets van wat je 
ziet had van nature deze kleuren, deze betekenissen.
Loop naar een van de doeken die je hebt beschilderd. Misschien is het een doek dat 
"eenzaamheid" toont, of "angst," of "teleurstelling." Kijk ernaar en besef: "Ik heb dit 
geschilderd. Deze betekenis komt van mij."
[Pauze]
Nu, heel zachtjes, neem je een schone doek en een nat penseel. Je begint voorzichtig 
de oude verf weg te vegen. Je hoeft het niet te vervangen door nieuwe verf. Je laat het 
doek gewoon schoon en wit worden.
Voel de vrijheid die komt van het besef dat je, omdat jij de kunstenaar bent van al deze 
betekenissen, ook de macht hebt om ze te veranderen of weg te nemen.
[Pauze]
Kijk nu rond in het museum en zie alle doeken - sommige nog vol met je oude 
schilderingen, andere die je hebt schoongemaakt, en veel die nog wachten op wat je wilt 
creëren.
Voel de kracht en verantwoordelijkheid van het besef: "Ik ben de kunstenaar van 
betekenis in mijn wereld."
[Pauze]
Breng nu je aandacht terug naar je ademhaling. In... en uit... in... en uit...
Neem dit besef met je mee terug naar het dagelijks leven. Als je klaar bent, open 
langzaam je ogen, wetende dat je de kracht hebt om te kiezen welke betekenis je geeft 
aan alles wat je ziet.
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[image: border-image-2.png]Gebed: 
"Voor de Herkenning van Mijn Scheppingskracht”
 
Bron van licht en waarheid,
Vandaag sta ik voor U met de bereidheid om anders te zien. Mijn ogen zijn zo gewend 
geraakt aan het toekennen van betekenis, aan het oordelen, interpreteren en waarderen.
Help mij om, al is het maar voor enkele momenten, deze automatische reacties los te laten 
en de wereld te zien zoals ze werkelijk is, voorbij de sluier van mijn eigen denken.
Geef mij de moed om te erkennen dat de betekenissen die ik zie niet in de dingen zelf 
bestaan, maar voortkomen uit mijn eigen geest.
En in die erkenning, open een ruimte in mij voor een nieuwe vorm van zien, die niet 
verduisterd wordt door mijn eigen projecties, maar verlicht door wat werkelijk is.
Dit vraag ik in alle nederigheid, wetende dat ik slechts begin te ontwaken tot wat altijd al 
waar is geweest.
Amen.
 
Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 2
Oefening 1: De Klassieke Les 2 Praktijk
•Ga zitten in een ruimte waar je ongestoord kunt zijn voor 10-15 minuten.
•Begin met objecten dicht bij je en laat je blik willekeurig ronddwalen.
•Voor elk object dat je blik vangt, zeg: "Ik heb deze [naam object] alle betekenis 
gegeven die het voor mij heeft."
•Probeer objecten willekeurig te kiezen - groot en klein, belangrijk en onbelangrijk 
door elkaar.
•Draai je hoofd en lichaam om ook achter je te kijken.
•Let op welke objecten emotionele reacties oproepen wanneer je erkent dat jij alle 
betekenis hebt gegeven.
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Oefening 2: Betekenis Ontleden
•Kies één object dat sterke gevoelens bij je oproept (positief of negatief).
•Schrijf alle betekenissen op die je aan dit object geeft (bijv. "mooi," "waardevol," 
"irritant").
•Bij elke betekenis, vraag jezelf: "Heb ik deze eigenschap aan dit object gegeven?"
•Probeer het object te zien alsof je het voor het eerst ziet, zonder deze toegekende 
betekenissen.
•Reflecteer: Hoe verandert je ervaring van het object wanneer je erkent dat alle 
betekenis van jou komt?
 
 
 
 
Oefening 3: Dagelijkse Betekenis-Check
•Stel je telefoon in om 5 keer per dag een herinnering te geven.
•Wanneer de herinnering afgaat, pauzeer en kijk naar 3 objecten in je omgeving.
•Zeg bij elk object: "Ik heb dit alle betekenis gegeven die het voor mij heeft."
•Merk op hoe deze korte onderbrekingen je bewustzijn van betekenistoekenning 
verhogen.
 
 
 
Oefening 4: Emotionele Betekenissen Herkennen
•Denk aan een plek die sterke emoties bij je oproept (je kinderkamer, een ex-
partner's huis, een bepaald restaurant).
•Lijst alle emotionele betekenissen op die je aan deze plek geeft.
•Voor elke betekenis, herhaal: "Ik heb deze betekenis aan deze plek gegeven."
•Probeer je voor te stellen hoe iemand anders deze plek zou kunnen ervaren 
zonder jouw persoonlijke geschiedenis.
•Vraag jezelf: "Wat zou ik voelen als ik zou kiezen om andere betekenissen te 
geven aan deze plek?”
•
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Oefening 5: Contrast-oefening
•Kies twee objecten die je heel verschillend ervaart (bijv. iets wat je mooi vindt en 
iets wat je lelijk vindt).
•Schrijf voor elk object alle betekenissen op die je eraan geeft.
•Erkén bij beide: "Ik heb alle betekenis gegeven die dit object voor mij heeft."
•Probeer beide objecten gedurende 2 minuten te bekijken alsof ze precies gelijk 
zijn - geen beter of slechter, alleen verschillend in vorm.
•Reflecteer: Wat gebeurt er met je emotionele reacties wanneer je erkent dat alle 
waardering van jezelf komt?
 
 
 
Oefening 6: Avond-Reflectie
•Neem voor het slapengaan 10 minuten om te reflecteren op je dag.
•Denk aan 3 momenten waarop je sterke emotionele reacties had op iets wat je 
zag.
•Voor elk moment, vraag jezelf: "Welke betekenis gaf ik aan wat ik zag die deze 
emotie veroorzaakte?"
•Schrijf deze inzichten op in een dagboek.
•Sluit af met: "Morgen kies ik bewuster welke betekenissen ik geef aan wat ik zie."
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om je te helpen de diepe waarheid van les 2 te 
integreren: dat jij de actieve schepper bent van alle betekenis in je waargenomen wereld. 
Door deze erkenning kun je beginnen bewuster te kiezen welke betekenissen je geeft, en 
uiteindelijk ruimte maken voor een meer liefdevolle en vreedzame waarneming van de 
wereld om je heen.
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"De Schepper van Betekenis"
 
Mijn ogen glijden door de ruimte
Van boek naar plant naar schilderij
En overal waar mijn blik rust
Leg ik mijn verhaal op wat ik zie
 
Deze tafel: stevig, betrouwbaar
Die foto: kostbare herinnering
Dat licht: warm en uitnodigend
Deze muur: beschermend, begrensd
 
Maar wie gaf deze kwaliteiten?
Wie sprak deze eigenschappen uit?
Niet de tafel zei "ik ben betrouwbaar"
Niet het licht riep "ik ben warm"
 
Ik ben de kunstenaar geweest
Die deze lege doeken heeft beschilderd
Met mijn eigen gedachten en gevoelens
Mijn eigen angsten en verlangens
 
En nu, terugkijkend op mijn schepping
Zie ik de wereld die ik heb bedacht
Elk object een spiegel
Van wat in mijzelf leeft
 
In dit besef ligt vrijheid
Want wat ik heb gegeven
Kan ik ook weer terugnemen
En ruimte maken voor wat echt is
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Les 3￼￼
 
“Ik begrijp niets wat ik in deze kamer zie.”
 
 
1. Pas dit idee op dezelfde manier toe als de twee voorgaande, zonder enig 
onderscheid te maken. Elk voorwerp dat je ziet, is geschikt om het idee op toe te passen. 
Zorg ervoor dat je je niet gaat afvragen of iets wel geschikt is voor de toepassing van het 
idee. Dit zijn geen oefeningen in oordelen. Alles is geschikt, als je het ziet. Sommige 
dingen die je ziet, kunnen een emotioneel geladen betekenis voor je hebben. Probeer 
zulke gevoelens opzij te zetten en behandel die dingen gewoon net zoals je al het andere 
zou behandelen
2. De bedoeling van deze oefeningen is je te helpen jouw denkgeest te bevrijden van 
alle vroegere associaties, de dingen precies zo te zien zoals ze zich nu aan jou voordoen 
en te beseffen hoe weinig jij er werkelijk van begrijpt. Het is daarom noodzakelijk dat je bij 
de keuze van de dingen waarop het idee van vandaag toegepast gaat worden, je 
denkgeest volkomen open houdt en niet door oordelen laat hinderen. Voor dit doel is het 
ene ding gelijk aan het andere, even geschikt en daarom even nuttig.
 
 
 
Uitgebreide Commentaar op Les 3
Les 3 van "Een Cursus in Wonderen" markeert een cruciale wending in de eerste week 
van het Werkboek. Na de ontkenning van betekenis (les 1) en de erkenning van onze rol 
als betekenisgever (les 2), confronteert les 3 ons met een nog dieper inzicht: onze 
fundamentele onwetendheid over de ware aard van alles wat we waarnemen.
De Epistemologische Revolutie
Deze les vertegenwoordigt een epistemologische revolutie - een radicale herziening 
van wat we denken te weten over kennis zelf. In onze dagelijkse ervaring zijn we zo 
gewend aan het gevoel van "weten" dat we zelden stilstaan bij de diepte van ons 
onbegrip. We zien een stoel en "weten" dat het een stoel is, we zien een boom en 
"begrijpen" wat een boom is. Maar les 3 daagt ons uit om veel dieper te kijken.
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Wat betekent het om iets werkelijk te "begrijpen"? Als we een stoel zien, begrijpen we 
dan echt wat het is? We kennen misschien zijn functie, zijn materiaal, zijn geschiedenis, 
maar begrijpen we zijn werkelijke wezen? We kunnen een boom classificeren, zijn 
biologische processen beschrijven, zijn ecologische rol uitleggen, maar vatten we echt zijn 
essentie?
Deze les herinnert aan de Socratische wijsheid van "ik weet dat ik niets weet" - de 
erkenning dat ware wijsheid begint met de nederige erkenning van onze onwetendheid. 
Het is ook verwant aan het Zen-concept van "beginnersgeest" (shoshin), waarbij we alles 
benaderen alsof we het voor het eerst zien.
Het Ontmantelen van Conceptuele Kaders
Psychologisch gezien helpt deze les ons om onze afhankelijkheid van conceptuele 
kaders te erkennen en te doorbreken. Onze geest is voortdurend bezig met categoriseren, 
labelen en plaatsen van alles wat we waarnemen in bekende hokjes. Dit proces gebeurt 
zo automatisch dat we vergeten dat het een proces van interpretatie is, niet van directe 
waarneming.
Wanneer we een object zien, activeren we onmiddellijk een heel netwerk van 
associaties, herinneringen, concepten en verwachtingen. We "zien" niet alleen het object, 
maar ook al onze ideeën erover. Les 3 nodigt ons uit om te erkennen dat dit gelaagde 
proces van interpretatie ons eigenlijk verhindert om het object zelf direct waar te nemen.
De les benadrukt ook dat dit geldt voor alles wat we zien, zonder onderscheid. 
Objecten die emotioneel geladen zijn voor ons zijn niet meer of minder begrijpelijk dan 
neutrale objecten. Deze gelijkstelling helpt ons om voorbij onze gewone hiërarchieën van 
belang te gaan en te erkennen dat ons onbegrip universeel is.
De Spirituele Dimensie van Onwetendheid
In de spirituele context van "Een Cursus in Wonderen" heeft deze les een nog diepere 
betekenis. De Cursus leert dat wat we waarnemen met onze fysieke ogen niet de 
werkelijke wereld is, maar een projectie van ons eigen onbewuste schuldgevoel en angst. 
Vanuit dit perspectief is ons "onbegrip" van wat we zien niet alleen een epistemologische 
beperking, maar ook een aanwijzing dat we naar een fundamenteel verkeerde wereld 
kijken.
De les bereidt ons voor op de mogelijkheid dat er een andere manier van "zien" bestaat 
- wat de Cursus later zal introduceren als "ware waarneming" of "de visie van Christus." 
Deze vorm van waarneming is niet gebaseerd op conceptueel begrip, maar op directe 
spirituele herkenning van de onderliggende eenheid en heiligheid van alles.
De Therapeutische Waarde van Onwetendheid
Paradoxaal genoeg heeft de erkenning van onwetendheid een diep therapeutische 
waarde. Veel van ons lijden komt voort uit onze rigide vasthouding aan hoe we denken dat 
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dingen "zijn" of "zouden moeten zijn." Door te erkennen dat we eigenlijk niet begrijpen wat 
we zien, creëren we ruimte voor flexibiliteit, wonder en nieuwe mogelijkheden.
Deze les kan bijzonder bevrijdend zijn voor mensen die vastzitten in vaste 
denkpatronen over zichzelf, anderen of hun omstandigheden. Als we niet werkelijk 
begrijpen wat we zien, dan zijn onze oordeelsvonnissen ook niet zo definitief als we 
dachten. Er wordt ruimte voor transformatie, vergiffenis en nieuwe perspectieven.
 
De Voorbereiding op Ware Waarneming
Les 3 is cruciaal in de voorbereiding op wat komen gaat in het Werkboek. Door onze 
intellectuele zekerheid te ondermijnen, maakt het ruimte voor een andere vorm van 
"weten" - intuïtieve, directe, spirituele waarneming. Het is alsof de les onze mentale schijf 
aan het opschonen is, alle oude bestanden wist, om ruimte te maken voor een nieuw 
besturingssysteem.
De instructie om objecten "precies zo te zien zoals ze zich nu aan jou voordoen" wijst 
naar een vorm van directe, ongemedieerde waarneming. Dit is niet het soort "begrijpen" 
dat gebaseerd is op conceptueel denken, maar een directe ontmoeting met wat werkelijk 
aanwezig is.
 
Geleide Meditatie: 
          "In de Ruimte van Niet-Weten"
[Begin met een kalme, ondersteunende stem]
Zoek een comfortabele positie waar je enkele minuten ongestoord kunt zijn. Sluit je 
ogen en laat je aandacht naar binnen gaan.
Neem enkele diepe ademhalingen... in door je neus... en langzaam uit door je mond... 
Voel hoe je lichaam met elke uitademing meer ontspant.
[Pauze]
Breng nu je bewustzijn naar je geest zelf. Merk op hoe je geest voortdurend bezig is 
met weten, begrijpen, categoriseren. Het is als een bibliothecaris die elk nieuw stukje 
informatie onmiddellijk wil archiveren in de juiste categorie.
[Pauze]
Voor deze meditatie gaan we deze bibliothecaris even op vakantie sturen. Je gaat je 
ogen openen en kijken naar de ruimte om je heen, maar vanuit een heel andere plaats 
dan gewoonlijk.
Open je ogen en kijk rond. Maar in plaats van te proberen te "weten" wat je ziet, laat je 
blik rusten op objecten met de houding van een nieuwsgierig kind dat alles voor het eerst 
ziet.
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[Pauze]
Kies een object in je omgeving. Kijk ernaar alsof je geen idee hebt wat het is. Laat alle 
labels, namen en functies los. Zie alleen vorm, kleur, textuur, licht en schaduw.
Zeg zachtjes tegen jezelf: "Ik begrijp niet wat dit is. En dat is oké."
[Pauze]
Voel de vrijheid in deze erkenning. Er is geen druk om te weten, te begrijpen, te 
categoriseren. Je kunt gewoon kijken en aanwezig zijn met wat er is, zonder het te moeten 
vatten.
[Pauze]
Kijk nu naar een ander object. Opnieuw, laat alle voorkennis los. Zie het alsof het een 
mysterie is - iets wonderbaarlijks en onbegrijpelijks dat zich aan je voordoet.
"Ik begrijp niet wat dit is, en ik hoef het ook niet te begrijpen."
[Pauze]
Merk op hoe het voelt om in deze ruimte van niet-weten te zijn. Is er angst? Oplichting? 
Nieuwsgierigheid? Vrede? Laat alle gevoelens er zijn zonder ze te oordelen.
[Pauze]
Kijk nu naar je eigen hand. Deze hand die je duizenden keren hebt gezien, die je denkt 
te kennen. Kijk ernaar alsof je hem voor het eerst ziet. Zie de lijnen, de huidstructuur, de 
manier waarop het licht erop valt.
"Ik begrijp niet wat dit is. Ik begrijp niet wat ik werkelijk ben."
[Pauze]
Voel de nederigheid en het wonder in deze erkenning. In het opgeven van jouw 
aanspraak op begrip, open je je voor iets veel diepers dan conceptueel weten.
[Pauze]
Sluit nu je ogen weer en rust in deze ruimte van niet-weten. Het is een ruimte vol met 
mogelijkheden, een open ruimte waar nieuwe inzichten kunnen ontstaan.
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem je het besef mee dat ware wijsheid misschien niet 
ligt in het verzamelen van meer kennis, maar in het openen voor de mysterie van wat 
werkelijk is.
Adem diep in... en uit... en open langzaam je ogen, fris en aanwezig in het wonder van 
niet-weten.
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[image: border-image-3.png]Gebed: 
"Voor de Nederigheid van Niet-Weten”
 
Eeuwige Bron van alle wijsheid,
Ik kom tot U met lege handen en een open geest, erkennend dat ik niets begrijp van wat ik 
zie. Al mijn zekerheden, al mijn kennis, zijn slechts schaduwen van wat werkelijk is.
Leer mij de nederigheid van echte onwetendheid, niet de arrogantie van vermeend begrip. 
Help mij te rusten in de ruimte van niet-weten, waar wonder en waarheid kunnen ontstaan.
Bevrijd mij van de behoefte om alles te begrijpen, alles te categoriseren, alles te beheersen. 
Laat mij in plaats daarvan open staan voor het mysterie dat elk moment biedt.
Moge ik leren zien met nieuwe ogen, voorbij mijn concepten en verwachtingen, naar de 
diepere waarheid die verborgen ligt in alle gewone, dagelijkse verschijningen.
En in mijn onwetendheid, moge ik Uw wijsheid ontmoeten.
Amen
 
 
Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 3
 
Oefening 1: De Klassieke Les 3 Praktijk
•Ga zitten in een ruimte en laat je blik willekeurig ronddwalen.
•Voor elk object dat je aandacht trekt, zeg: "Ik begrijp deze [naam object] niet."
•Behandel alle objecten gelijk - maak geen onderscheid tussen belangrijke en 
onbelangrijke dingen.
•Pas dit toe op alles: meubels, decoraties, je eigen lichaamsdelen, licht, 
schaduwen.
•Als emotionele reacties opkomen bij bepaalde objecten, probeer deze opzij te 
zetten en behandel die objecten hetzelfde als alle andere.
•Oefen 10-15 minuten en merk op wat er gebeurt met je gewone gevoel van 
“weten."
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Oefening 2: Het Vreemde Object Spel
•Kies een heel gewoon object dat je dagelijks gebruikt (lepel, sleutel, pen).
•Ga ergens rustig zitten en bekijk dit object alsof je het nog nooit hebt gezien.
•Probeer alle kennis over functie, naam, en gebruik los te laten.
•Kijk alleen naar vorm, kleur, textuur, gewicht.
•Zeg tegen jezelf: "Ik heb geen idee wat dit is of waarvoor het dient."
•Blijf 5-10 minuten bij dit object en merk op wat er gebeurt met je perceptie.
 
 
 
Oefening 3: De Mysterie-Walk
•Ga voor een wandeling van 15-20 minuten in een bekende omgeving.
•Terwijl je loopt, kijk naar alles alsof je het voor het eerst ziet.
•Voor alles wat je ziet - bomen, gebouwen, auto's, mensen - denk: "Ik begrijp niet 
wat dit werkelijk is."
•Probeer voorbij de labels en categorieën te kijken naar de pure verschijning van 
de dingen.
•Let op hoe deze houding je ervaring van de wandeling verandert.
 
 
 
 
Oefening 4: Emotioneel Geladen Objecten
•Kies een object dat sterke emoties bij je oproept (foto van een dierbare, geschenk 
van een ex-partner, erfstuk).
•Zit ermee en erken eerst alle emoties en herinneringen die het oproept.
•Zeg dan: "Ondanks al deze gevoelens, begrijp ik niet wat dit object werkelijk is."
•Probeer het object te zien voorbij al je emotionele associaties.
•Merk op hoe deze nieuwe benadering je relatie tot het object kan veranderen.
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Oefening 5: De Spiegel-Oefening
•Ga voor een spiegel staan en kijk naar je eigen gezicht.
•Probeer alle kennis over jezelf los te laten - je geschiedenis, persoonlijkheid, 
problemen.
•Kijk naar je spiegelbeeld alsof je een onbekend wezen ziet.
•Zeg: "Ik begrijp niet wie of wat dit is dat naar mij terugkijkt."
•Blijf 5 minuten kijken en merk op wat er gebeurt met je gewone zelfbeeld.
 
 
 
 
Oefening 6: Dagelijkse Onderbreking
•Stel 4 alarmen in op verschillende momenten van de dag.
•Wanneer het alarm afgaat, pauzeer onmiddellijk wat je aan het doen bent.
•Kijk naar 3 objecten in je omgeving en zeg bij elk: "Ik begrijp niet wat dit is."
•Neem een moment om echt te voelen wat deze woorden betekenen.
•Ga dan door met je activiteit, maar draag het besef van niet-weten met je mee.
 
 
 
 
Oefening 7: Het Vragenspel
•Kies een object en begin een reeks van "Maar wat is..." vragen:
•"Dit is een boom, maar wat is een boom werkelijk?"
•"Het heeft bladeren, maar wat zijn bladeren werkelijk?"
•"Het groeit, maar wat is groeien werkelijk?"
•"Het leeft, maar wat is leven werkelijk?"
•Ga door tot je bij fundamentele mysteries komt die je niet kunt beantwoorden.
•Rust in de erkenning: "Ik begrijp dit helemaal niet, en dat is perfect oké.”
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Oefening 8: Avond-Reflectie
•Voor het slapengaan, denk terug aan je dag.
•Herinner je momenten waarop je zeker dacht te weten wat iets was of betekende.
•Voor elk moment, zeg: "Eigenlijk begreep ik niet wat ik daar werkelijk zag."
•Schrijf in een dagboek over hoe het voelde om je zekerheden los te laten.
•Sluit af met dankbaarheid voor de vrijheid die komt van niet hoeven te weten.
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om je te helpen de diepe wijsheid van les 3 te ervaren: 
dat echte vrijheid en vrede kunnen komen van het opgeven van onze aanspraak op begrip 
en het openen voor het mysterie van wat werkelijk is. In het erkennen van onze 
onwetendheid maken we ruimte voor een diepere vorm van weten die voorbij conceptueel 
denken ligt.
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"De Nederigheid van Niet-Weten"
 
 
Ik dacht dat ik deze stoel kende
Zijn geschiedenis, zijn doel, zijn waarde
Ik dacht dat ik die boom begreep
Zijn seizoenen, zijn groeikracht, zijn wijsheid
 
Maar wat weet ik werkelijk
Van de diepere natuur van deze dingen?
Wat versta ik van hun wezen
Voorbij mijn verhalen en namen?
 
Deze computer voor mij
Meer dan circuits en schermen
Deze koffiekop in mijn hand
Meer dan keramiek en vorm
 
Alles wat ik zie draagt mysteries
Die mijn denken niet kan bevatten
Elke gewone, dagelijkse verschijning
Verbergt een diepte die ik niet doorgrond
 
In deze eerlijke erkenning
Van mijn beperkte begrip
Opent zich een ruimte
Voor wonder en voor waarheid
 
Want misschien is niet-weten
De eerste stap naar echt zien
En misschien is nederigheid
De deur naar echte wijsheid
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Les 4￼￼
 
“Deze gedachten betekenen niets. Ze zijn net als de dingen die 
ik in deze kamer zie.”
 
1. In tegenstelling tot de vorige oefeningen, beginnen deze niet met het idee van de 
dag. Begin deze oefenperioden met ongeveer een minuut lang te letten op de gedachten 
die door je denkgeest heengaan. Pas dan het idee erop toe. Als je je nu al bewust bent 
van onprettige gedachten, gebruik deze dan als onderwerp voor het idee. Maar selecteer 
niet alleen die gedachten die je ‘slecht’ vindt. Je zult merken, als je jezelf traint naar je 
gedachten te kijken, dat ze zo’n mengeling te zien geven dat in zekere zin geen enkele 
‘goed’ of ‘slecht’ genoemd kan worden. Dat is de reden waarom ze niets betekenen.
 2. Bij je keuze van onderwerpen voor de toepassing van het idee van vandaag is het 
zoals gewoonlijk nodig specifiek te zijn. Wees niet bang zowel van ‘goede’ als ‘slechte’ 
gedachten gebruik te maken. Niet een ervan geeft jouw werkelijke gedachten weer, die 
daaronder schuil gaan. De ‘goede’ vormen slechts de schaduwen van wat erachter ligt, en 
schaduwen bemoeilijken het zicht. De ‘slechte’ blokkeren het zicht en maken zien 
onmogelijk. Je wilt ze geen van beide.
 3. Dit is een belangrijke oefening, die van tijd tot tijd in iets andere vorm zal worden 
herhaald. Hier is het streven jou te oefenen in de eerste stappen op weg naar het einddoel 
het betekenisloze van het betekenisvolle te scheiden. Het is een eerste poging in het 
leerdoel op lange termijn om het betekenisloze als buiten je en het betekenisvolle binnen 
je te zien. Het is ook het begin van de training van je denkgeest in het herkennen wat 
hetzelfde is en wat verschillend.
 4. Typeer elke gedachte die je voor de toepassing van het idee van vandaag gebruikt, 
door de hoofdpersoon of de centrale gebeurtenis daarin, bijvoorbeeld:
Deze gedachte over _________ betekent niets.
Het is net als de dingen die ik in deze kamer [in deze straat, enz] zie.
 5. Je kunt het idee ook gebruiken voor een bepaalde gedachte die je als schadelijk 
onderkent. Dit gebruik is nuttig, maar kan de meer willekeurige methode die voor de 
oefeningen moet worden gevolgd niet vervangen. Onderzoek je denkgeest echter niet 
langer dan ongeveer een minuut. Je bent nog te onervaren om niet aan de neiging toe te 
geven je doelloos in gedachten te verliezen.
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 6. Verder kan het je, aangezien deze oefeningen de eerste zijn in hun soort, bijzonder 
moeilijk vallen elk oordeel in verband met gedachten op te schorten. Herhaal deze 
oefeningen niet meer dan drie of vier maal in de loop van de dag. We komen er later op 
terug.
 
Uitgebreide Commentaar op Les 4
Les 4 van "Een Cursus in Wonderen" markeert een cruciale wending in het Werkboek. 
Voor het eerst wendt de Cursus zich naar binnen en richt de aandacht op gedachten zelf, 
in plaats van op externe objecten. Deze les breidt de inzichten van de eerste drie lessen 
uit van de externe wereld naar de interne wereld van het denken.
 
De Parallelle Structuur van Binnen en Buiten
De geniale inzet van les 4 ligt in het trekken van een parallel tussen onze externe 
waarneming (lessen 1-3) en onze interne gedachtenwereld. Net zoals externe objecten 
geen inherente betekenis hebben (les 1), hebben onze gedachten ook geen inherente 
betekenis. Net zoals wij alle betekenis geven aan wat we zien (les 2), geven wij ook alle 
betekenis aan onze gedachten. En net zoals we niet begrijpen wat we zien (les 3), 
begrijpen we ook niet wat onze gedachten werkelijk zijn.
Deze parallelle structuur helpt ons om in te zien dat het ego-denksysteem consistent 
werkt, zowel in onze waarneming van de externe wereld als in onze waarneming van onze 
eigen gedachten. Het onthult dat onze gewone manier van omgaan met gedachten - ze 
categoriseren als goed of slecht, betekenisvol of onbelangrijk - deel uitmaakt van hetzelfde 
illusoire systeem dat onze externe waarneming vertroebelt.
 
De Deconstructie van Gedachte-Identificatie
Psychologisch gezien confronteert les 4 ons met een van de meest fundamentele 
mechanismen van het ego: identificatie met gedachten. In onze gewone ervaring zijn we 
onze gedachten. We zeggen "ik denk" alsof het denken een handeling is die we bewust 
uitvoeren, maar eigenlijk ervaren we het meer als "ik word gedacht" - gedachten komen en 
gaan zonder onze bewuste controle.
Deze les helpt ons om een stap terug te doen en onze gedachten te observeren als 
objecten in het bewustzijn, in plaats van als de kern van onze identiteit. Dit is een 
fundamentele verschuiving die lijkt op wat in oosterse tradities "getuige-bewustzijn" wordt 
genoemd - het vermogen om bewust te zijn van gedachten zonder er volledig mee 
geïdentificeerd te zijn.
De instructie om specifiek te zijn bij het benoemen van gedachten ("Deze gedachte 
over _____ betekent niets") helpt bij dit objectificatie-proces. Door gedachten te benoemen 
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en te beschrijven, creëren we een kleine maar cruciale afstand tussen onszelf als 
observator en de gedachte als geobserveerd object.
 
De Valstrik van Goede en Slechte Gedachten
Een van de meest subtiele inzichten van les 4 betreft de gelijkstelling van "goede" en 
"slechte" gedachten. Ons ego-systeem wil graag onderscheid maken tussen gedachten 
die we acceptabel vinden en gedachten die we afwijzen. We identificeren ons met 
positieve gedachten en proberen negatieve gedachten te onderdrukken of te veranderen.
Maar de Cursus stelt dat dit onderscheid zelf deel uitmaakt van het probleem. Zowel 
"goede" als "slechte" gedachten zijn producten van het ego-denksysteem. De "goede" 
gedachten zijn "schaduwen" van wat erachter ligt - ze verbergen onze ware aard zonder 
deze volledig te blokkeren. De "slechte" gedachten "blokkeren het zicht en maken zien 
onmogelijk" - ze creëren actieve interferentie met onze natuurlijke perceptie.
Deze gelijkstelling is bevrijdend omdat het betekent dat we niet hoeven te worstelen 
met het verbeteren van onze gedachten of het wegduwen van negatieve gedachten. In 
plaats daarvan kunnen we alle gedachten zien als deel van hetzelfde betekenisloze 
systeem dat uiteindelijk vervangen zal worden door een diepere vorm van bewustzijn.
 
De Eerste Stappen naar Discriminatie
Les 4 introduceert wat de Cursus beschrijft als "de eerste stappen op weg naar het 
einddoel het betekenisloze van het betekenisvolle te scheiden." Dit is een sleutelbegrip in 
de filosofie van de Cursus. Het ego-denksysteem mengt constant het betekenisvolle en 
het betekenisloze, het echte en het onechte, het tijdelijke en het eeuwige.
Door te leren onze gewone gedachten te herkennen als betekenisloos, beginnen we 
ruimte te maken voor een andere vorm van bewustzijn - wat de Cursus later zal 
introduceren als de gedachten van de Heilige Geest, of onze ware gedachten. Deze 
discriminatie is niet gebaseerd op inhoud (positief versus negatief) maar op bron (ego 
versus Geest).
 
De Training van de Denkgeest
Deze les markeert ook het begin van wat de Cursus beschrijft als "de training van je 
denkgeest in het herkennen wat hetzelfde is en wat verschillend." Dit is een fundamenteel 
cognitief proces dat doorloopt door het hele Werkboek. Het ego-systeem wil alles 
categoriseren in termen van verschillen, hiërarchieën en tegenstellingen. De Heilige Geest 
helpt ons te zien wat werkelijk hetzelfde is (alle uitdrukkingen van liefde) en wat werkelijk 
verschillend is (liefde versus angst, werkelijkheid versus illusie).






55


In de context van les 4 leren we dat alle ego-gedachten, ongeacht hun inhoud, 
fundamenteel hetzelfde zijn - ze zijn allemaal betekenisloos. Dit begint het proces van het 
herkennen van de onderliggende eenheid voorbij de oppervlakkige verscheidenheid.
 
Praktische Voorzichtigheid en Graduele Training
De les toont ook de pedagogische wijsheid van de Cursus door specifieke 
waarschuwingen te geven over het niet te lang onderzoeken van gedachten en het 
beperken van de oefeningen tot drie of vier keer per dag. De Cursus erkent dat deze 
manier van naar gedachten kijken nieuw en mogelijk destabiliserend kan zijn.
Deze voorzichtigheid weerspiegelt een diep begrip van hoe het menselijke bewustzijn 
werkt. Te veel of te intense blootstelling aan deze nieuwe manier van kijken kan 
overweldigend zijn of leiden tot spirituele egotisme. In plaats daarvan bouwt de Cursus 
geleidelijk een nieuw perceptueel raamwerk op.
 
 
Geleide Meditatie: 
"De Observator van Gedachten”
[Begin met een kalme, stabiele stem]
Ga comfortabel zitten in een rustige ruimte waar je niet gestoord zult worden. Sluit je 
ogen en neem enkele diepe ademhalingen.
In... en uit... in... en uit... Voel hoe je lichaam zich ontspant en je geest rustiger wordt.
[Pauze]
Voor deze meditatie ga je een nieuwe rol aannemen - die van een vriendelijke 
observator van je eigen gedachten. Stel je voor dat je in een comfortabele stoel zit in een 
theater, en dat het podium voor je je eigen denkgeest is.
[Pauze]
Laat nu de voorstelling beginnen. Zonder enige inspanning, merk simpelweg op welke 
gedachten het podium van je bewustzijn betreden. Het kunnen zorgen zijn, plannen, 
herinneringen, fantasieën - welke gedachten dan ook.
Wanneer een gedachte verschijnt, begroet deze vriendelijk en zeg in stilte: "Deze 
gedachte over [wat de gedachte ook is] betekent niets. Het is net als de dingen die ik om 
me heen zie."
[Pauze]
Misschien komt er een gedachte over werk, relaties, of iets dat je vandaag moet doen. 
Wat de inhoud ook is, onthoud: "Deze gedachte betekent niets."
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Het gaat er niet om de gedachte weg te duwen of te oordelen. Je erkent simpelweg zijn 
aanwezigheid en herinnert jezelf aan zijn betekenisloze aard.
[Pauze]
Als er een gedachte opkomt die je als "goed" zou classificeren - misschien iets liefs 
over iemand die je dierbaar is - pas hetzelfde principe toe: "Deze liefdevolle gedachte 
betekent niets. Het is een schaduw van wat erachter ligt."
[Pauze]
Als er een gedachte verschijnt die je als "slecht" zou bestempelen - misschien kritiek, 
angst, of irritatie - behandel deze hetzelfde: "Deze gedachte betekent niets. Het blokkeert 
mijn zicht op wat werkelijk is."
[Pauze]
Merk op hoe het voelt om alle gedachten gelijk te behandelen. Er is geen strijd, geen 
poging om gedachten te veranderen of te verbeteren. Alleen vriendelijke observatie en de 
herinnering aan hun betekenisloze aard.
[Pauze]
Stel je nu voor dat achter dit hele theater van gedachten een diep, rustig meer ligt. Dit 
meer vertegenwoordigt je ware bewustzijn - datgene wat observeert maar niet wordt 
meegesleept door de parade van gedachten.
[Pauze]
Voel de rust en vrede van dit diepere bewustzijn. Het is er altijd geweest, achter alle 
gedachten, stabiel en onveranderlijk. De gedachten komen en gaan als wolken in de lucht, 
maar de lucht zelf blijft helder en ongeraakt.
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat je meer bent dan je 
gedachten. Je bent de observator, het bewustzijn waarin gedachten verschijnen en 
verdwijnen.
[Pauze]
Adem diep in... en uit... en open langzaam je ogen, vanuit deze plaats van rustige 
observatie terugkerend naar de wereld.
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[image: border-image-4.png]Gebed: 
"Voor Vrijheid van Gedachte-Identificatie”
 
Liefdevolle Aanwezigheid in mij,
Vandaag begin ik te zien dat ik meer ben dan de parade van gedachten die door mijn geest 
trekt. Al deze jaren heb ik mezelf verward met de stemmen in mijn hoofd.
Help mij om met vriendelijkheid en zonder oordeel naar al mijn gedachten te kijken, de 
goede en de slechte, en te herkennen dat geen van beide mijn ware essentie weergeeft.
Leer mij de kunst van observatie zonder identificatie, van bewustzijn zonder vasthouding, 
van aanwezigheid zonder verwarring.
Moge ik rusten in de diepe stilte die achter alle gedachten ligt, en vanuit die plaats van 
vrede de wereld en mezelf nieuw leren zien.
Bevrijd mij van de betekenissen die ik aan mijn gedachten hecht, en open in mij de ruimte 
voor wat werkelijk betekenisvol is.
Dank U voor de vrijheid die komt van het loslaten van alle betekenisloze gedachten.
Amen.
 
Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 4
 
Oefening 1: De Klassieke Les 4 Praktijk
•Zit rustig en sluit je ogen.
•Observeer ongeveer een minuut lang welke gedachten er opkomen, zonder ze te 
beoordelen.
•Kies enkele specifieke gedachten en zeg voor elke: "Deze gedachte over 
[onderwerp] betekent niets. Het is net als de dingen die ik om me heen zie."
•Behandel zowel positieve als negatieve gedachten op dezelfde manier.
•Beperk deze oefening tot 3-4 keer per dag, niet meer.
•Let op hoe het voelt om alle gedachten als gelijkwaardig (betekenisloos) te 
behandelen.
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Oefening 2: De Gedachten-Dagboek Oefening
•Houd gedurende een dag een klein notitieboekje bij je.
•Schrijf elke 2 uur drie gedachten op die je hebt opgemerkt.
•Schrijf bij elke gedachte: "Deze gedachte over [onderwerp] betekent niets."
•Merk op welke gedachten je moeilijk vindt om als betekenisloos te beschouwen.
•Aan het eind van de dag, lees je lijst door en merk de verscheidenheid op van je 
gedachten, maar ook hun fundamentele gelijkheid in betekenisloosheid.
 
 
 
 
Oefening 3: De Goed/Slecht Vergelijking
•Maak twee kolommen op een papier: "Goede gedachten" en "Slechte gedachten."
•Schrijf 5 gedachten in elke kolom die je typisch zou classificeren als positief of 
negatief.
•Pas op alle gedachten hetzelfde principe toe: "Deze gedachte betekent niets."
•Reflecteer: Welke kolom was moeilijker om als betekenisloos te beschouwen?
•Vraag jezelf: "Wat zou er gebeuren als ik geen van deze gedachten als definitief 
waar beschouwde?”
 
 
 
 
Oefening 4: De Stress-Gedachte Interventie
•Wanneer je je gestrest, angstig of overstuur voelt, pauzeer en identificeer de 
specifieke gedachte die deze gevoelens veroorzaakt.
•Zeg tegen jezelf: "Deze gedachte over [specifiek onderwerp] betekent niets."
•Probeer de gedachte te zien als slechts een object in je bewustzijn, niet als een 
waarheid over de realiteit.
•Merk op hoe deze verschuiving in perspectief je emotionele staat beïnvloedt.
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Oefening 5: De Trotse Gedachte Onderzoek
•Let gedurende een dag op gedachten waar je je goed bij voelt - complimenten die 
je jezelf geeft, trots op prestaties, positieve zelfbeelden.
•Pas op deze "goede" gedachten hetzelfde principe toe: "Deze gedachte betekent 
niets. Het is slechts een schaduw van wat erachter ligt."
•Merk op hoe het voelt om ook je positieve zelfbeelden los te laten.
•Vraag jezelf: "Wie ben ik als ik niet ben wie ik denk dat ik ben?”
 
 
 
Oefening 6: De Gedachten-Wolk Visualisatie
•Zit stil en stel je voor dat je gedachten als wolken zijn die door de lucht van je 
bewustzijn drijven.
•Voor elke gedachten-wolk die voorbijkomt, herinner jezelf: "Deze wolk betekent 
niets."
•Zie jezelf als de lucht - ruim, helder, ongeraakt door de voorbijdrijvende wolken.
•Oefen 10 minuten en merk op hoe het voelt om niet geïdentificeerd te zijn met je 
gedachten.
 
 
 
 
Oefening 7: De Betekenis-Onderzoek
•Kies een gedachte die veel betekenis voor je lijkt te hebben (een overtuiging over 
jezelf, een oordeel over iemand anders, een angst over de toekomst).
•Vraag jezelf: "Waar komt de betekenis van deze gedachte vandaan?"
•Vervolg met: "Wat zou er gebeuren als deze gedachte geen betekenis zou 
hebben?"
•Experimenteer met het loslaten van de betekenis gedurende enkele minuten.
•Observeer wat er overblijft wanneer de betekenis wegvalt.
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Oefening 8: Avond-Inventarisatie
•Voor het slapengaan, denk terug aan de gedachten die je dag hebben 
gedomineerd.
•Kies 5 gedachten die veel van je aandacht hebben gevraagd.
•Voor elke gedachte, zeg: "Deze gedachte betekende niets. Het was slechts een 
voorbijgaande verschijning in mijn bewustzijn."
•Dank jezelf voor de bereidheid om anders naar je gedachten te kijken.
•Ga slapen met het besef dat je meer bent dan welke gedachte dan ook.
 
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je te helpen een nieuwe relatie met je gedachten 
te ontwikkelen - een relatie gebaseerd op observatie in plaats van identificatie, en op 
gelijkwaardigheid in plaats van hiërarchie. Door alle gedachten als betekenisloos te zien, 
maak je ruimte voor een diepere vorm van bewustzijn die voorbij het denken ligt.
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"De Parade van Betekenisloze Gedachten”
 
Daar trekt de parade voorbij
Door de straten van mijn geest
Gedachten in uniform
Sommige in prachtige kleuren
Andere in donkere mantels
 
Deze gedachte over mijn werk
Trots zwaait met haar banners
Deze gedachte over mijn zorgen
Marcheert met zware trommels
Deze gedachte over geluk
Gooit confetti in de lucht
 
Maar als de parade voorbij is
En de straten weer leeg
Besef ik dat het allemaal
Slechts een optocht was van schaduwen
Prachtige of sombere illusies
Die geen van alle echt waren
 
De witte gedachten verbergen
De zwarte gedachten blokkeren
Maar geen enkele toont
Wat werkelijk in mij leeft
Voorbij deze stoffige parade
Van betekenisloze voorstellingen
 
In de stilte na de drukte
Wacht iets echts op ontdekking
Iets dat niet marcheert of zweeft
Maar gewoon is
En altijd al was
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Les 5￼￼
 
“Ik voel nooit onvrede om de reden die ik denk.”
 
 
 
 
1. Dit idee kan, evenals het voorgaande, gebruikt worden bij elke persoon, situatie of 
gebeurtenis waarvan jij denkt dat die jou pijn bezorgt. Pas het uitdrukkelijk toe op alles 
waarvan jij gelooft dat het de oorzaak van je onvrede is, en gebruik daarbij de omschrijving 
van het gevoel in een bewoording die je juist lijkt. De onvrede kan zich voordoen als angst, 
bezorgdheid, depressiviteit, verontrusting, kwaadheid, haat, jaloezie en nog talloze andere 
vormen, die je allemaal als verschillend zult waarnemen. Dit is niet waar. Maar tot je 
geleerd hebt dat de vorm er niet toe doet, is elke vorm geschikt als onderwerp van de 
oefeningen van de dag.  Hetzelfde idee op elke vorm afzonderlijk toepassen is de eerste 
stap naar de uiteindelijke erkenning dat ze allemaal hetzelfde zijn.
 2. Wanneer je het idee van vandaag gebruikt bij een specifieke vermeende oorzaak 
van enigerlei vorm van onvrede, hanteer dan zowel de naam van de vorm waarin je die 
onvrede ziet, als de oorzaak die je daaraan toeschrijft. Bijvoorbeeld:
Ik voel me niet kwaad op _________ om de reden die ik denk.
Ik voel me niet bang voor _________ om de reden die ik denk.
3. Maar nogmaals, dit moet niet in de plaats komen van oefenperioden waarin je eerst 
je denkgeest onderzoekt op ‘oorzaken’ van onvrede waarin je gelooft, en vormen van 
onvrede die, naar jij meent, daaruit voortvloeien.
4. Je zult het bij deze oefeningen, meer nog dan bij de vorige, misschien moeilijk 
vinden om willekeurig te zijn en te vermijden dat je sommige onderwerpen zwaarder laat 
wegen dan andere. Het kan helpen de oefeningen te laten voorafgaan door de volgende 
stelling:
Er zijn geen kleine vormen van onvrede.
Ze verstoren mijn innerlijke vrede allemaal evenzeer.
5. Onderzoek dan je denkgeest op alles wat jou verstoort, ongeacht de mate waarin jij 
denkt dat het dit doet.
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6. Misschien merk je ook dat je minder bereid bent het idee van vandaag toe te passen 
op sommige vermeende bronnen van onvrede dan op andere. Als dit gebeurt, denk dan 
eerst hieraan:
Ik kan niet aan deze vorm van onvrede vasthouden en alle andere loslaten.
Voor het doel van deze oefeningen beschouw ik ze daarom allemaal als gelijk.
 7. Onderzoek dan, niet langer dan ongeveer een minuut, je denkgeest en probeer een 
aantal verschillende vormen te achterhalen van dingen die jouw vrede verstoren, ongeacht 
het relatieve belang dat jij misschien aan ze hecht. Pas het idee van vandaag op elk ervan 
toe, waarbij je zowel de naam noemt van de bron van de onvrede, zoals jij die ziet, als van 
het gevoel, zoals jij dat ervaart. Andere voorbeelden zijn:
Ik voel me niet bezorgd over _________ om de reden die ik denk.
Ik voel me niet neerslachtig over _________ om de reden die ik denk.
 Drie of vier keer in de loop van de dag is genoeg.
 
Uitgebreide Commentaar op Les 5
Les 5 van "Een Cursus in Wonderen" markeert een dramatische verschuiving in focus 
van objecten en gedachten naar emoties en hun vermeende oorzaken. Deze les 
introduceert een van de meest revolutionaire inzichten van de Cursus: dat onze 
emotionele reacties niet werkelijk veroorzaakt worden door externe omstandigheden, maar 
door iets veel diepers en fundamentelers in ons bewustzijn.
De Psychologische Revolutie van Causale Herattributie
Vanuit psychologisch perspectief confronteert les 5 ons met een fundamentele 
herziening van hoe we causatie begrijpen in emotionele ervaringen. Onze gewone 
ervaring vertelt ons dat we boos zijn "omdat" iemand iets deed, angstig "omdat" er iets 
dreigends gebeurt, of verdrietig "omdat" we iets hebben verloren. Deze directe causale 
verbindingen lijken zo vanzelfsprekend dat we ze zelden in twijfel trekken.
Maar de Cursus suggereert dat deze oorzakelijke interpretaties fundamenteel onjuist 
zijn. Niet omdat externe gebeurtenissen geen effect hebben, maar omdat de werkelijke 
bron van onze emotionele onrust dieper ligt dan deze oppervlakkige triggers. Dit sluit aan 
bij moderne psychologische inzichten over hoe gedachten emoties beïnvloeden, en bij 
cognitieve gedragstherapeutische principes die stellen dat onze interpretaties van 
gebeurtenissen onze emotionele reacties bepalen, niet de gebeurtenissen zelf.
De Eenheid van Alle Vormen van Onvrede
Een van de meest opvallende aspecten van les 5 is de stelling dat alle vormen van 
onvrede "hetzelfde zijn," ondanks dat we ze waarnemen als verschillend. Of we nu kwaad, 
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bang, verdrietig, jaloers of bezorgd zijn - de Cursus stelt dat deze allemaal verschillende 
maskers zijn van één onderliggende conditie: de afscheiding van onze ware bron van 
vrede.
Deze unificatie van alle negatieve emoties is zowel radicaal als bevrijdend. Het is 
radicaal omdat het onze gewone emotionele categorieën ontmantelt en suggereert dat wat 
we ervaren als de complexe en gevarieerde wereld van menselijke emoties eigenlijk veel 
eenvoudiger is dan we dachten. Het is bevrijdend omdat het betekent dat er niet talloze 
verschillende problemen zijn om op te lossen, maar één fundamenteel misverstand om te 
corrigeren.
De Rol van Projectie in Emotioneel Oorzaak en Gevolg
De les wijst subtiel naar het mechanisme van projectie als de werkelijke bron van onze 
verkeerde causale attributies. Wanneer we onvrede voelen en deze toeschrijven aan 
externe omstandigheden, projecteren we in feite onze interne staat op de buitenwereld en 
maken vervolgens die projectie verantwoordelijk voor hoe we ons voelen.
Dit mechanisme is zo automatisch en overtuigend dat het bijna onmogelijk lijkt om te 
doorbreken. De hele externe wereld lijkt ons te bevestigen in onze overtuiging dat onze 
emoties gerechtvaardigd en extern veroorzaakt zijn. De les nodigt ons uit om te 
experimenteren met de mogelijkheid dat deze hele perceptuele structuur een illusie is.
De Praktische Implicaties voor Verantwoordelijkheid
Een van de meest praktische aspecten van deze les betreft de verschuiving van 
verantwoordelijkheid. Als we niet onvrede voelen om de redenen die we denken, dan zijn 
we ook niet afhankelijk van het veranderen van externe omstandigheden om vrede te 
vinden. Dit is zowel bemoedigend als uitdagend.
Het is bemoedigend omdat het betekent dat onze vrede niet ten genade staat van 
omstandigheden buiten onze controle. We hoeven niet te wachten tot de wereld verandert 
om gelukkig te zijn. Het is uitdagend omdat het ons uitnodigt om verantwoordelijkheid te 
nemen voor onze emotionele staat in plaats van anderen of omstandigheden de schuld te 
geven.
De Hiërarchie van Illusies
De les introduceert ook het belangrijke concept dat "er geen kleine vormen van onvrede 
zijn" - dat alle vormen van onrust onze innerlijke vrede evenzeer verstoren. Dit gaat in 
tegen onze gewone neiging om onze problemen te rangschikken volgens belangrijkheid 
en sommige als belangrijker of ernstiger te beschouwen dan andere.
Vanuit het perspectief van de Cursus zijn alle vormen van onvrede symptomen van 
dezelfde onderliggende fout in perceptie. Een kleine irritatie over het verkeer en een grote 
angst over de toekomst zijn beide even ver verwijderd van vrede - ze blokkeren beide ons 
bewustzijn van onze natuurlijke staat van rust en geluk.
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De Voorbereiding op Diepere Inzichten
Les 5 bereidt ons voor op diepere inzichten die later in de Cursus zullen komen over de 
werkelijke bron van alle onvrede. Zonder nog de volledige oplossing te geven, begint de 
les ons te helpen om onze automatische veronderstelling van externe oorzaak en gevolg 
in twijfel te trekken. Dit is een noodzakelijke eerste stap voordat we kunnen leren over wat 
de Cursus ziet als de echte bron van alle onrust: onze onbewuste overtuiging dat we 
gescheiden zijn van God en van elkaar.
De Therapeutische Waarde van Onderzoek
De instructies voor de oefening benadrukken het belang van zelf-onderzoek zonder 
voorkeur of hiërarchie. Door onszelf uit te nodigen om alle vormen van onvrede te 
onderzoeken, ontwikkelen we een vorm van emotionele mindfulness die zowel 
therapeutisch als spiritueel waardevol is.
Dit soort onderzoek helpt ons om patronen te zien in onze emotionele reacties die we 
anders zouden missen, en om de diepere structuren van ons ego-denksysteem te 
herkennen die normaal verborgen blijven onder de oppervlakte van dagelijkse 
gebeurtenissen.
 
Geleide Meditatie: 
"Onder de Oppervlakte van Emoties”
[Begin met een warme, begripvolle stem]
Maak het je comfortabel in een stille ruimte waar je niet gestoord zult worden. Sluit je 
ogen en neem enkele diepe, rustgevende ademhalingen.
In... en uit... In... en uit... Voel hoe je lichaam met elke ademhaling meer ontspant.
[Pauze]
Vandaag gaan we een zachte reis maken naar de bron van onze emotionele 
ervaringen. Dit is geen reis om te oordelen of te veranderen, maar simpelweg om te 
onderzoeken met vriendelijke nieuwsgierigheid.
[Pauze]
Breng nu een situatie of persoon in gedachten die recent enige vorm van onvrede in je 
heeft gewekt. Het hoeft niets dramatisch te zijn - misschien iets kleins zoals vertraging in 
het verkeer, een onbeantwoorde boodschap, of een onverwachte rekening.
[Pauze]
Voel opnieuw de emotie die deze situatie opriep. Misschien was het irritatie, 
bezorgdheid, frustratie, of teleurstelling. Laat deze emotie er zijn zonder haar weg te 
duwen.
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[Pauze]
Nu, terwijl je deze emotie voelt, hoor je jezelf gewoonlijk zeggen: "Ik voel me [boos/
bang/verdrietig] omdat [die situatie/persoon] [dat deed/gebeurde]."
Maar voor deze meditatie ga je experimenteren met een andere mogelijkheid.
[Pauze]
Zeg zachtjes tegen jezelf: "Ik voel deze onvrede niet om de reden die ik denk."
Merk op wat er gebeurt wanneer je deze woorden overweegt. Er kan weerstand zijn, 
twijfel, of verwarring. Dat is allemaal natuurlijk en oké.
[Pauze]
Stel je nu voor dat de externe situatie - de persoon, de gebeurtenis, de omstandigheid - 
slechts een trigger was, een schakelaar die iets heeft geactiveerd dat al in je aanwezig 
was. Zoals een lucifer die een kaars aansteekt - de lucifer veroorzaakt de vlam niet, maar 
activeert wat er al was.
[Pauze]
Ga dieper naar binnen en vraag jezelf: "Wat was er in mij aanwezig vóór deze situatie 
gebeurde? Welke onderliggende onrust, welke diepere angst, welke oude pijn werd hier 
aangeraakt?"
[Pauze]
Misschien vind je een angst om niet geaccepteerd te worden, een zorgen over controle 
verliezen, een oude pijn van afwijzing, of een diepere angst voor liefdeloosheid. Welke 
diepere thema's ook opkomen, ontvang ze met mededogen.
[Pauze]
Zie nu de externe situatie als een boodschapper die je attent wilde maken op iets dat 
genezing nodig heeft in jezelf. De boodschapper is niet de oorzaak van de pijn, maar wijst 
naar waar de pijn zich bevindt.
[Pauze]
Adem in deze ruimte van zelf-onderzoek. Er is hier geen schuld, geen oordeel. Alleen 
de mogelijkheid om dieper te begrijpen wat er werkelijk gebeurt wanneer we lijden.
[Pauze]
Breng nu je aandacht naar de plaats in jezelf die observeert - het bewustzijn dat zowel 
de emotie als de externe situatie kan waarnemen. Deze observator wordt niet aangetast 
door wat er wordt geobserveerd.
[Pauze]
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[image: border-image-5.png]Vanuit deze plaats van rustige observatie, zeg nog een keer: "Ik voel deze onvrede niet 
om de reden die ik dacht. Er is iets diepers dat mijn aandacht vraagt."
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat je emotionele vrijheid 
misschien niet ligt in het veranderen van de wereld om je heen, maar in het begrijpen en 
genezen van wat er binnen in je is.
[Pauze]
Adem diep in... en uit... en open langzaam je ogen, vanuit een plaats van dieper zelf-
begrip terugkerend naar de wereld.
 
 
 
Kort Gebed: 
"Voor het Zien van de Ware Oorzaak”
 
Liefdevolle Genezer van alle pijn,
Zo lang heb ik naar buiten gewezen wanneer de onrust in mij opkwam. Ik heb anderen de 
schuld gegeven, omstandigheden vervloekt, en situaties verantwoordelijk gehouden voor mijn 
gebrek aan vrede.
Maar vandaag begin ik te zien dat de werkelijke oorzaak van mijn lijden dieper ligt dan wat 
mijn ogen zien. Help mij de moed te vinden om naar binnen te kijken, naar de bron van alle 
onvrede.
Leer mij dat al mijn vormen van onrust - groot en klein, oud en nieuw - eigenlijk allemaal 
hetzelfde zijn: een roep om genezing, een uitnodiging tot vrede, een vraag om Uw liefde.
Geef mij de wijsheid om te zien dat elke emotionele storm mij de weg wijst naar huis, naar 
de rust die dieper ligt dan alle externe omstandigheden.
Moge ik stoppen met wijzen en beginnen met helen. Moge ik stoppen met beschuldigen en 
beginnen met begrijpen.
In deze bereidheid om verantwoordelijkheid te nemen voor mijn innerlijke staat, vind ik de 
sleutel tot ware vrijheid. Amen.
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Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 5
 
Oefening 1: De Klassieke Les 5 Praktijk
•Onderzoek je geest gedurende ongeveer een minuut naar huidige vormen van 
onvrede.
•Identificeer specifieke personen, situaties of omstandigheden waarvan je gelooft 
dat ze je onvrede veroorzaken.
•Voor elke situatie, gebruik de exacte formule: "Ik voel me niet [emotie] op 
[persoon/situatie] om de reden die ik denk."
•Behandel alle vormen van onvrede als gelijk, ongeacht hoe klein of groot ze 
lijken.
•Herhaal dit 3-4 keer per dag, niet meer.
 
 
Oefening 2: De Emotionele Inventarisatie
•Maak aan het eind van de dag een lijst van alle momenten waarop je onvrede 
voelde.
•Noteer: de trigger, de emotie, en wat je dacht dat de oorzaak was.
•Voor elk item, schrijf: "Ik voelde deze [emotie] niet om de reden die ik dacht."
•Vraag jezelf: "Welke diepere angst of zorg zou hier werkelijk aan het werk kunnen 
zijn?"
•Zoek naar patronen in je emotionele triggers.
 
 
Oefening 3: De Kleine Irritaties Focus
•Let gedurende een dag specifiek op kleine irritaties: wachtrijen, technische 
problemen, vertraging.
•Wanneer je zo'n kleine irritatie voelt, pauzeer en zeg: "Ik voel me niet geïrriteerd 
om de reden die ik denk."
•Vraag jezelf: "Wat maakt mij zo gevoelig voor deze kleine verstoringen?"
•Experimenteer met het behandelen van kleine irritaties met dezelfde aandacht als 
grote problemen.
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Oefening 4: De Relatie-Emoties Onderzoek
•Denk aan een persoon in je leven die regelmatig sterke emoties in je oproept.
•Lijst alle emoties op die deze persoon "veroorzaakt": boosheid, frustratie, 
teleurstelling, etc.
•Voor elke emotie, pas het principe toe: "Ik voel me niet [emotie] op [naam] om de 
reden die ik denk."
•Vraag jezelf: "Wat zou deze persoon in mij triggeren dat al aanwezig was voordat 
ik hen ontmoette?”
 
 
 
 
Oefening 5: De Angst-Deconstructie
•Identificeer een specifieke angst die je momenteel ervaart (financieel, relationeel, 
gezondheid, werk).
•Beschrijf in detail waarom je denkt dat je bang bent (de externe "oorzaken").
•Zeg dan: "Ik voel me niet bang om de redenen die ik denk."
•Ga dieper: "Wat is de onderliggende angst achter deze specifieke angst?"
•Vervolg tot je bij fundamentele angsten komt zoals angst voor afwijzing, dood, of 
verlating.
 
 
 
 
Oefening 6: De Nieuws en Media Reactie
•Let op je emotionele reacties op nieuws, sociale media, of andere informatie.
•Wanneer je je boos, verdrietig, of angstig voelt over wat je leest of ziet, pauzeer.
•Zeg: "Ik voel deze onvrede niet om de reden die ik denk."
•Vraag jezelf: "Wat in mij reageert zo sterk op deze informatie? Welke persoonlijke 
angst wordt hier geraakt?”
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Oefening 7: De Vergelijkende Emotie Oefening
•Kies twee zeer verschillende emotionele situaties: een grote zorgen en een kleine 
irritatie.
•Pas op beide hetzelfde principe toe: "Ik voel deze onvrede niet om de reden die ik 
denk."
•Onderzoek: Op welke manier zijn deze twee ervaringen eigenlijk hetzelfde?
•Merk op hoe beide je vrede verstoren, ongeacht hun schijnbare belangrijkheid.
 
 
 
 
Oefening 8: De Lichamelijke Sensatie Check
•Wanneer je emotionele onvrede voelt, focus op waar je dit fysiek in je lichaam 
ervaart.
•Merk de spanning, samentrekking, of ongemak op in specifieke lichaamsgedeel-
ten.
•Zeg tegen je lichaam: "Deze spanning komt niet van de oorzaak die ik denk."
•Vraag: "Wat probeert mijn lichaam mij te vertellen over mijn diepere emotionele 
staat?”
 
 
 
 
Oefening 9: De Voorspellende Angst
•Let op momenten waarop je je zorgen maakt over dingen die nog niet zijn 
gebeurd.
•Identificeer de specifieke toekomstscenario's die angst oproepen.
•Voor elke angst, zeg: "Ik voel me niet angstig om de reden die ik denk."
•Vraag: "Welke diepere onzekerheid over mijzelf of het leven wordt hier 
weerspiegeld?”
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Oefening 10: De Dankbaarheids-Contrast
•Aan het eind van elke dag, maak twee lijsten: momenten van onvrede en 
momenten van vrede/vreugde.
•Voor de momenten van onvrede, pas het principe toe: "Ik voelde deze onvrede 
niet om de reden die ik dacht."
•Voor de momenten van vrede, vraag: "Wat maakte echte vrede mogelijk in dit 
moment?"
•Vergelijk: Wat is het verschil tussen momenten waarin je vrede vindt in externe 
omstandigheden versus momenten van diepere, onafhankelijke vrede?
 
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je te helpen de diepere waarheid van les 5 te 
onderzoeken: dat de werkelijke bron van al onze emotionele onrust niet ligt in de externe 
wereld, maar in onze eigen perceptie en de onopgeloste angsten die daaraan ten 
grondslag liggen. Door deze erkenning kunnen we beginnen te werken aan de werkelijke 
oorzaken van onze onvrede in plaats van eindeloos te proberen de externe wereld aan te 
passen.
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"De Verborgen Bron”
 
Ik wijs naar het verkeer en zeg "daarom ben ik boos"
Ik kijk naar mijn bankrekening en voel angst opkomen
Ik denk aan die persoon en voel irritatie
Ik lees het nieuws en ervaar verdriet
 
Maar wat als al deze vingers
Wijzen naar de verkeerde richting?
Wat als al deze oorzaken
Slechts schermen zijn voor iets diepers?
 
Het verkeer rijdt er gewoon
De cijfers staan er simpelweg
Die persoon leeft hun leven
Het nieuws gebeurt daar ver weg
 
Maar hier, in deze ruimte
Tussen mijn ribben
Woelt iets dat ouder is
Dan alle externe redenen
 
Een onrust die geen naam draagt
Een angst zonder gezicht
Een pijn die geen adres heeft
Maar wel mijn vrede verstoort
 
En alle verhalen die ik vertel
Over waarom ik lijd
Zijn slechts de kostuums
Die deze naamloze gast draagt
 
Totdat ik stop met wijzen
En naar binnen keer
Naar de werkelijke bron
Van alle onvrede hier
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Les 6￼￼
 
“Ik voel onvrede omdat ik iets zie wat er niet is.”
 
 
1. De oefeningen met dit idee lijken erg op de voorgaande. Opnieuw is het noodzakelijk 
zowel de vorm van de onvrede (kwaadheid, angst, zorgen, neerslachtigheid, enzovoort), 
als de bron, zoals jij die waarneemt, heel specifiek te benoemen bij elke toepassing van 
het idee. Bijvoorbeeld:
 Ik voel me kwaad op _________ omdat ik iets zie wat er niet is.
Ik voel me bezorgd over _________ omdat ik iets zie wat er niet is.
 2. Het idee van vandaag is nuttig voor toepassing op alles wat je vrede schijnt te 
verstoren, en kan de hele dag door met profijt voor dat doel worden aangewend. Niettemin 
moeten de drie of vier oefenperioden die nodig zijn, worden voorafgegaan door ongeveer 
een minuut onderzoek van je denkgeest, zoals eerder, waarna het idee dient te worden 
toegepast op elke onvredige gedachte die tijdens het onderzoek aan het licht gekomen is.
 3. Als je meer weerstand voelt het idee op sommige onvredige gedachten toe te 
passen dan op andere, herinner jezelf dan weer aan de twee waarschuwingen uit de 
vorige les:
 Er zijn geen kleine vormen van onvrede.
Ze verstoren mijn innerlijke vrede allemaal evenzeer.
 En:
 Ik kan niet aan deze vorm van onvrede vasthouden en alle andere loslaten.
Voor het doel van deze oefeningen beschouw ik ze daarom allemaal als gelijk.
 
 
 
Uitgebreide Commentaar op Les 6
Les 6 van "Een Cursus in Wonderen" vertegenwoordigt een van de meest radicale 
uitspraken in het gehele Werkboek. Door te stellen dat we onvrede voelen "omdat ik iets 
zie wat er niet is," confronteert de Cursus ons met de mogelijkheid dat onze hele 
waargenomen wereld van bedreigingen, tekorten en aanvallen fundamenteel illusoir is.
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De Epistemologische Crisis van Waarneming
Deze les plaatst ons midden in een epistemologische crisis - een fundamentele crisis 
van kennis en waarneming. Als onze onvrede voortkomt uit het zien van iets dat er niet is, 
dan worden alle vertrouwde ankerpunten van onze realiteit in twijfel getrokken. Het 
suggereert dat wat we beschouwen als directe, objectieve waarneming in feite een 
complexe vorm van hallucinatie zou kunnen zijn.
Vanuit filosofisch perspectief herinnert dit aan de allegorie van de grot van Plato, waarin 
gevangenen schaduwen op een muur aanzien voor de werkelijkheid. Het resoneert ook 
met Boeddhistische leerstellingen over maya (illusie) en met moderne inzichten uit de 
neurowetenschappen over hoe ons brein actief een perceptuele werkelijkheid construeert 
in plaats van passief informatie te ontvangen.
De Cursus stelt dat onze perceptie niet neutraal is, maar actief gekleurd wordt door wat 
later in de tekst wordt beschreven als het "ego-denksysteem" - een fundamenteel 
vertekend waarnemingsfilter dat gebaseerd is op angst, afscheiding en conflict.
De Aard van Perceptuele Projectie
Psychologisch gezien verwijst deze les naar een van de meest fundamentele 
mechanismen van menselijke perceptie: projectie op een massale schaal. We projecteren 
niet alleen specifieke emoties of eigenschappen op externe objecten, maar hele 
categorieën van ervaring zoals bedreiging, tekort, en conflict.
Wanneer we bijvoorbeeld "gevaar" zien in een situatie, projecteren we onze angst op 
die situatie en ervaren het vervolgens alsof het gevaar inherent aan de situatie is. De les 
suggereert dat dit "gevaar" in feite een projectie is van onze interne angsttoestanden, en 
dat wat we "zien" niet correspondeert met wat er werkelijk aanwezig is.
Deze vorm van projectie werkt zo subtiel en overtuigend dat het bijna onmogelijk lijkt 
om erdoorheen te prikken. De algemeen geaccepteerde opvattingen of gemeenschap-
pelijk aanvaarde werkelijkheid lijkt onze percepties te bevestigen - anderen zien dezelfde 
"bedreigingen" en "problemen" die wij zien. Maar de Cursus suggereert dat dit slechts 
betekent dat we allemaal deelnemen aan hetzelfde collectieve illusie-systeem.
De Creatie van een Geprojecteerde Wereld
Een van de meest diepgaande implicaties van les 6 is dat het suggereert dat we 
actieve schepper zijn van onze waargenomen wereld, niet passieve ontvangers van 
externe informatie. Door "iets te zien wat er niet is," creëren we in feite een alternatieve 
realiteit waarin we vervolgens reageren alsof deze echt is.
Dit creatieproces wordt niet bewust uitgevoerd - integendeel, we zijn ons er meestal 
totaal niet van bewust dat we het doen. Maar de Cursus stelt dat onze onbewuste geest 
voortdurend bezig is met het projecteren van een wereld van afscheiding, conflict en 
tekort, en dat onze bewuste ervaring vervolgens reageert op deze projecties alsof ze 
externe feiten zijn.
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Deze visie heeft verregaande implicaties voor persoonlijke verantwoordelijkheid en 
empowerment. Als we de schepper zijn van wat we zien, dan hebben we ook de macht om 
anders te zien. We zijn niet ten genade van een externe wereld die onafhankelijk van ons 
bestaat, maar kunnen leren onze perceptuele kracht op een andere manier te gebruiken.
De Specificiteit van Illusoire Percepties
De instructies van de les benadrukken het belang van specificiteit bij het toepassen van 
het idee. We worden gevraagd om specifieke vormen van onvrede en hun vermeende 
oorzaken te benoemen. Deze specificiteit is belangrijk omdat het ons helpt om concrete 
voorbeelden te zien van hoe het mechanisme van illusoire perceptie werkt in ons dagelijks 
leven.
Door te zeggen "Ik voel me kwaad op [specifieke persoon] omdat ik iets zie wat er niet 
is," worden we uitgenodigd om te onderzoeken wat precies we "zien" in die persoon of 
situatie dat onze kwaadheid rechtvaardigt. Vaak ontdekken we dat we complexe verhalen 
en interpretaties hebben toegevoegd aan neutrale feiten, en dat onze emotionele reacties 
reageren op deze interpretaties in plaats van op wat er werkelijk aanwezig is.
De Gelijkwaardigheid van Alle Illusies
Net als in les 5 benadrukt les 6 dat alle vormen van onvrede gelijkwaardig zijn omdat ze 
allemaal gebaseerd zijn op hetzelfde fundamentele mechanisme: het zien van iets dat er 
niet is. Een kleine irritatie en een grote angst zijn beide voorbeelden van dit mechanisme 
in werking, en daarom zijn ze spiritueel gezien even "vals."
Deze gelijkstelling helpt ons om voorbij de inhoud van onze specifieke problemen te 
kijken naar de onderliggende structuur van hoe het ego-denksysteem werkt. In plaats van 
te proberen elk probleem afzonderlijk op te lossen, kunnen we beginnen te herkennen dat 
ze allemaal symptomen zijn van één onderliggende perceptuele fout.
De Voorbereiding op Ware Perceptie
Les 6 bereidt ons voor op wat later in de Cursus wordt geïntroduceerd als "ware 
perceptie" of "de visie van Christus" - een manier van zien die niet gebaseerd is op 
projectie maar op directe herkenning van wat werkelijk aanwezig is. Deze vorm van 
perceptie ziet voorbij de illusies van afscheiding en conflict naar de onderliggende eenheid 
en liefde die de werkelijke natuur van alle wezens is.
Door ons te helpen herkennen dat onze gewone perceptie gebaseerd is op "het zien 
van iets dat er niet is," maakt de les ruimte voor de mogelijkheid van een totaal andere 
manier van kijken. Het is als het schoonmaken van een beslagen spiegel - eerst moeten 
we erkennen dat wat we zien vertekend is voordat we kunnen beginnen met het wegvegen 
van de vervuiling.
De Therapeutische Implicaties
Vanuit therapeutisch perspectief is les 6 bijzonder krachtig omdat het onze 
fundamentele assumptie over de oorzaken van emotioneel lijden ondermijnt. In plaats van 
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te proberen externe omstandigheden te veranderen of onze emotionele reacties te 
beheersen, nodigt het ons uit om te onderzoeken of datgene waarop we reageren 
werkelijk aanwezig is op de manier waarop we het waarnemen.
Deze benadering kan bijzonder bevrijdend zijn voor mensen die vastzitten in 
chronische patronen van conflict, angst, of depressie. Door de mogelijkheid te overwegen 
dat hun perceptie van bedreiging of tekort gebaseerd is op "iets zien wat er niet is," 
kunnen ze beginnen te experimenteren met andere manieren van kijken naar dezelfde 
situaties.
 
Geleide Meditatie: 
"Voorbij de Illusie van Zien"
[Begin met een zachte, ondersteunende stem]
Zoek een comfortabele positie waar je voor de komende minuten rustig kunt zijn. Sluit 
je ogen en laat je aandacht naar binnen gaan.
Neem enkele diepe, rustgevende ademhalingen... in... en uit... in... en uit... Voel hoe je 
lichaam zich ontspant en je geest rustiger wordt.
[Pauze]
Vandaag gaan we onderzoeken hoe we kijken naar de wereld, en de mogelijkheid 
overwegen dat wat we "zien" misschien niet is wat er werkelijk is.
[Pauze]
Breng een situatie in gedachten die recent onvrede in je heeft veroorzaakt. Het kan iets 
kleins zijn - een gesprek dat verkeerd ging, een onverwachte rekening, een teleurstelling. 
Laat dit voorbeeld voor je geest komen.
[Pauze]
Kijk nu naar deze situatie alsof je een film bekijkt. Wat zie je precies? Welke 
interpretaties voeg je toe aan de pure feiten? Welke betekenissen ken je toe aan 
uitdrukkingen, woorden, of gebeurtenissen?
[Pauze]
Merk op hoe je geest automatisch verhalen creëert over intenties, bedoelingen, en 
bedreigingen. Bijvoorbeeld: "Hij bedoelde dit..." of "Dit betekent dat..." of "Nu zal dit 
gebeuren..."
[Pauze]
Nu ga je experimenteren met een andere mogelijkheid. Zeg zachtjes tegen jezelf: "Ik 
voel onvrede over deze situatie omdat ik iets zie wat er niet is."
[Pauze]






77


Wat gebeurt er wanneer je deze woorden overweegt? Er kan weerstand zijn, twijfel, of 
verwarring. Laat alle reacties er zijn zonder ze te beoordelen.
[Pauze]
Stel je nu voor dat alle interpretaties, alle verhalen, alle toegevoegde betekenissen als 
transparante lagen over de situatie liggen. Zoals cellofaan dat over een foto gelegd wordt - 
je kunt erdoorheen kijken, maar het kleurt wat je ziet.
[Pauze]
Probeer deze lagen een voor een weg te nemen. Eerst de laag van "wat dit betekent 
voor de toekomst." Dan de laag van "wat de intenties van de ander waren." Dan de laag 
van "wat dit over mijzelf zegt."
[Pauze]
Wat blijft er over wanneer al deze interpretatieve lagen zijn weggenomen? Alleen de 
pure feiten - woorden die gesproken werden, acties die plaatsvonden, gebeurtenissen die 
zich ontvouwden.
[Pauze]
Merk op hoe neutraal deze pure feiten zijn. Ze dragen geen inherente bedreiging, geen 
automatische betekenis, geen voorbestemde emotionele lading.
[Pauze]
Nu kijk je vanaf een andere plaats naar dezelfde situatie. Je ziet niet meer "iets wat er 
niet is" - de bedreigingen, tekorten, of aanvallen die je erop had geprojecteerd. Je ziet 
alleen wat er werkelijk gebeurde.
[Pauze]
Voel het verschil in je lichaam wanneer je kijkt zonder de lagen van interpretatie. Is er 
meer ruimte? Meer rust? Minder spanning?
[Pauze]
Breng nu je aandacht naar het bewustzijn dat deze hele oefening mogelijk maakte - het 
bewustzijn dat kan observeren hoe je kijkt, dat kan onderscheiden tussen interpretatie en 
werkelijkheid.
[Pauze]
Dit bewustzijn wordt niet aangetast door wat het observeert. Het blijft rustig aanwezig, 
of je nu kijkt met lagen van interpretatie of zonder.
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat je altijd de keuze hebt hoe je 
kijkt. Je kunt kiezen om te zien door de filters van het verleden, of je kunt kiezen om te 
zien met frisse ogen.
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Adem diep in... en uit... en open langzaam je ogen, vanuit deze nieuwe manier van 
kijken terugkerend naar de wereld.
 
Gebed: 
"Voor Zuivere Waarneming”
Bron van alle helderheid en waarheid,
Ik erken dat mijn ogen vaak zien wat er niet werkelijk is. Ik projecteer mijn angsten op de 
wereld en reageer vervolgens op mijn eigen projecties alsof zij de werkelijkheid zijn.
Help mij te zien voorbij de illusies die ik heb geschapen. Leer mij het onderscheid tussen wat 
er werkelijk is en wat ik denk te zien.
Reinig de lens van mijn waarneming van alle lagen van interpretatie, van alle filters van 
angst, van alle projecties van het verleden.
Moge ik leren kijken met onschuldige ogen, zoals een kind dat de wereld voor het eerst 
aanschouwt, zonder vooroordelen of verwachtingen.
En in die zuivere waarneming, moge ik de waarheid zien die altijd aanwezig is geweest, 
verborgen onder mijn illusies.
Geef mij de moed om mijn eigen rol te erkennen in het creëren van wat ik zie, en de wijsheid 
om anders te kiezen wanneer ik ontdek dat ik mijzelf misleid.
Moge ik zien wat er werkelijk is, en niet langer lijden onder wat er niet is. 
Amen.
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Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 6
 
Oefening 1: De Klassieke Les 6 Praktijk
•Onderzoek je geest gedurende ongeveer een minuut naar huidige vormen van 
onvrede.
•Identificeer specifieke situaties die je vrede verstoren.
•Voor elke situatie, gebruik de exacte formule: "Ik voel me [emotie] over [situatie] 
omdat ik iets zie wat er niet is."
•Behandel alle vormen van onvrede als gelijk in hun fundamentele basis van 
illusoire perceptie.
•Herhaal dit 3-4 keer per dag.
 
 
 
Oefening 2: De Verhaal-Deconstructie
•Kies een situatie die je boos of bezorgd maakt.
•Schrijf het volledige verhaal op dat je jezelf vertelt over deze situatie.
•Onderlijn alle interpretaties, aannames, en toegevoegde betekenissen.
•Cirkel alleen de feitelijke, observeerbare gebeurtenissen.
•Zeg dan: "Ik voel onvrede omdat ik iets zie wat er niet is" en merk op wat er 
gebeurt wanneer je alleen naar de feiten kijkt.
 
 
 
Oefening 3: De Intentie-Projectie Onderzoek
•Let op momenten waarop je automatisch intenties toeschrijft aan andermans 
gedrag.
•Wanneer je denkt "Hij deed dat om...", "Zij bedoelde..." of "Ze proberen...", 
pauzeer.
•Vraag jezelf: "Kan ik werkelijk zien wat er in hun gedachten omgaat?"
•Zeg: "Ik voel onvrede omdat ik iets zie (intenties, bedoelingen) wat er niet is."
•Experimenteer met het kijken naar gedrag zonder interpretaties van motieven.
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Oefening 4: De Toekomst-Angst Analyse
•Identificeer een angst die je hebt over iets dat zou kunnen gebeuren.
•Beschrijf in detail het scenario waar je bang voor bent.
•Herken dat dit scenario nog niet heeft plaatsgevonden - het bestaat alleen in je 
verbeelding.
•Zeg: "Ik voel angst omdat ik iets zie (toekomstscenario's) wat er niet is."
•Breng je aandacht terug naar wat er nu werkelijk aanwezig is.
 
 
 
 
Oefening 5: De Perceptuele Controle
•Tijdens een gewoon gesprek of interactie, let op hoe je automatisch betekenissen 
toevoegt aan neutrale uitdrukkingen.
•Merk op hoe je gezichtsuitdrukkingen interpreteert als vriendelijk, vijandig, 
veroordelend, etc.
•Experimenteer met het zien van alleen de fysieke bewegingen van spieren, 
zonder emotionele interpretaties.
•Zeg in gedachten: "Ik projecteer emoties en betekenissen die er misschien niet 
zijn.”
 
 
 
 
Oefening 6: De Media-Reactie Observatie
•Let op je emotionele reacties op nieuws, social media, of andere informatie.
•Identificeer wat precies je onvrede veroorzaakt - zijn het de feiten zelf, of je 
interpretaties ervan?
•Voor reacties van angst, boosheid, of verdriet, zeg: "Ik voel deze emotie omdat ik 
iets zie wat er niet is."
•Experimenteer met het consumeren van dezelfde informatie vanuit een andere 
perceptuele lens.
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Oefening 7: De Relatie-Projectie Check
•Denk aan iemand met wie je moeilijkheden hebt.
•Maak een lijst van alle negatieve eigenschappen die je in hen ziet.
•Voor elke eigenschap, vraag: "Zie ik werkelijk deze eigenschap, of projecteer ik 
iets uit mijzelf?"
•Zeg: "Ik voel conflicten omdat ik in deze persoon iets zie wat er niet is."
•Probeer hen te zien alsof je hen voor het eerst ontmoet, zonder geschiedenis.
 
 
 
 
Oefening 8: De Tekort-Illusie Onderzoek
•Identificeer een gebied in je leven waar je een gevoel van tekort ervaart (tijd, geld, 
liefde, erkenning).
•Onderzoek wat precies je ziet als "niet genoeg."
•Vraag jezelf: "Vergelijk ik met iets? Projecteer ik toekomstige behoeften? Negeer 
ik wat er wel is?"
•Zeg: "Ik voel tekort omdat ik iets zie wat er niet is."
•Focus op wat er wel aanwezig is in dit moment.
 
 
 
 
Oefening 9: De Lichaamsperceptie Experiment
•Let op hoe je je eigen lichaam waarneemt - als aantrekkelijk/onaantrekkelijk, 
gezond/ongezond, etc.
•Herken dat veel van deze percepties gebaseerd zijn op vergelijkingen, oordelen, 
en culturele conditionering.
•Probeer je lichaam te ervaren als pure sensatie, zonder toegevoegde verhalen.
•Zeg: "Ik voel ongemak over mijn lichaam omdat ik iets zie wat er niet is.”
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Oefening 10: De Dagelijkse Neutraliteit Reset
•Aan het eind van elke dag, herinner je drie situaties waar je emotionele reacties 
had.
•Voor elke situatie, probeer de pure feiten te onderscheiden van je interpretaties.
•Zeg: "Ik voelde onvrede omdat ik iets zag wat er niet was."
•Stel je voor hoe je had kunnen reageren als je alleen de feiten had gezien.
•Ga slapen met de intentie om de volgende dag met meer neutrale waarneming te 
beginnen.
 
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je bewust te maken van hoe actief je eigen 
perceptie is in het creëren van wat je "ziet," en hoe veel van je emotionele onvrede 
gebaseerd is op interpretaties en projecties in plaats van op wat er werkelijk aanwezig is. 
Door deze herkenning kun je beginnen te experimenteren met zuiverdere vormen van 
waarneming die dichter bij de werkelijkheid liggen.
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"De Illusie van het Zien”
 
Mijn ogen zijn open
Maar wat zie ik werkelijk?
Dreigingen die niet bestaan
Tekorten die er niet zijn
Aanvallen die nooit kwamen
 
Ik zie afwijzing in een neutrale blik
Gevaar in een onschuldige situatie
Verlies waar er alleen verandering is
Haat waar er alleen angst woont
 
Mijn denkgeest schildert schaduwen
Op een muur van licht
En ik reageer op de schaduwen
Alsof zij werkelijk zijn
 
Wat als mijn tranen vallen
Om spoken die ik heb opgeroepen?
Wat als mijn woede brandt
Voor vijanden van mijn eigen maaksel?
 
Wat als al mijn onvrede
Ontstaat door dit ene:
Dat ik zie wat er niet is
En blind ben voor wat er wel is?
 
In de ruimte tussen
Wat er werkelijk is
En wat ik denk te zien
Woont al mijn lijden
 
Maar ook daar, in diezelfde ruimte,
Ligt de sleutel tot bevrijding:
Te leren zien wat er is
En loslaten wat er niet is
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Les 7￼￼
 
“Ik zie alleen het verleden.”
 
 
 
 
 
 
1. Dit idee is in eerste instantie bijzonder moeilijk te geloven. Toch vormt het de 
grondslag voor al de voorgaande.
Het is de reden waarom niets wat jij ziet iets betekent.
Het is de reden waarom jij alles wat je ziet alle betekenis gegeven hebt die het 
voor jou heeft.
Het is de reden waarom jij niets begrijpt wat je ziet.
Het is de reden waarom jouw gedachten niets betekenen en waarom ze net zijn 
als de dingen die je ziet.
Het is de reden waarom jij nooit onvrede voelt om de reden die je denkt.
Het is de reden waarom jij onvrede voelt omdat je iets ziet wat er niet is.
2. Oude ideeën over tijd zijn bijzonder moeilijk te veranderen, omdat alles waarin je 
gelooft geworteld is in de tijd en steunt op het feit dat je deze nieuwe denkbeelden 
hierover niet leert. En dat is nu precies de reden waarom je nieuwe ideeën over tijd nodig 
hebt. Dit eerste tijdidee is niet echt zo vreemd als het in eerste instantie mag klinken.
3. Kijk bijvoorbeeld eens naar een kopje. Zie je een kopje, of kijk je alleen opnieuw naar 
je vroegere ervaringen met het oppakken van een kopje, dorst hebben, uit een kopje 
drinken, de rand van een kopje tegen je lippen voelen, ontbijten, enzovoort? En zijn niet 
ook je esthetische reacties op het kopje gebaseerd op vroegere ervaringen? Hoe kun je 
anders weten of dit soort kopje al dan niet zal breken, als je het laat vallen? Wat weet jij 
van dit kopje behalve wat je in het verleden geleerd hebt? Je zou geen flauw idee hebben 
van wat dit kopje is, als je dat niet in het verleden had geleerd. Zie jij het dan ook echt?
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 4. Kijk om je heen. Dit geldt voor alles waar je naar kijkt evengoed. Erken dit, door het 
idee van vandaag zonder onderscheid toe te passen op alles wat je blik vangt. 
Bijvoorbeeld:
Ik zie alleen het verleden in dit potlood.
Ik zie alleen het verleden in deze schoen.
Ik zie alleen het verleden in deze hand.
Ik zie alleen het verleden in dat lichaam.
Ik zie alleen het verleden in dat gezicht.
 5. Blijf niet bij één ding in het bijzonder stilstaan, maar denk eraan niets uitdrukkelijk 
weg te laten. Werp een korte blik op elk voorwerp en ga dan naar het volgende. Drie of 
vier oefenperioden, die elk een minuutje duren, kunnen volstaan.
 
 
Uitgebreide Commentaar op Les 7
Les 7 van "Een Cursus in Wonderen" presenteert misschien wel de meest radicale 
uitdaging aan onze gewone manier van ervaren die we tot nu toe zijn tegengekomen. De 
bewering dat "ik zie alleen het verleden" ondermijnt fundamenteel onze aanname dat 
waarneming ons directe toegang geeft tot de huidige werkelijkheid.
De Ontmaskering van Herkenning als Herinnering
Het geniale van deze les ligt in de herkenning dat wat wij gewoonlijk "zien" eigenlijk een 
proces van herkenning is dat volledig afhankelijk is van geheugen. Wanneer we naar een 
kopje kijken, "zien" we niet werkelijk het kopje - we herkennen patronen van licht en vorm 
en matchen deze onmiddellijk met opgeslagen herinneringen van alle kopjes die we ooit 
hebben gezien, gebruikt, aangeraakt, of mee geassocieerd.
Dit proces van herkenning gebeurt zo snel en automatisch dat we het niet eens 
opmerken. Maar de Cursus wijst erop dat dit betekent dat onze hele ervaring van 
waarneming eigenlijk een complexe vorm van herinnering is. We zien niet wat er nu is, 
maar wat we denken dat er is gebaseerd op wat we in het verleden hebben geleerd.
Deze inzicht heeft verregaande implicaties. Het suggereert dat onze hele 
waargenomen wereld een soort mentaal museum is waarin we voortdurend door beelden 
uit het verleden wandelen, maar nooit werkelijk iets nieuws of fris kunnen ervaren omdat 
alles onmiddellijk wordt gefilterd door onze voorbeelden uit het verleden.
De Temporale Dimensie van Ego-Perceptie
Les 7 introduceert de cruciale temporale dimensie van hoe het ego-denksysteem werkt. 
Het ego leeft niet in het nu, maar in een voortdurende recycling van het verleden. Elke 
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nieuwe ervaring wordt onmiddellijk geïnterpreteerd door de lens van oude ervaringen, 
waardoor niets werkelijk nieuw kan zijn.
Dit verklaart waarom ego-gebaseerde perceptie zo voorspelbaar en beperkt is. Als we 
alleen het verleden kunnen zien, dan kunnen we alleen variaties ervaren op thema's die 
we al kennen. We zijn gevangen in een soort tijdlus waarin hetzelfde perceptuele drama 
zich eindeloos herhaalt met kleine variaties.
De Cursus stelt dat deze temporale gevangenis een van de fundamentele 
mechanismen is waardoor het ego zichzelf in stand houdt. Door ons te beperken tot 
percepties gebaseerd op het verleden, voorkomt het ego dat we toegang krijgen tot wat de 
Cursus beschrijft als de "heilige instantie" - het tijdloze nu waarin ware perceptie mogelijk 
is.
De Psychologische Mechanismen van Conditionering
Vanuit psychologisch perspectief beschrijft les 7 in feite het proces van perceptuele 
conditionering op zijn meest fundamentele niveau. Onze waarneming wordt niet alleen 
beïnvloed door het verleden, maar bestaat grotendeels uit geactiveerde herinneringen die 
worden geprojecteerd op huidige sensaties.
Dit sluit aan bij moderne inzichten uit de cognitieve wetenschap over hoe het brein 
werkt. Neuro-wetenschappelijk onderzoek toont aan dat perceptie inderdaad een 
constructief proces is waarbij het brein voortdurend voorspellingen maakt gebaseerd op 
eerdere ervaringen. Wat we "zien" is niet zozeer een directe registratie van externe stimuli, 
maar een interpretatie gebaseerd op opgeslagen patronen.
Maar de Cursus gaat verder dan wetenschappelijke beschrijvingen door te suggereren 
dat dit mechanisme ons gevangen houdt in een fundamenteel beperkte en 
angstgebaseerde manier van ervaren. Omdat alle ego-gebaseerde herinneringen 
doordrenkt zijn van angst, afscheiding en conflict, kunnen we door alleen het verleden te 
zien nooit werkelijke vrede of liefde ervaren.
De Grondslag van Alle Voorgaande Lessen
Een bijzonder belangrijk aspect van les 7 is de expliciete erkenning dat dit idee "de 
grondslag vormt voor alle voorgaande" lessen. De Cursus legt uit hoe het zien van alleen 
het verleden verklaart waarom:
•Niets wat we zien betekenis heeft (het zijn alleen heractiveerde herinneringen)
•Wij alle betekenis hebben gegeven (gebaseerd op eerdere interpretaties)
•We niets begrijpen van wat we zien (we zien niet wat er werkelijk is)
•Onze gedachten niets betekenen (ze zijn gebaseerd op verouderde informatie)
•We nooit onvrede voelen om de reden die we denken (we reageren op oude 
patronen)
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•We onvrede voelen omdat we iets zien wat er niet is (we zien herinneringen, niet 
realiteit)
Deze synthese toont de elegante architectuur van de eerste week van het Werkboek, 
waarin elke les bouwt op de vorige om een coherent beeld te presenteren van hoe ego-
gebaseerde perceptie werkt.
De Uitdaging aan Lineaire Tijd
Door te stellen dat we "alleen het verleden zien," daagt les 7 ook ons gewone begrip 
van lineaire tijd uit. Als we nooit werkelijk het nu ervaren maar altijd reageren op 
herinneringen, dan is onze hele ervaring van temporaliteit illusoir.
Dit bereidt de weg voor wat later in de Cursus wordt geïntroduceerd als het concept 
van de "heilige instantie" - een manier van ervaren die buiten lineaire tijd staat en waarin 
ware perceptie mogelijk wordt. Maar om toegang te krijgen tot deze tijdloze perceptie, 
moeten we eerst erkennen hoe gevangen we zijn in onze temporale conditionering.
De Esthetische en Emotionele Dimensie
De les wijst er subtiel op dat niet alleen onze praktische herkenning van objecten 
gebaseerd is op het verleden, maar ook onze esthetische en emotionele reacties. 
Wanneer we een kopje "mooi" of "lelijk" vinden, reageren we niet op het kopje zelf maar op 
herinneringen aan eerdere esthetische ervaringen.
Dit heeft diepgaande implicaties voor hoe we schoonheid, liefde, en vreugde ervaren. 
Als al onze "positieve" ervaringen gebaseerd zijn op vergelijkingen met het verleden, dan 
zijn ze even illusoir als onze negatieve ervaringen. Ware schoonheid en liefde kunnen 
alleen ervaren worden in het tijdloze nu, niet door middel van geheugen-gebaseerde 
vergelijkingen.
De Praktische Implicaties voor Herkenning
De praktische oefening van les 7 is opzettelijk eenvoudig maar diepgaand. Door 
simpelweg te erkennen "Ik zie alleen het verleden in [object]" voor alles wat we 
waarnemen, beginnen we het automatische proces van herkenning te doorbreken.
Deze oefening is niet bedoeld om ons te deprimeren of ons gevoel van realiteit te 
ondermijnen, maar om ruimte te maken voor een andere manier van zien. Door te 
erkennen dat onze gewone perceptie gebaseerd is op het verleden, maken we de eerste 
stap naar wat de Cursus beschrijft als "ware perceptie" - een manier van zien die 
gebaseerd is op directe, tijdloze herkenning van wat werkelijk aanwezig is.
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Geleide Meditatie: 
"Voorbij de Sluier van Herinnering”
 
[Begin met een zachte, bewuste stem]
Maak het je comfortabel in een rustige ruimte. Sluit je ogen en neem enkele diepe 
ademhalingen om jezelf te centreren.
In... en uit... In... en uit... Laat je lichaam ontspannen en je geest rustiger worden.
[Pauze]
Vandaag gaan we onderzoeken hoe we werkelijk "zien" en de mogelijkheid overwegen 
dat wat we waarnemen misschien niet zo direct en onmiddellijk is als we denken.
[Pauze]
Open je ogen en kijk naar je handen. Kijk aandachtig naar deze handen die je zo goed 
kent. Merk op hoe automatisch je "weet" dat dit je handen zijn.
[Pauze]
Maar vraag jezelf nu: zie ik werkelijk deze handen zoals ze nu zijn, of zie ik een 
compilatie van alle herinneringen aan deze handen? Alle keren dat ze hebben aangeraakt, 
geschreven, gehouden, gewerkt?
[Pauze]
Zeg zachtjes: "Ik zie alleen het verleden in deze handen." Merk op wat er gebeurt 
wanneer je deze woorden overweegt. Voel je weerstand? Verwarring? Nieuwsgierigheid?
[Pauze]
Kijk nu naar een object in je omgeving - misschien een kopje, een boek, een lamp. 
Observeer hoe onmiddellijk je "weet" wat het is, waarvoor het dient, hoe het voelt.
[Pauze]
Maar probeer nu onder deze laag van automatische herkenning te kijken. Kun je dit 
object zien alsof je het nog nooit eerder hebt gezien? Alsof je geen idee hebt wat het is of 
waarvoor het dient?
[Pauze]
Zeg: "Ik zie alleen het verleden in dit [object]." Merk op hoe moeilijk het is om het object 
los te zien van alle herinneringen en associaties die je ermee hebt.
[Pauze]
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Stel je nu voor dat je waarneming als een filmprojector is die beelden uit het geheugen 
projecteert op een leeg scherm. Elke keer dat je kijkt, speelt de projector bekende films af 
in plaats van je te laten zien wat er werkelijk op het scherm staat.
[Pauze]
Alle kopjes die je ooit hebt gezien, alle handen die je ooit hebt aangeraakt, alle 
gezichten die je ooit hebt ontmoet - ze worden allemaal geprojecteerd op wat je nu voor je 
ziet.
[Pauze]
Wat zou er gebeuren als je de projector even kon uitzetten? Wat zou er overblijven als 
je niet meer zou kijken door de filter van herinneringen?
[Pauze]
Experimenteer nu met deze mogelijkheid. Kies een object en probeer het te zien alsof 
het de eerste keer is. Laat alle kennis over functie, naam, en verleden los. Zie alleen vorm, 
kleur, textuur, licht.
[Pauze]
Merk op hoe anders dit voelt. Er kan verwarring zijn, maar misschien ook een gevoel 
van frisheid, van directheid, van aanwezigheid.
[Pauze]
Dit is een klein voorproefje van wat mogelijk wordt wanneer je niet meer alleen het 
verleden ziet. Een glimp van directe, onbemiddelde waarneming.
[Pauze]
Breng nu je aandacht naar het bewustzijn dat deze hele oefening mogelijk maakte - het 
bewustzijn dat kan observeren hoe je kijkt, dat kan onderscheiden tussen herinnering en 
directe waarneming.
[Pauze]
Dit bewustzijn zelf heeft geen verleden. Het is altijd nieuw, altijd aanwezig, altijd direct 
beschikbaar. Het is de plaats vanwaar ware perceptie mogelijk is.
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat je niet hoeft gevangen te 
blijven in de films van het verleden. In elk moment heb je de mogelijkheid om met frisse 
ogen te kijken.
[Pauze]
Adem diep in... en uit... en open je ogen vanuit deze plaats van nieuwe waarneming.
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"Voor Bevrijding van Temporale  Conditionering”
 
Eeuwige Aanwezigheid die altijd nieuw is,
Ik erken dat mijn ogen gevangen zijn in de beelden van gisteren. Alles wat ik zie wordt 
gekleurd door wat ik eerder heb gekend, en niets kan voor mij nieuw zijn omdat ik alles filtert 
door het verleden.
Bevrijd mij van deze temporale gevangenis. Leer mij zien met onschuldige ogen, alsof ik alles 
voor het eerst aanschouw. Vernieuw mijn perceptie zodat ik kan ervaren wat werkelijk nu 
aanwezig is.
Help mij te begrijpen dat echte vrede niet gevonden kan worden in herinneringen, hoe mooi 
of troostrijk ze ook lijken. Vrede bestaat alleen in dit moment, in deze directe ervaring van wat 
werkelijk is.
Geef mij de moed om mijn vertrouwde interpretaties en herkenningen los te laten, en de 
wijsheid om te rusten in het frisse wonder van elk moment.
Moge ik ophouden met projecteren van verleden op heden, en leren leven in de heilige 
tijdloosheid van nu.
Dank U voor de mogelijkheid om elke dag opnieuw te zien, alsof het de eerste dag is van een 
geheel nieuwe wereld.
Amen.
 
Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 7
 
Oefening 1: De Klassieke Les 7 Praktijk
•Wandel door een ruimte en kijk naar verschillende objecten.
•Voor elk object dat je aandacht trekt, zeg: "Ik zie alleen het verleden in deze 
[naam object]."
•Behandel alle objecten gelijk - persoonlijke items, meubels, decoraties, lichaams-
delen.
•Werp korte blikken en ga snel door naar het volgende object.
•Oefen 3-4 keer per dag, elke keer ongeveer een minuut.
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Oefening 2: De Herkennings-Deconstructie
•Kies een zeer vertrouwd object (je telefoon, autosleutels, koffiemok).
•Lijst alle associaties op die je met dit object hebt: herinneringen, gevoelens, 
gewoonten.
•Probeer het object 5 minuten lang te bekijken alsof je het nog nooit hebt gezien.
•Merk op hoe moeilijk het is om het los te zien van zijn "geschiedenis."
•Zeg: "Alles wat ik 'weet' over dit object komt uit het verleden.”
 
 
 
 
Oefening 3: De Gezichten-Meditatie
•Kijk naar foto's van mensen die je kent (familie, vrienden, collega's).
•Voor elke foto, merk op hoe automatisch verhalen, herinneringen en 
verwachtingen opkomen.
•Probeer elk gezicht te zien als een vreemde - alleen vormen, lijnen, kleuren.
•Zeg: "Ik zie alleen het verleden in dit gezicht."
•Observeer hoe dit je emotionele reactie op de persoon verandert.
 
 
 
 
Oefening 4: De Nieuwe Route Experiment
•Neem een nieuwe route naar een vertrouwde bestemming.
•Let op hoe je geest automatisch vergelijkingen maakt met bekende routes.
•Merk op hoe je "nieuwe" omgevingen interpreteert door filters van oude 
ervaringen.
•Voor alles wat je ziet, herinner jezelf: "Ik zie dit door de lens van het verleden."
•Experimenteer met kijken alsof je nog nooit ergens bent geweest.
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Oefening 5: De Smaak-Herinnering Onderzoek
•Tijdens het eten, pauzeer bij elke hap.
•Merk op hoe je smaak "herkent" door vergelijking met eerdere maaltijden.
•Probeer elke hap te proeven alsof het een onbekende smaak is.
•Zeg: "Ik proef alleen herinneringen aan eten, niet dit voedsel zelf."
•Experimenteer met eten zonder de filter van verwachtingen.
 
 
 
 
Oefening 6: De Emotionele Herkenning Check
•Wanneer je een sterke emotionele reactie hebt op een situatie, pauzeer.
•Vraag jezelf: "Reageer ik op deze situatie, of op herinneringen aan vergelijkbare 
situaties?"
•Identificeer specifieke momenten uit het verleden die lijken op het huidige 
moment.
•Zeg: "Ik voel deze emotie omdat ik alleen het verleden zie in deze situatie."
•Probeer de situatie te ervaren alsof ze volledig nieuw is.
 
 
 
 
Oefening 7: De Muziek-Tijd Meditatie
•Luister naar een bekend muziekstuk.
•Merk op hoe de muziek onmiddellijk herinneringen, stemming en associaties 
oproept.
•Probeer hetzelfde stuk te beluisteren alsof je het nog nooit hebt gehoord.
•Focus alleen op de geluiden zelf, niet op wat ze "betekenen" of oproepen.
•Zeg: "Ik hoor alleen het verleden in deze muziek.”
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Oefening 8: De Lichaamswaarneming Reset
•Leg je handen op verschillende delen van je lichaam.
•Merk op hoe je automatisch "weet" wat elk lichaamsdeel is en wat het doet.
•Probeer je lichaam te voelen alsof het vreemd en onbekend is.
•Voor elk deel, zeg: "Ik voel alleen het verleden in dit lichaamsdeel."
•Experimenteer met direct fysiek bewustzijn zonder conceptuele kennis.
 
 
 
 
Oefening 9: De Taal-Herkenning Observatie
•Let op hoe automatisch woorden betekenissen oproepen wanneer je ze hoort of 
leest.
•Kies een gewoon woord (zoals "huis" of "water") en herhaal het 50 keer.
•Merk op hoe het woord zijn betekenis verliest en alleen geluid wordt.
•Zeg: "Alle betekenissen die ik in woorden zie komen uit het verleden."
•Experimenteer met luisteren naar gesproken taal als pure klank.
 
 
 
 
Oefening 10: De Dagelijkse Vernieuwing
•Begin elke dag met de intentie om drie dingen te zien alsof ze nieuw zijn.
•Kies gewone, alledaagse objecten: je tandenborstel, deurknop, koffiemok.
•Besteed enkele minuten aan elk object, proberen het te zien zonder voorkennis.
•Zeg: "Vandaag kies ik om voorbij het verleden te zien."
•Aan het eind van de dag, reflecteer op momenten van frisse waarneming.
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Oefening 11: De Verleden-Projectie Bewustwording
•Gedurende een week, houd een logboek bij van momenten waarop je jezelf 
betrapt op het projecteren van verleden op heden.
•Noteer specifieke voorbeelden: "Ik zag deze persoon als onbetrouwbaar omdat..."
•Voor elk voorbeeld, schrijf: "Ik zag alleen het verleden in deze situatie."
•Aan het eind van de week, reflecteer op patronen in je temporale projecties.
 
 
Oefening 12: De Stilte-Tussen-Herinneringen
•Zit stil en observeer hoe gedachten opkomen.
•Merk op hoe elke gedachte gebaseerd is op herinneringen of geprojecteerde 
toekomsten.
•Focus op de stilte tussen gedachten - de ruimte die niet gevuld is met verleden of 
toekomst.
•In deze stilte, ervaar je een glimp van perceptie die niet gebaseerd is op tijd.
•Zeg: "In deze stilte zie ik niet het verleden, maar wat werkelijk is."
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je bewust te maken van hoe diep afhankelijk je 
gewone perceptie is van geheugen en conditionering uit het verleden. Door deze 
afhankelijkheid te herkennen, kun je beginnen te experimenteren met momenten van 
directere, frissere waarneming die het begin kunnen zijn van wat de Cursus beschrijft als 
ware perceptie.
 
"Gevangen in de Echo’s"
 
Mijn ogen denken dat ze kijken
Maar wat zij zien is alleen
Een film van herinneringen
Die zich herhaalt en herhaalt
 
Dit kopje dat voor mij staat
Is geen kopje van nu
Maar duizend kopjes uit het verleden
Alle morgens, alle slokken






95


Alle momenten van dorst
 
Dit gezicht dat naar mij kijkt
Draagt de schaduwen van alle gezichten
Die ik ooit heb gezien
Vreugde en pijn uit andere tijden
Geprojecteerd op dit moment
 
Mijn handen reiken naar objecten
Maar grijpen alleen echo's
Van alle keren dat ik eerder reikte
Naar iets dat ik meende te herkennen
 
De wereld voor mij
Is een museum van herinneringen
Waar niets nieuw kan zijn
Omdat alles al bekend is
Door het filter van wat geweest is
 
Ik loop door straten
Die ik nog nooit heb bewandeld
Maar zie alleen paden die ik al kende
Ontmoet mensen voor het eerst
Maar zie alleen maskers van het verleden
 
Waar is de frisse waarneming?
Waar zijn de onschuldige ogen
Die kunnen zien wat werkelijk is
In plaats van wat ik denk dat het is?
 
Ergens voorbij deze film van herinneringen
Wacht een moment dat nieuw is
Een nu dat nooit eerder bestond
Een zien dat bevrijd is
Van de kettingen van toen
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Les 8￼￼
 
“Mijn denkgeest is voortdurend bezig met voorbije gedachten.”
 
 
 
1. Dit idee is natuurlijk de reden waarom jij alleen maar het verleden ziet. Niemand ziet 
werkelijk iets. Hij ziet alleen zijn naar buiten geprojecteerde gedachten. Het feit dat je 
denkgeest steeds bezig is met het verleden, is de oorzaak van de verkeerde opvatting van 
tijd waaronder jouw zien lijdt. Je denkgeest kan het heden, de enige tijd die er is, niet 
vatten. Hij kan daarom tijd niet begrijpen, en kan in feite in het geheel niets begrijpen.
2. De enige volledig ware gedachte die men over het verleden kan hebben is dat het 
niet hier is. Er alleen al over denken is daarom denken over illusies. Zeer weinigen hebben 
ingezien wat het werkelijk inhoudt zich een voorstelling van het verleden te maken of 
vooruit te lopen op de toekomst. Wanneer de denkgeest dit doet, is hij in feite blanco, 
omdat hij in wezen niet over iets aan het denken is.
3. Het doel van de oefeningen van vandaag is een begin te maken je denkgeest erin te 
trainen om op te merken wanneer hij in wezen helemaal niet aan het denken is. Zolang 
gedachteloze ideeën beslag leggen op je denkgeest, wordt de waarheid geblokkeerd. 
Erkennen dat je denkgeest slechts blanco is geweest, in plaats van te geloven dat hij met 
werkelijke ideeën is gevuld, is de eerste stap om de weg naar visie te openen.
4. De oefeningen van vandaag moeten met gesloten ogen worden uitgevoerd. Dit heeft 
als reden dat je eigenlijk niets kunt zien en het zo makkelijker is in te zien dat je niets ziet, 
hoe levendig je ook een voorstelling van een gedachte maakt. Onderzoek je denkgeest, 
de gebruikelijke minuut lang, met zo min mogelijk investering van jouw kant en registreer 
eenvoudig de gedachten die je daar aantreft. Benoem elk naar de hoofdpersoon of het 
hoofdthema dat erin voorkomt, en ga dan over op de volgende. Leid de oefenperiode in 
door te zeggen:
Ik schijn te denken aan _________.
5. Benoem dan elk van je gedachten concreet, bijvoorbeeld:
Ik schijn te denken aan [naam van een persoon], aan [naam van een voorwerp], 
aan [naam van een emotie],
enzovoort, en sluit de periode van gedachtenonderzoek ten slotte af met:
Maar mijn denkgeest is voortdurend bezig met voorbije gedachten.
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6. Dit kan vandaag vier of vijf keer worden gedaan, tenzij je merkt dat het je irriteert. Als 
je het lastig vindt, is drie of vier keer voldoende. Maar misschien merk je dat het helpt om 
je irritatie, of elke andere emotie die het idee van vandaag bij je oproept, in het 
gedachtenonderzoek zelf op te nemen.
 
 
Uitgebreide Commentaar op Les 8
Les 8 van "Een Cursus in Wonderen" bouwt logisch voort op les 7 door de focus te 
verleggen van externe waarneming naar de interne werking van de denkgeest zelf. Deze 
les onthult de temporale structuur van ego-gebaseerd denken en confronteert ons met de 
radicale mogelijkheid dat wat wij beschouwen als "denken" in feite een vorm van mentale 
leegte is.
De Temporale Gevangenis van de Denkgeest
De kernstelling van les 8 - dat onze denkgeest "voortdurend bezig is met voorbije 
gedachten" - onthult de fundamenteel retrospectieve natuur van ego-bewustzijn. Dit is 
geen oppervlakkige observatie over het feit dat we soms terugdenken aan het verleden, 
maar een radicale claim over de basale structuur van hoe de ego-denkgeest functioneert.
Volgens de Cursus is de ego-denkgeest niet in staat om het heden te vatten "omdat het 
de enige tijd is die er is." Dit suggereert dat het heden een andere kwaliteit van realiteit 
heeft dan verleden of toekomst - het is niet gewoon een ander punt op een tijdlijn, maar 
een fundamenteel andere dimensie van bestaan.
Het ego kan alleen functioneren door tijd te fragmenteren in verleden, heden en 
toekomst, en vervolgens het "heden" te vullen met projecties uit het verleden. Op deze 
manier voorkomt het ego dat we toegang krijgen tot wat de Cursus later zal beschrijven als 
de "heilige instantie" - het tijdloze nu waarin ware perceptie en vrede mogelijk zijn.
De Illusie van Substantieel Denken
Een van de meest schokkende claims van les 8 is dat denken over het verleden (of de 
toekomst) eigenlijk "denken over illusies" is, omdat "de enige volledig ware gedachte die 
men over het verleden kan hebben is dat het niet hier is." Dit betekent dat het grootste 
deel van wat we beschouwen als ons mentale leven - al onze herinneringen, analyses, 
interpretaties en projecties - fundamenteel inhoudsloos is.
De les gaat zelfs zo ver te stellen dat wanneer de denkgeest bezig is met verleden of 
toekomst, hij "in feite blanco is, omdat hij in wezen niet over iets aan het denken is." Dit is 
een radicale herdefiniëring van wat constitueert als werkelijk denken. Vanuit het 
perspectief van de Cursus is alleen denken dat geworteld is in de tijdloze realiteit van het 
nu werkelijk substantieel.
Deze visie heeft verregaande implicaties voor hoe we onze intellectuele en emotionele 
activiteiten waarderen. Al onze gepieker over het verleden, al onze planning voor de 
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toekomst, al onze analyses van wat er "fout ging" of "zou kunnen gebeuren" - dit alles 
wordt herdefinieerd als vormen van mentale leegte in plaats van betekenisvolle cognitieve 
activiteit.
De Mechanica van Projectie
Les 8 onthult ook de mechanica achter wat de Cursus beschrijft als projectie. Wanneer 
we "zien," zien we eigenlijk "alleen onze naar buiten geprojecteerde gedachten." Maar als 
onze gedachten voortdurend bezig zijn met het verleden, betekent dit dat alles wat we 
waarnemen in feite projecties zijn van verouderde mentale inhoud.
Dit verklaart waarom onze perceptie zo voorspelbaar en repetitief is. We zijn niet 
werkelijk in contact met een verse, levendige werkelijkheid, maar met eindeloze recycling 
van oude mentale patronen. Elke "nieuwe" situatie wordt onmiddellijk geïnterpreteerd door 
filters van oude ervaringen, waardoor niets werkelijk nieuw kan zijn.
Dit mechanisme van projectie zorgt ervoor dat we gevangen blijven in wat de Cursus 
beschrijft als een "gesloten systeem" waarin we alleen onze eigen gedachten terugzien, 
gespiegeld in een schijnbaar externe wereld. Het is een vorm van solipsisme, maar dan 
een onbewuste en angstgebaseerde versie die ons isoleert van werkelijke verbinding.
De Blokkade van Waarheid
Een cruciale inzicht van les 8 is dat "zolang gedachteloze ideeën beslag leggen op je 
denkgeest, wordt de waarheid geblokkeerd." Het probleem is niet alleen dat we in het 
verleden leven, maar dat deze temporale obsessie actief waarheid en vrede verhindert.
Waarheid, in de context van de Cursus, is niet een reeks proposities of feiten, maar een 
directe ervaring van de tijdloze realiteit die altijd aanwezig is. Deze waarheid kan alleen 
worden ervaren in het nu, maar het nu wordt voortdurend verdrongen door de stortvloed 
van gedachten over wat was of wat zou kunnen zijn.
Het herkennen dat onze denkgeest "slechts blanco is geweest" in plaats van gevuld 
met werkelijke ideeën, wordt gepresenteerd als "de eerste stap om de weg naar visie te 
openen." Deze erkenning van mentale leegte is paradoxaal bevrijdend - het schept ruimte 
voor iets authentieks om naar voren te komen.
De Pedagogie van Zelf-Observatie
De praktische instructies van les 8 introduceren een nieuwe vorm van zelf-observatie 
die heel verschillend is van gewone introspectie. In plaats van onze gedachten te 
analyseren of te evalueren, worden we uitgenodigd om ze simpelweg te registreren en te 
benoemen.
Het gebruik van de formule "Ik schijn te denken aan..." is bijzonder subtiel. Het woord 
"schijn" suggereert dat dit niet werkelijk denken is, maar alleen de schijn van denken. 
Deze taalkundige nuance helpt ons om vanaf het begin een andere relatie met onze 
gedachten te ontwikkelen - niet als substantiële mentale activiteiten, maar als 
oppervlakkige verschijnselen die geen echte inhoud hebben.
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De Voorbereiding op Mentale Discipline
Les 8 markeert ook het begin van wat een systematische training wordt in mentale 
discipline. Door ons te leren observeren hoe onze denkgeest werkt zonder erin verstrikt te 
raken, ontwikkelen we wat later in de Cursus wordt beschreven als "de observerende 
denkgeest" - het deel van ons bewustzijn dat kan waarnemen zonder te oordelen.
Deze vorm van observatie is niet passief maar actief disciplinerend. Door herhaaldelijk 
te herkennen dat onze gedachten over het verleden gaan en daarom niet werkelijk 
substantieel zijn, trainen we onze denkgeest om zich minder automatisch te laten 
meeslepen door de stroom van verouderde mentale inhoud.
De Relatie tot Moderne Mindfulness
Hoewel de Cursus voorafgaat aan de moderne mindfulness-beweging, toont les 8 
opmerkelijke parallellen met beschouwende oefeningen die gericht zijn op het observeren 
van gedachten zonder identificatie. Echter, de Cursus gaat verder door niet alleen het niet 
oordelend bewustzijn aan te moedigen, maar door actief de wezenlijkheid van ego-
gebaseerde gedachten in twijfel te trekken.
Dit verschil is significant. Veel mindfulness benaderingen aanvaarden gedachten als 
natuurlijke mentale gebeurtenissen die geobserveerd moeten worden. De Cursus stelt dat 
veel van wat we beschouwen als gedachten in feite "gedachteloze ideeën" zijn - mentale 
activiteit die het voorkomen heeft van denken maar geen werkelijke inhoud heeft.
 
 
Geleide Meditatie: 
"De Archeologie van de Denkgeest”
 
[Begin met een rustige, onderzoekende stem]
Vind een comfortabele positie waar je voor enkele minuten ongestoord kunt zijn. Sluit je 
ogen en neem enkele diepe, centering ademhalingen.
In... en uit... In... en uit... Laat je lichaam ontspannen en je bewustzijn naar binnen 
keren.
[Pauze]
Vandaag gaan we de werkplaats van je denkgeest bezoeken en onderzoeken wat daar 
werkelijk aan de hand is. Je gaat de rol aannemen van een vriendelijke, nieuwsgierige 
onderzoeker die kijkt naar de inhoud van bewustzijn.
[Pauze]
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Laat je aandacht zachtjes naar je gedachten gaan. Niet om ze te veranderen of te 
beoordelen, maar simpelweg om te observeren wat er aanwezig is.
[Pauze]
Merk de gedachten op die spontaan opkomen. Misschien zijn het gedachten over wat 
je vandaag hebt gedaan, over mensen die je kent, over problemen die je bezighouden, 
over plannen voor later.
[Pauze]
Voor elke gedachte die opkomt, zeg zachtjes in je geest: "Ik schijn te denken aan [wat 
de gedachte ook is]."
Bijvoorbeeld: "Ik schijn te denken aan dat gesprek van gisteren" of "Ik schijn te denken 
aan die persoon" of "Ik schijn te denken aan mijn werk."
[Pauze]
Merk het woord "schijn" op. Je zegt niet "Ik denk aan..." maar "Ik schijn te denken 
aan..." Voel het verschil in deze formulering.
[Pauze]
Nu ga je onderzoeken waar deze gedachten vandaan komen. Merk op dat elke 
gedachte die opkomt gebaseerd is op iets uit het verleden - een ervaring die je hebt 
gehad, een persoon die je hebt ontmoet, informatie die je eerder hebt geleerd.
[Pauze]
Zelfs gedachten over de toekomst zijn samengesteld uit elementen van het verleden - 
verwachtingen gebaseerd op eerdere ervaringen, zorgen gebaseerd op dingen die eerder 
zijn gebeurd.
[Pauze]
Zeg nu zachtjes tegen jezelf: "Mijn denkgeest is voortdurend bezig met voorbije 
gedachten."
Voel de waarheid van deze woorden. Alle mentale activiteit die je observeert is een 
vorm van recycling van oude inhoud.
[Pauze]
Stel je nu voor dat je denkgeest een archeologische site is. Overal liggen fragmenten 
van het verleden - gebroken stukjes gesprekken, halve herinneringen, stukjes van oude 
emoties.
[Pauze]
Je denkgeest is voortdurend bezig deze fragmenten op te graven, te sorteren, opnieuw 
te arrangeren. Maar het zijn allemaal artefacten van wat niet meer bestaat.
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[Pauze]
Merk op hoe weinig van deze mentale activiteit werkelijk te maken heeft met dit 
moment, met wat nu aanwezig is. De meeste gedachten gaan over tijden en plaatsen die 
niet hier zijn.
[Pauze]
Nu vraag je jezelf af: wat zou er zijn als deze archeologische activiteit even zou 
stoppen? Wat zou er aanwezig zijn als de denkgeest niet bezig was met het verleden?
[Pauze]
Laat een moment van stilte toe. Niet de stilte van concentratie of inspanning, maar de 
natuurlijke stilte die aanwezig is wanneer de opgravingsactiviteit even pauzeert.
[Pauze]
In deze stilte is er misschien iets anders aanwezig - iets dat niet uit het verleden komt, 
iets dat niet gerecycled is, iets dat fris en direct is.
[Pauze]
Dit is een glimp van wat mogelijk is wanneer de denkgeest niet voortdurend bezig is 
met voorbije gedachten. Een opening naar directe, tijdloze bewustzijn.
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat je niet jouw gedachten bent, 
en dat veel van wat je beschouwt als denken eigenlijk alleen maar het herhalen is van 
oude patronen.
[Pauze]
Adem diep in... en uit... en open langzaam je ogen, vanuit een plaats van nieuwe 
mentale helderheid.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 






102


[image: border-image-8.png]Gebed: 
"Voor Bevrijding van Mentale Archeologie”
 
Bron van alle frisheid en leven,
Ik zie nu hoe mijn denkgeest gevangen is in de archeologische site van het verleden. 
Voortdurend graaft hij op wat geweest is, sorteert oude fragmenten, en noemt dit "denken."
Maar U heeft mij geleerd dat werkelijk denken alleen kan gebeuren in het heilige nu, waar 
alles nieuw is en niets verouderd.
Bevrijd mijn denkgeest van zijn obsessie met wat niet meer bestaat. Leer hem ophouden met 
het verzamelen van mentale artefacten die geen leven meer in zich dragen.
Help mij te herkennen wanneer mijn denkgeest alleen maar bezig is met illusies, wanneer 
hij "blanco" is ondanks alle schijnbare activiteit.
Geef mij de moed om te rusten in de leegte die overblijft wanneer het archeologische werk 
stopt, want in die leegte wacht wat werkelijk waar is.
Leer mij het verschil tussen het schijn van denken en authentieke bewustzijn. Moge ik 
ophouden met het recyclen van het verleden en open staan voor wat nieuw wil ontstaan.
In deze bereidheid om de mentale museumstukken los te laten, vind ik de ruimte voor 
levende wijsheid.
Amen.
 
Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 8
Oefening 1: De Klassieke Les 8 Praktijk
•Zit rustig met gesloten ogen.
•Observeer gedurende een minuut welke gedachten opkomen zonder ze te 
beoordelen.
•Begin met: "Ik schijn te denken aan..."
•Benoem elke gedachte specifiek: "Ik schijn te denken aan [persoon/object/
emotie]."
•Sluit af met: "Maar mijn denkgeest is voortdurend bezig met voorbije gedachten."
•Herhaal 4-5 keer per dag, of minder als het irriteert.
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Oefening 2: De Gedachten-Tijdlijn Analyse
•Neem 10 minuten om alle gedachten te noteren die opkomen.
•Naast elke gedachte, noteer uit welke periode van je leven deze stamt.
•Categoriseer: kindertijd, adolescentie, vroege volwassenheid, recent verleden.
•Merk op hoeveel gedachten werkelijk over het huidige moment gaan.
•Zeg: "Mijn denkgeest recyclet constant oude ervaringen.”
 
 
Oefening 3: De "Schijn"-Observatie
•Gedurende een dag, voorzie al je gedachten van het woord "schijn."
•"Ik schijn bezorgd te zijn over..." "Ik schijn blij te zijn met..." "Ik schijn te denken 
dat..."
•Merk op hoe dit kleine woord je relatie tot je gedachten verandert.
•Let op momenten waarop gedachten minder "echt" of "zwaar" beginnen te voelen.
 
 
Oefening 4: De Mentale Archeologie Inventarisatie
•Besteed 15 minuten aan het in kaart brengen van je "mentale collectie."
•Welke herinneringen komen het meest terug?
•Welke oude gesprekken speel je herhaaldelijk af?
•Welke scenario's uit het verleden bezoek je regelmatig?
•Vraag jezelf: "Waarom bewaar ik deze mentale artefacten?”
 
 
Oefening 5: De Toekomst-als-Verleden Herkenning
•Let op gedachten over de toekomst (plannen, zorgen, verwachtingen).
•Voor elke toekomstgedachte, identificeer de verleden-elementen waaruit deze is 
samengesteld.
•Bijvoorbeeld: "Mijn angst voor die presentatie bevat elementen van eerdere 
presentaties die slecht gingen."
•Zeg: "Zelfs mijn toekomstgedachten zijn voorbije gedachten in vermomming.”
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Oefening 6: De Blanco-Momenten Detectie
•Let op momenten waarop je denkgeest zeer actief lijkt maar eigenlijk "leeg" is.
•Dit kunnen momenten zijn van dagdromen, piekeren, of automatisch denken.
•Wanneer je zo'n moment opmerkt, zeg: "Mijn denkgeest is blanco ondanks alle 
activiteit."
•Experimenteer met bewust stoppen van deze lege mentale activiteit.
 
Oefening 7: De Gesprek-Herkenning
•Let op hoe vaak je in gedachten gesprekken voert met mensen die niet aanwezig 
zijn.
•Merk op dat deze gesprekken gebaseerd zijn op eerdere interacties of 
verwachtingen.
•Wanneer je jezelf betrapt op mentale gesprekken, zeg: "Ik voer geen echt 
gesprek; ik reconstrueer het verleden."
•Experimenteer met het beëindigen van deze innerlijke dialogen.
 
Oefening 8: De Emotie-Geschiedenis Tracering
•Wanneer je een sterke emotie voelt, pauzeer en onderzoek de gedachten die 
eraan ten grondslag liggen.
•Traceer deze gedachten terug naar hun oorsprong in eerdere ervaringen.
•Zeg: "Deze emotie wordt gevoed door voorbije gedachten, niet door wat nu 
gebeurt."
•Experimenteer met het loslaten van de historische context van emoties.
 
Oefening 9: De Mentale Film-Stop
•Merk op wanneer je denkgeest "films" afspeelt van eerdere gebeurtenissen.
•Zie jezelf als de filmoperateur die deze mentale films draait.
•Experimenteer met het "stopzetten" van de film en het observeren van de stilte 
die overblijft.
•Vraag jezelf: "Wat is aanwezig wanneer de mentale film stopt?”
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Oefening 10: De Werkelijkheid-Check
•Stel jezelf gedurende de dag regelmatig de vraag: "Ben ik nu bezig met 
werkelijkheid of met herinneringen?"
•Wanneer het antwoord "herinneringen" is, zeg: "Mijn denkgeest is bezig met 
voorbije gedachten."
•Breng je aandacht terug naar directe, sensorische ervaring van het moment.
•Merk het verschil op tussen herinnering en directe aanwezigheid.
 
 
 
Oefening 11: De Irritatie-Inclusie
•Als deze oefeningen irritatie oproepen, voeg de irritatie bij in je observatie.
•"Ik schijn geïrriteerd te zijn over deze oefening."
•Onderzoek of deze irritatie gebaseerd is op eerdere ervaringen met moeilijke 
oefeningen.
•Zeg: "Zelfs mijn weerstand tegen deze oefening is een voorbije gedachte.”
 
 
 
Oefening 12: De Avond-Gedachten Review
•Voor het slapengaan, review de gedachten die je dag hebben gedomineerd.
•Classificeer ze: welke percentage ging over het verleden, welke over de 
toekomst?
•Hoeveel procent van je mentale energie ging naar het werkelijke heden?
•Stel de intentie om de volgende dag meer aanwezig te zijn in het nu.
 
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je bewust te maken van de temporale structuur 
van ego-gebaseerd denken en je te helpen herkennen wanneer je denkgeest bezig is met 
"voorbije gedachten" in plaats van met werkelijke, tijdloze bewustzijn.
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“Mentale Archeologie”
 
Mijn denkgeest graaft en graaft
In de lagen van wat geweest is
Opent oude koffers
Sorteert vergeelde foto's
Herleest brieven die al lang zijn verstuurd
 
Hier een gesprek van vorige week
Daar een pijn van jaren terug
Een glimp van geluk uit de kindertijd
Een angst die nog altijd rondspookt
In de kelder van herinnering
 
Elke gedachte die opkomt
Is een artefact uit vervlogen tijden
Bestoft, versleten
Maar nog steeds rondgedragen
Als kostbare schatten
 
De denkgeest denkt dat hij bezig is
Met leven, met werkelijkheid
Maar hij is alleen maar een bewaker
Van een museum vol echo’s
Een bibliothecaris van het was
 
 
 
 
 
 






107


 
 
 
 
 
 
 
Tussen de stapels van toen
Kan het nu niet gevonden worden
Het levendige moment
Verstikt onder de documenten
Van wat niet meer bestaat
 
Ik schijn te denken aan gisteren
Ik schijn te denken aan morgen
Maar eigenlijk denk ik helemaal niet
Ik herspeel alleen maar films
Van een tijd die al lang voorbij is
 
Waar is de gedachte die fris is?
Waar is het denken dat nieuw is?
Waar is de denkgeest die vrij is
Van de verslaving aan wat geweest is?
 
Misschien is echte intelligentie
Niet het verzamelen van herinneringen
Maar het vermogen om te rusten
In de lege ruimte van nu
Waar niets oud is
En alles mogelijk
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Les 9￼￼
 
“Ik zie niets zoals het nu is.”
 
 
 
1. Dit idee volgt zonneklaar uit de twee voorgaande. Maar terwijl je dit misschien 
verstandelijk kunt aanvaarden, is het onwaarschijnlijk dat het nu al iets voor jou betekent. 
Begrip is op dit ogenblik echter niet noodzakelijk. In feite is de erkenning dat je iets niet 
begrijpt een eerste vereiste voor het ongedaan maken van je onware ideeën. In deze 
oefeningen gaat het om beoefening, niet om begrip. Je hoeft niet te oefenen wat je al 
begrijpt. Het zou inderdaad onlogisch zijn aan te sturen op begrip en tevens aan te nemen 
dat je het al bezit.
2. Het is voor de ongetrainde denkgeest moeilijk te geloven dat wat hij zich als beeld 
lijkt te vormen, er niet is. Dit idee kan bepaald verontrustend zijn en op hevige weerstand 
stuiten, in velerlei vorm. Maar dat belet de toepassing ervan niet. Meer wordt er voor deze 
en alle andere oefeningen ook niet gevraagd. Elke kleine stap zal een beetje van de 
duisternis opruimen, en tenslotte zal begrip ieder hoekje van de denkgeest komen 
verlichten, die gezuiverd is van de rommel die hem verduistert.
 3. Deze oefeningen, waarvoor drie of vier oefenperioden voldoende zijn, houden in dat 
je om je heen kijkt en het idee van vandaag toepast op alles wat je ziet, waarbij je de 
noodzaak dat het willekeurig moet worden toegepast, en de onmisbare regel dat niets 
wordt uitgesloten, in gedachten houdt. Bijvoorbeeld:
Ik zie deze schrijfmachine niet zoals die nu is.
Ik zie deze telefoon niet zoals die nu is.
Ik zie deze arm niet zoals die nu is.
4. Begin met de dingen die het dichtst bij je zijn, en breid dan je blikveld uit:
Ik zie die kapstok niet zoals die nu is.
Ik zie die deur niet zoals die nu is.
Ik zie dat gezicht niet zoals dat nu is.
5. Nogmaals wordt benadrukt dat, terwijl alles insluiten niet moet worden nagestreefd, 
uitdrukkelijk iets uitsluiten dient te worden vermeden. Zorg ervoor dat je eerlijk bent met 
jezelf in het maken van dit onderscheid. Je kunt in de verleiding komen het te verdoezelen.
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Uitgebreide Commentaar op Les 9
Les 9 van "Een Cursus in Wonderen" brengt de inzichten van de voorgaande lessen 
samen in een definitieve verklaring over de aard van ego-gebaseerde perceptie. De 
bewering dat "ik zie niets zoals het nu is" vormt de culminatie van een week van 
systematische deconstructie van onze gewone waarneming.
De Logische Culminatie van Perceptuele Analyse
De les begint met de erkenning dat dit idee "zonneklaar volgt uit de twee voorgaande." 
Als we alleen het verleden zien (les 7) en onze denkgeest voortdurend bezig is met 
voorbije gedachten (les 8), dan wordt de conclusie onvermijdelijk dat we niets kunnen zien 
zoals het nu werkelijk is. Het "nu" wordt volledig verdrongen door projecties uit het 
verleden.
Deze logische opbouw toont de systematische architectuur van de eerste week van het 
Werkboek. Elke les heeft bijgedragen aan het opbouwen van een coherent beeld van hoe 
ego-perceptie werkt, en les 9 trekt de onvermijdelijke conclusie: onze hele waargenomen 
werkelijkheid is temporaal verplaatst - we leven in een wereld van herinneringen die we 
aanzien voor actuele realiteit.
De Radicale Implicaties van Temporale Verplaatsing
De bewering dat we "niets zien zoals het nu is" heeft verregaande implicaties die veel 
verder gaan dan alleen perceptuele filosofie. Het suggereert dat onze hele relatie tot de 
werkelijkheid fundamenteel anachronistisch is - we reageren op een wereld die niet meer 
bestaat, maken plannen gebaseerd op verouderde informatie, en vormen relaties met 
projecties in plaats van met actuele wezens.
Deze temporale verplaatsing verklaart veel van het lijden en de verwarring in 
menselijke ervaringen. Als we voortdurend reageren op wat niet langer aanwezig is, dan 
zijn onze reacties per definitie ongepast voor de werkelijke situatie. We vechten tegen 
vijanden die al lang verdwenen zijn, vrezen bedreigingen die alleen in het verleden 
bestonden, en zoeken troost in bronnen die niet meer beschikbaar zijn.
De Ontkenning van Consensus Realiteit
Op een dieper niveau stelt les 9 de hele notie van consensus realiteit ter discussie. Als 
niemand van ons ziet wat er werkelijk is, dan is onze gedeelde "realiteit" eigenlijk een 
gedeelde illusie - een collectieve projectie van verouderde mentale inhoud op een 
onderliggende werkelijkheid die we nooit direct ervaren.
Dit verklaart waarom menselijke culturen zo vastlopen in herhaling van dezelfde 
conflicten, dezelfde angsten, en dezelfde destructieve patronen. We reageren niet op wat 
er werkelijk gebeurt, maar op archetypen en patronen uit het collectieve verleden die we 
projecteren op huidige situaties.
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De Pedagogische Wijsheid van Niet-Begrijpen
Een opmerkelijk aspect van les 9 is de expliciete erkenning dat dit idee waarschijnlijk 
nog niets betekent voor de student, en dat begrip "op dit ogenblik niet noodzakelijk is." Dit 
toont een diep begrip van hoe transformatie werkt - het begint met beoefening, niet met 
intellectueel begrip.
De Cursus stelt dat "de erkenning dat je iets niet begrijpt een eerste vereiste is voor het 
ongedaan maken van je onware ideeën." Dit is een fundamentele omkering van gewone 
educatieve benaderingen. In plaats van eerst te proberen iets te begrijpen om het 
vervolgens toe te passen, vraagt de Cursus ons om te beginnen met toepassing in een 
geest van nederige niet-weten.
Deze benadering erkent dat ego-gebaseerd begrip zelf deel is van het probleem. Als 
onze gewone manier van "begrijpen" gebaseerd is op verouderde mentale categorieën, 
dan zal proberen nieuwe waarheden te begrijpen door middel van oude conceptuele 
kaders alleen maar tot meer verwarring leiden.
De Weerstand tegen Perceptuele Destabilisatie
De les waarschuwt dat dit idee "bepaald verontrustend kan zijn en op hevige weerstand 
kan stuiten." Dit is een belangrijke psychologische observatie. Onze perceptuele zekerheid 
is een van de laatste bolwerken van ego-identiteit. Het idee dat we mogelijk niets zien 
zoals het werkelijk is, ondermijnt de fundamentele basis waarop we onze hele zelfbeeld en 
wereldbeeld hebben opgebouwd.
Deze weerstand is niet alleen intellectueel maar existentieel. Als we niet kunnen 
vertrouwen op onze waarneming, wat blijft er dan over van onze vertrouwde identiteit en 
onze bekende wereld? De les erkent deze angst maar moedigt ons aan om toch door te 
gaan met de oefening, omdat "elke kleine stap een beetje van de duisternis zal opruimen."
De Methodologie van Willekeurige Toepassing
De praktische instructies van les 9 herhalen het belang van willekeurige toepassing en 
het vermijden van uitsluiting. Dit is niet alleen methodologisch belangrijk maar ook 
therapeutisch. Door het idee toe te passen op alles wat we zien zonder onderscheid, 
ondermijnen we het ego's neiging om hiërarchieën en uitzonderingen te creëren.
Het ego wil altijd sommige percepties behandelen als "speciaal" of "anders" dan 
andere. Door consequent te erkennen dat we niets zien zoals het nu is - of het nu gaat om 
onbelangrijke objecten of dierbaren - beginnen we de ego's systeem van selectieve 
perceptie te doorbreken.
De Voorbereiding op Visionaire Capaciteiten
Hoewel les 9 nog niet introduceert wat later wordt beschreven als "ware perceptie" of 
"de visie van Christus," legt het wel de grondslag voor deze visionaire capaciteiten. Door 
volledig te erkennen de beperkingen van ego-gebaseerde perceptie, maken we ruimte 
voor een totaal andere manier van zien.
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De belofte dat "begrip tenslotte ieder hoekje van de denkgeest zal komen verlichten, 
die gezuiverd is van de rommel die hem verduistert" wijst naar een toekomstige staat van 
helder zien die mogelijk wordt nadat we hebben losgelaten van onze gehechtheid aan 
verouderde perceptuele patronen.
De Paradox van Huidige Niet-Actualiteit
Een van de meest paradoxale aspecten van les 9 is dat het stelt dat we het "nu" niet 
kunnen zien terwijl we tegelijkertijd uitgenodigd worden om het idee toe te passen op wat 
we "nu" waarnemen. Deze paradox wijst naar een fundamenteel onderscheid tussen 
verschillende niveaus van "nu" - er is het conceptuele "nu" van gewone ervaring, en er is 
het tijdloze "Nu" van werkelijke aanwezigheid.
Door te erkennen dat we het eerste niet werkelijk ervaren, maken we ruimte voor 
toegang tot het tweede. Het is als het erkennen dat we dromen - de erkenning zelf begint 
het ontwaken proces in gang te zetten.
 
Geleide Meditatie: 
"Voorbij de Illusie van Actuele Perceptie”
 
[Begin met een zachte, onderzoekende stem]
Vind een comfortabele positie waar je voor enkele minuten rustig kunt zijn. Laat je ogen 
open blijven voor deze meditatie, zodat je kunt kijken naar wat je omringt.
Neem enkele diepe ademhalingen om jezelf te centreren... in... en uit... in... en uit...
[Pauze]
Vandaag gaan we onderzoeken hoe we werkelijk "zien" en de mogelijkheid overwegen 
dat wat we waarnemen misschien niet is wat er nu werkelijk aanwezig is.
[Pauze]
Kijk rond in de ruimte waar je bent. Laat je blik rustig dwalen over verschillende 
objecten. Merk op hoe automatisch je "weet" wat alles is, hoe vertrouwd alles lijkt.
[Pauze]
Kies nu een object dat dicht bij je is - misschien je hand, een kopje, een boek. Kijk 
ernaar met normale aandacht en merk op wat je "ziet."
[Pauze]
Zeg nu zachtjes: "Ik zie dit [object] niet zoals het nu is."
Voel wat er gebeurt wanneer je deze woorden overweegt. Misschien is er verwarring, 
weerstand, of nieuwsgierigheid.
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[Pauze]
Onderzoek nu wat je werkelijk ziet wanneer je naar dit object kijkt. Zie je het object zelf, 
of zie je een compilatie van alle eerdere ervaringen die je met soortgelijke objecten hebt 
gehad?
[Pauze]
Als je naar een kopje kijkt, zie je dan dit specifieke kopje in dit specifieke moment, of 
zie je alle kopjes die je ooit hebt gebruikt, alle keren dat je hebt gedronken, alle associaties 
met warmte, troost, of routine?
[Pauze]
Merk op hoe je waarneming onmiddellijk gevuld wordt met herinneringen, 
verwachtingen, en interpretaties. Het is alsof je kijkt door een lens die bewerkt is met 
beelden uit het verleden.
[Pauze]
Probeer nu hetzelfde object te zien alsof de tijd is gestopt, alsof dit het allereerste 
moment is waarin dit object bestaat. Geen geschiedenis, geen toekomst, alleen dit tijdloze 
nu.
[Pauze]
Wat zou je zien als je alle lagen van herkenning, alle filters van ervaring zou kunnen 
wegnemen? Wat zou er overblijven van zuivere, directe waarneming?
[Pauze]
Kijk nu naar een ander object en herhaal hetzelfde proces. "Ik zie dit [object] niet zoals 
het nu is." Onderzoek de lagen van interpretatie die automatisch opkomen.
[Pauze]
Doe dit nu met je eigen hand. Kijk naar je hand en zeg: "Ik zie deze hand niet zoals die 
nu is." Merk op hoeveel geschiedenis, hoeveel verhalen, hoeveel identiteit er verbonden is 
aan deze hand.
[Pauze]
Als je naar jezelf kijkt in een spiegel of naar delen van je lichaam, zie je dan wat er nu 
werkelijk is, of zie je een accumulatie van alle zelfbeelden, alle oordelen, alle ervaringen 
van dit lichaam?
[Pauze]
Laat nu je blik door de hele ruimte gaan en erken voor alles wat je ziet: "Ik zie dit niet 
zoals het nu is."
Voel de vrijheid in deze erkenning. Er is geen dwang om te weten, te herkennen, of te 
categoriseren.
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In deze ruimte van niet-weten, van niet direct kunnen zien wat er werkelijk is, ontstaat 
er misschien een nieuwe kwaliteit van aanwezigheid. Een directheid die niet afhankelijk is 
van herkenning.
[Pauze]
Merk op dat het bewustzijn dat deze hele observatie mogelijk maakt zelf niet 
onderworpen is aan de beperkingen van temporale perceptie. Het bewustzijn dat kan 
erkennen "ik zie niets zoals het nu is" staat zelf buiten deze beperking.
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat werkelijke helderheid 
misschien begint met de nederige erkenning dat we nog niet helder zien.
[Pauze]
In deze eerlijkheid ligt de opening voor een manier van zien die niet gebaseerd is op 
het verleden, maar op directe, tijdloze waarneming.
[Pauze]
Adem diep in... en uit... en laat deze nieuwe mogelijkheid van zien met je meegaan in 
de wereld.
 
 
 
Gebed: 
"Voor Bevrijding van Temporale Perceptie”
 
Bron van alle directe waarneming,
Ik erken dat mijn ogen bedrogen worden door de schaduwen van gisteren. Niets wat ik zie 
verschijnt aan mij zoals het nu werkelijk is. Alles wordt gefilterd door het verleden, vertroebeld 
door herinneringen, verdraaid door verwachtingen.
Help mij deze nederige waarheid te aanvaarden: dat ik nog niet werkelijk kan zien, dat 
mijn perceptie gevangen is in de tijd die niet meer bestaat.
Maar in deze erkenning van mijn blindheid ligt de opening voor waar zien. In het toegeven 
van mijn beperkingen begint de genezing van mijn perceptie.
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[image: border-image-10.png]Geef mij de moed om los te laten van mijn gehechtheid aan vertrouwde beelden, aan de 
herkenning die mij zekerheid geeft maar mij weghoudt van de waarheid.
Leer mij te rusten in het niet-weten, in de open ruimte waar nieuwe perceptie kan ontstaan.
Zuiver de lens van mijn bewustzijn zodat ik uiteindelijk kan zien wat werkelijk nu aanwezig 
is, voorbij alle projecties van wat geweest is.
Moge ik ophouden met kijken door de ogen van het verleden, en leren zien door de 
helderheid van het eeuwige nu.
In deze transformatie van perceptie vind ik de weg naar waarheid.
Amen.
 
 
Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 9
 
Oefening 1: De Klassieke Les 9 Praktijk
•Kijk rond in je omgeving met open ogen.
•Begin met objecten dicht bij je en breid geleidelijk je blikveld uit.
•Voor elk object zeg: "Ik zie deze [naam object] niet zoals die nu is."
•Pas dit willekeurig toe zonder voorkeur of uitsluiting.
•Oefen 3-4 keer per dag, telkens enkele minuten.
 
 
Oefening 2: De Temporale Lagen Analyse
•Kies één object en bestudeer het 10 minuten lang.
•Identificeer alle lagen van herkenning die automatisch opkomen:
•Functionele associaties (waarvoor het dient)
•Emotionele herinneringen (gevoelens die het oproept)
•Esthetische oordelen (mooi/lelijk, prettig/onprettig)
•Historische verbindingen (wanneer je het eerder hebt gezien)
•Probeer onder al deze lagen te kijken naar wat er "nu" zou kunnen zijn.
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Oefening 3: De Vertrouwde Objecten Reset
•Kies drie zeer vertrouwde objecten (je sleutels, telefoon, koffiemok).
•Neem 5 minuten tijd voor elk object alsof je het voor het eerst ziet.
•Zeg: "Ik zie dit niet zoals het nu is, ik zie alleen mijn herinneringen ervan."
•Experimenteer met het loslaten van alle voorkennis en functionaliteit.
•Merk op hoe moeilijk het is om vertrouwde objecten "fris" te zien.
 
 
 
Oefening 4: De Mensen-Perceptie Onderzoek
•Observeer mensen in je omgeving (familie, vrienden, vreemden).
•Voor elke persoon, erken: "Ik zie deze persoon niet zoals hij/zij nu is."
•Merk op hoeveel van wat je "ziet" gebaseerd is op:
•Eerdere interacties
•Verwachtingen over hun gedrag
•Projecties van je eigen gevoelens
•Sociale categorieën en labels
•Experimenteer met kijken naar mensen alsof je hen voor het eerst ontmoet.
 
 
Oefening 5: De Lichaamsperceptie Reset
•Kijk naar delen van je eigen lichaam (handen, voeten, armen).
•Voor elk lichaamsdeel: "Ik zie deze [lichaamsdeel] niet zoals die nu is."
•Onderzoek hoeveel van je zelfperceptie gebaseerd is op:
•Oude zelfbeelden
•Vergelijkingen met anderen
•Herinneringen aan hoe je lichaam eerder was
•Verwachtingen over hoe het zou moeten zijn
•Probeer je lichaam te ervaren als nieuw en onbekend.
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Oefening 6: De Omgeving-Versheidstest
•Ga naar een vertrouwde plek (je huis, werkplek, favoriete café).
•Loop rond en pas het principe toe op alles: "Ik zie dit niet zoals het nu is."
•Probeer de ruimte te ervaren alsof je er voor het eerst bent.
•Merk op welke details je normaal over het hoofd ziet omdat ze "bekend" zijn.
•Experimenteer met het zien van vertrouwde plekken als mysteries.
 
 
 
Oefening 7: De Emotionele Projectie Check
•Wanneer je sterke emotionele reacties hebt op wat je ziet, pauzeer.
•Vraag jezelf: "Zie ik deze situatie zoals die nu is, of projecteer ik emoties uit het 
verleden?"
•Zeg: "Ik zie deze situatie niet zoals die nu is."
•Probeer de situatie te zien zonder de emotionele filter van eerdere ervaringen.
•Merk op hoe dit je reactie verandert.
 
 
 
 
Oefening 8: De Natuurperceptie Experiment
•Ga naar buiten en observeer natuurlijke objecten (bomen, bloemen, lucht).
•Voor elk natuurelement: "Ik zie deze [boom/wolk/vogel] niet zoals die nu is."
•Onderzoek hoe zelfs je perceptie van natuur gefilterd wordt door:
•Romantische ideeën over natuur
•Wetenschappelijke categorieën
•Esthetische voorkeuren
•Seizoens-associaties
•Probeer natuur te zien zonder culturele of conceptuele filters.
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Oefening 9: De Kunstwerk-Perceptie Reset
•Kijk naar kunstwerken, foto's, of decoraties.
•Voor elk beeld: "Ik zie dit kunstwerk niet zoals het nu is."
•Merk op hoeveel van je "zien" gebaseerd is op:
•Artistieke training of smaak
•Culturele conditionering
•Emotionele associaties
•Vergelijkingen met ander kunst
•Experimenteer met kijken naar kunst alsof concepten als "mooi" of "betekenisvol" 
niet bestaan.
 
 
Oefening 10: De Technologie-Onschuldige Blik
•Kijk naar elektronische apparaten (computer, telefoon, TV).
•Zeg: "Ik zie dit apparaat niet zoals het nu is."
•Probeer deze objecten te zien zonder:
•Kennis van hun functie
•Gevoelens van afhankelijkheid of frustratie
•Associaties met communicatie of entertainment
•Zie ze alleen als vormen, kleuren, en materialen.
 
 
Oefening 11: De Dagelijkse Routine Onderbreking
•Tijdens routine-activiteiten (tandenpoetsen, koffie maken, lopen), pauzeer 
regelmatig.
•Kijk naar wat je aan het doen bent en zeg: "Ik zie deze activiteit niet zoals die nu 
is."
•Merk op hoe automatisme je perceptie vertroebelt.
•Probeer gewone handelingen uit te voeren alsof je ze voor het eerst doet.
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Oefening 12: De Avond-Perceptie Review
•Aan het eind van de dag, reflecteer op wat je hebt "gezien."
•Kies vijf specifieke momenten of objecten die je aandacht trokken.
•Voor elk moment: "Ik zag dit niet zoals het nu was."
•Vraag jezelf: "Wat zou ik hebben gezien als ik werkelijk in het nu had gekeken?"
•Ga slapen met de intentie om de volgende dag directer te zien.
 
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je bewust te maken van hoe weinig van wat je 
"ziet" werkelijk correspondeert met wat er nu aanwezig is. Door deze erkenning kun je 
beginnen ruimte te maken voor een directere, frissere manier van waarnemen die niet 
vertroebeld wordt door projecties uit het verleden. Het doel is niet om gefrustreerd te raken 
over je perceptuele beperkingen, maar om nederig open te staan voor de mogelijkheid van 
helderder zien.
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"De Sluier van Tijd”
 
Hier staat een boom
Maar wat ik zie
Zijn de componenten van alle bomen
Die ooit in mijn herinnering hebben geworteld
 
Hier kijkt een gezicht naar mij
Maar wat ik waarneem
Is een collage van alle gezichten
Die ooit vreugde of pijn hebben gebracht
 
Hier ligt een boek opengeslagen
Maar wat ik ervaar
Zijn echo's van alle woorden
Die ooit mijn gedachten hebben gevoed
 
Niets van wat voor mij staat
Bestaat in de zuiverheid van dit moment
Alles wordt gefilterd
Door de lens van wat geweest is
 
De telefoon die nu rinkelt
Draagt de schaduwen van alle gesprekken
De deur die nu openstaat
Herinnert aan alle keren dat ik binnenging
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Zelfs mijn eigen handen
Die ik nu voor mij zie
Zijn niet de handen van nu
Maar een overlapping van alle handelingen
Alle aanrakingen, alle gebaren
Uit een leven vol momenten
 
Het nu blijft onzichtbaar
Achter de sluier van toen
Het werkelijke verstopt zich
Onder lagen van herkenning
 
Wat zou ik zien
Als de sluier zou vallen?
Wat zou zich onthullen
Als het nu eindelijk naakt zou staan?
 
Een wereld zo nieuw
Dat geen naam haar kan bevatten
Een realiteit zo direct
Dat geen geheugen haar kan vertroebelen
 
Maar voorlopig zie ik niets
Zoals het nu is
En in die eerlijkheid
Ligt misschien het begin
Van werkelijk zien
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Les 10￼￼
“Mijn gedachten betekenen niets.”
 
1. Dit idee geldt voor alle gedachten waarvan je je bewust bent, of in de oefenperioden 
bewust wordt. De reden dat dit idee voor allemaal opgaat, is dat ze niet jouw werkelijke 
gedachten zijn. We hebben dit onderscheid al eerder gemaakt en zullen dat nog vaker 
doen. Je hebt vooralsnog geen vergelijkingsbasis. Wanneer je die hebt, zul je er niet aan 
twijfelen dat wat jij eens voor je gedachten hield, niets te betekenen had.
 2. Dit is de tweede keer dat we een dergelijk idee hanteren. De vorm is alleen een 
beetje anders. Ditmaal wordt het idee ingeluid met ‘Mijn gedachten’ in plaats van ‘Deze 
gedachten’, en wordt er niet een uitgesproken verband gelegd met de dingen om je heen. 
 De nadruk ligt nu op het gebrek aan werkelijkheid van wat jij denkt dat je denkt.
 3. Dit aspect van het correctieproces begon met het idee dat de gedachten waarvan je 
je bewust bent zonder betekenis zijn, buiten je in plaats van in je; en daarna werd 
beklemtoond dat hun status er eerder een van het verleden dan van het heden is. Nu 
leggen we er de nadruk op dat de aanwezigheid van deze ‘gedachten’ betekent dat je niet 
denkt. Dit is alleen een andere manier om onze eerdere uitspraak te herhalen dat je 
denkgeest in werkelijkheid blanco is. Dit erkennen is het erkennen van het niets, wanneer 
je denkt dat je het ziet. Als zodanig is het de voorwaarde voor visie.
 4. Sluit je ogen ten behoeve van deze oefeningen, en leid ze in door het idee van 
vandaag vrij langzaam te herhalen voor jezelf. Voeg er dan aan toe:
 Dit idee zal helpen mij te bevrijden van alles wat ik nu geloof.
 De oefeningen bestaan, zoals hiervoor, uit het onderzoeken van je denkgeest op alle 
gedachten die voorhanden zijn, zonder selectie of oordeel. Probeer elk soort indeling te 
vermijden. In feite zou je, als jou dat helpt, je kunnen voorstellen dat je een zonderling 
samengestelde optocht voorbij ziet trekken, die voor jou persoonlijk weinig of geen 
betekenis heeft. Zeg bij elke gedachte die door je denkgeest heen gaat:
Mijn gedachte over _________ betekent niets.
Mijn gedachte over _________ betekent niets.
 5. De gedachte van vandaag kan onmiskenbaar dienstdoen bij elke gedachte die jou 
op enig moment stoort. Tevens worden vijf oefenperioden aanbevolen, waarmee telkens 
een gedachtenonderzoek van niet meer dan rond een minuut is gemoeid. Het valt niet aan 
te raden deze tijdsspanne te verlengen, en ze moet tot een halve minuut of minder worden 
teruggebracht als je onbehagen voelt. Maar denk eraan het idee langzaam te herhalen 
alvorens het specifiek toe te passen, en er ook aan toe te voegen:
Dit idee zal helpen mij te bevrijden van alles wat ik nu geloof.
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Uitgebreide Commentaar op Les 10
Les 10 van "Een Cursus in Wonderen" markeert een cruciale wending in het Werkboek 
door de focus definitief te verleggen van externe perceptie naar de fundamentele aard van 
gedachten zelf. Deze les voltooit de eerste cyclus van deconstructie door de 
betekenisloosheid van ego-gebaseerde gedachten volledig te onthullen.
De Voltooiing van Mentale Deconstructie
Les 10 voltooit wat begon in les 4 met "Deze gedachten betekenen niets." Maar waar 
les 4 zich richtte op specifieke gedachten en hun relatie tot externe objecten, maakt les 10 
de claim universeel en persoonlijk: "Mijn gedachten betekenen niets" - alle gedachten, 
zonder uitzondering.
Deze verschuiving van "deze" naar "mijn" is psychologisch significant. Het is één ding 
om te erkennen dat sommige gedachten betekenisloos zijn; het is iets heel anders om te 
erkennen dat alle gedachten die ik als "de mijne" beschouw geen werkelijke substantie 
hebben. Dit raakt aan de kern van ego-identiteit, die grotendeels gebaseerd is op 
identificatie met gedachteninhoud.
Het Onderscheid tussen Werkelijke en Onwerkelijke Gedachten
Een van de meest radicale aspecten van les 10 is de introductie van het onderscheid 
tussen "werkelijke gedachten" en de gedachten waarvan we ons gewoonlijk bewust zijn. 
De Cursus stelt dat wat wij beschouwen als "onze gedachten" niet onze werkelijke 
gedachten zijn, en dat we "vooralsnog geen vergelijkingsbasis hebben" om dit 
onderscheid te maken.
Dit suggereert een totaal andere categorie van mentale activiteit - wat de Cursus later 
zal beschrijven als de gedachten van de Heilige Geest of onze ware gedachten. Deze 
werkelijke gedachten zijn niet gebaseerd op het ego-systeem van angst, afscheiding en 
conflict, maar op de fundamentele realiteit van liefde en eenheid.
Het onderscheid tussen werkelijke en onwerkelijke gedachten is niet gebaseerd op 
inhoud (positief versus negatief) maar op bron (Geest versus ego). Zelfs gedachten die we 
als "goed" of "spiritueel" beschouwen kunnen ego-gebaseerd zijn als ze voortkomen uit 
het systeem van afscheiding in plaats van uit werkelijke eenheid.
De Paradox van Bewuste Onbewustheid
Les 10 introduceert de paradoxale stelling dat "de aanwezigheid van deze 'gedachten' 
betekent dat je niet denkt." Dit is een radicale herdefiniëring van wat constitueert als 
werkelijk denken. Vanuit het perspectief van de Cursus is ego-gebaseerde mentale 
activiteit niet werkelijk denken maar een vorm van mentale leegte die zich voordoet als 
gedachte.
Deze paradox verdiept het inzicht uit les 8 dat de denkgeest "in werkelijkheid blanco is" 
wanneer hij bezig is met verouderde mentale inhoud. Les 10 maakt dit expliciet: wat wij 
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ervaren als ons mentale leven is grotendeels een illusie van activiteit die werkelijk denken 
verhindert.
Dit heeft verregaande implicaties voor hoe we onze intellectuele en emotionele 
processen waarderen. Al onze analyse, planning, herinnering en anticipatie - activiteiten 
die we gewoonlijk beschouwen als de kern van bewust bestaan - worden hergedefinieerd 
als vormen van onbewustheid die ons wegvoeren van werkelijke mentale helderheid.
De Voorwaarde voor Visie
Een cruciale inzicht van les 10 is dat het erkennen van het "niets" in onze gedachten 
"de voorwaarde is voor visie." Dit lijkt paradoxaal - hoe kan het erkennen van leegte leiden 
tot helderder zien? Maar de logica is diepgaand: zolang we onze ego-gebaseerde 
gedachten aanzien voor substantiële mentale activiteit, hebben we geen ruimte voor 
werkelijke visie.
Werkelijke visie, in de context van de Cursus, is niet perceptie door fysieke ogen maar 
directe spirituele herkenning van wat werkelijk aanwezig is. Deze visie kan alleen ontstaan 
wanneer de denkgeest niet langer gevuld is met de "rommel" van betekenisloze 
gedachten.
Het is als het schoonmaken van een telescoop - eerst moeten alle obstakels 
weggenomen worden voordat heldere observatie mogelijk wordt. Door te erkennen dat 
onze gewone gedachten geen werkelijke inhoud hebben, maken we ruimte voor een vorm 
van bewustzijn die niet gebaseerd is op conceptueel denken.
De Therapeutische Dimensie van Betekenisloosheid
De praktische toepassing van les 10 heeft een diepgaande therapeutische dimensie. 
Door elke gedachte te behandelen met de formule "Mijn gedachte over _____ betekent 
niets," ontwikkelen we een nieuwe relatie tot onze mentale inhoud gebaseerd op non-
attachment in plaats van identificatie.
Deze benadering is bijzonder krachtig voor mensen die lijden onder obsessieve 
gedachten, chronische zorgen, of destructieve denkpatronen. In plaats van te proberen 
"negatieve" gedachten te vervangen door "positieve," nodigt de Cursus ons uit om de hele 
categorie van ego-gebaseerde gedachten te zien als fundamenteel leeg.
De Metafoor van de Zonderling Samengestelde Optocht
De instructie om je voor te stellen dat gedachten "een zonderling samengestelde 
optocht" vormen die "voor jou persoonlijk weinig of geen betekenis heeft" is bijzonder 
effectief. Deze metafoor helpt ons om afstand te nemen van onze gewone identificatie met 
gedachte-inhoud.
Een optocht is iets dat voorbijgaat - het is tijdelijk, extern, en hoewel het interessant kan 
zijn om naar te kijken, definieert het niet wie de toeschouwer is. Door onze gedachten te 
zien als een voorbijgaande parade ontwikkelen we wat later in de Cursus wordt 
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beschreven als "het observerende bewustzijn" - het deel van ons dat kan waarnemen 
zonder verstrikt te raken.
De Bevrijdende Potentie van Mentale Leegte
De toevoeging van de affirmatie "Dit idee zal helpen mij te bevrijden van alles wat ik nu 
geloof" wijst naar de bevrijdende potentie van het erkennen van mentale leegte. Onze 
overtuigingen, hoe diep geworteld ook, zijn gebaseerd op gedachten. Als die gedachten 
geen werkelijke basis hebben, dan zijn onze overtuigingen ook fundamenteel ongegrond.
Deze erkenning kan zowel beangstigend als bevrijdend zijn. Het is beangstigend omdat 
het suggereert dat onze hele conceptuele wereld een kaartenhuis is. Het is bevrijdend 
omdat het betekent dat we niet gevangen hoeven te blijven in beperkende overtuigingen 
over onszelf, anderen, of de wereld.
De Voorbereiding op Inspiratie
Hoewel les 10 zich richt op het leegruimen van betekenisloze gedachten, bereidt het 
ook voor op wat komen gaat: de toevloed van werkelijke gedachten of inspiratie. Door 
ruimte te maken in de denkgeest, openen we onszelf voor een vorm van geleiding die niet 
gebaseerd is op ego-gebaseerde analyse maar op directe spirituele inzicht.
Deze voorbereiding is noodzakelijk omdat inspiratie niet kan binnenkomen in een 
denkgeest die al vol is met ego-gebaseerde inhoud. Net zoals een vol glas niet meer water 
kan bevatten, kan een denkgeest die gevuld is met betekenisloze gedachten geen ruimte 
bieden aan werkelijke wijsheid.
 
 
 
Geleide Meditatie: 
"De Observator van de Lege Optocht”
 
[Begin met een kalme, aanwezige stem]
Vind een comfortabele positie waar je voor enkele minuten ongestoord kunt zijn. Sluit je 
ogen en neem enkele diepe ademhalingen om jezelf te centreren.
In... en uit... In... en uit... Laat je lichaam ontspannen en je aandacht naar binnen keren.
[Pauze]
Vandaag gaan we kijken naar de gedachten die door je bewustzijn trekken, maar vanuit 
een heel nieuwe perspectief. Je gaat ze niet beoordelen, niet analyseren, maar simpelweg 
observeren.
[Pauze]
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Stel je voor dat je comfortabel zit op een bankje langs een parade-route. Voor je strekt 
zich een brede straat uit, en je bereidt je voor om een optocht te bekijken.
[Pauze]
Deze optocht bestaat uit al je gedachten - ze komen als paradewagens voorbij, elk met 
hun eigen kostuums en decoraties. Sommige zijn kleurrijk, andere somber. Sommige 
maken lawaai, andere glijden stilletjes voorbij.
[Pauze]
Laat nu de optocht beginnen. Merk op welke gedachten het eerst voorbijkomen. 
Misschien gedachten over je dag, over mensen die je kent, over dingen die je moet doen.
[Pauze]
Voor elke gedachte-paradewagen die voorbijkomt, zeg zachtjes: "Mijn gedachte over 
[wat de gedachte ook is] betekent niets."
Bijvoorbeeld: "Mijn gedachte over het werk betekent niets" of "Mijn gedachte over die 
persoon betekent niets."
[Pauze]
Merk op dat je niet probeert de optocht te stoppen of te veranderen. Je bent alleen 
maar een vriendelijke toeschouwer die elke gedachte erkent als betekenisloos terwijl ze 
voorbijtrekt.
[Pauze]
Sommige gedachten willen misschien stoppen bij je bankje, vragen om je aandacht, 
proberen je mee te sleuren. Maar je blijft rustig zitten en herinnert jezelf: "Deze gedachte 
betekent niets."
[Pauze]
Merk op hoe zonderling samengesteld deze optocht is. Gedachten over het verleden 
worden gevolgd door zorgen over de toekomst. Serieuze overwegingen marcheren naast 
willekeurige herinneringen. Angsten dansen met hoop.
[Pauze]
Maar allemaal hebben ze één ding gemeen: ze betekenen niets. Ze zijn als kostuums 
zonder dragers, maskers zonder gezichten, decoraties zonder substantie.
[Pauze]
Zeg nu tegen jezelf: "Dit idee zal helpen mij te bevrijden van alles wat ik nu geloof."
Voel de bevrijdende kracht van deze woorden. Als al deze gedachten niets betekenen, 
dan ben je niet gebonden aan de overtuigingen die ze vormen.
[Pauze]
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Laat de optocht verder trekken. Merk op dat terwijl elke gedachte voorbijgaat, jij als 
observator aanwezig blijft. De gedachten komen en gaan, maar het bewustzijn dat ze 
waarneemt is stabiel en onveranderlijk.
[Pauze]
Dit observerende bewustzijn wordt niet aangetast door wat het observeert. Het wordt 
niet kleurrijk door vrolijke gedachten of donker door sombere gedachten. Het blijft helder 
en aanwezig.
[Pauze]
Merk op de stilte tussen de gedachten - de ruimte waarin de optocht zich afspeelt. 
Deze stilte is niet leeg maar vol met potentie, niet dood maar levend met mogelijkheden.
[Pauze]
Misschien merk je dat naarmate je elke gedachte behandelt als betekenisloos, de 
optocht minder dringend wordt, minder overtuigend. De gedachten verliezen hun greep op 
je aandacht.
[Pauze]
In deze ruimte van non-attachment aan gedachten kun je misschien iets anders voelen 
- een diepere intelligentie, een stillere wijsheid, een vreedzamere aanwezigheid.
[Pauze]
Dit is een glimp van wat mogelijk wordt wanneer de denkgeest niet langer gevuld is met 
betekenisloze gedachten. Ruimte voor werkelijke visie, voor authentieke inspiratie.
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat je niet je gedachten bent. Je 
bent het bewustzijn waarin gedachten verschijnen en verdwijnen, maar dat zelf ongeraakt 
blijft.
[Pauze]
Adem diep in... en uit... en open langzaam je ogen, vanuit deze plaats van rustige 
observatie terugkerend naar de wereld.
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[image: border-image-11.png]Gebed: 
"Voor Bevrijding van Betekenisloze Gedachten”
Eeuwige Bron van werkelijke gedachten,
Ik zie nu hoe mijn geest gevuld is met een eindeloze parade van gedachten die niets 
betekenen. Ik heb ze aangezien voor wijsheid, voor belangrijke inzichten, voor de kern van wie 
ik ben.
Maar U toont mij dat ze allemaal slechts lege kostuums zijn, maskers zonder gezichten, 
decoraties zonder substantie.
Help mij te erkennen dat mijn gedachten over het verleden - niets betekenen, mijn gedachten 
over de toekomst - niets betekenen, mijn gedachten over mijzelf - niets betekenen, mijn 
gedachten over anderen - niets betekenen.
In deze erkenning van leegte vind ik de opening naar volheid. In het loslaten van 
betekenisloze gedachten maak ik ruimte voor werkelijke wijsheid.
Leer mij het onderscheid tussen de optocht van het ego en de stilte van ware intelligentie. 
Geef mij de moed om te rusten in de leegte die overblijft wanneer alle betekenisloze gedachten 
zijn weggetrokken.
Want in die leegte wacht wat werkelijk waar is. In die stilte spreekt wat werkelijk wijsheid 
is.
Bevrijd mij van de verslaving aan mijn eigen gedachten, en open in mij de ruimte voor Uw 
gedachten van liefde.
Dank U voor het inzicht dat bevrijding begint met het erkennen van wat geen betekenis 
heeft.
Amen.
 
Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 10
Oefening 1: De Klassieke Les 10 Praktijk
•Sluit je ogen en herhaal langzaam: "Mijn gedachten betekenen niets."
•Voeg toe: "Dit idee zal helpen mij te bevrijden van alles wat ik nu geloof."
•Observeer gedurende ongeveer een minuut welke gedachten opkomen.
•Voor elke gedachte zeg: "Mijn gedachte over [onderwerp] betekent niets."
•Doe dit 5 keer per dag, korter als je onbehagen voelt.
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Oefening 2: De Betekenisloze Gedachten Inventarisatie
•Maak een lijst van je 10 meest terugkerende gedachtenpatronen.
•Schrijf bij elke gedachte: "Mijn gedachte over [onderwerp] betekent niets."
•Merk op welke gedachten het moeilijkst zijn om als betekenisloos te accepteren.
•Vraag jezelf: "Waarom hecht ik zo veel waarde aan deze specifieke gedachten?”
 
 
Oefening 3: De Parade-Visualisatie
•Zit stil en visualiseer je gedachten als een optocht die voorbijtrekt.
•Zie elke gedachte als een paradewagen met kostuums en decoraties.
•Voor elke paradewagen die voorbijkomt, zeg: "Deze betekent niets."
•Blijf de vriendelijke toeschouwer zonder je mee te laten slepen door de parade.
 
 
Oefening 4: De Emotionele Gedachten Test
•Let op gedachten die sterke emoties oproepen (positief of negatief).
•Voor deze "geladen" gedachten, zeg bewust: "Mijn gedachte over dit betekent 
niets."
•Merk op hoe moeilijk het is om emotioneel belangrijke gedachten als 
betekenisloos te zien.
•Experimenteer met het loslaten van de emotionele lading van gedachten.
 
 
 
Oefening 5: De Overtuigingen Deconstructie
•Identificeer 5 sterke overtuigingen die je over jezelf hebt.
•Voor elke overtuiging: "Mijn gedachte dat ik [eigenschap] ben betekent niets."
•Doe hetzelfde met overtuigingen over anderen en de wereld.
•Merk op hoeveel ruimte er ontstaat wanneer overtuigingen hun greep verliezen.
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Oefening 6: De Dagelijkse Gedachten-Reset
•Stel alarmen in om elk uur te pauzeren en je gedachten te observeren.
•Wat is de dominante gedachte op dat moment?
•Zeg: "Mijn gedachte over [wat dan ook] betekent niets."
•Merk op hoe dit korte moment van erkenning je mentale staat beïnvloedt.
 
 
Oefening 7: De Obsessieve Gedachten Interventie
•Wanneer je merkt dat je vastloopt in repetitieve of obsessieve gedachten, 
pauzeer.
•Erken: "Deze gedachte die ik blijf herhalen betekent niets."
•Probeer de obsessieve gedachte te zien als een kapotte grammofoonplaat.
•Experimenteer met het "uitschakelen" van de herhaling door erkenning van 
betekenisloosheid.
 
 
Oefening 8: De Plannings-Gedachten Onderzoek
•Let op gedachten over planning en organisatie voor de toekomst.
•Voor elke planningsgedachte: "Mijn gedachte over wat ik moet doen betekent 
niets."
•Merk op het verschil tussen praktische actie en obsessieve planning.
•Experimenteer met handelen vanuit directe intuïtie in plaats van mentale 
planning.
 
 
Oefening 9: De Zelfkritiek Neutralisatie
•Wanneer je zelfkritische gedachten opmerkt, pauzeer onmiddellijk.
•Zeg: "Mijn gedachte over wat er mis is met mij betekent niets."
•Merk op hoe dit de emotionele impact van zelfkritiek vermindert.
•Experimenteer met zelfcompassie door erkenning van betekenisloosheid van 
negatieve zelfbeelden.
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Oefening 10: De Vergelijkings-Gedachten Stop
•Let op gedachten waarin je jezelf vergelijkt met anderen.
•Voor elke vergelijking: "Mijn gedachte over hoe ik ben in vergelijking met 
[persoon] betekent niets."
•Merk op hoe vergelijkingen automatisch hiërarchieën creëren.
•Experimenteer met het zien van jezelf en anderen zonder vergelijkende gedach-
ten.
 
 
 
 
Oefening 11: De Herinneringen-Betekenis Test
•Wanneer oude herinneringen opkomen, pas het principe toe.
•"Mijn gedachte over wat er toen gebeurde betekent niets."
•Merk op hoe dit de emotionele lading van herinneringen kan veranderen.
•Experimenteer met het vrijkomen van het verleden door erkenning van betekenis-
loosheid.
 
 
 
 
Oefening 12: De Spirituele Gedachten Check
•Let op gedachten die je als "spiritueel" of "wijs" beschouwt.
•Pas ook hierop het principe toe: "Mijn gedachte over [spiritueel concept] betekent 
niets."
•Merk op weerstand tegen het behandelen van "goede" gedachten als betekenis-
loos.
•Experimenteer met het loslaten van spirituele concepten om ruimte te maken voor 
directe ervaring.
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Oefening 13: De Stilte-na-Erkenning Observatie
•Nadat je gedachten hebt erkend als betekenisloos, let op wat overblijft.
•Is er stilte? Ruimte? Een ander soort bewustzijn?
•Rust in deze stilte zonder deze te analyseren of te beoordelen.
•Merk op het verschil tussen de leegte van betekenisloze gedachten en de volheid 
van stilte.
 
 
 
Oefening 14: De Avond-Gedachten Vrijgave
•Voor het slapengaan, review de gedachten die je dag hebben gedomineerd.
•Voor elke belangrijke gedachte: "Mijn gedachte over [onderwerp] betekent niets."
•Letterlijk "geef alle gedachten van de dag vrij" voordat je gaat slapen.
•Ga slapen in de stilte die overblijft na deze mentale opruiming.
 
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je te helpen een radicaal nieuwe relatie te 
ontwikkelen met je gedachteninhoud. Het doel is niet om geen gedachten te hebben, maar 
om te herkennen dat ego-gebaseerde gedachten geen werkelijke substantie hebben. Door 
deze erkenning maak je ruimte voor een authentiekere vorm van bewustzijn die niet 
afhankelijk is van conceptueel denken. Het is een proces van mentale ontgifting dat ruimte 
maakt voor werkelijke helderheid en vrede.
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"De Lege Galerie”
 
In de galerij van mijn geest
Hangen duizend schilderijen
Elk lijkt belangrijk, dringend, waar
Elk eist mijn volledige aandacht
 
Hier een doek van gisteren zorgen
Daar een portret van morgen's angst
Een landschap van oude pijn
Een stilleven van verlangen
 
Ik wandel door deze collectie
Denkend dat ik de curator ben
Van betekenisvolle kunstwerken
Van waardevolle gedachten
 
Maar wat als alle lijsten leeg zijn?
Wat als elk schilderij
Slechts lege ruimte toont
Versierd met ijle lucht?
 
Mijn gedachte over liefde - niets
Mijn gedachte over angst - niets
Mijn gedachte over mijzelf - niets
Mijn gedachte over de toekomst - niets
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Een zonderling samengestelde optocht
Trekt door de zalen van bewustzijn
Kostuums zonder dragers
Maskers zonder gezichten
 
Ik heb deze parade aangezien
Voor de hoofdattractie van het leven
Maar het was alleen maar
Een leeg spektakel
 
Wat een bevrijding zou het zijn
Om te erkennen dat de galerie
Altijd al leeg is geweest
Ondanks alle schijnbare drukte
 
En in die leegte
Zou misschien iets echts kunnen ontstaan
Iets dat niet gemaakt is
Van de materialen van het niets
 
Maar voorlopig kijk ik toe
Hoe de parade voorbijtrekt
En fluister bij elke gedachte:
"Dit betekent niets, dit betekent niets"
 
Tot de stilte die overblijft
Wanneer de optocht is vertrokken
Mij toont wat werkelijk is
Voorbij alle betekenisloze vertoning
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Les 11￼￼
 
“Mijn betekenisloze gedachten laten mij een betekenisloze 
wereld zien.”
 
 
 
 
1. Dit is het eerste idee dat we presenteren dat verband houdt met een van de 
belangrijkste fasen van het correctieproces: de omkering van het denken van de wereld. 
Het lijkt alsof de wereld bepaalt wat jij waarneemt. Het idee van vandaag introduceert het 
denkbeeld dat het jouw gedachten zijn die de wereld die jij ziet, bepalen. Wees eens te 
meer blij dat je dit idee in zijn basisvorm kunt toepassen, want in dit idee is jouw bevrijding 
verzekerd. De sleutel tot vergeving ligt erin vervat.
 2. De oefenperioden voor het idee van vandaag moeten iets anders worden aangepakt 
dan de voorgaande. Begin met gesloten ogen en herhaal het idee langzaam voor jezelf. 
Doe dan je ogen weer open en kijk rond, dichtbij en ver weg, omhoog en omlaag, overal 
om je heen. Herhaal het idee gewoon voor jezelf in de minuut ongeveer die je aan de 
toepassing ervan besteedt, maar zorg ervoor dat je dat zonder haast doet en zonder een 
gevoel van inspanning of drang.
3. Om zoveel mogelijk profijt te hebben van deze oefeningen moeten je ogen vrij snel 
van het ene naar het andere voorwerp bewegen, omdat ze niet op iets in het bijzonder 
moeten blijven rusten. De woorden moeten echter op een kalme, vooral ontspannen 
manier worden gebruikt. Dit idee moet je vooral heel ongedwongen inleiden. Het vormt de 
basis voor de vrede, de ontspanning en de onbezorgdheid die we proberen te bereiken. 
Sluit aan het eind van de oefeningen je ogen en herhaal het idee nog een keer langzaam 
voor jezelf.
4. Drie oefenperioden zullen waarschijnlijk voldoende zijn vandaag. Maar als jij je er 
niet of nauwelijks ongemakkelijk bij voelt en de aandrang hebt meer te doen, mag je tot vijf 
keer oefenen. Vaker wordt niet aangeraden.
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Uitgebreide Commentaar op Les 11
Les 11 van "Een Cursus in Wonderen" markeert een revolutionaire wending in het 
Werkboek door de causale relatie tussen bewustzijn en ervaring volledig om te keren. 
Deze les introduceert wat de Cursus beschrijft als "een van de belangrijkste fasen van het 
correctieproces: de omkering van het denken van de wereld."
De Omkering van Causale Attributie
Het fundamentele inzicht van les 11 is dat onze gedachten niet reageren op de wereld, 
maar dat onze gedachten de wereld creëren die we zien. Dit is een radicale omkering van 
onze gewone causale attributie. Normaal gesproken geloven we dat externe 
omstandigheden onze gedachten en gevoelens veroorzaken - we zijn blij omdat er iets 
goeds gebeurt, verdrietig omdat er iets verkeerd gaat, angstig omdat er gevaar dreigt.
Maar de Cursus stelt dat deze hele causale structuur omgekeerd is. Het zijn onze 
(onbewuste) gedachten die de wereld projecteren die we vervolgens "waarnemen" en 
waarop we dan "reageren." We reageren niet op een onafhankelijke externe realiteit, maar 
op onze eigen projecties.
Deze omkering heeft verregaande implicaties. Als onze gedachten onze waargenomen 
wereld bepalen, dan zijn we niet slachtoffers van externe omstandigheden maar actieve 
scheppers van onze ervaring. Dit betekent zowel volledige verantwoordelijkheid als 
complete empowerment.
De Mechanica van Projectie
Les 11 onthult de fundamentele mechanica van wat de Cursus beschrijft als projectie. 
We projecteren niet alleen specifieke eigenschappen op externe objecten (zoals in 
eerdere lessen), maar hele werelden van ervaring. Onze waargenomen realiteit is een 
uitgebreide projectie van onze interne staat.
Omdat onze ego-gebaseerde gedachten betekenisloos zijn (zoals vastgesteld in les 
10), creëren ze een wereld die eveneens betekenisloos is. Het is niet zo dat er een 
betekenisvolle wereld bestaat die we verkeerd interpreteren; er is helemaal geen externe 
wereld zoals we die waarnemen - alleen onze eigen projecties.
Deze mechanica verklaart waarom verschillende mensen naar dezelfde "objectieve" 
situatie kunnen kijken en totaal verschillende dingen zien. Ze zien niet dezelfde situatie 
door verschillende filters; ze projecteren verschillende situaties en zien vervolgens hun 
eigen projecties.
De Sleutel tot Vergeving en Bevrijding
De les stelt expliciet dat "de sleutel tot vergeving" in dit idee ligt vervat, en dat "in dit 
idee jouw bevrijding verzekerd is." Dit lijkt een grote claim voor zo'n abstract concept, 
maar de logica is onweerlegbaar.
Als alle pijn en conflict in onze ervaring voortkomen uit onze eigen projecties in plaats 
van uit echte externe bedreigingen, dan ligt bevrijding niet in het veranderen van de wereld 
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maar in het veranderen van onze projecties. Vergeving wordt niet het vergeven van 
werkelijke zonden, maar het herkennen dat wat we dachten dat ons werd aangedaan nooit 
werkelijk gebeurd is - het waren alleen onze eigen projecties.
Deze vorm van vergeving is radicaal omdat het niet vraagt om het excuseren van 
verkeerd gedrag, maar om het herkennen dat het "verkeerde gedrag" dat we zagen 
grotendeels een projectie was van onze eigen angst en schuld. We vergeven niet de 
ander, maar onszelf voor het creëren van een illusoire wereld van conflict.
De Pedagogische Aanpak van Zachte Introductie
Opmerkelijk aan les 11 is de nadruk op een zachte, ontspannen benadering. De 
instructies benadrukken herhaaldelijk dat het idee "heel ongedwongen" moet worden 
geïntroduceerd, "zonder haast" en "zonder een gevoel van inspanning of drang."
Deze pedagogische voorzichtigheid wijst erop hoe radicaal dit concept is. Het 
ondermijnt de hele basis van gewone realiteitsperceptie. Te agressieve toepassing zou 
kunnen leiden tot ontregeling of verwarring. In plaats daarvan wordt het idee zachtjes 
geïntroduceerd als de "basis voor vrede, ontspanning en onbezorgdheid."
De nadruk op ontspanning is cruciaal omdat gespannenheid en inspanning producten 
zijn van ego-gebaseerd denken. Als we dit nieuwe idee proberen te begrijpen of toe te 
passen met dezelfde mentale inspanning die onze projecties creëert, zullen we alleen 
meer van hetzelfde produceren.
De Visuele Methodologie
De praktische oefening van les 11 introduceert een nieuwe methodologie waarbij de 
ogen "vrij snel van het ene naar het andere voorwerp bewegen" terwijl het idee wordt 
herhaald. Deze aanpak is opzettelijk ontworpen om het normale proces van gefocuste 
perceptie te onderbreken.
Wanneer we onze blik laten rusten op specifieke objecten, activeren we automatisch 
onze gewone projectiemechanismen. Door snel van object naar object te bewegen, geven 
we de ego-denkgeest geen tijd om zijn gebruikelijke interpretaties te construeren. Dit 
creëert een andere staat van bewustzijn waarin het idee van de les directer kan worden 
ervaren.
De Voorbereiding op Constructieve Visie
Hoewel les 11 zich richt op het herkennen dat onze betekenisloze gedachten een 
betekenisloze wereld creëren, bereidt het ook voor op de positieve fase van het 
Werkboek. Als onze gedachten onze ervaring bepalen, dan kunnen betekenisvolle 
gedachten een betekenisvolle wereld creëren.
Dit legt de grondslag voor wat later in de Cursus wordt geïntroduceerd als "ware 
perceptie" of "de visie van Christus" - een manier van zien die gebaseerd is op liefde in 
plaats van angst, op eenheid in plaats van afscheiding. Maar eerst moet de oude 
projectiestructuur volledig worden herkend en losgelaten.
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De Therapeutische Implicaties
De therapeutische implicaties van les 11 zijn enorm. Het suggereert dat alle emotionele 
en psychologische lijden fundamenteel zelf-gecreëerd is door onze eigen projecties. Dit 
betekent niet dat lijden niet "echt" is in de zin van niet-ervaren, maar dat het niet 
veroorzaakt wordt door externe factoren.
Deze erkenning kan zowel bemoedigend als uitdagend zijn. Het is bemoedigend omdat 
het betekent dat we de macht hebben om ons lijden te beëindigen door onze projecties te 
veranderen. Het is uitdagend omdat het ons uitnodigt om volledige verantwoordelijkheid te 
nemen voor onze emotionele staat.
De Kosmologische Dimensie
Op een dieper niveau suggereert les 11 een radicale kosmologie waarin bewustzijn 
primair is en "externe" realiteit secundair. De fysieke wereld zoals we die waarnemen is 
niet fundamenteel, maar een projectie van bewustzijn. Dit sluit aan bij idealistische 
filosofieën en bepaalde interpretaties van moderne fysica die de rol van bewustzijn in het 
creëren van waargenomen realiteit benadrukken.
Deze kosmologie heeft implicaties die veel verder reiken dan persoonlijke therapie. Het 
suggereert dat de hele menselijke ervaring van conflict, lijden en dood gebaseerd is op 
collectieve projecties die kunnen worden veranderd door verschuivingen in bewustzijn.
 
 
 
 
Geleide Meditatie: 
"De Ontdekking van Innerlijke Projectie”
 
[Begin met een rustige, onderzoekende stem]
Maak het je comfortabel en sluit je ogen. Neem enkele diepe ademhalingen om jezelf te 
centreren.
In... en uit... In... en uit... Laat je lichaam ontspannen en je bewustzijn naar binnen 
keren.
[Pauze]
Vandaag gaan we onderzoeken een van de meest transformerende inzichten van 
spirituele ontwikkeling: de ontdekking dat jij de schepper bent van de wereld die je ziet.
[Pauze]
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Stel je voor dat je in een grote bioscoop zit, kijkend naar een film op het scherm. 
Aanvankelijk ben je volledig geabsorbeerd in het verhaal - je voelt mee met de karakters, 
je raakt geëmotioneerd door de gebeurtenissen, je reageert op wat er gebeurt.
[Pauze]
Maar dan realiseer je je plotseling iets verbazingwekkends: jij bent niet alleen de 
toeschouwer van deze film - jij bent ook de filmoperateur. Jij bent degene die de beelden 
op het scherm projecteert.
[Pauze]
Herhaal nu zachtjes voor jezelf: "Mijn betekenisloze gedachten laten mij een 
betekenisloze wereld zien."
Voel de kracht van deze woorden. Ze suggereren dat alles wat je "daarbuiten" ziet, 
eigenlijk van "hierbinnen" komt.
[Pauze]
Open nu je ogen en kijk rustig rond in je omgeving. Laat je blik zachtjes dwalen van 
object naar object, zonder ergens op te blijven rusten.
[Pauze]
Terwijl je kijkt, herhaal zachtjes: "Mijn betekenisloze gedachten laten mij een 
betekenisloze wereld zien."
Probeer niet dit idee te begrijpen met je verstand. Laat het gewoon aanwezig zijn terwijl 
je kijkt.
[Pauze]
Merk op hoe automatisch je geest betekenis toekent aan alles wat je ziet. Deze stoel is 
"comfortabel," dat raam is "helder," die muur is "beschermend." Maar al deze betekenissen 
komen van jouw gedachten, niet van de objecten zelf.
[Pauze]
Stel je nu voor dat al deze betekenissen als transparante lagen over de werkelijkheid 
liggen. Je projecteert deze betekenissen en ziet ze vervolgens terug als eigenschappen 
van de wereld.
[Pauze]
Continue met je blik te laten bewegen terwijl je herhaalt: "Mijn betekenisloze gedachten 
laten mij een betekenisloze wereld zien."
Laat er geen inspanning of urgentie zijn. Dit is een zachte ontdekking, geen 
gewelddadige onthulling.
[Pauze]
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Probeer nu te zien alsof je de filmoperateur bent die bewust beelden werpt op een leeg 
scherm. De "objecten" die je ziet zijn eigenlijk jouw eigen gedachten in visuele vorm.
[Pauze]
Merk op hoe bevrijdend dit idee kan zijn. Als jij de operateur bent, dan ben je geen 
slachtoffer van wat je ziet. Je bent de actieve schepper van je ervaring.
[Pauze]
Sluit nu je ogen weer en rust in dit nieuwe besef. Als jouw gedachten de wereld creëren 
die je ziet, dan ligt alle macht voor verandering in je eigen bewustzijn.
[Pauze]
Voel de vrede die kan komen van het besef dat je niet ten genade staat van externe 
omstandigheden. Alles wat je "problematisch" vindt in de wereld is eigenlijk een 
uitnodiging om je eigen gedachten te onderzoeken.
[Pauze]
Herhaal nog een keer: "Mijn betekenisloze gedachten laten mij een betekenisloze 
wereld zien."
En voeg er aan toe: "Maar als ik de operateur ben, kan ik ook andere beelden kiezen 
om te projecteren."
[Pauze]
Dit is de sleutel tot vergeving - niet het vergeven van wat anderen je hebben 
aangedaan, maar het herkennen dat wat je dacht dat je werd aangedaan, eigenlijk je 
eigen projecties waren.
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat bevrijding niet ligt in het 
veranderen van de wereld, maar in het herkennen dat jij de wereld bent die je ziet.
[Pauze]
In die herkenning ligt alle transformatie mogelijk.
Adem diep in... en uit... en open je ogen met nieuwe ogen voor de wereld die jij creëert.
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[image: border-image-12.png]Gebed:
 
"Voor Herkenning van Scheppende Kracht”
 
Bron van alle ware schepping,
Te lang heb ik gedacht dat ik het slachtoffer was van een wereld die mij werd opgelegd. Ik 
zag vijanden waar ik vrienden had geschapen, tekorten waar ik overvloed had weg 
geprojecteerd, gevaar waar ik veiligheid had verborgen.
Nu begin ik te zien de waarheid: dat mijn betekenisloze gedachten mij een betekenisloze 
wereld laten zien. Ik ben niet de toeschouwer van de film van het leven - ik ben de 
filmoperateur.
Help mij deze verantwoordelijkheid niet te vrezen maar te omarmen als de sleutel tot 
vrijheid. Als ik de schepper ben van wat ik zie, dan ligt alle macht voor verandering in mijn 
eigen bewustzijn.
Leer mij te herkennen wanneer ik project in plaats van te zien, wanneer ik creëer in plaats 
van te ontvangen, wanneer ik interpreteer in plaats van waar te nemen.
Geef mij de moed om volledige verantwoordelijkheid te nemen voor de wereld die ik ervaar, 
wetende dat in die verantwoordelijkheid mijn complete bevrijding ligt.
Moge ik ophouden met het beschuldigen van omstandigheden en anderen voor hoe ik mij 
voel, en beginnen met het zuiveren van de bron van alle projectie: mijn eigen denkgeest.
In deze omkering van het denken van de wereld vind ik de sleutel tot vergeving en de weg 
naar vrede.
Dank U voor het inzicht dat ik de kunstenaar ben van mijn eigen ervaring.
Amen.
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Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 11
 
Oefening 1: De Klassieke Les 11 Praktijk
•Begin met gesloten ogen en herhaal langzaam: "Mijn betekenisloze gedachten 
laten mij een betekenisloze wereld zien."
•Open je ogen en laat je blik snel bewegen van object naar object.
•Herhaal het idee rustig terwijl je kijkt, zonder haast of inspanning.
•Sluit je ogen en herhaal het idee nog een keer.
•Doe dit 3 keer per dag, maximaal 5 keer.
 
 
 
 
Oefening 2: De Filmoperateur-Visualisatie
•Zit voor een raam of in een ruimte met veel visuele elementen.
•Stel je voor dat je een filmprojector bent die beelden werpt op een scherm.
•Voor elk object dat je ziet, denk: "Ik projecteer deze betekenis op wat ik zie."
•Experimenteer met het "uitschakelen" van de projectie - wat blijft er over?
 
 
 
 
Oefening 3: De Emotionele Projectie Opsporing
•Wanneer je een sterke emotionele reactie hebt op iets dat je ziet, pauzeer.
•Vraag jezelf: "Welke gedachte in mij creëert deze emotionele ervaring?"
•Zeg: "Mijn gedachte over dit toont mij een wereld die overeenkomt met die 
gedachte."
•Experimenteer met het veranderen van de gedachte en observeer hoe je 
perceptie verandert.
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Oefening 4: De Betekenis-Deconstructie Walk
•Ga naar buiten voor een wandeling van 15 minuten.
•Voor alles wat je ziet, vraag: "Welke betekenis project ik hierop?"
•Herken dat de "eigenschappen" die je ziet (mooi, lelijk, nuttig, hinderlijk) van jou 
komen.
•Experimenteer met het zien van dingen zonder toegekende betekenissen.
 
 
 
 
Oefening 5: De Mensen-Projectie Observatie
•Observeer mensen in openbare ruimtes.
•Merk op hoe automatisch je verhalen, intenties en eigenschappen aan hen 
toekent.
•Voor elke persoon, denk: "Wat ik in deze persoon zie, toont mij mijn eigen 
gedachten."
•Experimenteer met het zien van mensen als neutrale schermen voor je eigen 
projecties.
 
 
 
 
Oefening 6: De Nieuws-Projectie Experiment
•Lees nieuws of bekijk sociale media.
•Voor elke emotionele reactie, vraag: "Welke gedachte in mij creëert deze 
reactie?"
•Zeg: "Deze gebeurtenis toont mij een wereld die overeenkomt met mijn eigen 
angsten/overtuigingen."
•Experimenteer met het bekijken van hetzelfde nieuws vanuit verschillende 
gedachten.
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Oefening 7: De Herinneringen-Projectie Check
•Denk aan een pijnlijke herinnering.
•Vraag jezelf: "Hoeveel van deze pijn komt van mijn interpretatie van wat er 
gebeurde?"
•Zeg: "Mijn gedachten over dit verleden laten mij een pijnlijke wereld zien."
•Experimenteer met het herinterpreteren van dezelfde gebeurtenis vanuit liefde in 
plaats van angst.
 
 
 
 
 
Oefening 8: De Dagelijkse Situaties Scheppings-Check
•Bij routine activiteiten (werk, boodschappen doen, gesprekken), pauzeer 
regelmatig.
•Vraag: "Welke gedachten creëren mijn ervaring van deze situatie?"
•Herken dat je niet reageert op de situatie, maar op je gedachten over de situatie.
•Experimenteer met het veranderen van je gedachten en observeer hoe je 
ervaring verschuift.
 
 
 
 
 
Oefening 9: De Omgevings-Stemming Correlatie
•Let op hoe je "stemming" lijkt te corresponderen met je omgeving.
•Merk op dat het omgekeerd is: je stemming (gedachten) bepaalt hoe je de 
omgeving ziet.
•Experimenteer bewust met het veranderen van je innerlijke staat en observeer 
hoe de "externe" wereld lijkt te veranderen.
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Oefening 10: De Conflict-Projectie Analyse
•Wanneer je in conflict bent met iemand, pauzeer voordat je reageert.
•Vraag: "Welke gedachte in mij creëert dit conflict?"
•Zeg: "De vijandige wereld die ik zie toont mij mijn eigen vijandigheid."
•Experimenteer met het loslaten van de vijandigheid in jezelf en observeer hoe de 
"externe" vijand verandert.
 
 
 
 
Oefening 11: De Perfecte Dag Schepping
•Kies een dag om bewust "een perfecte dag" te creëren, niet door externe 
omstandigheden te manipuleren, maar door je gedachten te zuiveren.
•Begin de dag met: "Mijn vredige gedachten zullen mij een vredige wereld laten 
zien."
•Gedurende de dag, wanneer niet-vredige percepties opkomen, herinner jezelf aan 
je scheppende kracht.
•Aan het einde van de dag, evalueer hoe je innerlijke staat je ervaring beïnvloed-
de.
 
 
 
 
Oefening 12: De Vergeving door Projectie-Herkenning
•Denk aan iemand die je moeilijk vindt te vergeven.
•Vraag: "Wat zie ik in deze persoon dat eigenlijk een projectie is van iets in mij-
zelf?”
•Zeg: "Mijn gedachten over schuld laten mij een schuldige wereld zien."
•Experimenteer met het vergeven van jezelf voor je projecties, in plaats van de 
ander voor hun vermeende acties.
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Oefening 13: De Dankbaarheid-Projectie Experiment
•Kies bewust om een dag te beginnen met dankbare gedachten.
•Merk op hoe een dankbare innerlijke staat je doet zien hoe "de wereld" je onder-
steunt en zegent.
•Vergelijk dit met dagen waarin je begint met zorgen of irritaties.
•Herken: "Mijn dankbare gedachten laten mij een zegeningen-volle wereld zien.”
 
 
 
 
Oefening 14: De Avond-Projectie Review
•Voor het slapengaan, review je dag vanuit het perspectief van projectie.
•Voor elke significante ervaring, vraag: "Hoe creëerden mijn gedachten deze 
ervaring?"
•Herken momenten waarin je je voelde als slachtoffer en zie hoe deze eigenlijk 
momenten van onbewuste schepping waren.
•Ga slapen met de intentie om de volgende dag bewuster te scheppen.
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je te helpen het revolutionaire inzicht van les 11 te 
integreren: dat jij de actieve schepper bent van de wereld die je ervaart. Dit is geen 
intellectueel concept maar een levende waarheid die praktisch toegepast kan worden in 
elk moment. Door deze herkenning ontwikkel je de kracht om je ervaring fundamenteel te 
transformeren door het zuiveren van je gedachten in plaats van het proberen veranderen 
van externe omstandigheden.
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"De Film Operator”
 
Ik dacht dat ik naar buiten keek
Naar een wereld die mij werd getoond
Maar nu zie ik dat ik de operator ben
Die beelden werpt op een leeg scherm
 
Mijn gedachten zijn de filmrollen
Versleten, bekrast, vol van het verleden
En wat ik aanzag voor werkelijkheid
Waren alleen maar mijn eigen projecties
 
Deze betekenisloze gedachte over angst
Toont mij een wereld vol gevaar
Deze betekenisloze gedachte over tekort
Laat mij armoede zien waar overvloed is
 
Ik ben de kunstenaar die schildert
Op het canvas van waarneming
Maar ik was vergeten dat ik de kwast vasthield
En dacht dat de beelden vanzelf kwamen
 
Elke straathoek die ik zie
Draagt de kleuren van mijn denkgeest
Elk gezicht dat naar mij kijkt
Weerkaatst mijn eigen interpretaties
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De wereld is mijn spiegel geworden
Zonder dat ik het doorhad
Alles wat ik waarneem
Is mijn eigen bewustzijn naar buiten gekeerd
 
Maar wat een bevrijding om te ontdekken
Dat ik de regisseur ben
Van dit hele schouwspel
Dat ik de maker ben van wat ik zie
 
Want als mijn betekenisloze gedachten
Een betekenisloze wereld tonen
Dan kunnen nieuwe gedachten
Een nieuwe wereld doen ontstaan
 
Als ik de operateur ben
Dan kan ik andere films laden
Als ik de schilder ben
Dan kan ik andere kleuren kiezen
 
De sleutel tot bevrijding
Ligt hier in mijn handen
Niet in het veranderen van de wereld
Maar in het zuiveren van de lens
 
Waardoor ik kijk
Naar wat altijd al
Precies zo was
Als het bedoeld was te zijn
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Les 12￼￼
 
“Ik voel onvrede omdat ik een betekenisloze wereld zie.”
 
 
1. Dit idee is zo belangrijk omdat het de correctie inhoudt van een van de voornaamste 
vervormingen in je waarneming. Jij meent dat je vrede wordt verstoord door een 
angstaanjagende wereld, of een treurige wereld, of een gewelddadige wereld, of een 
waanzinnige wereld. Al deze eigenschappen schrijf je haar zelf toe. Op zichzelf is de 
wereld zonder betekenis.
 2. Deze oefeningen doe je met je ogen open. Kijk om je heen, ditmaal heel langzaam. 
Probeer een tempo te vinden waarbij je blik in een rustig en redelijk regelmatig ritme van 
het een naar het ander glijdt. Laat de tijd tot je blik verder glijdt niet beduidend langer of 
korter worden, maar probeer liever doorlopend eenzelfde gelijkmatig tempo aan te 
houden. Wat je ziet, doet er niet toe. Dit leer je jezelf wanneer je alles waar je blik op rust 
evenveel aandacht en evenveel tijd geeft. Dit is een eerste stap om te leren aan alles 
evenveel waarde toe te kennen.
 3. Zeg tegen jezelf, terwijl je rondkijkt:
Ik denk dat ik een beangstigende wereld zie, een gevaarlijke wereld, een 
vijandige wereld, een treurige wereld, een verdorven wereld, een krankzinnige 
wereld,
enzovoort, waarbij je elke beschrijvende term gebruikt die je maar te binnen schiet. Als 
er termen in je opkomen die eerder positief dan negatief lijken, neem die dan op. Je zou 
bijvoorbeeld aan ‘een goede wereld’ of ‘een bevredigende wereld’ kunnen denken. Komen 
zulke termen bij je op, gebruik ze dan samen met de rest. Je zult nu waarschijnlijk nog niet 
begrijpen waarom deze ‘aardige’ bijvoeglijke naamwoorden in deze oefeningen thuishoren, 
maar vergeet niet dat een ‘goede wereld’ ook een ‘slechte’, en een ‘bevredigende wereld’ 
ook een ‘onbevredigende’ veronderstelt. Alle termen die in je denkgeest opkomen, zijn als 
onderwerp voor de oefeningen van vandaag geschikt. Hun ogenschijnlijke kwaliteit doet er 
niet toe.
4. Zorg ervoor dat je de tijdsduur niet varieert bij de toepassing van het idee van 
vandaag op wat je plezierig en wat je onplezierig vindt. Voor het doel van deze oefeningen 
is daartussen geen verschil. Voeg aan het eind van de oefenperiode toe:
Maar ik voel onvrede omdat ik een betekenisloze wereld zie.
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5. Wat geen betekenis heeft, is noch goed noch slecht. Waarom zou een betekenisloze 
wereld dan je vrede verstoren? Als je zou kunnen aanvaarden dat de wereld geen 
betekenis heeft en zou toelaten dat de waarheid er voor jou op geschreven wordt, zou dit 
je onbeschrijfelijk gelukkig maken. Maar omdát ze zonder betekenis is, voel jij je 
genoodzaakt erop te schrijven wat ze van jou moet zijn. En dat is wat jij erin ziet. En dat is 
wat in waarheid geen betekenis heeft. Onder jouw woorden staat het Woord van God 
geschreven. Nu roept de waarheid onvrede in je op, maar wanneer jouw woorden zijn 
uitgewist, zul je de Zijne zien. Dat is het uiteindelijke doel van deze oefeningen.
6. Het is genoeg om drie of vier keer te oefenen met het idee van vandaag. Bovendien 
moeten de oefenperioden de minuut niet overschrijden. Zelfs dat kun je nog te lang 
vinden. Houd met de oefeningen op zodra je een gevoel van spanning ervaart.
 
Uitgebreide Commentaar op Les 12
Les 12 van "Een Cursus in Wonderen" vormt de culminatie van de eerste cyclus van 
het Werkboek door de fundamentele mechanica van emotioneel lijden te onthullen. Deze 
les verbindt de inzichten van alle voorgaande lessen in een coherente verklaring van 
waarom we lijden en hoe dit lijden kan worden beëindigd.
De Ontmaskering van Emotionele Causatie
Het kernInzicht van les 12 is dat onze onvrede niet veroorzaakt wordt door de 
eigenschappen van de wereld, maar door onze poging om betekenis toe te kennen aan 
wat intrinsiek betekenisloos is. Dit is een radicale herziening van hoe we gewoonlijk onze 
emotionele reacties begrijpen.
Normaal gesproken geloven we dat we onvrede voelen omdat de wereld 
angstaanjagend, gevaarlijk, of treurig is. Maar de Cursus onthult dat deze eigenschappen 
niet inherent aan de wereld zijn - wij schrijven ze toe aan een wereld die "op zichzelf 
zonder betekenis is." Onze emotionele onrust komt niet van wat er werkelijk is, maar van 
onze projectie van betekenissen op het betekenisloze.
Deze omkering van causale attributie heeft verregaande therapeutische implicaties. Het 
suggereert dat alle emotioneel lijden fundamenteel zelf-gecreëerd is, niet door externe 
omstandigheden, maar door onze onbewuste behoefte om betekenis te geven aan wat 
bedoeld is om een leeg canvas te blijven.
De Universaliteit van Betekenis-Projectie
Een bijzonder subtiel aspect van les 12 is de erkenning dat zowel "positieve" als 
"negatieve" betekenissen problematisch zijn. De les instrueert ons om zowel 
beschrijvende termen zoals "een goede wereld" of "een bevredigende wereld" op te 
nemen in onze oefening.
Deze inclusie onthult een diep inzicht: het probleem is niet dat we "verkeerde" 
betekenissen toekennen aan de wereld, maar dat we überhaupt betekenissen toekennen. 
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Elke betekenis die we projecteren - of deze nu als positief of negatief wordt ervaren - 
bedekt de onderliggende waarheid en creëert de basis voor toekomstige teleurstelling.
Een "goede wereld" impliceert automatisch de mogelijkheid van een "slechte wereld." 
Een "bevredigende wereld" bevat het zaad van "onbevrediging." Door betekenissen toe te 
kennen creëren we dualiteit, en dualiteit is altijd een bron van conflict en onzekerheid.
De Methodologie van Gelijkwaardige Aandacht
De praktische instructies van les 12 introduceren een cruciale methodologie: het geven 
van "evenveel aandacht en evenveel tijd" aan alles waar we naar kijken, ongeacht wat het 
is. Deze gelijkwaardige aandacht is "een eerste stap om te leren aan alles evenveel 
waarde toe te kennen."
Deze methodologie ondermijnt systematisch het ego's hiërarchische systeem van 
waarden. Het ego leeft van het maken van onderscheidingen: dit is belangrijk, dat is 
onbelangrijk; dit is goed, dat is slecht; dit verdient aandacht, dat kan worden genegeerd. 
Door alles gelijke aandacht te geven, beginnen we dit discriminatoire systeem te decon-
strueren.
Het tempo van "heel langzaam" en "rustig en redelijk regelmatig ritme" is opzettelijk 
bedoeld om het normale proces van selectieve perceptie te onderbreken. Wanneer we 
snel van object naar object bewegen, volgen we gewoonlijk onze voorkeuren en afkeren. 
Door bewust langzaam te bewegen, dwingen we onszelf om ons bewust te worden van 
onze automatische selectieprocessen.
De Paradox van Betekenisloosheid en Geluk
Een van de meest paradoxale aspecten van les 12 is de bewering dat het accepteren 
dat de wereld geen betekenis heeft ons "onbeschrijfelijk gelukkig" zou maken. Dit lijkt 
contra-intuïtief - hoe kan het erkennen van betekenisloosheid tot geluk leiden?
De logica wordt duidelijk wanneer we begrijpen dat onze betekenis-projecties de bron 
zijn van al ons lijden. Elke betekenis die we toekennen schept verwachtingen, en 
verwachtingen kunnen worden teleurgesteld. Elke interpretatie schept gehechtheid, en 
gehechtheid leidt tot angst voor verlies. Door betekenissen toe te kennen aan het 
betekenisloze, creëren we de hele structuur van emotioneel lijden.
Als we de wereld zouden kunnen zien als werkelijk betekenisloos - als een neutraal 
canvas - dan zouden we bevrijd zijn van alle angst, verdriet, en teleurstelling die 
voortkomen uit onze betekenis-projecties. We zouden ruimte maken voor een direct 
ervaring van vrede die niet afhankelijk is van externe omstandigheden.
Het Woord van God Onder Onze Woorden
De les eindigt met een van de meest poëtische en diepgaande passages in het vroege 
Werkboek: "Onder jouw woorden staat het Woord van God geschreven." Dit suggereert 
dat er een diepere laag van betekenis bestaat die wordt verborgen door onze 
oppervlakkige betekenis-projecties.
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Het "Woord van God" verwijst hier niet naar religieuze doctrine, maar naar de inherente 
waarheid en liefde die de werkelijke natuur van alle bestaan is. Deze waarheid is altijd 
aanwezig, maar wordt bedekt door onze constante projectie van ego-gebaseerde 
betekenissen.
Het proces van spirituele ontwikkeling wordt beschreven als een proces van "uitwissen" 
van onze woorden zodat Gods Woorden zichtbaar kunnen worden. Dit is niet een proces 
van toevoegen maar van wegnemen - niet van creëren maar van onthullen wat altijd al 
aanwezig was.
De Voorbereiding op Ware Perceptie
Les 12 bereidt ons voor op wat later in de Cursus wordt geïntroduceerd als "ware 
perceptie" - een manier van zien die niet gebaseerd is op betekenis-projectie maar op 
directe herkenning van de onderliggende liefde in alles. Deze perceptie wordt mogelijk 
wanneer we stoppen met het projecteren van onze eigen betekenissen en ruimte maken 
voor de waarheid om zichzelf te onthullen.
Deze voorbereiding vereist wat de les beschrijft als het "uitwissen" van onze woorden. 
Dit is niet een gewelddadig proces van onderdrukking, maar een zacht proces van loslaten 
- het herkennen dat onze betekenissen niet alleen onjuist zijn, maar ook onnodige 
toevoegingen aan wat al volmaakt is.
De Therapeutische Implicaties van Betekenis-Bewustzijn
Vanuit therapeutisch perspectief biedt les 12 een radicaal nieuwe benadering van 
emotionele genezing. In plaats van te proberen negatieve gedachten te vervangen door 
positieve, of traumatische ervaringen te "herverwerken," nodigt het ons uit om te 
herkennen dat al onze emotionele reacties gebaseerd zijn op betekenis-projecties die 
fundamenteel optioneel zijn.
Deze benadering kan bijzonder bevrijdend zijn voor mensen die vastzitten in 
chronische patronen van emotioneel lijden. Door te herkennen dat hun lijden niet 
veroorzaakt wordt door wat er "werkelijk" gebeurt, maar door de betekenissen die ze 
toekennen aan neutrale gebeurtenissen, kunnen ze beginnen te experimenteren met het 
loslaten van deze betekenissen.
De Pedagogische Voorzichtigheid
De les toont opnieuw de pedagogische wijsheid van de Cursus door te waarschuwen 
voor overmatige beoefening en te adviseren om te stoppen "zodra je een gevoel van 
spanning ervaart." Deze voorzichtigheid erkent dat het confronteren met de 
betekenisloosheid van onze projecties psychologisch uitdagend kan zijn.
Onze betekenis-projecties zijn niet alleen intellectuele constructies maar fundamentele 
oriëntatiemechanismen die ons gevoel van identiteit en veiligheid ondersteunen. Het te 
snel afbreken van deze structuren kan tot desoriëntatie leiden. De Cursus vraagt ons om 
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geleidelijk en zachtjes te werk te gaan, waarbij we onze psychologische grenzen 
respecteren.
 
Geleide Meditatie: 
"De Uitwissing van Projecties”
 
[Begin met een zachte, begripvolle stem]
Maak het je comfortabel en neem enkele diepe ademhalingen om jezelf te centreren. 
Voor deze meditatie houden we onze ogen open.
In... en uit... In... en uit... Laat je lichaam ontspannen terwijl je bewustzijn alert blijft.
[Pauze]
Vandaag gaan we onderzoeken hoe wij betekenis projecteren op een wereld die op 
zichzelf neutraal is, en hoe deze projecties de bron zijn van al onze onvrede.
[Pauze]
Kijk nu langzaam rond in je omgeving. Heel langzaam, alsof je door honing beweegt. 
Laat je blik rustig en regelmatig van object naar object glijden, waarbij je elk object 
evenveel tijd en aandacht geeft.
[Pauze]
Terwijl je kijkt, merk op hoe automatisch je geest betekenissen toekent aan alles wat je 
ziet. Deze stoel is "comfortabel," dat raam is "helder," die hoek is "donker," dat object is 
"nuttig."
[Pauze]
Maar probeer nu onder deze automatische betekenis-toekenning te kijken. Stel je voor 
dat elk object dat je ziet een leeg canvas is waarop jouw geest woorden en betekenissen 
heeft geschreven.
[Pauze]
Zeg zachtjes tegen jezelf terwijl je blijft kijken: "Ik denk dat ik een [gebruik wat er 
opkomt] wereld zie." Misschien "een beangstigende wereld," "een treurige wereld," "een 
chaotische wereld," of zelfs "een mooie wereld," "een veilige wereld."
[Pauze]
Merk op dat zelfs positieve beschrijvingen betekenissen zijn die jij projecteert. Een 
"mooie wereld" impliceert de mogelijkheid van een "lelijke wereld." Een "veilige wereld" 
bevat het zaad van "gevaar."
[Pauze]
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Continue langzaam te kijken en verschillende beschrijvende termen te gebruiken voor 
wat je ziet. Behandel elke beschrijving - positief of negatief - als een projectie van jouw 
geest op wat intrinsiek neutraal is.
[Pauze]
Nu zeg je tegen jezelf: "Maar ik voel onvrede omdat ik een betekenisloze wereld zie."
Voel de paradox in deze woorden. Hoe kan iets dat betekenisloos is, onvrede 
veroorzaken?
[Pauze]
Stel je nu voor dat al je betekenis-projecties als transparante lagen over de 
werkelijkheid liggen. Woorden geschreven met onzichtbare inkt op een leeg vel papier.
[Pauze]
Probeer deze lagen een voor een weg te nemen. Eerst de laag van "gevaarlijk" of 
"veilig." Dan de laag van "mooi" of "lelijk." Dan de laag van "nuttig" of "nutteloos."
[Pauze]
Wat blijft er over wanneer al deze betekenis-lagen zijn weggenomen? Een wereld die 
eenvoudigweg is, zonder jouw interpretaties.
[Pauze]
Merk op hoe vreedzaam deze neutrale wereld kan zijn. Geen verwachtingen om 
teleurgesteld te worden. Geen oordelen om te verdedigen. Geen angsten om te 
beschermen.
[Pauze]
Stel je nu voor dat onder al jouw woorden en betekenissen iets anders geschreven 
staat - iets dat jij niet hebt geschreven. Een diepere waarheid, een onderliggende liefde, 
een fundamentele vrede.
[Pauze]
Dit "Woord van God" is altijd aanwezig geweest, maar verborgen onder jouw projecties. 
Het wacht geduldig om gelezen te worden wanneer jij bereid bent om jouw eigen woorden 
uit te wissen.
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat jouw onvrede niet komt van 
wat je ziet, maar van jouw behoefte om betekenis te geven aan wat bedoeld is om leeg te 
blijven.
[Pauze]
In dat lege canvas ligt alle vrede die je ooit hebt gezocht.
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[image: border-image-13.png]Adem diep in... en uit... en draag deze nieuwe manier van kijken met je mee.
 
 
Gebed: 
“Voor het Uitwissen van Eigen Woorden”
 
Bron van alle Waarheid en Vrede,
Ik zie nu hoe ik mijn eigen onvrede heb geschapen door betekenissen te schrijven op het lege 
perkament van werkelijkheid. Ik heb "gevaar" geschreven waar vrede was, "tekort" waar 
overvloed was, "afscheiding" waar eenheid was.
En toen werd ik bang voor mijn eigen woorden, verdrietig om mijn eigen verhaal, boos op 
mijn eigen projecties.
Help mij te begrijpen dat de wereld op zichzelf geen betekenis draagt - noch goed noch 
slecht, noch vreugdevol noch treurig. Het is een neutraal canvas waarop ik mijn interpretaties 
heb geschilderd.
Geef mij de moed om mijn eigen woorden uit te wissen, om mijn betekenis-projecties los te 
laten, om te stoppen met het schrijven op wat al volmaakt beschreven is.
Want onder mijn krabbels van angst en oordeel ligt Uw Woord van Liefde geschreven. Onder 
mijn verhalen van conflict en gebrek staat Uw verhaal van vrede en volheid.
Leer mij de kunst van het niet-betekenen, de wijsheid van het niet-interpreteren, de vrede 
van het niet-projecteren.
Moge ik leren zien zonder toe te voegen, waarnemen zonder te beoordelen, ervaren zonder te 
beduiden.
In die lege ruimte tussen mijn woorden en de Uwe, vind ik de vrede die ik altijd heb gezocht.
Dank U voor het geduld waarmee U wacht tot ik klaar ben met mijn eigen schrijverij, zodat 
de Uwe kan worden gelezen.
Amen.
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Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 12
Oefening 1: De Klassieke Les 12 Praktijk
•Kijk heel langzaam rond met open ogen, in een rustig en regelmatig ritme.
•Geef elk object evenveel tijd en aandacht.
•Zeg: "Ik denk dat ik een [beangstigende/treurige/gevaarlijke/goede/mooie] wereld 
zie."
•Gebruik zowel negatieve als positieve beschrijvende termen.
•Sluit af met: "Maar ik voel onvrede omdat ik een betekenisloze wereld zie."
•Oefen 3-4 keer, niet langer dan een minuut per keer.
 
 
 
Oefening 2: De Betekenis-Projectie Inventarisatie
•Maak een lijst van alle betekenissen die je gewoonlijk toekent aan je omgeving.
•Verdeel in categorieën: emotioneel (bang, veilig), esthetisch (mooi, lelijk), 
functioneel (nuttig, hinderlijk).
•Voor elke betekenis, vraag: "Is deze eigenschap inherent aan het object, of 
project ik deze?"
•Experimenteer met het bekijken van dezelfde objecten zonder deze toegekende 
betekenissen.
 
 
Oefening 3: De Gelijkwaardige Aandacht Training
•Kies een ruimte met veel verschillende objecten.
•Stel een timer in voor 10 minuten.
•Geef elk object precies 10 seconden aandacht, ongeacht je voorkeur of afkeer.
•Merk op je neiging om langer te kijken naar "interessante" dingen en korter naar 
"saaie" dingen.
•Train jezelf om echt gelijkwaardige aandacht te geven.
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Oefening 4: De Emotionele Betekenis-Nazicht
•Wanneer je een sterke emotionele reactie hebt op iets dat je ziet, pauzeer.
•Vraag: "Welke betekenis ken ik toe aan dit neutrale object/deze neutrale situatie?"
•Identificeer de specifieke woorden of eigenschappen die je projecteert.
•Zeg: "Ik voel [emotie] omdat ik [betekenis] projecteer op iets dat betekenisloos is."
•Experimenteer met het zien van hetzelfde object/situatie zonder die betekenis.
 
 
 
Oefening 5: De Positieve Betekenissen Deconstructie
•Let specifiek op "positieve" betekenissen die je toekent (mooi, inspirerend, vrede-
vol).
•Herken dat zelfs positieve betekenissen projecties zijn die de onderliggende 
neutraliteit bedekken.
•Voor elk "positief" object, zeg: "Mijn projectie van schoonheid/goedheid bedekt 
wat werkelijk hier is."
•Experimenteer met het zien van "mooie" dingen als betekenisloos - merk op of dit 
vrede of ongemak brengt.
 
 
 
 
Oefening 6: De Dagelijkse Betekenis-Reset
•Elk uur gedurende een dag, pauzeer en kijk rond.
•Kies drie objecten in je omgeving.
•Voor elk object, identificeer welke betekenis je automatisch toekent.
•Zeg: "Dit object is betekenisloos. Mijn interpretatie creëert mijn ervaring ervan."
•Experimenteer met het zien van deze objecten als neutrale, betekenisloze ver-
schijningen.
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Oefening 7: De Nieuws-Betekenis Experiment
•Lees nieuws of sociale media met deze nieuwe benadering.
•Voor elke emotionele reactie, vraag: "Welke betekenis ken ik toe aan deze 
neutrale informatie?"
•Herken dat de "dramatische" kwaliteit van nieuws grotendeels komt van beteken-
issen die je projecteert.
•Experimenteer met het consumeren van hetzelfde nieuws terwijl je het ziet als 
betekenisloze informatie.
 
 
Oefening 8: De Relatie-Betekenis Check
•Observeer mensen in je leven en merk de betekenissen op die je aan hen toe-
kent.
•"Deze persoon is aardig/vervelend/betrouwbaar/onbetrouwbaar."
•Herken dat deze eigenschappen projecties zijn van jouw geest.
•Experimenteer met het zien van mensen als betekenisloze wezens waarop je 
betekenissen projecteert.
•Merk op hoe dit je emotionele reacties op hen verandert.
 
 
Oefening 9: De Herinneringen-Betekenis Neutralisatie
•Denk aan een geladen herinnering (positief of negatief).
•Identificeer alle betekenissen die je aan deze gebeurtenis hebt toegekend.
•Zeg: "Deze gebeurtenis was betekenisloos. Mijn interpretatie ervan creëert mijn 
emotionele reactie."
•Experimenteer met het herinneren van dezelfde gebeurtenis als een neutrale 
reeks van acties, zonder toegekende betekenis.
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Oefening 10: De Natuurperceptie Zuivering
•Ga naar buiten en observeer natuurlijke elementen.
•Merk op hoe je automatisch betekenissen projecteert: "vredige" bomen, 
"dreigende" wolken, "vrolijke" bloemen.
•Voor elk natuurelement, zeg: "Dit element is betekenisloos. Mijn projectie geeft 
het alle eigenschappen die ik zie."
•Experimenteer met het zien van natuur als betekenisloze patronen van vorm en 
beweging.
 
 
 
 
Oefening 11: De Kunst-Betekenis Deconstructie
•Kijk naar kunstwerken, decoraties, of mooie objecten.
•Merk op hoe je automatisch esthetische betekenissen toekent.
•Herken dat "schoonheid" een projectie is, niet een inherente eigenschap.
•Zeg: "Mijn projectie van schoonheid bedekt de betekenisloosheid van dit object."
•Experimenteer met het zien van "mooie" dingen als betekenisloze vormen en 
kleuren.
 
 
 
 
Oefening 12: De Angst-Betekenis Onderzoek
•Wanneer je angst voelt over iets dat je ziet of waaraan je denkt, pauzeer.
•Vraag: "Welke bedreigende betekenis project ik op deze neutrale situatie?"
•Herken dat "gevaar" meestal een projectie is, niet een inherente eigenschap.
•Zeg: "Ik voel angst omdat ik bedreigende betekenis project op iets betekenisloos."
•Experimenteer met het zien van de "bedreigende" situatie als betekenisloos.
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Oefening 13: De Woorden-Uitwissing Visualisatie
•Zit stil en stel je je omgeving voor als een groot perkament.
•Visualiseer alle betekenissen die je aan objecten toekent als woorden geschreven 
op dit perkament.
•Stel je voor dat je deze woorden een voor een uitwist.
•Wat blijft er over op het lege perkament?
•Voel de vrede van betekenisloosheid - de bevrijding van het niet hoeven bete-
kenen.
 
 
 
 
Oefening 14: De Avond-Betekenis Terugblik
•Voor het slapengaan, denk terug aan je dag.
•Identificeer momenten van emotionele onrust.
•Voor elk moment, vraag: "Welke betekenis kende ik toe aan een betekenisloze 
situatie?"
•Herken: "Ik voelde onvrede omdat ik een betekenisloze wereld zag en probeerde 
deze betekenis te geven."
•Ga slapen met de intentie om de volgende dag minder betekenissen te 
projecteren.
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je te helpen het revolutionaire inzicht van les 12 te 
integreren: dat al je emotionele onvrede voortkomt uit je poging om betekenis te geven 
aan wat intrinsiek betekenisloos is. Door te leren je projecties te herkennen en los te laten, 
maak je ruimte voor de vrede die altijd aanwezig is onder je betekenis-constructies. Het 
doel is niet om nihilistisch te worden, maar om ruimte te maken voor een diepere waarheid 
die zichzelf kan onthullen wanneer je stopt met het projecteren van je eigen interpretaties.
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"De Schrijver van Betekenis”
 
Op het lege perkament van werkelijkheid
Heb ik mijn eigen verhaal geschreven
Met inkt van angst en verlangen
Met woorden van oordeel en verwachting
 
Ik schreef "gevaarlijk" op de dageraad
"Tekort" op de overvloed om mij heen
"Vijandschap" op neutrale gezichten
"Verlies" op elke verandering
 
En toen ik las wat ik had geschreven
Werd ik bang voor mijn eigen woorden
Verdrietig om mijn eigen verhaal
Boos op mijn eigen projecties
 
Ik dacht dat de wereld mij bedreigde
Maar ik bedreigde mezelf
Met de betekenissen die ik gaf
Aan wat op zichzelf neutraal was
 
Deze betekenisloze wereld
Draagt geen inherente eigenschappen
Geen goedheid, geen kwaadheid
Geen vreugde, geen verdriet
 
Het is een leeg canvas
Waarop ik mijn interpretaties schilder
Een stille ruimte
Die weerkaatst wat ik erin roep
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Mijn onvrede komt niet van wat ik zie
Maar van mijn behoefte om betekenis toe te kennen
Aan wat bedoeld is om leeg te blijven
Zodat Waarheid er zelf op kan worden geschreven
 
Onder mijn krabbels van betekenis
Ligt het oorspronkelijke Woord
Geduldig wachtend om gelezen te worden
Wanneer ik mijn eigen tekst wegwis
 
Wat een bevrijding zou het zijn
Om te stoppen met schrijven
Op wat al volmaakt beschreven is
Door de Hand die alles schept
 
Dan zou ik zien wat werkelijk er staat:
Niet mijn verhaal van angst en gebrek
Maar het eeuwige verhaal van Liefde
Dat altijd al geschreven was
 
In stilte wacht het perkament
Op mijn bereidheid om leeg te worden
Zodat wat Waar is kan verschijnen
Waar eens mijn illusies stonden
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Les 13￼￼
 
“Een betekenisloze wereld baart angst.”
 
1. Het idee van vandaag is in wezen een andere vorm van het voorgaande, behalve dat 
het uitgesprokener is over de emotie die wordt opgeroepen. Eigenlijk is een betekenisloze 
wereld onmogelijk. Niets zonder betekenis bestaat. Hieruit volgt echter niet dat je niet zult 
denken dat je iets waarneemt dat geen betekenis heeft. Integendeel, je zult 
hoogstwaarschijnlijk menen dat je het wel waarneemt.
2. Het onderkennen van betekenisloosheid wekt in alle afgescheidenen diepe 
verontrusting. Het vormt een situatie waarin God en het ego elkaar ‘tarten’ om uit te maken 
wiens betekenis geschreven moet worden in de lege ruimte die de betekenisloosheid 
biedt. Het ego stormt als een bezetene binnen om daar zijn eigen ideeën neer te zetten, 
bang dat de leegte anders gebruikt kan worden om er zijn eigen onmacht en 
onwerkelijkheid mee aan te tonen. En alleen in dit opzicht heeft het gelijk.
3. Daarom is het van wezenlijk belang dat jij het betekenisloze leert onderkennen en 
het zonder angst aanvaardt. Als je angstig bent, is het zeker dat jij de wereld met 
eigenschappen begiftigt die ze niet bezit en bevolkt met beelden die niet bestaan. Voor het 
ego zijn illusies een beveiligingsmechanisme, zoals ze dat ook stellig zijn voor jou, die 
jezelf gelijkstelt met het ego.
4. De oefeningen van vandaag, die zo’n drie tot vier keer moeten worden gedaan, 
telkens ongeveer een minuut op z’n hoogst, dienen op een iets andere manier te worden 
uitgevoerd dan de voorgaande. Herhaal met gesloten ogen het idee van vandaag voor 
jezelf. Open dan je ogen en kijk langzaam om je heen, terwijl je zegt:
 Ik kijk naar een betekenisloze wereld.
 Herhaal deze uitspraak voor jezelf terwijl je rondkijkt. Sluit weer je ogen en besluit dan 
met:
Een betekenisloze wereld baart angst omdat ik denk dat ik wedijver met God.
 5. Je zult het misschien moeilijk vinden om enige vorm van weerstand tegen deze 
slotuitspraak te vermijden. Wat voor vorm die weerstand ook aanneemt, onthoud dat je in 
wezen bang bent voor zo’n gedachte vanwege de ‘wraak’ van de ‘vijand’. Er wordt niet van 
jou verwacht dat je deze uitspraak op dit moment al gelooft; je zult hem waarschijnlijk als 
iets absurds van de hand wijzen. Let echter zorgvuldig op alle tekenen van verbloemde of 
onverbloemde angst die hij misschien opwekt.
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 6. Dit is onze eerste poging tot het uitspreken van een expliciete oorzaak-en-
gevolgrelatie van een soort dat je uiterst onbedreven bent te herkennen. Blijf niet bij de 
slotuitspraak stilstaan, en probeer er behalve tijdens de oefenperioden zelfs niet eens aan 
te denken. Dat is voor dit moment genoeg.
 
 
 
Uitgebreide Commentaar op Les 13
Les 13 van "Een Cursus in Wonderen" introduceert een van de meest psychologisch 
doordringende inzichten van het gehele Werkboek. Door angst te verbinden met 
betekenisloosheid onthult deze les de fundamentele existentiële crisis die ten grondslag 
ligt aan ego-bewustzijn en laat het de diepere dynamiek zien van onze weerstand tegen 
waarheid.
De Paradox van Betekenisloosheid en Bestaan
De les begint met een ogenschijnlijke paradox: "Eigenlijk is een betekenisloze wereld 
onmogelijk. Niets zonder betekenis bestaat." Toch zullen we "hoogstwaarschijnlijk menen 
dat we het wel waarnemen." Deze paradox wijst naar een fundamenteel onderscheid 
tussen verschillende niveaus van realiteit.
Op het niveau van absolute werkelijkheid bestaat er inderdaad niets zonder betekenis - 
alles is doordrenkt van de betekenis van God, die Liefde is. Maar op het niveau van ego-
perceptie ervaren we voortdurend betekenisloosheid omdat we onze verbinding met deze 
fundamentele betekenis hebben verbroken. We projecteren onze eigen betekenissen op 
een wereld die, beroofd van Gods betekenis, inderdaad betekenisloos lijkt.
Deze paradox verklaart waarom het herkennen van betekenisloosheid zo bedreigend 
is. Het confronteert ons niet alleen met de leegte van onze projecties, maar ook met onze 
afscheiding van de enige werkelijke bron van betekenis.
De Existentiële Confrontatie tussen God en Ego
Het meest dramatische aspect van les 13 is de beschrijving van wat er gebeurt 
wanneer betekenisloosheid wordt herkend: "Het vormt een situatie waarin God en het ego 
elkaar 'uitdagen' om uit te maken wiens betekenis geschreven moet worden in de lege 
ruimte die de betekenisloosheid biedt."
Deze "uitdaging" is geen externe strijd tussen twee gelijke krachten, maar een interne 
confrontatie tussen werkelijkheid en illusie. Wanneer onze ego-projecties worden 
weggenomen en we geconfronteerd worden met leegte, ontstaat er een moment van 
keuze: zullen we toestaan dat deze ruimte gevuld wordt met Gods betekenis (Liefde), of 
zullen we in paniek nieuwe ego-betekenissen projecteren?
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Het ego reageert op deze confrontatie "als een bezetene" omdat leegte zijn 
fundamentele angst is. Het ego bestaat alleen door het creëren van betekenissen, 
interpretaties, verhalen. Zonder deze activiteit wordt zijn onwerkelijkheid onthuld. Daarom 
"stormt het binnen om daar zijn eigen ideeën neer te zetten, bang dat de leegte anders 
gebruikt kan worden om er zijn eigen onmacht en onwerkelijkheid mee aan te tonen."
De Psychologie van Betekenis-Angst
De angst voor betekenisloosheid is niet alleen intellectueel maar existentieel. Het raakt 
aan onze diepste vrees: dat we zelf betekenisloos zouden kunnen zijn. In een wereld waar 
betekenis wordt bepaald door ego-projecties, bedreigt het wegvallen van deze projecties 
ons hele gevoel van identiteit en realiteit.
Deze angst wordt verergerd door wat de Cursus beschrijft als onze identificatie met het 
ego. We zijn niet het ego, maar we hebben onszelf ermee vereenzelvigd. Daarom ervaren 
we de bedreiging van het ego als een bedreiging van onszelf. Wanneer betekenisloosheid 
het ego's illusoire veiligheidssysteem ondermijnt, voelen wij ons bedreigd.
De les stelt dat "voor het ego illusies een beveiligingsmechanisme zijn, zoals ze dat ook 
stellig zijn voor jou, die jezelf gelijkstelt met het ego." Onze betekenis-projecties zijn niet 
alleen cognitieve processen maar psychologische verdedigingsmechanismen tegen de 
angst voor leegte en niets te betekenen.
De Onthulling van Spirituele Competitie
De meest schokkende onthulling van les 13 komt in de slotuitspraak: "Een 
betekenisloze wereld baart angst omdat ik denk dat ik wedijver met God." Deze uitspraak 
onthult de diepste laag van ego-bewustzijn: de illusie dat we in competitie zijn met God om 
wie de betekenis van de werkelijkheid bepaalt.
Deze "wedijver" is natuurlijk volledig illusoir - het geschapen kan niet wedijveren met de 
Schepper. Maar vanuit ego-perspectief lijkt het alsof we een keuze hebben tussen onze 
betekenissen en Gods betekenis, tussen onze interpretatie van de werkelijkheid en Zijn 
werkelijkheid.
Deze illusoire competitie is de bron van al onze spirituele angst. We vrezen niet alleen 
dat God ons zal straffen voor onze "opstand," maar ook dat het toegeven van Zijn 
betekenis het einde zal betekenen van onze schijnbare autonomie en individualiteit.
De Therapeutische Dimensie van Angst-Erkenning
Hoewel les 13 confronterend is, heeft het ook een diepgaande therapeutische 
dimensie. Door onze angst voor betekenisloosheid bewust te maken, helpt het ons om de 
onbewuste dynamiek te herkennen die veel van ons emotionele lijden voedt.
Veel vormen van angst, depressie, en existentiële crisis kunnen worden herleid tot onze 
poging om betekenis te creëren in een wereld die we (onbewust) ervaren als 
betekenisloos. Door deze dynamiek bewust te maken, kunnen we beginnen te onder-
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scheiden tussen ego-gebaseerde betekenis-creatie en de toelating van werkelijke bete-
kenis.
De Pedagogische Voorzichtigheid
De les toont opnieuw de pedagogische wijsheid van de Cursus door expliciet te 
erkennen dat de slotuitspraak waarschijnlijk weerstand zal oproepen en mogelijk "als iets 
absurds van de hand" zal worden gewezen. De Cursus vraagt niet om onmiddellijk geloof, 
maar alleen om het observeren van "alle tekenen van verbloemde of onverbloemde angst" 
die de uitspraak kan oproepen.
Deze benadering erkent dat het ego krachtige verdedigingsmechanismen heeft tegen 
ideeën die zijn bestaan bedreigen. Door ons uit te nodigen om onze weerstand te 
observeren in plaats van deze te overwinnen, begint de Cursus het proces van het 
blootleggen van onbewuste psychologische patronen.
De Introductie van Oorzaak-en-Gevolg Relaties
Les 13 markeert wat de Cursus beschrijft als "onze eerste poging tot het uitspreken van 
een expliciete oorzaak-en-gevolgrelatie van een soort dat je uiterst onbedreven bent te 
herkennen." Deze oorzaak-en-gevolgrelatie - angst veroorzaakt door de illusie van 
competitie met God - is fundamenteel anders dan de causale relaties die het ego herkent.
Het ego ziet oorzaak-en-gevolg in termen van externe gebeurtenissen die interne 
reacties veroorzaken. Maar de Cursus begint een dieper niveau van causaliteit te 
onthullen: hoe onze fundamentele overtuigingen over onze relatie tot God alle aspecten 
van onze ervaring bepalen.
De Voorbereiding op Vergeving
Hoewel les 13 zich richt op het blootleggen van angst, bereidt het ook voor op het 
latere werk van vergeving. Door te erkennen dat onze angst voortkomt uit de illusie van 
competitie met God, leggen we de basis voor het uiteindelijk loslaten van deze illusie.
Vergeving, in de context van de Cursus, is niet alleen het vergeven van anderen, maar 
het vergeven van onszelf voor de illusie dat we ooit werkelijk gescheiden konden zijn van 
God of in conflict met Hem. Door onze fundamentele angst te erkennen, beginnen we het 
proces van het helen van de schijnbare breuk tussen onszelf en onze Bron.
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Geleide Meditatie: 
   "In de Lege Ruimte van Keuze"
[Begin met een rustige, begripvolle stem]
Maak het je comfortabel en sluit je ogen. Neem enkele diepe ademhalingen om jezelf te 
centreren.
In... en uit... In... en uit... Laat je lichaam ontspannen en je bewustzijn naar binnen 
keren.
[Pauze]
Vandaag gaan we een van de meest diepgaande aspecten van menselijke ervaring 
onderzoeken: onze angst voor leegte en onze behoefte om betekenis te creëren.
[Pauze]
Stel je voor dat je in een grote, witte ruimte staat. Deze ruimte is volledig leeg - geen 
meubels, geen decoraties, geen objecten. Alleen pure, ongedefinieerde ruimte.
[Pauze]
Hoe voelt het om in deze leegte te zijn? Merk op of er angst, ongemak, of een drang 
opkomt om deze ruimte te vullen met vertrouwde objecten en betekenissen.
[Pauze]
Nu open je je ogen en kijk langzaam rond in je werkelijke omgeving. Maar probeer deze 
als die lege ruimte te zien - als betekenisloos, neutraal, zonder inherente eigenschappen.
[Pauze]
Zeg zachtjes tegen jezelf: "Ik kijk naar een betekenisloze wereld."
Merk op wat er gebeurt in je lichaam en geest wanneer je deze woorden spreekt. Is er 
spanning? Weerstand? Een behoefte om snel betekenis toe te voegen aan wat je ziet?
[Pauze]
Sluit je ogen weer en stel je voor dat er twee stemmen reageren op deze leegte. De 
ene stem spreekt snel en angstig, proberend de ruimte te vullen met verhalen, 
interpretaties, en betekenissen. Deze stem zegt: "Dit is gevaarlijk! Dit is leeg! Ik moet hier 
snel iets van maken!"
[Pauze]
De andere stem is stil en geduldig. Deze stem wacht gewoon, zonder haast of angst. 
Deze stem hoeft niets toe te voegen aan de leegte omdat hij weet dat leegte niet werkelijk 
leeg is.
[Pauze]
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Merk op welke stem je geneigd bent te volgen. Voel je de drang om de eerste stem te 
geloven, om snel betekenis te creëren om je angst voor leegte te verlichten?
[Pauze]
Nu zeg je tegen jezelf: "Een betekenisloze wereld baart angst omdat ik denk dat ik 
wedijver met God."
Laat deze woorden doordringen, ook al lijken ze vreemd of onjuist. Voel of er angst 
opkomt, weerstand, of een gevoel van absurditeit.
[Pauze]
Stel je voor dat jouw angst voor leegte eigenlijk angst is voor het loslaten van controle - 
angst om toe te staan dat iets groters dan jouw ego de betekenis bepaalt van wat je 
ervaart.
[Pauze]
In de lege ruimte van betekenisloosheid ligt een keuze: zul je in paniek je eigen 
betekenissen projecteren, of zul je geduldig wachten tot diepere betekenis zich onthult?
[Pauze]
Experimenteer nu met het rusten in leegte zonder deze te vullen. Laat de ruimte in je 
bewustzijn leeg blijven, zonder haast om haar te definiëren of te interpreteren.
[Pauze]
Merk op dat er in deze leegte een soort vrede kan zijn - de vrede van het niet hoeven 
weten, het niet hoeven betekenen, het niet hoeven controleren.
[Pauze]
En misschien, in die stille ruimte, kun je iets anders voelen - een aanwezigheid die niet 
jij hebt gecreëerd, een betekenis die niet van jouw projecties afhangt.
[Pauze]
Dit is de ruimte waar ware betekenis kan verschijnen - niet jouw betekenis, maar de 
betekenis die altijd al aanwezig was, geduldig wachtend op jouw bereidheid om te stoppen 
met het vullen van de leegte met jouw eigen angsten.
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat jouw angst voor 
betekenisloosheid eigenlijk angst is voor het loslaten van de illusie van controle.
[Pauze]
In het toelaten van werkelijke leegte ligt de opening naar werkelijke volheid.
Adem diep in... en uit... en open je ogen, bereid om te experimenteren met het loslaten 
van jouw behoefte om alles betekenis te geven.
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[image: border-image-14.png]Gebed: 
"Voor Moed in de Lege Ruimte”
 
Bron van alle werkelijke betekenis,
Ik erken mijn angst voor de leegte, mijn paniek wanneer mijn projecties wegvallen, mijn 
drang om snel betekenis te geven aan wat ik niet kan begrijpen of controleren.
Help mij te zien dat deze angst voortkomt uit de diepere angst dat ik wedijver met U, dat ik 
denk dat ik moet kiezen tussen mijn betekenis en de Uwe.
Vergeef mij deze illusie van competitie. Leer mij dat er geen strijd is tussen het geschapen en 
de Schepper, geen conflict tussen Uw wil en mijn ware wil.
Geef mij de moed om te rusten in leegte zonder deze onmiddellijk te vullen met mijn eigen 
interpretaties en angsten. Help mij te vertrouwen dat werkelijke betekenis zichzelf zal onthullen 
in de stilte.
Leer mij het onderscheid tussen de betekenisloosheid van mijn projecties en de overvloedige 
betekenis van Uw Liefde. Moge ik ophouden met het vechten voor mijn eigen verhaal en ruimte 
maken voor het Uwe.
In de lege ruimte van overgave vind ik de volheid die ik altijd heb gezocht. In het loslaten 
van mijn behoefte om betekenis te creëren ontdek ik de betekenis die altijd al was.
Dank U voor Uw geduld terwijl ik leer vertrouwen dat Uw betekenis groter is dan al mijn 
angsten en projecties.
Amen.
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Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 13
 
Oefening 1: De Klassieke Les 13 Praktijk
•Sluit je ogen en herhaal: "Een betekenisloze wereld baart angst."
•Open je ogen en kijk langzaam rond terwijl je zegt: "Ik kijk naar een betekenisloze 
wereld."
•Sluit je ogen en eindig met: "Een betekenisloze wereld baart angst omdat ik denk 
dat ik wedijver met God."
•Merk alle weerstand of angst op die deze laatste uitspraak oproept.
•Doe dit 3-4 keer per dag, maximaal een minuut per keer.
 
Oefening 2: De Angst-voor-Leegte Observatie
•Zoek momenten van stilte en leegte op (een lege kamer, vroege ochtend, late 
avond).
•Merk op welke reacties er opkomen: ongemak, angst, drang om iets te doen of te 
denken.
•Observeer hoe snel je geneigd bent deze leegte te vullen met activiteit of ge-
dachten.
•Zeg: "Mijn angst voor deze leegte toont mijn angst voor betekenisloosheid."
•Experimenteer met het rusten in leegte zonder deze te vullen.
 
Oefening 3: De Betekenis-Paniek Herkenning
•Let op momenten waarop je je overweldigd voelt door het ontbreken van 
duidelijke betekenis in situaties.
•Merk op hoe je "als een bezetene" probeert betekenis toe te kennen aan wat 
onduidelijk is.
•Zeg: "Ik voel paniek omdat ik denk dat ik betekenis moet creëren."
•Experimenteer met het toelaten van onzekerheid zonder onmiddellijk interpre-
taties te maken.
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Oefening 4: De Competitie-met-God Exploratie
•Denk aan momenten waarop je je verzet tegen "wat er gebeurt" in je leven.
•Merk op hoe dit verzet een gevoel van "vechten tegen het leven" creëert.
•Vraag jezelf: "Ben ik bang dat God's betekenis mijn autonomie wegneemt?"
•Zeg: "Mijn weerstand toont mijn angst voor het loslaten van controle over bete-
kenis.”
 
 
 
 
Oefening 5: De Illusie-van-Veiligheid Check
•Identificeer betekenissen die je toekent aan situaties om je veilig te voelen.
•Merk op hoe deze betekenissen functioneren als "beveiligingsmechanismen."
•Voor elke betekenis, vraag: "Beschermt deze interpretatie mij tegen de angst voor 
leegte?"
•Experimenteer met het loslaten van deze betekenissen en observeer wat er ge-
beurt.
 
 
 
 
Oefening 6: Het In Kaart Brengen Van De Existentiële Angst
•Maak een lijst van je diepste angsten en zorgen.
•Voor elke angst, onderzoek: "Hoe is deze gerelateerd aan angst voor bete-
kenisloosheid?”
•Merk op hoe veel angsten voortkomen uit de vrees dat het leven geen inherente 
betekenis heeft.
•Zeg: "Deze angst toont mijn behoefte om betekenis te controleren in plaats van te 
ontvangen.”
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Oefening 7: De Spontane Betekenis-Creatie Observatie
•Let gedurende een dag op hoe automatisch je betekenis toekent aan neutrale 
gebeurtenissen.
•Merk de snelheid op waarmee je geest verklaringen en interpretaties creëert.
•Wanneer je dit opmerkt, pauzeer en zeg: "Ik vul snel leegte met mijn eigen bete-
kenis.”
•Experimenteer met het laten bestaan van gebeurtenissen zonder onmiddellijke 
interpretatie.
 
 
 
 
Oefening 8: De Stille Ruimte Experiment
•Creëer bewust momenten van stilte zonder entertainment, gedachten, of activiteit.
•Merk je reactie op deze "betekenisloze" tijd.
•Observeer of er angst, verveling, of drang tot vulling opkomt.
•Zeg: "Mijn ongemak met stilte toont mijn angst voor leegte."
•Blijf in de stilte tot deze minder bedreigend voelt.
 
 
 
 
Oefening 9: De Onzekerheid-Tolerantie Training
•Zoek bewust situaties op waarbij de uitkomst onzeker is.
•Merk je drang om voorspellingen en betekenissen te maken.
•Oefen met het zeggen: "Ik weet niet wat dit betekent, en dat is oké."
•Experimenteer met het rusten in niet-weten zonder deze onmiddellijk op te vullen.
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Oefening 10: De Controle-Loslating Oefening
•Identificeer één gebied in je leven waar je veel energie steekt in het controleren 
van betekenis.
•Voor een dag, experimenteer met het loslaten van deze controle.
•Merk op welke angsten opkomen wanneer je niet langer bepaalt "wat dingen 
betekenen."
•Zeg: "Mijn angst om los te laten toont mijn illusie van competitie met de 
werkelijkheid.”
 
 
 
 
Oefening 11: De Neurale Waarneming Training
•Kies een periode (bijv. 30 minuten) om naar je omgeving te kijken zonder 
betekenis toe te kennen.
•Zie objecten, mensen, en gebeurtenissen als neutrale verschijningen.
•Wanneer betekenissen automatisch opkomen, herken deze en laat ze los.
•Merk op welke vrede er kan zijn in betekenisloze waarneming.
 
 
 
 
Oefening 12: De Lege-Agenda Dag
•Plan een dag zonder vaste betekenis of doelen.
•Laat de dag zich ontvouwen zonder jouw interpretaties van wat "productief" of 
"betekenisvol" is.
•Merk je angst op over "verspilde tijd" of "gebrek aan richting."
•Experimenteer met het vertrouwen dat betekenis zich zal onthullen zonder jouw 
controle.
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Oefening 13: De Weerstand-Observatie bij Spirituele Ideeën
•Lees spirituele concepten die je weerstand oproepen.
•Merk op waar de weerstand vandaan komt - vaak angst voor het loslaten van 
ego-controle.
•Zeg: "Mijn weerstand toont mijn angst voor ideeën die mijn illusie van autonomie 
bedreigen."
•Experimenteer met het toelaten van weerstand zonder deze te bestrijden of toe te 
geven.
 
 
 
Oefening 14: De Avond-Angst Terugblik
•Voor het slapengaan, denk terug aan momenten van angst gedurende de dag.
•Voor elke angst, vraag: "Hoe is deze gerelateerd aan mijn angst voor bete-
kenisloosheid?”
•Onderzoek: "Waar probeerde ik betekenis te controleren in plaats van te ont-
vangen?”
•Ga slapen met de intentie om de volgende dag meer te vertrouwen op betekenis 
die zichzelf onthult.
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je te helpen de diepe psychologische dynamiek 
van les 13 te verkennen: hoe onze angst voor leegte ons ertoe drijft om in paniek 
betekenissen te creëren, en hoe deze paniek voortkomt uit de illusie dat we in competitie 
zijn met God om wie de werkelijkheid mag definiëren. Door deze angst bewust te maken 
en er vriendelijk mee te experimenteren, kun je beginnen te ontspannen in de leegte en 
ruimte maken voor diepere betekenis om zich te onthullen.
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"De Wedstrijd om de Lege Ruimte”
 
In de lege ruimte van wat is
Ontmoeten twee schrijvers elkaar
De een komt met paniek en haast
De ander wacht in stilte
 
Het ego stormt als een bezetene naar binnen
Met inkt van angst en bezitsdrang
Krabbelend verhalen van gevaar
Op het maagdelijke perkament
 
Want de leegte bedreigt zijn bestaan
De stilte onthult zijn onwerkelijkheid
Elke betekenisloze ruimte
Is een spiegel van zijn eigen niets
 
Dus schrijft het snel en driftig
Verhalen van conflict en tekort
Van bedreigingen en vijanden
Van alles behalve vrede
 
Maar in de diepte van die leegte
Wacht een andere Hand
Geduldig, zonder haast
Met Woorden van Waarheid
 
De wedstrijd lijkt ongelijk:
Het ego schreeuwt en vecht
Terwijl God simpelweg is
En wacht op stilte
 
 






175


 
 
 
 
En ik, gevangen in het midden
Voel de angst van de leegte
Want daarin moet ik kiezen
Wiens verhaal ik lees
 
De betekenisloze ruimte
Dwingt mij tot een keuze:
Het gefantaseerde verhaal van het ego
Of de werkelijke Woorden van Liefde
 
 
Mijn angst verraadt de waarheid:
Dat ik vecht tegen mijn Bron
Dat ik wedijver met Schepping
Uit angst om terug te keren naar Huis
 
Maar wat als ik de strijd staakte?
Wat als ik de pen neerlegde?
Wat als ik de leegte liet zijn
Wat zij altijd al was?
 
Dan zou de Waarheid spreken
Zonder mijn interferentie
En de betekenisloze ruimte
Zou gevuld worden met Betekenis
 
Die geen betekenis is
Maar Liefde zelf
Die geen woorden nodig heeft
Maar gewoon is
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Les 14￼￼
 
“God heeft geen betekenisloze wereld geschapen.”
 
1. Het idee van vandaag is uiteraard de reden waarom een betekenisloze wereld 
onmogelijk is. Wat God niet geschapen heeft, bestaat niet. En alles wat wel bestaat, 
bestaat zoals Hij het heeft geschapen. De wereld die jij ziet heeft niets met de 
werkelijkheid te maken. Ze is je eigen makelij, en bestaat niet.
2. De oefeningen van vandaag moeten van begin tot eind met gesloten ogen worden 
gedaan. De periode van gedachtenonderzoek dient kort te zijn, hoogstens een minuut. 
Houd niet meer dan drie oefenperioden met het idee van vandaag, tenzij je je er prettig bij 
voelt. Als dat zo is, komt dat omdat je werkelijk begrijpt waar ze toe dienen.
3. Het idee van vandaag is een nieuwe stap om te leren de gedachten die jij op de 
wereld geschreven hebt los te laten en daarvoor in de plaats het Woord van God te zien. 
De eerste stappen in deze omruiling, die werkelijk verlossing genoemd kan worden, 
kunnen behoorlijk lastig en zelfs behoorlijk pijnlijk zijn. Sommige zullen je regelrecht de 
angst in voeren. Maar je wordt daar niet achtergelaten. Je zult er verre aan voorbij gaan. 
Onze weg leidt naar volmaakte veiligheid en volmaakte vrede.
4. Denk met gesloten ogen aan al de gruwelen in de wereld die in je denkgeest 
opkomen. Benoem ze een voor een zoals ze zich aan je aandienen, en ontken dan de 
werkelijkheid ervan. God heeft dit niet geschapen, en dus is het geen werkelijkheid. Zeg 
bijvoorbeeld:
God heeft die oorlog niet geschapen, en dus is hij geen werkelijkheid.
God heeft dat vliegtuigongeluk niet geschapen, en dus is het geen werkelijkheid.
God heeft die ramp [duid die nader aan] niet geschapen, en dus is ze geen werkelijkheid.
5. Tot de geschikte onderwerpen om het idee van vandaag op toe te passen hoort ook 
alles waarvan je bang bent dat het jou of iemand om wie jij bezorgd bent, zou kunnen 
overkomen. Omschrijf de ‘ramp’ telkens heel nauwkeurig. Gebruik geen algemene termen. 
Zeg bijvoorbeeld niet: ‘God heeft geen ziekte geschapen,’ maar: ‘God heeft geen kanker 
geschapen,’ of hartaanvallen, of wat er verder angst in je oproept.
 6. Dit is jouw persoonlijk gruwelenrepertoire waarnaar je zit te kijken. Deze dingen zijn 
deel van de wereld die jij ziet. Sommige ervan zijn gemeenschappelijke illusies, andere 
maken deel uit van jouw persoonlijke hel. Dat maakt niet uit. Wat God niet geschapen 
heeft, kan alleen in jouw eigen denkgeest, los van die van Hem bestaan. Daarom heeft het 
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geen betekenis. Sluit ter erkenning van dit feit de oefenperioden af met een herhaling van 
het idee van vandaag:
 God heeft geen betekenisloze wereld geschapen.
 7. Het idee van de dag kan uiteraard toegepast worden op alles wat buiten de 
oefenperioden om vandaag je vrede verstoort.  Wees heel specifiek in je toepassing. Zeg:
 God heeft geen betekenisloze wereld geschapen. Hij heeft [omschrijf de situatie 
die je vrede verstoort] niet geschapen en dus is dat geen werkelijkheid.
 
 
Uitgebreide Commentaar op Les 14
Les 14 van "Een Cursus in Wonderen" markeert een dramatische wending in het 
Werkboek door de introductie van een positieve theologie naast de deconstructie van ego-
perceptie. Na dertien lessen van systematische ontmanteling van onze gewone 
waarneming, introduceert deze les een fundamenteel onderscheid tussen wat God heeft 
geschapen en wat wij hebben gemaakt.
De Ontologische Revolutie
Het kernpunt van les 14 ligt in een radicale ontologische claim: "Wat God niet 
geschapen heeft, bestaat niet. En alles wat wel bestaat, bestaat zoals Hij het heeft 
geschapen." Deze uitspraak introduceert een tweedeling in de werkelijkheid die 
fundamenteel is voor de hele filosofie van de Cursus.
Deze ontologie stelt dat er maar één werkelijke Schepper is - God - en dat alles wat 
werkelijk bestaat door Hem is geschapen met liefde en perfectie. Wat niet door God 
geschapen is - namelijk alle vormen van lijden, conflict, dood, en angst - heeft geen 
werkelijke ontologische status. Het kan alleen bestaan als illusie in een geest die zichzelf 
gescheiden waant van God.
Deze visie verschilt radicaal van traditionele religieuze benaderingen die proberen om 
kwaad en lijden te verklaren binnen Gods schepping. De Cursus lost het probleem van het 
kwaad op door te stellen dat kwaad simpelweg niet werkelijk bestaat - het is een 
perceptuele fout, geen ontologische realiteit.
De Psychologie van Persoonlijke Hel
Een van de meest praktische aspecten van les 14 is de erkenning van wat het "jouw 
persoonlijk gruwelen repertoire" noemt. Dit verwijst naar de specifieke angsten, trauma's, 
en nachtmerries die elke individuele geest heeft geconstrueerd als onderdeel van hun 
persoonlijke versie van afscheiding.
Deze "persoonlijke hel" bestaat uit zowel "gemeenschappelijke illusies" (oorlogen, 
natuurrampen, ziekte) als privé-angsten die specifiek zijn voor onze eigen psychologische 
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geschiedenis. Het belangrijke inzicht is dat beide categorieën dezelfde ontologische status 
hebben: ze zijn constructies van een geest die zichzelf gescheiden waant van God.
Deze erkenning kan zowel confronterend als bevrijdend zijn. Het is confronterend 
omdat het suggereert dat onze diepste angsten en trauma's geen absolute realiteit 
hebben. Het is bevrijdend omdat het betekent dat we niet ten genade staan van krachten 
buiten onze controle, maar dat we zelf de makers zijn van onze eigen ervaring.
De Methodologie van Specifieke Ontkenning
De praktische oefening van les 14 introduceert een krachtige methodologie: het 
specifiek benoemen en vervolgens ontkennen van de realiteit van individuele gruwelen. 
Deze benadering verschilt van algemene affirmaties door zijn concrete, persoonlijke 
karakter.
Door te zeggen "God heeft geen kanker geschapen" in plaats van "God heeft geen 
ziekte geschapen," worden we gedwongen om onze meest specifieke en persoonlijke 
angsten onder ogen te zien. Deze specificiteit is therapeutisch belangrijk omdat algemene 
uitspraken gemakkelijk kunnen worden gerationaliseerd weg, terwijl specifieke angsten 
directe emotionele impact hebben.
De Therapeutische Dimensie van Realiteits-Herdefiniëring
Vanuit therapeutisch perspectief introduceert les 14 een radicale vorm van cognitieve 
herstructurering. In plaats van te proberen negatieve gedachten te vervangen door 
positieve, of traumatische ervaringen te "verwerken," nodigt het ons uit om de 
fundamentele realiteit van onze angsten in twijfel te trekken.
Deze benadering kan bijzonder krachtig zijn voor mensen die lijden onder chronische 
angst, PTSD, of obsessieve gedachten over toekomstige rampen. Door te leren 
onderscheiden tussen wat God heeft geschapen (en daarom werkelijk is) en wat wij 
hebben gemaakt (en daarom illusoir is), kunnen we een nieuwe relatie ontwikkelen met 
onze angsten.
De Voorbereiding op Verlossing
Les 14 beschrijft zichzelf als "een nieuwe stap om te leren de gedachten die jij op de 
wereld geschreven hebt los te laten en daarvoor in de plaats het Woord van God te zien." 
Dit proces wordt "verlossing" genoemd - niet in de traditioneel religieuze zin van redding 
van zonde, maar als bevrijding van illusie.
Deze verlossing is een proces van "omruiling" - het ruilen van onze eigen betekenissen 
voor Gods betekenis, van onze eigen creaties voor Gods schepping. De les erkent eerlijk 
dat deze omruiling "behoorlijk lastig en zelfs behoorlijk pijnlijk kan zijn" omdat het het 
loslaten vereist van alles wat we hebben geleerd als werkelijkheid te beschouwen.
De Belofte van Veiligheid
Een opvallend aspect van les 14 is de expliciete belofte: "Maar je wordt daar niet 
achtergelaten. Je zult er verre aan voorbij gaan. Onze weg leidt naar volmaakte veiligheid 
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en volmaakte vrede." Deze verzekering erkent dat het werk van het onderscheiden tussen 
werkelijkheid en illusie emotioneel uitdagend kan zijn.
Deze belofte is niet alleen troostend maar ook ontologisch significant. Het suggereert 
dat de "volmaakte veiligheid en volmaakte vrede" niet iets is dat we moeten bereiken, 
maar iets dat we zullen herkennen als onze natuurlijke staat zodra de illusies zijn 
weggevallen.
De Relatie tot Traditionele Theologie
Les 14 heeft een complexe relatie tot traditionele theologie. Enerzijds affirmeert het de 
absolute goedheid van Gods schepping, wat consistent is met veel religieuze tradities. 
Anderzijds ontkent het de werkelijkheid van kwaad op een manier die radicaal verschilt 
van meeste traditionele benaderingen.
Deze positie vermijdt de traditionele theologische problemen van theodicee (hoe kan 
een goede God kwaad toestaan) door te stellen dat God kwaad niet heeft toegestaan 
omdat kwaad niet werkelijk bestaat. Deze oplossing is elegant maar vereist een 
fundamentele herziening van hoe we realiteit zelf begrijpen.
De Praktische Toepassing in Dagelijks Leven
De les moedigt aan om het principe toe te passen op "alles wat buiten de 
oefenperioden om vandaag je vrede verstoort." Dit maakt van les 14 niet alleen een 
filosofische oefening maar een praktische tool voor het omgaan met dagelijkse stress en 
angst.
Wanneer we geconfronteerd worden met verstoringen van onze vrede - of het nu gaat 
om nieuws over wereldgebeurtenissen, persoonlijke zorgen, of interpersoonlijke conflicten 
- kunnen we ons afvragen: "Heeft God dit geschapen?" Als het antwoord nee is, dan 
kunnen we er bewust voor kiezen om het te zien als een illusie die geen macht heeft over 
onze inherente vrede.
De Voorbereiding op Ware Perceptie
Les 14 bereidt ons voor op wat later in de Cursus wordt geïntroduceerd als "ware 
perceptie" - een manier van zien die alleen erkent wat werkelijk door God is geschapen. 
Deze perceptie ziet voorbij alle vormen van lijden en conflict naar de onderliggende 
perfectie en vrede die de werkelijke natuur van alle schepping is.
Deze voorbereiding vereist moed omdat het betekent dat we bereid moeten zijn om 
afstand te doen van onze gehechtheid aan onze eigen versie van de werkelijkheid, hoe 
overtuigend die ook mag lijken. Het vraagt om een fundamentele verschuiving van ego-
gebaseerde perceptie naar God-gebaseerde perceptie.
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Geleide Meditatie: 
         "Het Onderscheiden van Werkelijkheid”
 
[Begin met een sterke, ondersteunende stem]
Maak het je comfortabel en sluit je ogen. Neem enkele diepe ademhalingen om jezelf te 
centreren.
In... en uit... In... en uit... Laat je lichaam ontspannen en je bewustzijn naar binnen 
keren.
[Pauze]
Vandaag gaan we een van de meest fundamentele onderscheidingen maken die 
mogelijk is: het onderscheid tussen wat werkelijk is en wat illusie is, tussen wat God heeft 
geschapen en wat wij hebben gemaakt.
[Pauze]
Stel je voor dat je in een grote bibliotheek staat met twee verschillende collecties 
boeken. In de ene sectie staan alle verhalen die de mensheid heeft geschreven over 
lijden, conflict, angst, en dood. In de andere sectie staat het ene, werkelijke boek dat God 
heeft geschreven over liefde, vrede, en eeuwig leven.
[Pauze]
Laat nu enkele van de "gruwelen" in je bewustzijn opkomen - dingen waar je bang voor 
bent, rampen die je hebt gezien of waarover je hebt gehoord, zorgen over wat er zou 
kunnen gebeuren.
[Pauze]
Kies één specifieke angst of gruwel. Zie dit heel duidelijk voor je. En zeg dan met 
kracht: "God heeft dit niet geschapen, en dus is het geen werkelijkheid."
Voel de kracht van deze woorden. Je ontkent niet dat je het ervaart, maar je ontkent dat 
het werkelijke, ontologische status heeft.
[Pauze]
Kies een andere angst of zorg. Misschien iets persoonlijkers - een ziekte waar je bang 
voor bent, een verlies dat je vreest, een conflict dat je kwelt. Benoem het specifiek en zeg 
dan: "God heeft dit niet geschapen, en dus is het geen werkelijkheid."
[Pauze]
Merk op welke reacties er in je opkomen. Misschien weerstand, twijfel, of een gevoel 
dat dit te simpel is. Laat deze reacties er zijn zonder ze weg te duwen of erin mee te gaan.
[Pauze]
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Nu stel je je voor dat je in de andere sectie van de bibliotheek staat - de sectie met 
Gods schepping. Wat zou hier staan? Welke kwaliteiten hebben de dingen die God wel 
heeft geschapen?
[Pauze]
Misschien zie je liefde in al zijn vormen, vrede die alle begrip te boven gaat, vreugde 
die geen externe oorzaak nodig heeft, schoonheid die het hart doet smelten.
[Pauze]
Breng nu een moment in gedachten waarin je echte liefde hebt ervaren - gegeven of 
ontvangen. Voel die kwaliteit weer. Dit heeft God geschapen. Dit is werkelijk.
[Pauze]
Denk aan een moment van diepe vrede - misschien in de natuur, in stilte, of in 
verbinding met een ander. Voel die kwaliteit. Dit heeft God geschapen. Dit is werkelijk.
[Pauze]
Nu zie je het onderscheid: alles wat je angst inboezemt, wat je pijn doet, wat je van 
vrede berooft, behoort tot de collectie verhalen die wij hebben geschreven. Alles wat je 
vreugde geeft, wat je vrede brengt, wat je doet oplichten in liefde, behoort tot Gods 
schepping.
[Pauze]
Zeg nu tegen jezelf: "God heeft geen betekenisloze wereld geschapen."
Voel de waarheid van deze woorden. De wereld die God schiep is vol met betekenis - 
de betekenis van liefde, van vrede, van perfecte eenheid.
[Pauze]
Al het andere - al het lijden, alle conflict, alle angst - dit zijn de verhalen van een geest 
die droomt dat hij gescheiden is van zijn Bron. Krachtige verhalen, overtuigende verhalen, 
maar uiteindelijk alleen maar verhalen.
[Pauze]
In elk moment heb je de keuze: lees je de verhalen van afscheiding en angst, of erken 
je de werkelijkheid van Gods perfecte schepping?
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat jouw vrede niet afhangt van 
het veranderen van de wereld, maar van het herkennen welke wereld werkelijk is.
[Pauze]
De wereld van God kent geen gruwelen, geen rampen, geen dood. Die wereld is hier, 
nu, altijd, wachtend op je erkenning.
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Gebed: 
"Voor Het Zien van Gods Schepping”
 
Liefdevolle Schepper van alle waarheid,
Te lang heb ik gekeken naar de wereld die ik zelf heb gemaakt uit angst en afscheiding. Ik 
heb gruwelen gezien waar U vrede schiep, rampen waar U volmaaktheid plaatste, dood waar U 
eeuwig leven gaf.
Help mij te begrijpen dat U geen betekenisloze wereld hebt geschapen. Wat U maakte is 
doordrenkt van liefde, gevuld met vrede, perfect in elke uitdrukking.
Geef mij de moed om mijn eigen creaties van angst en conflict te herkennen als wat ze zijn: 
illusies geboren uit de droom van afscheiding.
Leer mij het onderscheid tussen wat werkelijk bestaat - Uw schepping van liefde - en wat ik 
heb gemaakt - mijn projecties van angst.
Wanneer gruwelen mijn vrede verstoren, herinner mij eraan te vragen: "Heeft God dit 
geschapen?" En als het antwoord nee is, help mij het te zien als de illusie die het is.
Zuiver mijn perceptie zodat ik kan zien wat U werkelijk hebt gemaakt: een wereld waarin 
elke vorm een uitdrukking is van Uw liefde, een universum waarin vrede de enige wet is.
Dank U voor Uw geduld terwijl ik leer onderscheiden tussen mijn nachtmerries en Uw 
droom van perfectie.
In die erkenning vind ik de veiligheid en vrede die U voor mij bestemd hebt.
Amen.
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Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 14
Oefening 1: De Klassieke Les 14 Praktijk
•Sluit je ogen en denk aan gruwelen in de wereld die in je opkomen.
•Benoem ze specifiek: "God heeft die oorlog niet geschapen, en dus is hij geen 
werkelijkheid."
•Inclusief persoonlijke angsten: "God heeft geen kanker geschapen, en dus is het 
geen werkelijkheid."
•Sluit af met: "God heeft geen betekenisloze wereld geschapen."
•Doe dit maximaal 3 keer per dag, hoogstens een minuut per keer.
 
 
 
 
Oefening 2: Het Persoonlijke Gruwelen repertoire Inventarisatie
•Maak een lijst van je specifieke angsten en zorgen.
•Verdeel ze in categorieën: wereldse gruwelen, persoonlijke angsten, relatie-
conflicten.
•Voor elke angst, schrijf: "God heeft [specifieke angst] niet geschapen, en dus is 
het geen werkelijkheid."
•Merk op welke angsten het moeilijkst zijn om als "onwerkelijk" te beschouwen.
 
 
 
 
Oefening 3: De Werkelijkheid-Test
•Wanneer je verstoord wordt door nieuws, conflicten, of zorgen, pauzeer.
•Vraag jezelf: "Heeft God dit geschapen?"
•Als het antwoord nee is, zeg: "God heeft dit niet geschapen, en dus is het geen 
werkelijkheid."
•Experimenteer met het loslaten van je emotionele investering in "onwerkelijke" 
gebeurtenissen.
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Oefening 4: De Scheiding van Werkelijkheid en Illusie
•Maak twee lijsten: "Wat God heeft geschapen" en "Wat ik heb gemaakt."
•In de eerste lijst: liefde, vrede, vreugde, compassie, verbinding.
•In de tweede lijst: angst, conflict, ziekte, dood, afscheiding.
•Oefen gedurende de dag met het categoriseren van ervaringen in een van deze 
lijsten.
 
Oefening 5: De Specifieke Angst-Ontkenning
•Identificeer je drie grootste angsten over de toekomst.
•Voor elke angst, formuleer een specifieke ontkenning: "God heeft [specifieke 
angst] niet geschapen."
•Herhaal deze ontkenningen wanneer de angsten opkomen.
•Merk op hoe dit je emotionele reactie op de angsten beïnvloedt.
 
 
Oefening 6: De Gods-Schepping Herkenning
•Let gedurende een dag op momenten van echte vrede, liefde, of vreugde.
•Wanneer je zo'n moment ervaart, zeg: "Dit heeft God geschapen. Dit is werkelijk."
•Probeer deze momenten te verlengen door ze bewust te erkennen als 
uitdrukkingen van werkelijkheid.
•Merk op hoe anders deze ervaringen voelen dan angst-gebaseerde ervaringen.
 
 
Oefening 7: De Nieuws-Filter Oefening
•Bekijk nieuws of sociale media met deze nieuwe lens.
•Voor elke verstorende gebeurtenis, vraag: "Is dit van God of van menselijke 
illusie?"
•Experimenteer met het zien van negatief nieuws als "verhalen die de mensheid 
zichzelf vertelt."
•Focus op verhalen van liefde, compassie, en verbinding als glimpen van Gods 
schepping.
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Oefening 8: De Ziekte-en-Gezondheid Onderscheiding
•Wanneer je symptomen van ziekte ervaart, experimenteer met de gedachte: "God 
heeft geen ziekte geschapen."
•Dit betekent niet het ontkennen van symptomen, maar het in twijfel trekken van 
hun ultieme realiteit.
•Focus in plaats daarvan op de inherente gezondheid en volmaaktheid van jouw 
ware wezen.
•Merk op hoe deze mentale verschuiving je ervaring van symptomen beïnvloedt.
 
 
 
 
Oefening 9: De Relatie-Conflict Transformatie
•Wanneer je in conflict bent met iemand, pauzeer en vraag: "Heeft God dit conflict 
geschapen?"
•Herken dat conflict behoort tot "wat wij hebben gemaakt," niet tot Gods 
schepping.
•Probeer onder het conflict de inherente verbinding en liefde te zien die God wel 
heeft geschapen.
•Experimenteer met het aanspreken van die diepere realiteit in plaats van het 
conflict.
 
 
 
 
 
Oefening 10: De Dood-en-Leven Contemplatie
•Denk na over je angst voor dood (van jezelf of dierbaren).
•Oefen met de gedachte: "God heeft geen dood geschapen."
•Overdenk wat dit zou betekenen - dat het leven dat God schiep eeuwig en 
onvernietigbaar is.
•Experimenteer met het zien van fysieke dood als een illusie die de werkelijke, 
eeuwige natuur van leven bedekt.
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Oefening 11: De Geld-en-Overvloed Herdefiniëring
•Onderzoek je angsten over geld, financiële zekerheid, of materieel tekort.
•Vraag: "Heeft God tekort geschapen?"
•Experimenteer met de gedachte dat ware overvloed - liefde, vrede, vreugde - 
door God is geschapen en altijd beschikbaar is.
•Merk op hoe deze verschuiving je relatie tot materiële zorgen beïnvloedt.
 
 
 
 
 
Oefening 12: De Verleden-Trauma Healing
•Denk aan een pijnlijke ervaring uit het verleden.
•In plaats van te proberen de ervaring te "verwerken," experimenteer met: "God 
heeft deze pijn niet geschapen."
•Dit ontkent niet wat je hebt ervaren, maar stelt de ontologische status ervan ter 
discussie.
•Focus op de liefde, wijsheid, of kracht die mogelijk uit de ervaring is ontstaan - dit 
zijn glimpen van Gods schepping.
 
 
 
 
 
Oefening 13: De Natuurlijk-versus-Kunstmatig Observatie
•Observeer zowel natuurlijke als door mensen gemaakte omgevingen.
•Merk op welke aspecten vrede en schoonheid uitstralen (Gods schepping) versus 
welke aspecten stress of lelijkheid creëren (menselijke makelij).
•Experimenteer met het zien van alle ware schoonheid als een expressie van 
Gods schepping, ongeacht de vorm.
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Oefening 14: De Avond-Werkelijkheid Terugblik
•Voor het slapengaan, review je dag vanuit het perspectief van werkelijkheid 
versus illusie.
•Voor elke verstorende ervaring, vraag: "Behoorde dit tot Gods schepping of tot 
mijn eigen makelij?"
•Voor elke vreugdevolle ervaring, erken: "Dit was een glimp van Gods werkelijke 
schepping."
•Ga slapen met de intentie om de volgende dag meer af te stemmen op 
werkelijkheid en minder op illusie.
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je te helpen het fundamentele onderscheid van les 
14 te integreren: tussen wat God heeft geschapen (en daarom werkelijk is) en wat wij 
hebben gemaakt (en daarom illusoir is). Dit is geen ontkenning van je ervaring, maar een 
herdefiniëring van wat werkelijke, ontologische status heeft. Door dit onderscheid te 
maken, kun je leren je vrede te baseren op wat werkelijk en onveranderlijk is, in plaats van 
op de voorbijgaande illusies van angst en conflict.
 
 
 
 
 
 
"De Scheiding van Werkelijkheid”
 
Op het scherm van bewustzijn
Spelen zich twee films af
De ene vol gruwelen en angst
Door mijn eigen hand gemaakt
De andere vol licht en vrede
Door Liefde zelf geschapen
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Ik heb zo lang gekeken
Naar mijn eigen donkere creatie
Dat ik vergat dat dit
Slechts projectie was
Van een geest die denkt
Gescheiden te zijn van zijn Bron
 
God heeft geen oorlog geschapen
God heeft geen ziekte geschapen
God heeft geen dood geschapen
God heeft geen angst geschapen
Al deze gruwelen zijn mijn makelij
Geboren uit de droom van afscheiding
 
Maar wat bestaat er dan werkelijk?
Wat heeft de Schepper wel gemaakt?
Een wereld doordrenkt van betekenis
Waar elke vorm een uitdrukking is
Van onvoorwaardelijke liefde
Van eindeloze vrede
 
De bloem die tot bloei komt
De zon die licht geeft
Het kind dat lacht
De oceaan die omhelst
Dit zijn echo's van wat waar is
Glimpen van de werkelijke schepping
 
Mijn persoonlijke hel
Van angsten en rampen
Bestaat alleen in de geest
Die zichzelf heeft afgesneden
Van de stroom van leven
Die altijd doorstroomt
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Elke gruwel die ik zie
Is een vraag: "Kies je dit?"
Elke ramp die ik vrees
Vraagt: "Is dit wat je wilt?"
Elke angst die mij bekruipt
Nodigt uit: "Kom terug naar Huis"
 
Want wat God niet geschapen heeft
Kan alleen bestaan in de droom
Van een geest die vergeten is
Dat hij zelf de dromer is
En dat ontwaken altijd mogelijk is
Door simpelweg anders te kiezen
 
De wereld die ik zie
Vol pijn en conflict
Is mijn eigen makelij
Maar de wereld die God schiep
Vol vrede en vreugde
Wacht geduldig op mijn erkenning
 
In elk moment kan ik kiezen:
Zie ik mijn donkere projectie
Of laat ik Gods licht doorschijnen?
Kies ik voor de illusie van afscheiding
Of voor de waarheid van eenheid?
 
Het antwoord ligt niet in de wereld
Maar in de keuze van de kijker
Die altijd vrij is om te kiezen
Welke film hij wil zien
Welke wereld hij wil ervaren
Welke waarheid hij wil leven
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Les 15￼￼
 
“Mijn gedachten zijn beelden die ik heb gemaakt.”
 
1. Juist doordat de gedachten die jij denkt te denken als beelden verschijnen, herken je 
ze niet als niets. Je denkt dat je ze denkt en dus denk je dat je ze ziet. Zo kwam jouw ‘zien’ 
tot stand. Dit is de functie die jij aan de ogen van je lichaam gegeven hebt. Dit is geen 
zien. Dit is beelden maken. Het neemt de plaats in van zien en vervangt visie door illusie.
2. Dit inleidende idee over het proces van beelden maken dat jij zien noemt, zal niet 
veel betekenis voor je hebben. Je zult het gaan begrijpen als je lichtrandjes hebt gezien 
rond dezelfde vertrouwde voorwerpen die je nu ziet. Dat is het begin van ware visie. Je 
kunt er zeker van zijn dat ware visie spoedig zal volgen wanneer zich dit heeft 
voorgedaan.
 3. In het verdere verloop zul je misschien veel ‘lichtmomenten’ beleven. Ze kunnen 
vele vormen aannemen, waaronder nogal onverwachte. Laten ze je geen angst 
inboezemen. Het zijn de tekenen dat je eindelijk je ogen opent. Ze zullen niet blijvend zijn, 
omdat ze louter een symbool voor ware waarneming vormen en met kennis geen verband 
houden. Deze oefeningen zullen je geen kennis openbaren. Maar ze zullen de weg 
daarheen bereiden.
4. Herhaal, bij het beoefenen van het idee van vandaag, het idee eerst voor jezelf en 
pas het dan toe op alles wat je om je heen ziet, waarbij je dit bij name noemt en je ogen 
erop laat rusten, terwijl je zegt:
Deze/Dit _________ is een beeld dat ik heb gemaakt.
Die/Dat _________ is een beeld dat ik heb gemaakt.
Het is niet nodig een groot aantal specifieke onderwerpen in de toepassing van het idee 
van vandaag te betrekken. Het is echter wel noodzakelijk naar elk onderwerp te blijven 
kijken terwijl je het idee voor jezelf herhaalt. Het idee moet elke keer vrij langzaam 
herhaald worden.
5. Hoewel je in deze oefening van bij voorkeur een minuut het idee natuurlijk niet op 
heel veel dingen zult kunnen toepassen, moet je toch proberen je keuze zo willekeurig 
mogelijk te laten zijn. Als je je ongemakkelijk begint te voelen, is een oefenperiode van 
minder dan een minuut ook goed. Houd niet meer dan drie oefenperioden waarin je het 
idee van vandaag toepast, tenzij je je er volkomen mee op je gemak voelt, en ga niet 
verder dan vier. Het idee kan echter op elk moment van de dag naar behoefte worden 
toegepast.
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Uitgebreide Commentaar op Les 15
Les 15 van "Een Cursus in Wonderen" introduceert een van de meest fundamentele 
inzichten van het gehele spirituele systeem: de erkenning dat wat wij beschouwen als 
waarneming eigenlijk een actief proces is van beelden maken. Deze les markeert een 
cruciaal keerpunt door niet alleen onze perceptie te deconstrueren, maar ook door de 
eerste hints te geven over wat ware visie zou kunnen zijn.
De Ontmaskering van Perceptie als Projectie
Het kernInzicht van les 15 is dat wat wij "zien" niet werkelijk zien is, maar "beelden 
maken." Dit onderscheid is fundamenteel voor het begrijpen van de hele epistemologie 
van de Cursus. Normaal gesproken geloven we dat onze ogen informatie ontvangen over 
een externe wereld, die onze hersenen vervolgens verwerken tot beelden.
Maar de Cursus stelt dat dit proces omgekeerd werkt: onze gedachten creëren 
beelden, die we vervolgens projecteren en waarnemen alsof ze externe objecten zijn. We 
denken dat we kijken naar een wereld "daarbuiten," maar eigenlijk kijken we naar 
projecties van onze eigen gedachten.
Deze omkering heeft verregaande implicaties. Het betekent dat alles wat we zien een 
product is van onze eigen bewustzijn, niet van onafhankelijke externe objecten. We zijn 
niet passieve ontvangers van visuele informatie, maar actieve scheppers van onze 
waargenomen werkelijkheid.
De Mechanica van Gedachten als Beelden
De les legt uit waarom we onze gedachten niet herkennen als "niets": "Juist doordat de 
gedachten die jij denkt te denken als beelden verschijnen, herken je ze niet als niets." 
Deze verklaring onthult de subtiele mechanica van hoe ego-bewustzijn zichzelf in stand 
houdt.
Gedachten op zich zijn vluchtig en etherisch - moeilijk vast te houden of als 
substantieel te ervaren. Maar wanneer gedachten zich presenteren als beelden - als 
schijnbaar externe objecten die we kunnen "zien" - krijgen ze een overtuigingskracht die 
pure gedachten zouden missen.
Dit proces van gedachten-tot-beelden is zo automatisch en overtuigend dat we volledig 
vergeten dat wij de oorspronkelijke makers zijn van deze beelden. We raken zo 
geabsorbeerd in het kijken naar onze eigen projecties dat we vergeten dat we zelf de film 
operateur zijn.
De Verwarring van Functie
Een belangrijk punt is dat de les stelt dat dit proces van beelden maken "de functie is 
die jij aan de ogen van je lichaam gegeven hebt." Dit suggereert dat fysieke ogen een 
andere functie zouden kunnen hebben dan we gewoonlijk denken.
In plaats van instrumenten voor het ontvangen van externe visuele informatie, zijn onze 
ogen instrumenten geworden voor het projecteren van interne beelden. We hebben ze een 
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functie gegeven die niet hun ware bestemming is. Deze "verkeerde functie" is waarom 
onze gewone perceptie ons wegvoert van werkelijkheid in plaats van ons er naartoe te 
leiden.
Deze herdefiniëring van de functie van zien bereidt de weg voor de introductie van 
"ware visie" - een manier van zien die niet afhankelijk is van fysieke ogen of van het 
projecteren van gedachten-beelden.
De Belofte van Ware Visie
Een van de meest opwindende aspecten van les 15 is de introductie van het concept 
van "ware visie" en de belofte van "lichtrandjes" rond vertrouwde objecten. Deze belofte 
geeft de eerste concrete vooruitblik op wat mogelijk wordt wanneer we ophouden met 
beelden maken.
Deze "lichtrandjes" worden beschreven als "het begin van ware visie" en als tekenen 
dat we "eindelijk onze ogen openen." Dit is niet metaforisch bedoeld, maar verwijst naar 
werkelijke perceptuele verschuivingen die kunnen optreden wanneer we beginnen los te 
laten van ons ego-gebaseerde zien.
De les maakt een belangrijk onderscheid tussen deze "lichtmomenten" en "kennis." 
Deze visuele ervaringen zijn nog steeds symbolisch - ze zijn bruggen tussen ego-
perceptie en directe kennis, maar niet de uiteindelijke bestemming zelf.
De Therapeutische Dimensie van Beelden-Bewustwording
Vanuit therapeutisch perspectief biedt les 15 een krachtige tool voor het omgaan met 
verstorende gedachten en percepties. Door te erkennen dat onze meest pijnlijke of 
angstaanjagende "waarnemingen" eigenlijk beelden zijn die wij hebben gemaakt, krijgen 
we een nieuwe vorm van controle over onze ervaring.
Dit betekent niet dat we onze ervaringen moeten ontkennen, maar dat we een nieuwe 
relatie ermee kunnen ontwikkelen. In plaats van ons te zien als slachtoffers van een 
externe wereld, kunnen we onszelf gaan zien als de kunstenaars van onze eigen ervaring.
De Praktische Methodologie van Beelden-Herkenning
De praktische oefening van les 15 is opzettelijk eenvoudig maar diepgaand: kijk naar 
objecten in je omgeving en erken dat elk object "een beeld is dat ik heb gemaakt." Deze 
eenvoud verbergt een radicale verschuiving in zelfperceptie.
Door deze oefening beginnen we ons bewust te worden van onze rol als actieve 
schepper van wat we zien. We stoppen met het zijn van passieve toeschouwer en 
beginnen onze eigen scheppende kracht te herkennen. Dit is een eerste stap naar het 
uiteindelijk leren gebruiken van deze kracht op een meer bewuste en liefdevolle manier.
De Voorbereiding op Visionaire Ervaringen
Hoewel les 15 nog niet de volledige leer over ware visie presenteert, bereidt het ons 
voor op de mogelijkheid van radicaal verschillende perceptuele ervaringen. Door ons te 
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helpen loslaten van onze gehechtheid aan gewone beelden-perceptie, maakt het ruimte 
voor iets totaal anders.
De waarschuwing om "niet bang te zijn" voor onverwachte lichtmomenten is belangrijk 
omdat perceptuele verschuivingen kunnen optreden die ons gewone begrip van realiteit 
uitdagen. De Cursus wil ons helpen deze ervaringen te verwelkomen als positieve tekenen 
van vooruitgang, niet als verstorende anomalieën.
De Relatie tot Bewustzijns-Filosofie
Les 15 plaatst de Cursus in de traditie van idealistische filosofie die bewustzijn als 
primair beschouwt boven materie. Echter, het gaat verder dan pure filosofie door concrete 
praktijken en ervaringen aan te bieden die deze inzichten kunnen bevestigen.
De stelling dat onze gedachten letterlijk de beelden creëren die we zien, sluit aan bij 
bepaalde interpretaties van moderne fysica en bewustzijnsonderzoek, hoewel de Cursus 
deze verbindingen niet expliciet maakt.
De Psychologische Uitdaging van Volledige Verantwoordelijkheid
Een van de meest uitdagende aspecten van les 15 is de implicatie van volledige 
verantwoordelijkheid voor onze perceptuele ervaring. Als alle beelden die we zien door 
onszelf zijn gemaakt, dan zijn we volledig verantwoordelijk voor onze ervaring van de 
wereld.
Deze verantwoordelijkheid kan zowel bevrijdend als overweldigend zijn. Het is 
bevrijdend omdat het betekent dat we de macht hebben om onze ervaring te veranderen. 
Het is overweldigend omdat het alle externe excuses wegneemt voor onze onvrede of 
lijden.
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Geleide Meditatie: 
             "De Kunstenaar van Waarneming”
 
[Begin met een rustige, ontdekkende stem]
Maak het je comfortabel en neem enkele diepe ademhalingen. Voor deze meditatie 
houden we onze ogen open zodat we kunnen experimenteren met het proces van zien.
In... en uit... In... en uit... Laat je lichaam ontspannen terwijl je bewustzijn alert blijft.
[Pauze]
Vandaag gaan we onderzoeken hoe jij de actieve kunstenaar bent van alles wat je ziet, 
en hoe wat je beschouwt als waarneming eigenlijk een proces is van beelden maken.
[Pauze]
Kijk nu rond in je omgeving en kies een object dat je aandacht trekt. Laat je blik rustig 
op dit object rusten.
[Pauze]
Normaal gesproken zou je denken: "Ik kijk naar dit object." Maar probeer nu een 
andere mogelijkheid te overwegen: "Dit object is een beeld dat ik heb gemaakt."
Zeg dit zachtjes tegen jezelf: "Dit [naam van object] is een beeld dat ik heb gemaakt."
[Pauze]
Merk op wat er gebeurt wanneer je deze woorden overweegt. Voelt het object anders? 
Lijkt het minder "vast" of "zeker"? Of ontstaat er weerstand tegen dit idee?
[Pauze]
Probeer nu onder de oppervlakte van je gewone waarneming te kijken. Merk op hoe je 
geest automatisch betekenissen, functies, en eigenschappen toekent aan dit object. Al 
deze betekenissen komen van jouw gedachten, niet van het object zelf.
[Pauze]
Stel je voor dat je gedachten als kleine projectoortjes werken, die beelden werpen op 
een neutraal scherm. Het "object" dat je ziet is eigenlijk een projectie van jouw gedachten 
over vorm, functie, en betekenis.
[Pauze]
Kijk nu naar een ander object en herhaal hetzelfde proces: "Dit [object] is een beeld dat 
ik heb gemaakt."
Probeer te voelen hoe jij de actieve schepper bent van dit beeld, niet de passieve 
ontvanger van visuele informatie.






195


[Pauze]
Doe dit nu met verschillende objecten in je omgeving. Elke keer dat je kijkt, herinner 
jezelf: "Dit is een beeld dat ik heb gemaakt."
[Pauze]
Merk op hoe deze erkenning je relatie tot wat je ziet kan veranderen. In plaats van een 
externe wereld die op je inwerkt, begin je te zien dat jij degene bent die de wereld 
projecteert die je ervaart.
[Pauze]
Nu experimenteer je met iets anders. Probeer voor een moment te stoppen met het 
maken van beelden. Stop met het toekennen van betekenissen, stop met het 
categoriseren, stop met het interpreteren.
[Pauze]
Wat blijft er over wanneer je stopt met beelden maken? Is er nog steeds "iets" om waar 
te nemen, maar dan op een andere manier?
[Pauze]
Misschien merk je een soort licht of helderheid die niet afhangt van de specifieke 
beelden die je gewoonlijk ziet. Dit zou het begin kunnen zijn van wat de Cursus "ware 
visie" noemt.
[Pauze]
Als je lichtrandjes ziet rond objecten, of als dingen er plotseling anders uitzien, wees 
dan niet bang. Dit zijn positieve tekenen dat je begint te zien voorbij je eigen beelden-
projecties.
[Pauze]
Keer nu terug naar normale waarneming, maar draag het besef met je mee dat jij de 
kunstenaar bent van alles wat je ziet. Jij bent niet het slachtoffer van een externe wereld, 
maar de actieve schepper van je visuele ervaring.
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat echte vrijheid ligt in het 
herkennen van jouw rol als beelden-maker. Wanneer je dit erkent, kun je beginnen 
bewuster te kiezen welke beelden je maakt.
[Pauze]
In die bewuste keuze ligt de weg naar ware visie - een manier van zien die gebaseerd 
is op liefde in plaats van angst, op eenheid in plaats van afscheiding.
Adem diep in... en uit... en open je ogen met nieuwe ogen voor jouw eigen scheppende 
kracht.
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[image: border-image-16.png]Gebed: 
"Voor Erkenning van Mijn Scheppende Visie”
 
Bron van alle ware visie,
Ik begin te zien dat ik niet simpelweg kijk naar een wereld die bestaat buiten mijzelf. Ik 
begin te begrijpen dat mijn gedachten beelden maken die ik dan waarneem alsof zij externe 
realiteit zijn.
Help mij te erkennen dat ik de kunstenaar ben van alles wat ik zie. Elke vorm, elke kleur, 
elke betekenis die ik waarneem, komt voort uit mijn eigen bewustzijn.
Vergeef mij dat ik zo lang heb gedacht dat ik het slachtoffer was van een wereld die mij werd 
opgelegd. Nu zie ik dat ik altijd de schepper ben geweest van mijn eigen visuele ervaring.
Leer mij het onderscheid tussen het maken van beelden uit angst en het toelaten van ware 
visie uit liefde. Help mij te stoppen met het projecteren van mijn eigen beperkingen en angsten 
op het neutrale scherm van werkelijkheid.
Bereid mijn ogen voor op ware visie. Laat mij de lichtrandjes zien die het begin markeren 
van een heel nieuwe manier van waarnemen. Geef mij de moed om deze nieuwe ervaringen te 
verwelkomen zonder angst.
Moge ik leren zien met de ogen van Christus - niet door het maken van beelden uit 
herinneringen en projecties, maar door het directe herkennen van de liefde die alle vormen 
doordringt.
In die erkenning vind ik de visie die U voor mij bestemd hebt: het zien van Uw perfecte 
schepping voorbij alle beelden die ik heb ge-maakt.
Dank U voor het openen van mijn ogen voor mijn eigen scheppen-de kracht en voor de 
mogelijkheid van ware visie. Amen.
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Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 15
Oefening 1: De Klassieke Les 15 Praktijk
•Kijk naar objecten in je omgeving en laat je blik op elk object rusten.
•Voor elk object zeg langzaam: "Deze/dit [naam object] is een beeld dat ik heb 
gemaakt."
•Kies willekeurig, niet meer dan je comfortabel kunt doen in een minuut.
•Doe dit 3 keer per dag, maximaal 4 keer als je je er comfortabel bij voelt.
•Pas dit idee gedurende de dag toe wanneer je vrede verstoord wordt.
 
 
 
 
Oefening 2: De Beelden-Deconstructie Analyse
•Kies één object en bestudeer het 10 minuten lang.
•Identificeer alle aspecten die je "ziet": vorm, kleur, functie, esthetische kwaliteiten.
•Voor elk aspect, vraag: "Komt dit van het object zelf, of van mijn gedachten 
erover?"
•Probeer het object te zien als een neutrale projectie-oppervlak waarop je 
betekenissen hebt geprojecteerd.
 
 
 
 
Oefening 3: De Gedachten-naar-Beelden Observatie
•Let gedurende een dag op hoe je gedachten "beelden" worden in je waarneming.
•Bijvoorbeeld: denk "dit wordt een mooie dag" en merk op hoe dit je visuele 
ervaring van de omgeving beïnvloedt.
•Of denk "ik voel me verdrietig" en observeer hoe dit de "kleuren" van wat je ziet 
lijkt te veranderen.
•Herken: "Mijn gedachten creëren de beelden die ik zie.”
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Oefening 4: De Personen-als-Beelden Erkenning
•Kijk naar mensen in je omgeving (familie, vrienden, vreemden).
•Voor elke persoon, zeg in gedachten: "Deze persoon is een beeld dat ik heb 
gemaakt."
•Merk op hoe veel van wat je "ziet" in mensen gebaseerd is op je eigen projecties, 
verwachtingen, en herinneringen.
•Experimenteer met het zien van mensen als neutrale schermen waarop je je 
eigen gedachten projecteert.
 
 
 
 
Oefening 5: De Emotionele Beelden-Herkenning
•Wanneer je emotionele reacties hebt op wat je ziet, pauzeer.
•Vraag jezelf: "Welke gedachte van mij creëert dit beeld dat ik zie?"
•Bijvoorbeeld, als je een "dreigende" situatie ziet: "Mijn gedachte van angst creëert 
dit beeld van bedreiging."
•Experimenteer met het veranderen van de onderliggende gedachte en observeer 
hoe het "beeld" verandert.
 
 
 
 
Oefening 6: De Herinneringen-als-Beelden Experiment
•Roep een levendige herinnering op van een plek of persoon.
•Erken: "Deze herinnering is een beeld dat ik heb gemaakt."
•Merk op hoe "realistisch" deze mentale beelden kunnen lijken, ook al weet je dat 
het projecties zijn.
•Experimenteer met het bewust veranderen van aspecten van de herinnering om 
je beelden-makende kracht te ervaren.
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Oefening 7: De Lichtrandjes Observatie
•Terwijl je de reguliere oefening doet, let op of je subtiele veranderingen in je 
visuele ervaring opmerkt.
•Kijk specifiek naar de randen van objecten - lijken ze soms helderder of "lichter"?
•Als je ongewone visuele ervaringen hebt, verwelkom ze zonder angst als tekenen 
van vooruitgang.
•Noteer deze ervaringen in een dagboek om patronen te herkennen.
 
 
 
 
 
Oefening 8: De Functie-Herdefiniëring Oefening
•Experimenteer bewust met het geven van een andere "functie" aan je ogen.
•In plaats van "kijken naar de wereld," stel je in op "het waarnemen van licht" of 
"het zien van liefde."
•Merk op hoe deze intentionele verschuiving in functie je visuele ervaring kan 
veranderen.
•Vraag jezelf: "Wat zou ik zien als mijn ogen bedoeld waren om liefde waar te 
nemen in plaats van afscheiding?”
 
 
 
Oefening 9: De Projectie-Stop Experiment
•Kies periodes van 5 minuten waarin je bewust probeert te stoppen met beelden 
maken.
•Kijk naar je omgeving zonder betekenissen toe te kennen, zonder te 
categoriseren, zonder te interpreteren.
•Zie objecten als pure vorm en licht zonder verhaal of functie.
•Merk op welke vrede er kan zijn in dit “niet-beelden-maken."
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Oefening 10: De Dagelijkse Beelden-Bewustwording
•Stel elke 2 uur een alarm in als herinnering.
•Wanneer het alarm afgaat, pauzeer en kijk rond.
•Voor drie objecten in je zicht, erken: "Dit is een beeld dat ik heb gemaakt."
•Merk op hoe dit korte moment van bewustwording je algemene gemoedstoestand 
beïnvloedt.
 
 
 
 
Oefening 11: De Kunstgalerij Visualisatie
•Stel je voor dat je hele leven een wandeling is door een kunstgalerij.
•Elk "beeld" dat je ziet - mensen, objecten, situaties - is een kunstwerk dat jij hebt 
gemaakt.
•Als de kunstenaar van deze galerij, heb jij de macht om de beelden te veran-
deren.
•Experimenteer met het bewust "herschilderen" van beelden die je onvrede geven.
 
 
 
 
Oefening 12: De Spiegelwereld Contemplatie
•Denk aan je hele visuele wereld als een gigantische spiegel die je eigen ge-
dachten weerkaatst.
•Alles wat je ziet is een reflectie van wat er in je eigen bewustzijn aanwezig is.
•Wanneer je iets ziet dat je stoort, vraag: "Welke gedachte in mij creëert deze re-
flectie?”
•Gebruik je externe ervaring als feedback over je interne staat.
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Oefening 13: De Neutraal-Scherm Meditatie
•Zit stil en stel je voor dat alles wat je ziet projecties zijn op een neutraal, wit 
scherm.
•Het scherm zelf is betekenisloos en onveranderlijk - alleen de projecties veran-
deren.
•Experimenteer met het "uitschakelen" van de projector en het zien van alleen het 
lege scherm.
•Dit lege scherm vertegenwoordigt de neutrale werkelijkheid voorbij al je beelden.
 
 
Oefening 14: De Avond-Beelden Review
•Voor het slapengaan, denk terug aan de meest levendige visuele ervaringen van 
je dag.
•Voor elke ervaring, erken: "Dit was een beeld dat ik maakte, geen externe 
realiteit."
•Vraag jezelf: "Welke gedachten creëerden de beelden die ik vandaag zag?"
•Ga slapen met de intentie om morgen bewuster te zijn van je rol als beelden-
maker.
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je te helpen het revolutionaire inzicht van les 15 te 
integreren: dat jij de actieve schepper bent van alle beelden die je ziet, en dat wat je 
beschouwt als waarneming eigenlijk een proces is van projectie. Door deze erkenning kun 
je beginnen bewuster om te gaan met je scheppende kracht en ruimte maken voor ware 
visie die gebaseerd is op liefde in plaats van op angst-gebaseerde projecties.
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"De Beeldhouwer van Werkelijkheid”
 
Ik dacht dat ik keek naar de wereld
Maar ik was alleen maar aan het projecteren
Elke gedachte een beitel
Elke overtuiging een kwast
Waarmee ik beelden hieuw
Uit de lucht van bewustzijn
 
Deze tafel die ik zie
Is een beeld dat ik heb gemaakt
Uit herinneringen van hout
Dromen van functionaliteit
Verwachtingen van steun
 
Dit gezicht dat naar mij kijkt
Is een beeld dat ik heb gemaakt
Uit liefde en angst verweven
Projecties van acceptatie
Of schaduwen van afwijzing
 
Deze kamer die mij omringt
Is een beeld dat ik heb gemaakt
Uit behoeften aan veiligheid
Uit grenzen van het bekende
Uit muren van gewoonheid
 
Ik ben de beeldhouwer
Van al wat ik waarneem
De kunstenaar van mijn ervaring
De regisseur van mijn waarheid
Maar ik was vergeten
Dat ik de kwast vasthield
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Al deze beelden dansen
In de galerij van mijn geest
Levensecht en overtuigend
Totdat ik besef
Dat het allemaal mijn eigen creaties zijn
 
Want wat is werkelijk zien?
Wat ligt voorbij deze beeldenstorm?
Wat zou ik waarnemen
Als ik stopte met projecteren
En mijn ogen werkelijk opende?
 
Misschien een licht
Dat niet afkomstig is van mij
Een werkelijkheid
Die geen beelden nodig heeft
Een waarheid
Die spreekt zonder vormen
 
In de stilte tussen
Het maken van beelden
Ligt de opening naar
Wat werkelijk is
Voorbij alle projecties
Van de dromende geest
 
De lichtrandjes beginnen te verschijnen
Rond de vertrouwde vormen
Signalen dat ware visie
Niet lang meer op zich laat wachten
Wanneer ik leer te stoppen
Met het maken van wat ik zie
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Les 16￼￼
 
“Ik heb geen neutrale gedachten.”
 
 
1. Het idee van vandaag is een eerste stap in het ontmantelen van de overtuiging dat je 
gedachten geen gevolgen hebben. Alles wat jij ziet is het resultaat van je gedachten. Er 
bestaat geen uitzondering op dit feit. Gedachten zijn niet groot of klein, sterk of zwak. Ze 
zijn alleen waar of onwaar. Welke waar zijn scheppen hun eigen evenbeeld. Welke onwaar 
zijn maken het hunne.
2. Geen enkel begrip is zozeer met zichzelf in tegenspraak als ‘loze gedachten’. Wat 
aanleiding geeft tot de waarneming van een gehele wereld kan bepaald niet loos worden 
genoemd. Elke gedachte die jij hebt draagt bij tot waarheid of illusie; ze breidt ofwel de 
waarheid uit, of vermenigvuldigt de illusie. Je kunt niets inderdaad vermenigvuldigen, maar 
je zult het zodoende niet uitbreiden.
3. Naast je erkenning dat gedachten nooit loos zijn, is het voor verlossing ook nodig dat 
je erkent dat iedere gedachte die je hebt je hetzij vrede hetzij oorlog, hetzij liefde hetzij 
angst bezorgt. Een neutraal resultaat is onmogelijk, omdat een neutrale gedachte 
onmogelijk is. De verleiding om angstgedachten af te doen als onbelangrijk, onbenullig en 
niet de moeite waard om je druk over te maken, is zo groot dat het van wezenlijk belang is 
dat je inziet dat ze allemaal even destructief, maar ook even onwerkelijk zijn.  We zullen dit 
idee in vele vormen oefenen voordat je het werkelijk begrijpt.
4. Onderzoek bij de toepassing van het idee van vandaag ongeveer een minuut lang je 
denkgeest, met gesloten ogen, en probeer bewust geen enkele ‘kleine’ gedachte over te 
slaan, die zich misschien aan het onderzoek onttrekken wil. Dit is behoorlijk moeilijk, tot je 
eraan gewend raakt. Je zult merken dat het je nog steeds zwaar valt geen kunstmatig 
onderscheid aan te brengen. Elke gedachte die bij je opkomt is, ongeacht de kwaliteiten 
die je eraan toeschrijft, geschikt om het idee van vandaag op toe te passen.
5. Herhaal tijdens de oefenperioden eerst het idee voor jezelf, en houd elke gedachte 
die zich in je denkgeest aandient even vast, terwijl je bij jezelf zegt:
Deze gedachte over ________ is geen neutrale gedachte.
Die gedachte over _________ is geen neutrale gedachte.
Gebruik als gewoonlijk het idee van vandaag telkens wanneer je je bewust bent van 
een bepaalde gedachte die onbehagen wekt. Hiertoe wordt de volgende vorm voorgesteld:
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Deze gedachte over _________ is geen neutrale gedachte, want ik heb geen 
neutrale gedachten.
6. Als je merkt dat het je betrekkelijk moeiteloos afgaat, worden vier tot vijf oefen-
perioden aanbevolen. Als je spanning voelt, is drie keer genoeg. Ook moet de lengte van 
de oefenperiode worden bekort als er een gevoel van onbehagen optreedt.
 
 
Uitgebreide Commentaar op Les 16
Les 16 van "Een Cursus in Wonderen" introduceert een van de meest krachtige en 
praktische inzichten van het gehele spirituele systeem: de erkenning dat elke gedachte 
consequenties heeft en dat er geen neutrale gedachten bestaan. Deze les markeert een 
cruciale verschuiving van het begrijpen van gedachten als passieve mentale 
gebeurtenissen naar het erkennen van gedachten als actieve scheppende krachten.
De Ontmanteling van de Illusie van Onschuld
Het kernpunt van les 16 ligt in de ontmanteling van wat zou kunnen worden genoemd 
"gedachten-onschuld" - de overtuiging dat sommige gedachten geen werkelijke 
consequenties hebben. Deze overtuiging is een van de fundamentele manieren waarop 
het ego zijn activiteiten verbergt en zichzelf beschermt tegen onderzoek.
Door te suggereren dat sommige gedachten "loos," "onbelangrijk," of "triviaal" zijn, 
creëert het ego een veilige ruimte waarin het kan opereren zonder bewuste supervisie. 
Maar de Cursus onthult dat dit een gevaarlijke illusie is: "Alles wat jij ziet is het resultaat 
van je gedachten. Er bestaat geen uitzondering op dit feit."
Deze absolute stelling heeft verregaande implicaties. Het betekent dat zelfs onze meest 
terloopse gedachten bijdragen aan de schepping van onze ervaren werkelijkheid. Er is 
geen mentale activiteit die "privé" is of die geen effect heeft op onze waarneming van de 
wereld.
De Ontologie van Gedachten als Scheppende Krachten
Les 16 introduceert een radicale ontologie waarin gedachten niet simpelweg mentale 
gebeurtenissen zijn, maar fundamentele scheppende krachten. "Gedachten zijn niet groot 
of klein, sterk of zwak. Ze zijn alleen waar of onwaar. Welke waar zijn scheppen hun eigen 
evenbeeld. Welke onwaar zijn maken het hunne."
Deze passage onthult dat de traditionele manier om gedachten te categoriseren - als 
belangrijk versus onbelangrijk, krachtig versus zwak - de kern van de zaak mist. Het 
werkelijke onderscheid ligt niet in de grootte of intensiteit van gedachten, maar in hun 
overeenstemming met waarheid versus illusie.
Gedachten die overeenstemmen met waarheid (liefde, eenheid, vrede) "scheppen hun 
eigen evenbeeld" - ze manifesteren meer waarheid in onze ervaring. Gedachten die 
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gebaseerd zijn op illusie (angst, afscheiding, conflict) "maken het hunne" - ze 
vermenigvuldigen illusie in onze waarneming.
De Paradox van het Vermenigvuldigen van Niets
Een bijzonder subtiel inzicht in les 16 is de stelling: "Je kunt niets inderdaad 
vermenigvuldigen, maar je zult het zodoende niet uitbreiden." Deze paradox wijst naar een 
fundamenteel verschil tussen hoe waarheid en illusie zich voortplanten.
Waarheid breidt zich uit door natuurlijke overvloed - hoe meer liefde je geeft, hoe meer 
er beschikbaar komt. Maar illusie kan alleen "vermenigvuldigd" worden door herhaling en 
variatie, zonder werkelijke toename in substantie. Je kunt oneindige variaties maken op 
thema's van angst en afscheiding, maar je voegt nooit iets werkelijks toe aan het 
universum.
Deze paradox verklaart waarom mensen die obsessief bezig zijn met angst-
gebaseerde gedachten vaak een gevoel hebben van leegte ondanks alle mentale activiteit 
- ze vermenigvuldigen niets, en niets kan nooit substantie krijgen, ongeacht hoeveel 
aandacht het krijgt.
De Binaire Aard van Gedachte-Resultaten
Een cruciaal inzicht van les 16 is dat "iedere gedachte die je hebt je hetzij vrede hetzij 
oorlog, hetzij liefde hetzij angst bezorgt." Er zijn geen tussenposities, geen neutrale 
resultaten. Elke gedachte beweegt ons in de richting van liefde of angst, van vrede of 
conflict.
Deze binaire structuur kan aanvankelijk overdreven lijken, maar het weerspiegelt de 
fundamentele keuze die in elk moment beschikbaar is. Op het diepste niveau staan we 
voortdurend voor de keuze tussen het ego-denksysteem (gebaseerd op angst en 
afscheiding) en het Heilige Geest-denksysteem (gebaseerd op liefde en eenheid).
Elke gedachte die we denken versterkt een van deze systemen. Er is geen neutrale 
zone waarin we kunnen opereren zonder consequenties voor onze spirituele ontwikkeling.
De Verleiding van Gedachten-Minimalisering
Les 16 waarschuwt specifiek voor "de verleiding om angstgedachten af te doen als 
onbelangrijk, onbenullig en niet de moeite waard om je druk over te maken." Deze 
verleiding is bijzonder sterk omdat het ego probeert zich te beschermen door zijn 
activiteiten te bagatelliseren.
Door angstgedachten af te doen als "alleen maar gedachten" of "niet zo belangrijk," 
vermijden we de noodzakelijke discipline van mentale zuivering. Maar de les stelt dat deze 
gedachten "allemaal even destructief" zijn, ongeacht hun schijnbare grootte of intensiteit.
Deze waarschuwing is therapeutisch belangrijk omdat veel mensen lijden onder 
chronische "kleine" angsten en zorgen die ze afdoen als onbenullig, terwijl deze 
gedachten voortdurend bijdragen aan hun algemene onvrede en stress.
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De Methodologie van Gedachten-Onderzoek
De praktische oefening van les 16 introduceert een methodologie van systematisch 
gedachten-onderzoek die fundamenteel wordt voor de verdere training. Het onderzoeken 
van de denkgeest "ongeveer een minuut lang" met de intentie om "geen enkele 'kleine' 
gedachte over te slaan" vereist een nieuwe vorm van mentale discipline.
Deze oefening is "behoorlijk moeilijk" omdat het onze gewone selectiviteit ondermijnt. 
Normaal gesproken filteren we onze gedachten automatisch, bestedend aandacht aan wat 
we belangrijk vinden en negerend wat we als onbenullig beschouwen. Maar deze oefening 
vraagt ons om elke gedachte te behandelen als waardig van onderzoek.
De Therapeutische Implicaties van Gedachten-Verantwoordelijkheid
Vanuit therapeutisch perspectief biedt les 16 een krachtige tool voor het nemen van 
verantwoordelijkheid voor onze emotionele staat. In plaats van onszelf te zien als 
slachtoffers van externe omstandigheden, worden we uitgenodigd om te onderzoeken hoe 
onze eigen gedachten bijdragen aan onze ervaring.
Deze benadering kan bijzonder bevrijdend zijn voor mensen die lijden onder depressie, 
angst, of chronische onvrede. Door te erkennen dat elke gedachte consequenties heeft, 
krijgen we een nieuwe vorm van controle over onze ervaring - niet door externe 
omstandigheden te manipuleren, maar door bewuster om te gaan met onze mentale 
activiteit.
De Voorbereiding op Mentale Discipline
Les 16 bereidt ons voor op de systematische mentale discipline die noodzakelijk is voor 
spirituele transformatie. Door te erkennen dat geen enkele gedachte neutraal is, worden 
we gemotiveerd om bewuster te worden van onze mentale activiteit.
Deze bewustwording is niet bedoeld om ons angstig of obsessief te maken over onze 
gedachten, maar om ons te helpen ontwikkelen wat de Cursus later beschrijft als "de 
observerende denkgeest" - het deel van ons bewustzijn dat gedachten kan waarnemen en 
evalueren zonder automatisch erin mee te gaan.
De Relatie tot Mindfulness en Contemplatie
Hoewel de Cursus niet expliciet verwijst naar oosterse praktijken, toont les 16 
opmerkelijke parallellen met mindfulness-tradities die benadrukken dat geen enkele 
mentale staat neutraal is. Echter, de Cursus voegt een unieke dimensie toe door expliciet 
te verbinden hoe gedachten bijdragen aan de schepping van onze waargenomen 
werkelijkheid.
Deze verbinding maakt van gedachten-bewustwording niet alleen een praktijk van 
mentale hygiëne, maar een fundamentele spirituele discipline die direct gerelateerd is aan 
ons vermogen om vrede en liefde te ervaren.
De Uitdaging van Volledige Eerlijkheid
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Een van de meest uitdagende aspecten van les 16 is de uitnodiging tot complete 
eerlijkheid over onze mentale activiteit. Het vraagt ons om te stoppen met het 
rationaliseren of minimaliseren van gedachten die ongemakkelijk of ongewenst zijn.
Deze eerlijkheid kan confronterend zijn omdat het ons laat zien hoeveel van onze 
mentale activiteit gebaseerd is op angst, oordeel, en afscheiding. Maar het is ook de 
eerste stap naar echte transformatie - we kunnen alleen veranderen wat we bereid zijn om 
eerlijk te erkennen.
 
Geleide Meditatie: 
   "De Macht van Elke Gedachte"
[Begin met een heldere, onderzoekende stem]
Maak het je comfortabel en sluit je ogen. Neem enkele diepe ademhalingen om jezelf te 
centreren.
[Pauze]
Vandaag gaan we onderzoeken de kracht van elke gedachte, en ontdekken dat er geen 
neutrale gedachten bestaan - elke gedachte kiest voor liefde of angst, voor vrede of 
conflict.
[Pauze]
Begin met het observeren van je gedachten, zoals je zou kijken naar wolken die 
voorbijdrijven aan de hemel van je bewustzijn. Maar vandaag kijk je met nieuwe ogen - de 
ogen van iemand die begrijpt dat elke wolk een impact heeft.
[Pauze]
Merk een gedachte op die in je bewustzijn opkomt. Het kan iets zijn over je dag, over 
een persoon, over een situatie. Misschien lijkt het een "kleine" of "onbelangrijke" gedachte.
[Pauze]
Zeg zachtjes tegen jezelf: "Deze gedachte over [wat de gedachte ook is] is geen 
neutrale gedachte."
Voel de waarheid van deze woorden. Deze gedachte, hoe klein of onbenullig hij ook 
lijkt, heeft consequenties voor hoe je de wereld ervaart.
[Pauze]
Onderzoek nu deze gedachte dieper. Beweegt hij je in de richting van vrede of van 
onrust? Van liefde of van angst? Van verbinding of van afscheiding?
[Pauze]
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Merk op dat er geen tussengebied is. De gedachte draagt je in één van twee richtingen 
- naar liefde of naar angst. Zelfs de meest schijnbaar "neutrale" gedachte over het weer, 
het verkeer, of dagelijkse routine heeft een emotionele onderlaag die je in een bepaalde 
richting beweegt.
[Pauze]
Laat nu een andere gedachte opkomen. Misschien iets dat je als "belangrijker" zou 
beschouwen. Pas hetzelfde proces toe: "Deze gedachte over [onderwerp] is geen neutrale 
gedachte."
[Pauze]
Merk op hoe deze gedachte ook kiest. Draagt hij bij aan je vrede of verstoort hij deze? 
Breidt hij liefde uit of vermenigvuldigt hij angst?
[Pauze]
Nu experimenteer je met iets anders. Stel je voor dat elke gedachte die je denkt als een 
stem is die stemt in een verkiezing - een verkiezing tussen twee kandidaten: Liefde en 
Angst.
[Pauze]
Met elke gedachte die je denkt, geef je een stem aan een van deze kandidaten. Er zijn 
geen onthoudingen, geen neutrale stemmen. Elke gedachte kiest.
[Pauze]
Observeer gedurende enkele minuten je gedachten vanuit dit perspectief. Voor elke 
gedachte die opkomt, vraag jezelf: "Voor welke kandidaat stemt deze gedachte? Voor 
Liefde of voor Angst?"
[Pauze]
Merk op hoe deze bewustwording je relatie tot je gedachten verandert. Ze zijn niet 
langer onschuldige mentale gebeurtenissen, maar actieve keuzes die de kwaliteit van je 
ervaring bepalen.
[Pauze]
Als je gedachten opmerkt die stemmen voor Angst - gedachten van zorgen, oordeel, of 
afscheiding - behandel ze niet als vijanden. Zie ze simpelweg als verkeerde stemmen die 
herroepen kunnen worden.
[Pauze]
Experimenteer met het bewust kiezen voor gedachten die stemmen voor Liefde - 
gedachten van dankbaarheid, compassie, verbinding, of vrede. Merk op hoe deze 
gedachten een andere kwaliteit van energie in je bewustzijn brengen.
[Pauze]
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[image: border-image-15.png]Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat jij de kiezer bent achter elke 
gedachte. In elk moment heb je de keuze om te stemmen voor Liefde of voor Angst.
[Pauze]
Deze keuze is jouw fundamentele vrijheid en verantwoordelijkheid. Geen enkele 
gedachte is te klein om op te merken, geen enkele mentale stem is te onbenullig om te 
evalueren.
[Pauze]
In de bewustwording van deze keuze ligt jouw macht om bewust bij te dragen aan een 
wereld van vrede in plaats van conflict, van liefde in plaats van angst.
Adem diep in... en uit... en open je ogen met nieuwe bewustwording van de kracht die 
je draagt in elke gedachte die je denkt.
 
Gebed: 
"Voor Bewuste Keuze in Elke Gedachte”
Bron van alle ware gedachten,
Ik erken dat ik geen neutrale gedachten heb. Elke gedachte die ik denk kiest voor liefde of 
angst, draagt bij aan vrede of conflict, breidt waarheid uit of vermenigvuldigt illusie.
Help mij wakker te worden voor de kracht die ik draag in elke mentale beweging, in elk idee 
dat ik vorm.
Te lang heb ik gedacht dat sommige gedachten onschuldig waren, onbelangrijk, zonder 
consequenties voor mijn vrede of mijn ervaring van de wereld.
Nu zie ik dat elke gedachte een stem is in de voortdurende verkiezing tussen Uw 
denksysteem van liefde en het ego's denksysteem van angst.
Geef mij de discipline om bewust te kiezen. Wanneer ik merk dat mijn gedachten bijdragen 
aan onrust of afscheiding, help mij deze zachtjes te corrigeren.
Leer mij het onderscheid tussen gedachten die waar zijn en uitbreiden en gedachten die 
onwaar zijn en vermenigvuldigen.
Moge ik beginnen te denken met U, zodat mijn gedachten bijdragen aan de uitbreiding van 
vrede, aan de vermeerdering van liefde, aan de versterking van eenheid.
Want in elk moment van bewust kiezen voor liefdevolle gedachten draag ik bij aan de 
genezing van de wereld en mijzelf.
Dank U voor het inzicht dat geen enkele gedachte te klein is om heilig te maken. Amen. 






211


Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 16
Oefening 1: De Klassieke Les 16 Praktijk
•Sluit je ogen en onderzoek ongeveer een minuut je denkgeest.
•Probeer geen enkele "kleine" gedachte over te slaan.
•Voor elke gedachte zeg: "Deze gedachte over [onderwerp] is geen neutrale 
gedachte."
•Gebruik bij verstorende gedachten: "Deze gedachte over [onderwerp] is geen 
neutrale gedachte, want ik heb geen neutrale gedachten."
•Doe dit 4-5 keer per dag als het gemakkelijk gaat, 3 keer als je spanning voelt.
 
Oefening 2: De Gedachten-Categorie Oefening
•Gedurende een dag, categoriseer bewust je gedachten in twee groepen: 
"Gedachten die bijdragen aan vrede" en "Gedachten die bijdragen aan onrust."
•Merk op dat er geen derde categorie is - elke gedachte valt in een van deze twee.
•Voor gedachten die je als "neutraal" zou willen classificeren, kijk dieper naar hun 
onderliggende emotionele toon.
 
Oefening 3: De Kleine-Gedachten Bewustwording
•Let specifiek op gedachten die je normaal als "onbelangrijk" zou afdoen: 
gedachten over het weer, dagelijkse routines, triviale beslissingen.
•Voor elke "kleine" gedachte, vraag: "Hoe beïnvloedt deze gedachte mijn 
gemoedstoestand?"
•Erken: "Deze schijnbaar kleine gedachte is geen neutrale gedachte.”
 
Oefening 4: De Verkiezings-Metafoor
•Stel je voor dat elke gedachte die je denkt een stem is in een verkiezing tussen 
Liefde en Angst.
•Gedurende een uur, voor elke gedachte die je opmerkt, vraag: "Voor welke 
kandidaat stemt deze gedachte?"
•Houd een mentale telling bij van hoeveel stemmen je geeft aan elke kandidaat.
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Oefening 5: De Voortgangscontrole
•Kies een terugkerende "onschuldige" gedachte (bijv. over je uiterlijk, je prestaties, 
anderen).
•Trace de consequenties van deze gedachte: hoe beïnvloedt het je humeur, je 
gedrag, je interacties?
•Erken: "Deze gedachte die ik als onschuldig beschouwde heeft werkelijke conse-
uenties.”
 
 
Oefening 6: De Directe-Geheugentest
•Wanneer je een gedachte hebt, vraag onmiddellijk: "Voel ik me na deze gedachte 
meer in vrede of meer onrustig?"
•Merk op dat het effect vaak subtiel maar opspoorbaar is.
•Gebruik dit als feedback om te begrijpen welke gedachten bijdragen aan vrede 
versus conflict.
 
 
 
Oefening 7: De Vermenigvuldiging-versus-Uitbreiding Observatie
•Let op hoe angst-gebaseerde gedachten zich vermenigvuldigen door variatie 
zonder substantie toe te voegen.
•Let op hoe liefde-gebaseerde gedachten zich uitbreiden door werkelijke toename 
van vreugde en vrede.
•Merk het verschil op tussen het herhalen van zorgen (vermenigvuldiging) en het 
delen van liefde (uitbreiding).
 
 
Oefening 8: De Gedachten-Cascade Observatie
•Merk op hoe één gedachte leidt tot een cascade van gerelateerde gedachten.
•Trace terug naar de oorspronkelijke gedachte die de keten startte.
•Vraag: "Als deze oorspronkelijke gedachte geen neutrale gedachte is, hoe 
beïnvloedt het de hele cascade?”
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Oefening 9: De Oordeel-Herkenning
•Let specifiek op gedachten die oordelen vellen over jezelf, anderen, of situaties.
•Merk op hoe elk oordeel bijdraagt aan een gevoel van afscheiding of superioriteit/
inferioriteit.
•Voor elk oordeel: "Deze oordelende gedachte is geen neutrale gedachte.”
 
 
 
Oefening 10: De Angst-Minimalisering Bewustwording
•Let op momenten waarop je angst-gebaseerde gedachten afdoet als "niet zo 
belangrijk."
•Experimenteer met het serieus nemen van deze gedachten door hun impact op je 
vrede te erkennen.
•Zeg: "Ook al lijkt deze angst klein, het is geen neutrale gedachte.”
 
 
 
Oefening 11: De Mentale Hygiëne Check
•Elk uur, doe een "mentale hygiëne check" - wat zijn de dominante gedachten van 
het afgelopen uur geweest?
•Categoriseer ze als bijdragend aan liefde of angst.
•Maak bewuste correcties als je merkt dat je teveel "vuile" gedachten hebt gehad.
 
 
 
Oefening 12: De Gedachten-Verantwoordelijkheid Oefening
•Wanneer je je verstoord, angstig, of onrustig voelt, pauzeer en vraag: "Welke 
gedachten hebben bijgedragen aan dit gevoel?"
•In plaats van externe omstandigheden de schuld te geven, neem verantwoord-
elijkheid voor de gedachten die je ervaring hebben gevormd.
•Herinner jezelf: "Ik heb geen neutrale gedachten - mijn gedachten creëren mijn 
ervaring.”
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Oefening 13: De Positieve Gedachten-Versterking
•Identificeer gedachten die bijdragen aan vrede, vreugde, of liefde.
•Besteed bewust meer tijd aan deze gedachten, niet door ze te forceren, maar 
door ze te waarderen en uit te nodigen.
•Merk op hoe deze positieve aandacht hun uitbreidende effect versterkt.
 
 
 
 
Oefening 14: De Avond-Gedachten Evaluatie
•Voor het slapengaan, evalueer de kwaliteit van je gedachten gedurende de dag.
•Vraag jezelf: "Hebben mijn gedachten vandaag meer bijgedragen aan liefde of 
aan angst?"
•Stel de intentie om morgen bewuster te kiezen voor gedachten die bijdragen aan 
vrede.
•Ga slapen met een liefdevolle gedachte, erkennend dat zelfs deze laatste 
gedachte van de dag geen neutrale gedachte is.
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je te helpen het revolutionaire inzicht van les 16 te 
integreren: dat elke gedachte consequenties heeft en kiest voor liefde of angst. Door 
bewust te worden van de kracht van elke gedachte, kun je beginnen meer 
verantwoordelijkheid te nemen voor je mentale activiteit en bewuster bij te dragen aan een 
ervaring van vrede en liefde. Het doel is niet om perfect te worden in je gedachten, maar 
om wakker te worden voor de keuze die in elke gedachte aanwezig is.
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"Elke Gedachte Kiest”
 
Ik dacht dat sommige gedachten 
Simpelweg voorbijdreven
Als wolken zonder betekenis
Onschuldige bezoekers in mijn geest
 
Deze gedachte over het weer
Lijkt zo onbenullig
Deze gedachte over wat ik draag
Zo triviaal en klein
 
Maar elke gedachte is een stemming
Voor vrede of voor oorlog
Elke gedachte is een keuze
Voor liefde of voor angst
 
Geen enkele gedachte drijft voorbij
Zonder een spoor achter te laten
Elk idee dat ik koester
Vormt de wereld die ik zie
 
Deze gedachte over mijn buurman
Schept een beeld van afscheiding
Deze gedachte over mijn verleden
Bouwt een gevangenis van tijd
 
Elke gedachte is een architect
Die meetekent aan mijn werkelijkheid
Geen detail is te klein
Geen idee zonder impact
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Want gedachten zijn geen schaduwen
Maar krachten die scheppen
Wat waar is breidt waarheid uit
Wat onwaar is vermenigvuldigt illusie
 
In elke seconde van denken
Kies ik welke wereld ik wil
Elke gedachte voert mij
Dichter bij hemel of hel
 
Er zijn geen toeschouwers-gedachten
Geen neutrale waarnemingen
Elke mentale beweging
Is een stap in een richting
 
Dus laat mij wakker worden
Voor de kracht die ik draag
In elke gedachte die ik denk
In elk idee dat ik vorm
 
Want niets is betekenisloos
In het universum van bewustzijn
Elke gedachte is een keuze
Voor wat ik wil ervaren
 
En in die keuze ligt
Mijn vrijheid en mijn macht
Om bewust te kiezen
Voor liefde, vrede, licht
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Les 17￼￼
 
“Ik zie geen neutrale dingen.”
 
 
 
1. Dit idee is een volgende stap in de richting van het herkennen hoe oorzaak en 
gevolg werkelijk in de wereld opereren. Je ziet geen neutrale dingen omdat je geen 
neutrale gedachten hebt. Het is altijd de gedachte die eerst komt, ondanks de verleiding te 
geloven dat het precies omgekeerd is. Dit is niet de manier waarop de wereld denkt, maar 
je moet leren dat het de manier is waarop jij denkt. Als dit niet zo was, zou waarneming 
geen oorzaak hebben en zelf de oorzaak van realiteit zijn. Gezien haar hoogst 
veranderlijke aard is dit allerminst waarschijnlijk.
 2. Wanneer je het idee van vandaag toepast, zeg dan tegen jezelf, met open ogen:
Ik zie geen neutrale dingen, want ik heb geen neutrale gedachten.
Kijk dan om je heen en laat je blik lang genoeg op elk ding dat je opmerkt rusten om te 
zeggen:
 Ik zie geen neutrale ________, want mijn gedachten over _________ zijn niet 
neutraal.
 Zo kun je bijvoorbeeld zeggen:
Ik zie geen neutrale muur, want mijn gedachten over muren zijn niet neutraal.
Ik zie geen neutraal lichaam, want mijn gedachten over lichamen zijn niet 
neutraal.
 3. Zoals gewoonlijk is het van wezenlijk belang dat je geen onderscheid maakt tussen 
wat jij als bezield of onbezield, als plezierig dan wel onplezierig beschouwt. Wat jij ook 
mag geloven, je ziet niets wat werkelijk levend of wat werkelijk verheugend is. Dat komt 
omdat jij je vooralsnog niet bewust bent van enige gedachte die werkelijk waar en dus 
werkelijk vreugdevol is.
 4. Drie of vier speciale oefenperioden zijn aanbevelenswaard, en minimaal drie zijn er 
nodig voor maximaal profijt, ook al voel je weerstand. Maar als dat zo is, kun je de lengte 
van de oefenperiode terugbrengen tot minder dan ongeveer de minuut die anders 
aanbevolen wordt.
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Uitgebreide Commentaar op Les 17
Les 17 van "Een Cursus in Wonderen" bouwt logisch voort op de inzichten van les 16 
door de principes van niet-neutrale gedachten uit te breiden naar de waargenomen 
wereld. Deze les introduceert een fundamentele omkering van onze gewone opvatting 
over oorzaak en gevolg in perceptie, en onthult hoe diepgaand onze gedachten onze 
ervaring van de externe wereld kleuren.
De Omkering van Oorzaak en Gevolg
Het kernpunt van les 17 ligt in een radicale omkering van hoe we gewoonlijk denken 
over de relatie tussen gedachten en waarneming. De les stelt categoriek: "Het is altijd de 
gedachte die eerst komt, ondanks de verleiding te geloven dat het precies omgekeerd is."
Deze omkering gaat tegen onze directe ervaring in. Het lijkt alsof we objecten 
waarnemen en vervolgens gedachten hebben over wat we zien. Maar de Cursus onthult 
dat dit een fundamentele misperceptie is van hoe bewustzijn werkelijk functioneert. Onze 
gedachten bepalen wat we zien, niet andersom.
Deze omkering heeft verregaande implicaties voor hoe we verantwoordelijkheid nemen 
voor onze ervaring. Als externe objecten onze gedachten zouden veroorzaken, dan 
zouden we slachtoffers zijn van een wereld buiten onze controle. Maar als onze gedachten 
bepalen wat we zien, dan hebben we fundamentele controle over onze ervaring van de 
werkelijkheid.
De Kritiek op Wereldse Causaliteit
De les contrasteert expliciet de manier waarop "de wereld denkt" over oorzaak en 
gevolg met "de manier waarop jij denkt." Deze contrastering is belangrijk omdat het erkent 
dat het spirituele wereldbeeld van de Cursus radicaal verschilt van consensusrealiteit.
De wereld gelooft dat waarneming passief is - dat we informatie ontvangen over een 
onafhankelijke externe realiteit. Maar vanuit het perspectief van de Cursus is waarneming 
actief - we projecteren onze gedachten en zien vervolgens onze projecties.
De les gebruikt een reductio ad absurdum argument: als waarneming geen oorzaak 
zou hebben en "zelf de oorzaak van realiteit zou zijn," dan zou de "hoogst veranderlijke 
aard" van waarneming betekenen dat realiteit zelf constant zou veranderen. Dit is 
"allerminst waarschijnlijk" omdat het suggereert dat realiteit geen stabiele basis zou 
hebben.
De Universaliteit van Projectie
Een cruciaal aspect van les 17 is de nadruk dat we "geen onderscheid maken tussen 
wat jij als bezield of onbezield, als plezierig dan wel onplezierig beschouwt." Deze 
instructie onthult hoe universeel het proces van projectie is.
We zijn geneigd te denken dat sommige objecten (mensen, dieren) meer "geladen" zijn 
met onze projecties dan andere (muren, meubels). Maar de Cursus stelt dat alle 
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waarneming het resultaat is van projectie. Zelfs onze perceptie van "onbezielende" 
objecten wordt volledig bepaald door onze gedachten over die objecten.
Deze universaliteit is belangrijk omdat het betekent dat er geen "veilige" objecten zijn 
die we kunnen zien zonder projectie. Totale eerlijkheid over onze projectieve activiteit 
vereist het erkennen dat alles wat we zien gekleurd is door onze gedachten.
De Afwezigheid van Ware Vreugde
Een van de meest confronterende aspecten van les 17 is de stelling: "je ziet niets wat 
werkelijk levend of wat werkelijk verheugend is. Dat komt omdat jij je vooralsnog niet 
bewust bent van enige gedachte die werkelijk waar en dus werkelijk vreugdevol is."
Deze uitspraak suggereert dat onze gewone ervaring van vreugde, schoonheid, en 
leven fundamenteel beperkt is. Wat wij ervaren als "vreugdevol" is alleen een relatieve 
verbetering binnen het systeem van ego-projectie, niet werkelijke vreugde die voortkomt 
uit ware perceptie.
Deze stelling bereidt ons voor op de mogelijkheid van een totaal andere kwaliteit van 
ervaring - een die beschikbaar wordt wanneer onze gedachten zuiver genoeg worden om 
ware perceptie mogelijk te maken.
De Methodologie van Perceptuele Bewustwording
De praktische oefening van les 17 introduceert een systematische methodologie voor 
het bewust worden van hoe onze gedachten onze perceptie kleuren. Door te zeggen "Ik 
zie geen neutrale [object], want mijn gedachten over [objecten] zijn niet neutraal," maken 
we de verbinding expliciet tussen onze mentale activiteit en onze visuele ervaring.
Deze formulering is therapeutisch krachtig omdat het ons helpt de automatische 
projecties te onderbreken die normaal gesproken onbewust verlopen. Door bewust te 
articuleren hoe onze gedachten onze waarneming bepalen, beginnen we ruimte te creëren 
tussen het automatische proces van projectie en onze bewuste keuze om anders te zien.
De Voorbereiding op Ware Perceptie
Hoewel les 17 zich richt op het onthullen van hoe ego-gebaseerde gedachten onze 
perceptie vervormen, bereidt het ook voor op de mogelijkheid van ware perceptie. Door 
volledig te erkennen hoe onze huidige gedachten alles kleuren wat we zien, maken we 
ruimte voor de mogelijkheid van gedachten die "werkelijk waar en dus werkelijk 
vreugdevol" zijn.
Deze voorbereiding is noodzakelijk omdat we niet kunnen overstappen naar ware 
perceptie zonder eerst volledig te begrijpen hoe onze huidige perceptie werkt. We moeten 
de mechanica van projectie herkennen voordat we kunnen leren deze te transcenderen.
De Therapeutische Implicaties
Vanuit therapeutisch perspectief biedt les 17 een krachtige tool voor het omgaan met 
verstorende percepties. Als we begrijpen dat onze negatieve ervaringen van de wereld 
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voortkomen uit onze eigen gedachten in plaats van uit inherente eigenschappen van 
objecten, krijgen we een nieuwe vorm van controle over onze ervaring.
Deze benadering kan bijzonder bevrijdend zijn voor mensen die lijden onder fobieën, 
sociale angst, of chronische negatieve percepties van hun omgeving. Door te erkennen 
dat hun verstorende percepties projecties zijn, kunnen ze beginnen te werken aan de 
onderliggende gedachten in plaats van te proberen de externe wereld te vermijden of te 
veranderen.
De Uitdaging van Volledige Verantwoordelijkheid
Een van de meest uitdagende aspecten van les 17 is de implicatie van volledige 
verantwoordelijkheid voor onze perceptuele ervaring. Als niets wat we zien neutraal is 
omdat onze gedachten niet neutraal zijn, dan zijn we volledig verantwoordelijk voor hoe 
we de wereld ervaren.
Deze verantwoordelijkheid kan overweldigend zijn omdat het betekent dat we geen 
externe excuses hebben voor onze negatieve ervaringen. Maar het is ook uiteindelijk 
bevrijdend omdat het betekent dat we de macht hebben om onze ervaring fundamenteel te 
transformeren door onze gedachten te zuiveren.
De Relatie tot Bewustzijnsfilosofie
Les 17 plaatst de Cursus stevig in de traditie van idealistische filosofie die bewustzijn 
als primair beschouwt boven materie. Echter, de Cursus gaat verder dan academische 
filosofie door concrete praktijken aan te bieden voor het ervaren van deze waarheid.
De stelling dat gedachten bepalen wat we zien in plaats van andersom, sluit aan bij 
bepaalde interpretaties van kwantummechanica en bewustzijnsonderzoek, hoewel de 
Cursus deze verbindingen niet expliciet maakt.
De Voorbereiding op Spirituele Visie
Hoewel les 17 nog niet volledig ontwikkelt wat ware perceptie inhoudt, legt het wel de 
basis voor het begrijpen waarom spirituele visie mogelijk is. Als onze gewone perceptie 
volledig bepaald wordt door onze gedachten, dan zou het zuiveren van onze gedachten 
kunnen leiden tot een fundamenteel andere manier van zien.
Deze vooruitblik is bemoedigend omdat het suggereert dat de confronterende 
erkenning van onze projecties niet het eindpunt is, maar een noodzakelijke stap naar iets 
veel mooiers - de mogelijkheid om te zien met de ogen van liefde in plaats van met de 
ogen van angst.
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Geleide Meditatie: 
     "Het Herkennen van Gekleurde Perceptie"
[Begin met een heldere, onderzoekende stem]
Vind een comfortabele positie waar je ongestoord kunt zijn. Voor deze meditatie 
houden we onze ogen open zodat we kunnen experimenteren met het zien.
Neem enkele diepe ademhalingen... in... en uit... in... en uit... Laat je lichaam 
ontspannen terwijl je bewustzijn alert blijft.
[Pauze]
Vandaag gaan we onderzoeken hoe onze gedachten alles kleuren wat we zien, en 
ontdekken dat er geen neutrale dingen bestaan in onze waargenomen wereld.
[Pauze]
Zeg eerst zachtjes tegen jezelf: "Ik zie geen neutrale dingen, want ik heb geen neutrale 
gedachten."
Laat deze woorden doordringen. Voel de waarheid erin - dat alles wat je ziet gefilterd 
wordt door je eigen gedachten.
[Pauze]
Kijk nu rond in je omgeving en kies een object dat je aandacht trekt. Laat je blik op dit 
object rusten.
[Pauze]
Merk op wat er automatisch in je opkomt wanneer je naar dit object kijkt. Misschien 
gedachten over zijn functie, zijn schoonheid of lelijkheid, zijn nut of hinderlijkheid.
[Pauze]
Zeg nu: "Ik zie geen neutrale [naam van object], want mijn gedachten over [naam van 
objecten] zijn niet neutraal."
Voel hoe je erkent dat wat je "ziet" in dit object eigenlijk een projectie is van je eigen 
gedachten.
[Pauze]
Experimenteer nu met het veranderen van je gedachten over dit object. Als je het eerst 
als "nuttig" zag, probeer het te zien als "hinderlijk." Als je het als "mooi" zag, probeer het te 
zien als "gewoon."
[Pauze]
Merk op hoe het object zelf lijkt te veranderen wanneer je gedachten erover 
veranderen. Dit onthult hoe actief jouw gedachten zijn in het kleuren van wat je ziet.
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[Pauze]
Kijk nu naar een ander object en herhaal hetzelfde proces. Herken eerst de 
automatische gedachten die opkomen, zeg dan: "Ik zie geen neutrale [object], want mijn 
gedachten over [objecten] zijn niet neutraal."
[Pauze]
Doe dit nu met verschillende soorten objecten - bezield en onbezield, plezierig en 
onplezierig. Merk op dat het principe universeel geldt: geen enkel object ontsnapt aan de 
kleuring van je gedachten.
[Pauze]
Probeer nu even te experimenteren met het kijken zonder onmiddellijk gedachten toe te 
voegen. Kijk naar een object alsof je het voor het eerst ziet, zonder te weten wat het is of 
waarvoor het dient.
[Pauze]
Dit is zeer moeilijk omdat onze gedachten zo automatisch zijn. Maar in die korte 
momenten van "niet-weten" kun je misschien glimpen van iets anders - een neutraliteit die 
niet komt van onverschilligheid, maar van zuivere waarneming.
[Pauze]
Keer nu terug naar normale waarneming, maar draag het besef met je mee dat alles 
wat je ziet gekleurd wordt door je gedachten. Er is geen object dat je kunt zien zonder de 
filter van je eigen mentale activiteit.
[Pauze]
Stel je nu voor dat je gedachten als gekleurde glazen zijn waardoor je kijkt. Rood glas 
laat je alles in rood zien, blauw glas kleurt alles blauw. Op dezelfde manier kleuren angst-
gedachten alles met angst, liefde-gedachten alles met liefde.
[Pauze]
Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat de kwaliteit van wat je ziet 
direct gerelateerd is aan de kwaliteit van je gedachten. Zuivere gedachten zullen zuivere 
percepties creëren.
[Pauze]
Dit betekent dat de weg naar het zien van werkelijke schoonheid en vreugde niet ligt in 
het veranderen van de wereld, maar in het zuiveren van de gedachten waarmee je kijkt.
[Pauze]
In die zuivering ligt de belofte van het zien van dingen zoals ze werkelijk zijn - niet 
gekleurd door angst of projectie, maar stralend in hun inherente perfectie.
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[image: border-image-13.png]Adem diep in... en uit... en draag deze nieuwe bewustwording van je scheppende 
perceptie met je mee.
 
 
Gebed: 
"Voor Zuivere Ogen”
 
Bron van alle helderheid en waarheid,
Ik erken dat ik geen neutrale dingen zie omdat ik geen neutrale gedachten heb. Alles wat 
mijn ogen raken wordt gekleurd door mijn eigen gedachten, gefilterd door mijn eigen 
overtuigingen.
Help mij te zien hoe mijn gedachten de wereld schilderen die ik ervaar. Wanneer ik angst 
denk, zie ik bedreigingen. Wanneer ik oordeel denk, zie ik gebreken. Wanneer ik afscheiding 
denk, zie ik vijandigheid.
Maar U hebt mij de kracht gegeven om te kiezen welke gedachten ik denk. Zuiver mijn 
gedachten zodat ik kan zien met de helderheid die U bedoeld hebt.
Leer mij het onderscheid tussen gedachten die waar zijn en vreugde brengen en gedachten 
die onwaar zijn en alleen lijden creëren.
Moge mijn gedachten zo zuiver worden dat alles wat ik zie een weerspiegeling wordt van Uw 
perfecte liefde.
Want alleen wanneer mijn gedachten volledig waar zijn, zal ik zien wat werkelijk levend is, 
wat werkelijk vreugdevol is.
Bevrijd mij van de illusie dat de wereld mij toont wat ik moet zien. Help mij te erkennen dat 
ik de wereld toon wat ik wil zien.
In die erkenning ligt mijn kracht om te kiezen voor een wereld van liefde in plaats van een 
wereld van angst.
Dank U voor de belofte dat zuivere gedachten zuivere perceptie mogelijk maken.
Amen.
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Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 17
Oefening 1: De Klassieke Les 17 Praktijk
•Begin met open ogen en zeg: "Ik zie geen neutrale dingen, want ik heb geen 
neutrale gedachten."
•Kijk rond en voor elk object zeg: "Ik zie geen neutrale [object], want mijn 
gedachten over [objecten] zijn niet neutraal."
•Maak geen onderscheid tussen bezield/onbezield of plezierig/onplezierig.
•Doe dit 3-4 keer per dag, minimaal 3 keer voor maximaal profijt.
•Verkort de oefening als je weerstand voelt.
 
 
Oefening 2: De Gedachten-Kleuring Bewustwording
•Kies één object en observeer het 5 minuten lang.
•Noteer alle gedachten die opkomen over dit object: functie, esthetiek, 
herinneringen, associaties.
•Merk op hoe elk van deze gedachten het object "kleurt" - hoe verandert je 
perceptie met elke gedachte?
•Erken: "Al deze kleuren komen van mijn gedachten, niet van het object zelf.”
 
 
Oefening 3: De Emotionele Filter Observatie
•Let gedurende een dag op hoe je emotionele staat je perceptie van dezelfde 
objecten verandert.
•Merk op hoe een kamer er anders uitziet wanneer je blij bent versus wanneer je 
verdrietig bent.
•Erken: "Mijn emotionele gedachten kleuren alles wat ik zie.”
 






225


Oefening 4: De Gedachten-eerst Experiment
•Denk bewust een specifieke gedachte (bijv. "alles is mooi" of "alles is chaotisch").
•Kijk dan rond en merk op hoe deze gedachte je perceptie van objecten beïnvloedt.
•Experimenteer met verschillende gedachten en observeer hoe je waarneming verandert.
•Herken: "Mijn gedachte kwam eerst, mijn perceptie volgde.”
 
 
 
Oefening 5: De Neutrale-Objecten Uitdaging
•Probeer objecten te vinden die je als "volledig neutraal" zou beschouwen.
•Onderzoek elk "neutraal" object dieper - welke subtiele gedachten heb je erover?
•Ontdek dat zelfs de meest "neutrale" objecten gekleurd zijn door je gedachten 
over functie, nut, of esthetiek.
 
 
 
 
Oefening 6: De Mensen-als-Projectie Herkenning
•Kijk naar mensen (vrienden, familie, vreemden) en erken: "Ik zie geen neutraal 
persoon, want mijn gedachten over mensen zijn niet neutraal."
•Merk op hoe veel van wat je "ziet" in mensen projecties zijn van je eigen 
gedachten, angsten, en verwachtingen.
•Experimenteer met het zien van mensen als neutrale schermen voor je projecties.
 
 
 
 
Oefening 7: De Oorzaak-Gevolg Omkering
•Wanneer je een sterke reactie hebt op iets dat je ziet, pauzeer.
•In plaats van te denken "Dit object maakt me [emotie]," herken: "Mijn gedachte 
over dit object creëert mijn [emotie]."
•Oefen met het omdraaien van de causale richting in je bewustzijn.
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Oefening 8: De Constant-Veranderende Perceptie Observatie
•Observeer hetzelfde object op verschillende tijdstippen van de dag.
•Merk op hoe je perceptie van het object verandert afhankelijk van je 
gemoedstoestand, vermoeidheid, of externe omstandigheden.
•Erken: "Het object verandert niet, maar mijn gedachten erover wel.”
 
 
 
Oefening 9: De Schoonheid-Lelijkheid Relativiteit
•Kies objecten die je als "mooi" of "lelijk" beschouwt.
•Probeer bewust het tegenovergestelde te zien - vind lelijkheid in het mooie, 
schoonheid in het lelijke.
•Merk op hoe veranderbaar deze kwaliteiten zijn, afhankelijk van de gedachten die 
je toepast.
 
 
 
Oefening 10: De Collectieve-Projectie Herkenning
•Observeer hoe groepen mensen (families, culturen, gemeenschappen) 
vergelijkbare percepties delen van dezelfde objecten.
•Herken dat dit collectieve projectie is, niet objectieve waarneming.
•Vraag jezelf: "Welke gedachten heb ik overgenomen van mijn cultuur/familie over 
wat ik zie?”
 
 
 
Oefening 11: De Functie-Bevraging
•Voor dagelijkse objecten, vraag: "Welke functie ken ik toe aan dit object?"
•Besef dat deze functie een gedachte is die je projecteert, niet een inherente 
eigenschap.
•Experimenteer met het zien van objecten zonder hun toegekende functie.
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Oefening 12: De Historische-Projectie Bewustwording
•Let op hoe je perceptie van plaatsen gekleurd wordt door je geschiedenis ermee.
•Merk op hoe dezelfde plek er anders uitziet afhankelijk van de herinneringen die 
je erbij hebt.
•Erken: "Mijn gedachten over het verleden kleuren wat ik nu zie.”
 
 
 
Oefening 13: De Media-Perceptie Analyse
•Bekijk foto's of video's en merk op hoe je gedachten onmiddellijk betekenissen 
toekennen aan wat je ziet.
•Experimenteer met het bekijken van dezelfde beelden vanuit verschillende 
gedachten-frameworks.
•Herken hoe dramatisch je perceptie kan veranderen met verschillende mentale 
filters.
 
 
Oefening 14: De Avond-Projectie Review
•Voor het slapengaan, denk terug aan de meest levendige visuele ervaringen van 
je dag.
•Voor elke ervaring, identificeer de gedachten die je perceptie kleurden.
•Vraag jezelf: "Hoe zouden deze ervaringen er hebben uitgezien met andere 
gedachten?"
•Ga slapen met de intentie om morgen bewuster te zijn van hoe je gedachten je 
perceptie kleuren.
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je te helpen het fundamentele inzicht van les 17 te 
integreren: dat er geen neutrale dingen bestaan omdat er geen neutrale gedachten 
bestaan. Door bewust te worden van hoe je gedachten alles kleuren wat je ziet, kun je 
beginnen verantwoordelijkheid te nemen voor je perceptuele ervaring en uiteindelijk leren 
zien met gedachten die waar en vreugdevol zijn. Het doel is niet om te stoppen met zien, 
maar om te leren zien door de ogen van liefde in plaats van door de ogen van angst.
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"De Gekleurde Wereld”
 
Elke muur draagt de kleur
Van mijn gedachten over grenzen
Elke deur weerspiegelt
Mijn overtuigingen over mogelijkheden
 
Ik zie geen neutrale boom
Want mijn gedachten over groei
Kleuren elke tak en blad
Met hoop of met vervaging
 
Ik zie geen neutraal gezicht
Want mijn gedachten over anderen
Projecteren liefde of angst
Op elke trek, elke blik
 
De lucht is niet gewoon blauw
Maar draagt mijn verwachtingen
Van vrijheid of beperking
Van openheid of opsluiting
 
Elke auto op de straat
Vertelt het verhaal dat ik schrijf
Over haast of over rust
Over verbinding of isolatie
 
Want gedachten komen eerst
Hoewel het omgekeerd lijkt
De wereld toont niet haar kleuren
Maar mijne die ik projecteer
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Ik dacht dat ik reageerde
Op wat de wereld mij liet zien
Maar ik zie alleen mijn eigen gedachten
Weerspiegeld in elke vorm
 
Geen neutrale stoel bestaat
In de werkelijkheid van mijn ervaring
Want mijn gedachten over comfort
Geven hem al zijn betekenis
 
Het zonlicht dat naar binnen valt
Is niet gewoon licht
Maar draagt mijn interpretaties
Van warmte of van schroeien
 
Alles wat ik zie is gekleurd
Door de lens van mijn denken
Geen object blijft ongeraakt
Door mijn innerlijke staat
 
En tot ik gedachten heb
Die werkelijk waar zijn
Zal niets wat ik zie
Werkelijk vreugdevol zijn
 
Want alleen ware gedachten
Kunnen ware schoonheid zien
En alleen in die zuiverheid
Zal werkelijke vreugde zijn
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Les 18￼￼
 
“Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van mijn zien.”
 
 
1. Het idee van vandaag is weer een stap om te leren dat de gedachten die de 
oorsprong zijn van wat jij ziet, nooit neutraal of onbelangrijk zijn. Het beklemtoont ook het 
idee dat denkgeesten verbonden zijn, waarop later steeds meer nadruk zal worden 
gelegd.
 2. Het idee van vandaag betreft niet zozeer wát je ziet, als wel hoe je het ziet. Daarom 
benadrukken de oefeningen van vandaag dit aspect van je waarneming. De drie of vier 
aanbevolen oefenperioden moeten als volgt worden gedaan:
 3. Kijk om je heen en kies voor de toepassing van het idee van vandaag zo willekeurig 
mogelijk onderwerpen uit, en houd je ogen op elk lang genoeg gericht om te zeggen:
Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van hoe ik _________ zie.
 Besluit elke oefenperiode met het herhalen van de meer algemene uitspraak:
Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van mijn zien.
 Om en nabij een minuut, of zelfs minder, is voor elke oefenperiode voldoende.
 
 
Uitgebreide Commentaar op Les 18
Les 18 van "Een Cursus in Wonderen" introduceert een van de meest revolutionaire 
concepten van het gehele spirituele systeem: de idee dat onze perceptie niet privé is, 
maar dat de gevolgen ervan zich uitstrekken tot andere bewustzijns. Deze les markeert 
een cruciale verschuiving van individuele verantwoordelijkheid naar collectieve 
verantwoordelijkheid en onthult de fundamentele verbondenheid van alle geesten.
De Introductie van Verbonden Bewustzijn
Het kernpunt van les 18 ligt in de introductie van het concept dat "denkgeesten 
verbonden zijn." Dit is een radicaal alternatief voor de gewone opvatting van bewustzijn als 
individueel en privé. De Cursus suggereert dat wat we beschouwen als onze 
"persoonlijke" gedachten en percepties eigenlijk deel uitmaken van een groter, gedeeld 
bewustzijnsveld.
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Deze verbondenheid is niet alleen metaforisch of sentimenteel, maar heeft concrete 
gevolgen voor hoe onze percepties anderen beïnvloeden. Wanneer we de wereld zien 
door de ogen van liefde, dragen we bij aan een collectief veld van liefde. Wanneer we zien 
door de ogen van angst, voegen we toe aan een collectief veld van angst.
De Uitbreiding van Verantwoordelijkheid
Les 18 breidt het concept van perceptuele verantwoordelijkheid dramatisch uit. In 
eerdere lessen hebben we geleerd dat onze gedachten en percepties gevolgen hebben 
voor onze eigen ervaring. Nu leren we dat deze gevolgen zich uitstrekken tot anderen, of 
we ons daar bewust van zijn of niet.
Deze uitbreiding van verantwoordelijkheid kan zowel overweldigend als bevrijdend zijn. 
Het is overweldigend omdat het betekent dat we niet alleen verantwoordelijk zijn voor onze 
eigen vrede, maar ook bijdragen aan de vrede of onvrede van anderen. Het is bevrijdend 
omdat het betekent dat elke liefdevolle perceptie die we hebben een gift is aan de hele 
wereld.
De Focus op "Hoe" in plaats van "Wat"
Een belangrijk aspect van les 18 is de nadruk dat het "niet zozeer gaat om wát je ziet, 
als wel hoe je het ziet." Deze onderscheiding is cruciaal voor het begrijpen van hoe 
perceptie werkt op het niveau van verbonden bewustzijn.
Het "wat" van perceptie - de specifieke objecten, mensen, of situaties die we 
waarnemen - is minder belangrijk dan het "hoe" - de kwaliteit van aandacht, liefde of 
angst, oordeel of acceptatie waarmee we kijken. Een boom gezien met liefde heeft een 
ander effect op het collectieve bewustzijn dan dezelfde boom gezien met onverschilligheid 
of afkeer.
De Mechanica van Perceptuele Invloed
Hoewel les 18 de mechanica van hoe onze perceptie anderen beïnvloedt niet volledig 
uitlegt, suggereert het dat dit gebeurt op een niveau dat dieper ligt dan gewone 
communicatie. Het is niet dat anderen letterlijk zien wat wij zien, maar dat de kwaliteit van 
ons zien het gedeelde bewustzijnsveld beïnvloedt waaruit we allemaal putten.
Deze invloed kan zowel subtiel als krachtig zijn. Subtiel omdat we ons er meestal niet 
bewust van zijn dat het gebeurt. Krachtig omdat het suggereert dat elke verschuiving naar 
liefdevoller zien een werkelijk verschil maakt in de wereld, zelfs als niemand anders fysiek 
aanwezig is.
De Therapeutische Dimensie van Collectieve Verantwoordelijkheid
Vanuit therapeutisch perspectief introduceert les 18 een nieuwe dimensie van motivatie 
voor persoonlijke genezing. Het suggereert dat wanneer we werken aan het zuiveren van 
onze eigen perceptie, we niet alleen onszelf helpen, maar ook bijdragen aan de genezing 
van de hele wereld.
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Deze collectieve dimensie kan bijzonder motiverend zijn voor mensen die worstelen 
met de discipline van spirituele praktijk. Het kan gemakkelijker zijn om vol te houden in 
moeilijke momenten wanneer we beseffen dat onze inspanningen niet alleen onszelf ten 
goede komen, maar ook anderen helpen.
De Voorbereiding op Sociale Verantwoordelijkheid
Les 18 bereidt ons voor op een dieper begrip van sociale verantwoordelijkheid. Het 
suggereert dat onze grootste bijdrage aan de wereld mogelijk niet ligt in onze externe 
acties, maar in de kwaliteit van ons bewustzijn. Elke moment van vreedzaam, liefdevol 
zien is een gift aan de collectiviteit.
Deze voorbereiding is belangrijk omdat het onze focus verschuift van activisme 
gebaseerd op schuld of angst naar service gebaseerd op liefde en begrip. We worden 
gemotiveerd om bij te dragen aan de genezing van de wereld, niet omdat we ons schuldig 
voelen over wereldproblemen, maar omdat we begrijpen hoe onze perceptie letterlijk helpt 
bij het creëren van de wereld die we delen.
De Uitdaging van Onzichtbare Impact
Een van de meest uitdagende aspecten van les 18 is dat de impact van onze perceptie 
op anderen grotendeels onzichtbaar is. We kunnen niet direct zien hoe onze manier van 
kijken anderen beïnvloedt, wat het moeilijk maakt om gemotiveerd te blijven in het 
cultiveren van liefdevolle perceptie.
Deze uitdaging vereist een vorm van geloof of vertrouwen in de onderliggende eenheid 
van bewustzijn. We moeten bereid zijn om te handelen op basis van een principe dat we 
niet altijd direct kunnen verifiëren door middel van externe feedback.
De Voorbereiding op Wonderen
Hoewel les 18 nog niet expliciet over wonderen spreekt, legt het wel de basis voor het 
begrijpen hoe wonderen mogelijk zijn. Als onze perceptie anderen beïnvloedt door 
verbonden bewustzijn, dan kan een verschuiving naar liefdevolle perceptie werkelijke 
genezing teweegbrengen in anderen.
Deze voorbereiding is belangrijk omdat het ons helpt begrijpen dat wonderen niet 
magische gebeurtenissen zijn die de natuurwetten schenden, maar natuurlijke 
uitdrukkingen van hoe bewustzijn werkelijk functioneert wanneer het niet beperkt wordt 
door de illusie van afscheiding.
De Relatie tot Moderne Bewustzijnsonderzoek
Les 18 resoneert met moderne onderzoek naar fenomenen zoals "morfische 
resonantie," "collectief bewustzijn," en "quantum verstrengeling." Hoewel de Cursus niet 
claimt wetenschappelijk te zijn, wijst het naar ervaringen van verbondenheid die veel 
mensen herkennen maar die moeilijk te verklaren zijn vanuit conventionele modellen van 
individueel bewustzijn.
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De Voorbereiding op Dienstbaarheid
Les 18 bereidt ons voor op een dieper begrip van spirituele service. Het suggereert dat 
onze meest essentiële service aan de wereld ligt in het zuiveren van onze eigen perceptie. 
Elke moment waarin we kiezen om te zien met liefde in plaats van met angst is een daad 
van service aan de hele mensheid.
Deze voorbereiding is bevrijdend omdat het betekent dat iedereen, ongeacht hun 
externe omstandigheden, een betekenisvolle bijdrage kan leveren aan de genezing van de 
wereld door simpelweg te leren anders te kijken.
 
Geleide Meditatie: 
  "Het Web van Verbonden Zien"
[Begin met een zachte, verbindende stem]
Maak het je comfortabel en neem enkele diepe ademhalingen. Voor deze meditatie 
houden we onze ogen open zodat we kunnen experimenteren met bewust zien.
In... en uit... In... en uit... Laat je lichaam ontspannen terwijl je bewustzijn zich uitbreidt.
[Pauze]
Vandaag gaan we onderzoeken hoe jouw manier van zien zich uitstrekt voorbij jouw 
individuele ervaring en anderen beïnvloedt door het web van verbonden bewustzijn.
[Pauze]
Stel je voor dat er een onzichtbaar web van licht bestaat dat alle levende wezens 
verbindt. Dit web pulseert met elke gedachte, elke emotie, elke perceptie. Wanneer jij kijkt 
met liefde, licht het web op. Wanneer jij kijkt met angst, verduistert het web.
[Pauze]
Kijk nu rond in je omgeving en kies een object dat je aandacht trekt. Laat je blik rustig 
op dit object rusten.
[Pauze]
Zeg zachtjes tegen jezelf: "Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van hoe ik 
[naam van object] zie."
Voel de waarheid van deze woorden. Jouw manier van kijken naar dit object zendt 
golven door het web van verbonden bewustzijn.
[Pauze]
Experimenteer nu met verschillende manieren van kijken naar hetzelfde object. Eerst 
kijk je met kritiek of oordeel. Voel hoe deze manier van kijken een bepaalde kwaliteit van 
energie creëert.
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[Pauze]
Nu kijk je naar hetzelfde object met waardering en liefde. Merk op hoe deze 
verschuiving in perceptie een totaal andere kwaliteit van energie genereert.
[Pauze]
Stel je voor dat deze verschillende kwaliteiten van energie zich verspreiden door het 
web van verbondenheid, andere wezens beïnvloedend op manieren die je niet kunt zien 
maar wel kunt voelen.
[Pauze]
Kijk nu naar een ander object en herhaal hetzelfde proces. Zeg: "Ik ben niet de enige 
die de gevolgen ervaart van hoe ik [object] zie."
[Pauze]
Als er andere mensen in je omgeving zijn, kijk dan naar hen met deze nieuwe 
bewustwording. Besef dat jouw manier van naar hen kijken - met oordeel of met liefde, 
met angst of met acceptatie - hen werkelijk beïnvloedt, zelfs als ze er niet bewust van zijn.
[Pauze]
Probeer nu bewust te kiezen voor de meest liefdevolle manier van kijken die je kunt 
vinden. Niet omdat je moet, maar omdat je begrijpt dat deze liefdevolle perceptie een gift 
is aan het hele web van bewustzijn.
[Pauze]
Stel je voor dat elke liefdevolle blik die je geeft als een druppel helende olie is in het 
web, die zich verspreidt en anderen helpt om ook liefde te voelen en uit te drukken.
[Pauze]
Merk op hoe het voelt om bewust te kiezen voor liefdevolle perceptie, wetende dat deze 
keuze anderen helpt. Er is een diepere voldoening in dit bewuste geven dan in perceptie 
die alleen gericht is op jezelf.
[Pauze]
Experimenteer nu met het uitbreiden van deze bewuste, liefdevolle perceptie naar alles 
in je omgeving. Laat elke blik een zegen zijn, elke moment van zien een gift aan het 
collectieve bewustzijn.
[Pauze]
Zeg tegen jezelf: "Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van mijn zien."
Voel de verantwoordelijkheid en de kracht in deze woorden. Jouw perceptie maakt een 
verschil in de wereld.
[Pauze]
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[image: border-image-17.png]Terwijl je deze meditatie afsluit, neem het besef mee dat elke keer dat je kiest om te 
zien met liefde in plaats van met angst, je bijdraagt aan de genezing van de hele wereld.
[Pauze]
Dit is niet alleen een persoonlijke praktijk, maar een daad van service. Elke moment 
van vreedzaam, liefdevol zien is een gift aan alle leven.
Adem diep in... en uit... en draag deze bewustwording van verbonden zien met je mee 
in de wereld.
 
 
Gebed: 
"Voor Liefdevolle Perceptie ten Dienste van Allen”
 
Bron van alle eenheid en verbondenheid,
Ik begin te begrijpen dat mijn manier van zien niet alleen mijzelf beïnvloedt, maar zich 
uitstrekt door het web van ons gedeelde bewustzijn.
Help mij te beseffen dat elke blik van liefde een gift is aan de hele wereld, en elke blik van 
angst of oordeel een last voor het collectieve hart.
Geef mij de discipline om bewust te kiezen hoe ik kijk naar alles en iedereen, wetende dat 
mijn perceptie golven zendt door de oceaan van verbonden geesten.
Wanneer ik verdrietig ben, help mij te zien met compassie. Wanneer ik boos ben, help mij te 
zien met begrip. Wanneer ik bang ben, help mij te zien met vertrouwen.
Want in elke keuze om liefdevol te zien draag ik bij aan de genezing van alle wezens die 
delen in het ene bewustzijn dat wij zijn.
Leer mij dat mijn grootste service aan de wereld misschien niet ligt in wat ik doe, maar in 
hoe ik zie.
Moge elke moment van vreedzame perceptie helende trillingen zenden door het web van 
leven, anderen inspirerend om ook te zien met de ogen van liefde.
Dank U voor het inzicht dat geen enkele perceptie privé is, en dat elke keuze om liefdevol te 
zien werkelijk verschil maakt in de ervaring van ons allen.
In deze verbondenheid vind ik zowel mijn verantwoordelijkheid als mijn kracht om bij te 
dragen aan een wereld van vrede. Amen.
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Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 18
 
Oefening 1: De Klassieke Les 18 Praktijk
•Kijk willekeurig rond en kies objecten.
•Voor elk object zeg: "Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van hoe ik 
[object] zie."
•Sluit elke oefenperiode af met: "Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van 
mijn zien."
•Doe dit 3-4 keer per dag, ongeveer een minuut per keer.
•Focus op HOE je kijkt, niet op WAT je ziet.
 
 
 
 
Oefening 2: De Bewuste Perceptie-Keuze
•Gedurende een dag, maak bewuste keuzes over hoe je naar dingen kijkt.
•Voor elke keuze, herinner jezelf: "Deze manier van zien beïnvloedt niet alleen 
mij."
•Experimenteer met het kiezen van de meest liefdevolle perceptie die mogelijk is.
•Merk op hoe deze bewuste keuzes je algemene gemoedstoestand beïnvloeden.
 
 
 
Oefening 3: De Mensen-Perceptie Service
•Wanneer je mensen observeert (in het openbaar, thuis, op werk), oefen bewust 
liefdevolle perceptie.
•Zie elke persoon als waardig van liefde en respect, ongeacht uiterlijk gedrag.
•Herinner jezelf: "Mijn manier van naar deze persoon kijken beïnvloedt hen op een 
niveau dat ik niet kan zien."
•Merk op of je subtiele veranderingen opmerkt in hoe mensen op je reageren.
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Oefening 4: De Collectieve Energie Bewustwording
•In groepssituaties (familie-etentjes, vergaderingen, sociale bijeenkomsten), let op 
de collectieve energie.
•Experimenteer met het bewust bijdragen aan een positieve sfeer door liefdevolle 
perceptie.
•Merk op hoe je eigen manier van kijken de hele groepsdynamiek kan beïn-
vloeden.
 
 
Oefening 5: De Lange-Afstand Healing
•Denk aan iemand die ver weg is en die je zorgen baart.
•Oefen het zien van deze persoon met volledige liefde en acceptatie.
•Zeg: "Mijn liefdevolle perceptie van [naam] reist door onze verbonden bewustzijn."
•Herhaal dit regelmatig en let op of er veranderingen optreden in je relatie met 
deze persoon.
 
 
Oefening 6: De Nieuws-Perceptie Transformatie
•Wanneer je naar nieuws kijkt, oefen bewust liefdevolle perceptie.
•In plaats van te reageren met angst, oordeel, of woede, probeer te zien met 
compassie.
•Herinner jezelf: "Mijn manier van naar dit nieuws kijken beïnvloedt het collectieve 
bewustzijn."
•Zie je perceptie als een vorm van healing voor de wereldsituatie.
 
 
Oefening 7: De Omgeving-Zegen Praktijk
•Loop door verschillende omgevingen (thuis, werk, natuur) met de intentie om te 
zegenen door liefdevolle perceptie.
•Voor elke ruimte, zeg: "Ik zegen deze plek met liefdevolle perceptie die zich 
uitstrekt tot allen."
•Merk op hoe het voelt om bewust bij te dragen aan de energetische kwaliteit van 
plekken.
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Oefening 8: De Angst-naar-Liefde Conversie
•Wanneer je iets ziet dat angst of oordeel oproept, pauzeer.
•Experimenteer bewust met het vinden van een manier om hetzelfde object/
persoon/situatie te zien met liefde.
•Herinner jezelf: "Door deze angst te transformeren in liefde, help ik de hele 
wereld.”
 
 
 
Oefening 9: De Verkeer-Meditatie
•Gebruik tijd in het verkeer als gelegenheid om liefdevolle perceptie te oefenen.
•Kijk naar andere bestuurders, voetgangers, het landschap met bewuste liefde.
•Zeg: "Mijn vreedzame perceptie tijdens het rijden verspreidt vrede in het verkeer.”
 
 
 
Oefening 10: De Familie-Healing Perceptie
•Tijdens familie-interacties, oefen het zien van familieleden voorbij hun gewone 
rollen en patronen.
•Zie hen als spirituele wezens die liefde verdienen, ongeacht geschiedenis of 
conflicten.
•Herinner jezelf: "Mijn liefdevolle perceptie van mijn familie helpt hele familielijn 
genezen.”
 
 
 
Oefening 11: De Werk-Omgeving Service
•Op je werkplek, oefen liefdevolle perceptie van collega's, taken, en de omgeving.
•Zie je werk als gelegenheid om liefdevolle energie bij te dragen aan de collectieve 
werkervaring.
•Merk op hoe deze houding de werksfeer kan beïnvloeden.
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Oefening 12: De Natuur-Verbinding Amplificatie
•In natuurlijke omgevingen, oefen bewuste waardering en liefde voor alles wat je 
ziet.
•Zie je liefdevolle perceptie van natuur als bijdragend aan de genezing van de hele 
planeet.
•Voel de verbinding tussen je bewustzijn en het bewustzijn van alle leven.
 
 
 
Oefening 13: De Spiegel-Meditatie voor Anderen
•Wanneer je in de spiegel kijkt, oefen liefdevolle zelfperceptie.
•Herinner jezelf: "Hoe ik mezelf zie beïnvloedt hoe anderen zichzelf zien."
•Zie je liefdevolle zelfacceptatie als een gift aan het collectieve zelfbeeld van de 
mensheid.
 
 
 
Oefening 14: De Avond-Perceptie Evaluatie
•Voor het slapengaan, evalueer hoe je gedurende de dag hebt gekeken.
•Vraag jezelf: "Hebben mijn percepties vandaag bijgedragen aan liefde of angst in 
de wereld?"
•Zend bewust liefdevolle energie naar alle wezens die je vandaag hebt gezien.
•Ga slapen met de intentie om morgen bewuster bij te dragen aan collectieve 
healing door liefdevolle perceptie.
 
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je te helpen het revolutionaire inzicht van les 18 te 
integreren: dat jouw perceptie niet privé is, maar zich uitstrekt door het web van verbonden 
bewustzijn en anderen beïnvloedt. Door bewust te kiezen voor liefdevolle perceptie, word 
je een actieve agent van healing in de wereld. Het doel is om te beseffen dat elke moment 
van liefdevolle perceptie een daad van service is aan de hele mensheid.
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"De Golven van Perceptie”
 
Elke manier waarop ik kijk
Zendt golven door de oceaan
Van verbonden bewustzijn
Waarin wij allen baden
 
Wanneer ik deze boom zie
Als symbool van leven
Voelt elke andere geest
Die resonantie van hoop
 
Wanneer ik dit gezicht bekijk
Met ogen vol oordeel
Trilt die veroordeling
Door het web van eenheid
Mijn manier van zien
Is geen privé-aangelegenheid
Geen individuele ervaring
Opgesloten in mijn schedel
 
Elke blik van liefde
Voedt de hele wereld
Elke blik van angst
Vergiftigt het collectieve hart
 
Ik dacht dat mijn perceptie
Alleen mij aanging
Dat hoe ik keek
Alleen mijn zaak was
 
Maar nu zie ik dat elke blik
Een steen is in de vijver
Van gedeeld bewustzijn
Die kringen over kringen vormt
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Wanneer ik vriendelijkheid zie
In een vreemde voorbijganger
Wordt die vriendelijkheid
Een geschenk aan allen
 
Wanneer ik bedreiging projecteer
Op onschuldige vormen
Wordt die angst
Een last voor iedereen
 
Want wij zijn niet gescheiden
Eilanden van bewustzijn
Maar delen één geest
Waarin alle beelden verschijnen
 
Mijn zien is ons zien
Mijn perceptie is onze perceptie
En in elke blik
Kies ik voor ons allen
 
Wat een verantwoordelijkheid
Wat een kracht
Om te beseffen dat elke manier
Waarop ik kies te kijken
 
Genezing brengt of wonden opent
In het ene hart
Dat wij allen delen
Achter de illusie van afscheiding
 
Laat mij kijken met liefde
Want mijn liefde
Voedt de liefde van allen
En heelt wat gebroken leek
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Les 19￼￼
 
“Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van mijn 
gedachten.”
 
 
1. Het idee van vandaag is natuurlijk de reden waarom jouw manier van zien niet alleen 
op jou invloed heeft. Je zult opmerken dat de ideeën die verband houden met denken 
soms voorafgaan aan die met betrekking tot waarnemen, terwijl op andere momenten de 
volgorde omgekeerd is. De reden daarvoor is dat de volgorde niet uitmaakt. Denken en de 
resultaten daarvan zijn in feite gelijktijdig, want oorzaak en gevolg zijn nooit gescheiden.
 2. We beklemtonen vandaag opnieuw het feit dat denkgeesten verbonden zijn. In het 
begin is dit idee zelden helemaal welkom, want het lijkt een enorm gevoel van 
verantwoordelijkheid met zich mee te brengen, en kan zelfs beschouwd worden als een 
‘inbreuk op je privacy’. Toch is het een feit dat er geen privé-gedachten bestaan. Ondanks 
je aanvankelijke weerstand tegen dit idee zul je uiteindelijk begrijpen dat dit wel waar moet 
zijn, wil verlossing überhaupt mogelijk zijn. En verlossing moet mogelijk zijn, want het is de 
Wil van God.
 3. Het gedachtenonderzoek van ongeveer een minuut dat de oefeningen van vandaag 
vragen, moet met gesloten ogen worden uitgevoerd. Herhaal eerst het idee van vandaag 
en onderzoek dan je denkgeest zorgvuldig op de gedachten die er op dat moment in 
aanwezig zijn. Noem ze elk, terwijl je ze in ogenschouw neemt, naar de hoofdpersoon of 
het hoofdthema erin en zeg, terwijl je ze aldus in je aandacht vasthoudt:
 Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van deze gedachte over 
_________.
 4. Inmiddels moet de noodzaak om de onderwerpen voor de oefenperioden met zo min 
mogelijk onderscheid te kiezen, je wel heel vertrouwd zijn en daarom zal dit niet meer elke 
dag worden herhaald, hoewel het af en toe nog als geheugensteuntje wordt vermeld. Maar 
vergeet niet dat het willekeurig kiezen van onderwerpen voor alle oefenperioden 
steeds essentieel blijft. Het ontbreken van een rangorde in dit verband zal je uiteindelijk de 
betekenis van het ontbreken van een rangorde bij wonderen laten inzien.
 5. Afgezien van de toepassing van het idee van vandaag ‘naar behoefte’, zijn 
tenminste drie oefenperioden vereist, waarvan de tijdsduur, indien nodig, kan worden 
bekort. Probeer er niet meer dan vier.
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Uitgebreide Commentaar op Les 19
Les 19 van "Een Cursus in Wonderen" verdiept het revolutionaire concept van 
verbonden bewustzijn door de focus te verleggen van perceptie naar gedachten zelf. Deze 
les onthult een van de meest radicale aspecten van de Cursus-filosofie: de stelling dat er 
geen privé-gedachten bestaan en dat alle gedachten gedeeld worden in een universeel 
bewustzijnsveld.
De Gelijktijdigheid van Oorzaak en Gevolg
Les 19 begint met een belangrijk inzicht over de relatie tussen denken en waarnemen: 
"De volgorde maakt niet uit. Denken en de resultaten daarvan zijn in feite gelijktijdig, want 
oorzaak en gevolg zijn nooit gescheiden." Deze stelling ondermijnt onze gewone lineaire 
opvatting van tijd en causaliteit.
In ons gewone denken stellen we ons voor dat gedachten eerst ontstaan en vervolgens 
gevolgen hebben. Maar vanuit het perspectief van de Cursus zijn gedachten en hun 
effecten verschillende aspecten van hetzelfde fenomeen. Een gedachte van liefde IS liefde 
in manifestatie; een gedachte van angst IS angst in actie.
Deze gelijktijdigheid heeft verregaande implicaties voor hoe we verantwoordelijkheid 
nemen voor onze gedachten. Het betekent dat er geen vertraging is tussen het denken 
van een gedachte en de impact ervan - elke gedachte heeft onmiddellijke gevolgen in het 
bewustzijnsveld.
De Ontkenning van Mentale Privacy
Het meest confronterende aspect van les 19 is de categorische stelling: "er bestaan 
geen privé-gedachten." Deze bewering gaat in tegen een van onze meest fundamentele 
aannames over bewustzijn - dat onze gedachten privé en individueel zijn.
De Cursus erkent dat dit idee "in het begin zelden helemaal welkom is" omdat het "een 
enorm gevoel van verantwoordelijkheid met zich mee lijkt te brengen, en kan zelfs 
beschouwd worden als een 'inbreuk op je privacy'." Deze erkenning toont begrip voor de 
psychologische weerstand die dit concept kan oproepen.
De implicatie van geen privé-gedachten is dat alles wat we denken toegankelijk is voor 
een andere bewustzijn op een niveau dat dieper ligt dan gewone communicatie. Dit 
betekent niet dat anderen letterlijk onze gedachten kunnen "lezen," maar dat de kwaliteit 
en inhoud van onze gedachten het gedeelde bewustzijnsveld beïnvloeden.
De Noodzaak voor Verlossing
Les 19 verbindt het concept van verbonden gedachten met de noodzaak van 
verlossing: "Ondanks je aanvankelijke weerstand tegen dit idee zul je uiteindelijk begrijpen 
dat dit wel waar moet zijn, wil verlossing überhaupt mogelijk zijn."
Deze verbinding onthult waarom verbonden bewustzijn niet alleen een interessant 
filosofisch concept is, maar een fundamentele vereiste voor spirituele genezing. Als we 
werkelijk gescheiden individuen waren met privé-gedachten, dan zou de verlossing van 
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één persoon geen effect hebben op anderen. Maar omdat we delen in één bewustzijn, kan 
de genezing van elke individuele geest bijdragen aan de genezing van het geheel.
De Universele Dimensie van Persoonlijke Transformatie
Een van de meest inspirerende aspecten van les 19 is de implicatie dat persoonlijke 
spirituele werk universele impact heeft. Elke gedachte van vergeving, liefde, of vrede die 
we cultiveren draagt bij aan het verhogen van het bewustzijn van de hele mensheid.
Deze universele dimensie kan zeer motiverend zijn voor spirituele praktijk. Het 
suggereert dat zelfs wanneer we alleen zijn en stilletjes werken aan onze eigen genezing, 
we actief bijdragen aan de genezing van de wereld.
De Uitdaging van Mentale Discipline
Het besef dat onze gedachten anderen beïnvloeden creëert een nieuwe motivatie voor 
mentale discipline. Het is niet langer voldoende om negatieve gedachten af te doen als 
"alleen maar gedachten die niemand kwaad doen." Elke gedachte van angst, oordeel, of 
haat draagt bij aan het collectieve veld van lijden.
Deze uitdaging kan aanvankelijk overweldigend zijn, maar het kan ook leiden tot een 
verhoogde commitment aan mentale zuivering. Wanneer we begrijpen dat onze gedachten 
werkelijk anderen helpen of hinderen, kunnen we gemotiveerder worden om bewuster te 
denken.
De Methodologie van Gedachten-Onderzoek
De praktische oefening van les 19 introduceert een systematische methodologie voor 
het onderzoeken van gedachten met dit nieuwe bewustzijn van hun collectieve impact. 
Door te zeggen "Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van deze gedachte over 
_____" maken we de verbinding expliciet tussen onze mentale activiteit en haar effecten 
op anderen.
Deze formulering helpt ons om uit de illusie van mentale isolatie te stappen en te 
beginnen denken vanuit een perspectief van verbondenheid en wederzijdse 
verantwoordelijkheid.
De Voorbereiding op Wonderen
Hoewel nog niet expliciet genoemd, bereidt les 19 ons voor op het begrijpen van 
wonderen. Als onze gedachten daadwerkelijk anderen beïnvloeden door verbonden 
bewustzijn, dan kan een verschuiving in onze gedachten naar volledige liefde en 
vergeving werkelijke genezing teweegbrengen in anderen.
Deze voorbereiding is belangrijk omdat het ons helpt begrijpen dat wonderen niet 
willekeurige gebeurtenissen zijn, maar natuurlijke uitingen van hoe bewustzijn werkt 
wanneer het zuiver genoeg is om zijn ware kracht te uiten.
De Therapeutische Implicaties
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Vanuit therapeutisch perspectief biedt les 19 zowel uitdaging als hoop. De uitdaging ligt 
in het nemen van volledige verantwoordelijkheid voor onze mentale activiteit, wetende dat 
deze anderen beïnvloedt. De hoop ligt in het besef dat elke stap die we zetten richting 
mentale genezing niet alleen onszelf helpt, maar bijdraagt aan de genezing van allen.
De Voorbereiding op Dienstbaarheid
Les 19 bereidt ons voor op een dieper begrip van spirituele service. Het suggereert dat 
onze meest essentiële service aan de wereld misschien niet ligt in onze externe acties, 
maar in de kwaliteit van onze gedachten. Elke moment waarin we kiezen voor liefde boven 
angst is een daad van service aan de hele mensheid.
 
 
Geleide Meditatie: 
"Het Delen van Bewustzijn"
[Begin met een rustige, verbindende stem]
Maak het je comfortabel en sluit je ogen. Neem enkele diepe ademhalingen om jezelf te 
centreren.
In... en uit... In... en uit... Laat je lichaam ontspannen en je bewustzijn naar binnen 
keren.
[Pauze]
Vandaag gaan we onderzoeken de diepgaande waarheid dat er geen privé-gedachten 
bestaan, en dat alle gedachten gedeeld worden in het ene bewustzijn dat wij allen zijn.
[Pauze]
Stel je voor dat bewustzijn als een grote oceaan is. Wat jij gewoonlijk beschouwt als 
"jouw" gedachten zijn zoals golven die opkomen uit deze oceaan. Ze lijken individueel en 
gescheiden, maar ze zijn allemaal deel van hetzelfde water.
[Pauze]
Laat nu enkele gedachten opkomen in je bewustzijn. Het kunnen gedachten zijn over je 
dag, over mensen die je kent, over zorgen of vreugdes. Observeer ze zonder oordeel.
[Pauze]
Voor de eerste gedachte die je opmerkt, zeg zachtjes: "Ik ben niet de enige die de 
gevolgen ervaart van deze gedachte over [onderwerp]."
Voel wat er gebeurt wanneer je deze woorden spreekt. Misschien weerstand, 
nieuwsgierigheid, of een gevoel van uitbreiding.
[Pauze]
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Stel je nu voor dat deze gedachte niet opgesloten zit in je hoofd, maar zich verspreidt 
door het oceaan-bewustzijn, andere "golven" (andere mensen) beïnvloedend op manieren 
die je niet kunt zien.
[Pauze]
Laat een andere gedachte opkomen en herhaal hetzelfde proces: "Ik ben niet de enige 
die de gevolgen ervaart van deze gedachte over [onderwerp]."
[Pauze]
Merk op dat dit zowel geldt voor gedachten die je als "positief" als "negatief" zou 
beschouwen. Een gedachte van liefde verspreidt liefde door het bewustzijn. Een gedachte 
van angst verspreidt angst.
[Pauze]
Experimenteer nu bewust met het kiezen van liefdevolle, vreedzame gedachten. Niet 
omdat je moet, maar omdat je begint te begrijpen dat deze gedachten geschenken zijn 
aan het collectieve bewustzijn.
[Pauze]
Denk aan iemand van wie je houdt en voel de warmte van die liefde. Zeg: "Ik ben niet 
de enige die de gevolgen ervaart van deze gedachte over [persoon]." Stel je voor dat deze 
liefde zich verspreidt en andere mensen helpt om liefde te voelen.
[Pauze]
Denk nu aan een situatie die je zorgen baart en voel de angst of stress die opkomt. 
Zeg: "Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van deze gedachte over [situatie]." 
Besef dat deze angst bijdraagt aan het collectieve veld van angst.
[Pauze]
Probeer nu bewust deze angst-gedachte te transformeren. Misschien door vertrouwen 
te kiezen, of door de situatie te zien met meer liefde. Voel hoe deze transformatie niet 
alleen jou helpt, maar bijdraagt aan de genezing van het collectieve bewustzijn.
[Pauze]
Stel je nu voor dat er overal ter wereld mensen zijn die, net als jij, bewust liefdevolle 
gedachten kiezen. Jullie gedachten versterken elkaar, creërend golven van liefde die zich 
door de oceaan van bewustzijn verspreiden.
[Pauze]
Voel de verantwoordelijkheid en de kracht in deze verbondenheid. Elke gedachte die je 
denkt maakt een verschil. Er zijn geen onbelangrijke gedachten, geen privé-gedachten.
[Pauze]
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[image: border-image-11.png]Terwijl je deze meditatie afsluit, neem een commitment mee om bewuster te zijn van de 
kwaliteit van je gedachten, wetende dat ze niet alleen jou beïnvloeden, maar bijdragen aan 
de staat van bewustzijn van alle leven.
[Pauze]
In elk moment heb je de keuze: draag je bij aan het collectieve veld van angst en 
afscheiding, of aan het collectieve veld van liefde en eenheid?
[Pauze]
Adem diep in... en uit... en open je ogen met nieuw bewustzijn van de gedeelde natuur 
van alle gedachten.
 
Gebed: 
"Voor Bewuste Deelname in het Ene Bewustzijn”
Bron van alle bewustzijn en eenheid,
Ik begin te begrijpen dat er geen privé-gedachten bestaan, dat alles wat ik denk gedeeld 
wordt in de oceaan van bewustzijn waarin wij allen bestaan.
Help mij deze waarheid niet te vrezen, maar te omarmen als een geschenk en een 
verantwoordelijkheid. Want als mijn gedachten anderen beïnvloeden, dan heb ik de macht om 
bij te dragen aan genezing of aan lijden.
Leer mij de discipline van liefdevolle gedachten, niet uit dwang, maar uit begrip dat elke 
gedachte van liefde een zegen is voor alle leven, en elke gedachte van angst een last voor het 
collectieve hart.
Wanneer ik denk in oordeel, herinner mij dat dit oordeel zich verspreidt door onze 
verbondenheid. Wanneer ik denk in vergeving, help mij te voelen hoe deze vergeving genezing 
brengt aan allen.
Geef mij de wijsheid om te kiezen welke gedachten ik voed, wetende dat ik niet alleen voor 
mijzelf denk, maar als deel van het ene Bewustzijn dat wij allemaal zijn.
Moge elke gedachte die ik denk een bijdrage zijn aan de evolutie van ons gedeelde 
bewustzijn richting meer liefde, meer vrede, meer eenheid.
En moge ik begrijpen dat in het zuiveren van mijn eigen gedachten, ik deelneem aan de 
verlossing van alle leven.
Dank U voor de waarheid dat geen enkele gedachte verloren gaat, dat elke liefdevolle 
gedachte een zaadje is voor een betere wereld.
In deze verbondenheid vind ik zowel mijn opdracht als mijn kracht. Amen.
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Praktische Oefeningen Gebaseerd op Les 19
Oefening 1: De Klassieke Les 19 Praktijk
•Sluit je ogen en herhaal: "Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van mijn 
gedachten."
•Onderzoek ongeveer een minuut je gedachten.
•Voor elke gedachte zeg: "Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van deze 
gedachte over [onderwerp]."
•Kies willekeurig, zonder onderscheid tussen "belangrijke" en "onbelangrijke" 
gedachten.
•Doe dit minimaal 3 keer per dag, maximaal 4 keer.
 
 
 
 
Oefening 2: De Gedachten-Impact Bewustwording
•Gedurende een dag, let op je meest terugkerende gedachten.
•Voor elke herhalende gedachte, vraag: "Als deze gedachte anderen beïnvloedt, 
wat voor effect heeft zij?"
•Merk op welke gedachten bijdragen aan liefde versus angst in het collectieve 
bewustzijn.
•Maak bewuste keuzes om meer bij te dragen aan liefdevolle gedachten.
 
 
 
 
Oefening 3: De Collectieve Verantwoordelijkheid Meditatie
•Begin elke dag met 5 minuten mediteren over je verantwoordelijkheid voor het 
collectieve bewustzijn.
•Stel de intentie om bewust bij te dragen aan vrede en liefde door je gedachten.
•Visualiseer hoe je gedachten golven creëren die zich uitbreiden en anderen 
beïnvloeden.
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Oefening 4: De Gedachten-Transformatie voor Anderen
•Wanneer je negatieve gedachten hebt over iemand (oordeel, kritiek, boosheid), 
pauzeer.
•Herinner jezelf: "Deze gedachte beïnvloedt niet alleen mij, maar ook hen en 
anderen."
•Probeer bewust de gedachte te transformeren naar iets meer liefdevols of be-
gripsvol.
•Zie deze transformatie als een gift aan beide jezelf en de ander.
 
 
 
 
 
Oefening 5: De Nieuws-Gedachten Zuivering
•Wanneer je nieuws consumeert, let op de gedachten die opkomen.
•Voor reacties van angst, woede, of oordeel, zeg: "Deze gedachten beïnvloeden 
niet alleen mij."
•Oefen het transformeren van nieuws-geïnduceerde negatieve gedachten naar 
meer liefdevolle perspectieven.
•Zie dit als bijdragen aan een meer vreedzaam collectief bewustzijn.
 
 
 
 
 
Oefening 6: De Familie-Gedachten Healing
•Let op je gedachten over familieleden, vooral die met wie je moeilijkheden hebt.
•Herken: "Mijn gedachten over [familielid] beïnvloeden de hele familiedynamiek."
•Oefen bewust liefdevolle gedachten over hen, zelfs als je niet fysiek bij hen bent.
•Merk op of er veranderingen optreden in je relaties door deze gedachten-shift.
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Oefening 7: De Werk-Gedachten Service
•Op je werkplek, let op je gedachten over collega's, taken, en de organisatie.
•Voor elke negatieve gedachte, herinner jezelf aan haar collectieve impact.
•Oefen het denken van ondersteunende, constructieve gedachten over je werkom-
geving.
•Zie je gedachten als bijdragend aan een positievere werksfeer voor iedereen.
 
 
 
 
 
Oefening 8: De Gedachten-Ketting Bewustwording
•Observeer hoe één gedachte leidt tot een ketting van gerelateerde gedachten.
•Merk op hoe een negatieve startgedachte een cascade van negatieve gedachten 
kan veroorzaken.
•Experimenteer met het bewust onderbreken van negatieve gedachten-ketens en 
vervangen door positieve.
•Besef dat deze ketens zich ook uitstrekken tot het collectieve bewustzijn.
 
 
 
 
 
 
Oefening 9: De Stille Gedachten-Zending
•Zet specifieke tijden apart (bijv. 's ochtends en 's avonds) om bewust liefdevolle 
gedachten te "zenden."
•Denk aan verschillende mensen in je leven en zend gedachten van liefde, vrede, 
en welzijn.
•Uitbreid dit naar mensen die je niet kent, maar die lijden.
•Zie dit als een vorm van service aan de wereld.
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Oefening 10: De Gedachten-Kwaliteit Monitoring
•Houd gedurende een week een "gedachten-dagboek" bij.
•Noteer de dominante gedachten van elke dag en hun kwaliteit (liefdevol/angstig).
•Aan het eind van de week, evalueer: "Wat was mijn bijdrage aan het collectieve 
bewustzijn?"
•Stel doelen voor het verbeteren van de kwaliteit van je gedachten.
 
 
 
 
 
Oefening 11: De Gedachten-Intercessie
•Wanneer je hoort over lijden in de wereld (natuurrampen, conflicten, ziekte), oefen 
gedachten-intercessie.
•In plaats van alleen meevoelen, zend bewust gedachten van genezing en vrede.
•Herinner jezelf: "Mijn gedachten van genezing dragen bij aan werkelijke 
genezing."
•Zie dit als een vorm van spirituele actie
 
 
 
 
 
Oefening 12: De Gedachten-Reinigings Ritueel
•Creëer een dagelijks ritueel voor het zuiveren van negatieve gedachten.
•Aan het eind van elke dag, "verzamel" mentaal alle negatieve gedachten die je 
hebt gehad.
•Transformeer ze door vergeving, begrip, of liefde.
•Visualiseer deze getransformeerde gedachten als healing energie die zich 
verspreidt.
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Oefening 13: De Collectieve Gedachten-Meditatie
•Sluit je aan bij of creëer groepen voor collectieve meditatie.
•Tijdens groepsmeditatie, focus op het delen van liefdevolle gedachten.
•Ervaar hoe individuele gedachten versterkt worden door groepsintentie.
•Draag deze ervaring over naar dagelijks leven door je bewust van verbondenheid.
 
 
 
Oefening 14: De Avond-Gedachten 
•Voor het slapengaan, offer bewust alle gedachten van de dag aan het hoogste 
goed.
•Vraag vergeving voor gedachten die hebben bijgedragen aan angst of afschei-
ding.
•Dank voor gedachten die hebben bijgedragen aan liefde en eenheid.
•Ga slapen met de intentie om morgen bewuster bij te dragen aan het collectieve 
welzijn door je gedachten.
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn ontworpen om je te helpen het revolutionaire inzicht van les 19 te 
integreren: dat er geen privé-gedachten bestaan en dat al je gedachten anderen 
beïnvloeden door het web van verbonden bewustzijn. Door bewust te worden van deze 
verbondenheid kun je beginnen je gedachten te zien als een vorm van service aan de 
wereld, waarbij elke keuze voor liefdevolle gedachten bijdraagt aan de evolutie van het 
collectieve bewustzijn richting meer vrede en eenheid.
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"Het Gedeelde Bewustzijn”
 
Elke gedachte die ik denk
Is een druppel in de oceaan
Van ons gedeelde bewustzijn
Waarin alle geesten baden
 
Geen enkele gedachte verdwijnt
In de privé-ruimte van mijn schedel
Alle gedachten zijn gedeeld
In het ene Bewustzijn dat wij zijn
 
Deze gedachte over verdriet
Trilt door het web van verbondenheid
Deze gedachte over vreugde
Licht op in elke andere geest
 
Ik dacht dat mijn denken
Mijn eigen zaak was
Een privé-conversatie
In de kamer van mijn hoofd
 
Maar nu zie ik dat elke gedachte
Een boodschap is die ik zend
Door de etherische verbindingen
Die alle leven omspannen
 
Wanneer ik denk in liefde
Versterk ik de liefde van allen
Wanneer ik denk in angst
Vergroot ik de angst van iedereen
 
Want wij zijn geen geïsoleerde
Eilandjes van bewustzijn
Maar delen één geest
Waarin alle gedachten ontstaan
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Deze gedachte over hoop
Wordt hoop voor de wereld
Deze gedachte over vrede
Wordt vrede voor allen
 
Elke keer dat ik kies
Voor een liefdevolle gedachte
Draag ik bij aan de evolutie
Van het collectieve hart
 
En elke keer dat ik blijf hangen
In gedachten van oordeel
Vergift ik de bron waaruit
Wij allen drinken
 
Wat een verantwoordelijkheid
Wat een macht
Om te weten dat mijn denken
Het denken van allen beïnvloedt
 
Laat mij denken met wijsheid
Want mijn wijsheid
Wordt de wijsheid van de wereld
Laat mij denken met liefde
Want mijn liefde
Voedt de liefde van iedereen
 
In deze waarheid vind ik
Zowel mijn opdracht
Als mijn geschenk:
Bewust denken
Voor het welzijn van allen
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Les 20￼￼
 
“Ik ben vastbesloten te zien.”
 
 
 
1. We zijn tot dusver nogal ongedwongen met onze oefenperioden omgesprongen. Er 
is zo goed als geen poging gedaan het tijdstip voor de uitvoering ervan aan te geven, er 
werd maar een minimale inspanning vereist, en er werd zelfs geen actieve medewerking 
en belangstelling gevraagd. Deze benadering werd met opzet zo gekozen en heel 
zorgvuldig gepland. We hebben het cruciale belang van de omkering van je denken niet uit 
het oog verloren. De verlossing van de wereld hangt ervan af. Maar zien zul je niet, als je 
meent dat je onder dwang staat en als je toegeeft aan wrevel en verzet.
 2. Dit is de eerste maal dat we moeite doen om structuur aan te brengen. Begrijp dit 
niet verkeerd als een poging om dwang of druk uit te oefenen. Jij wilt verlossing. Jij wilt 
gelukkig zijn. Jij wilt vrede. Dat alles heb je nu niet, omdat je denkgeest volkomen 
ongedisciplineerd is en je geen onderscheid kunt maken tussen vreugde en verdriet, 
plezier en pijn, liefde en angst. Je leert ze nu van elkaar te onderscheiden. En groot zal 
waarlijk je beloning zijn.
 3. Het enige wat voor visie nodig is, is jouw besluit om te zien. Wat je wilt is al van jou. 
Vat de geringe inspanning die van jou gevraagd wordt niet ten onrechte op als een teken 
dat ons doel van weinig waarde is. Kan de verlossing van de wereld een onbetekenend 
doel zijn? En kan de wereld verlost worden als jij niet wordt verlost? God heeft één Zoon, 
en hij is de opstanding en het leven. Zijn wil geschiedt omdat hem alle macht in de Hemel 
alsook op aarde gegeven is. In jouw vastbeslotenheid om te zien wordt visie jou gegeven.
 4. De oefeningen voor vandaag bestaan erin jezelf er door de dag heen aan te 
herinneren dat jij wilt zien. Het idee van vandaag houdt tevens stilzwijgend de erkenning in 
dat jij nu niet ziet. Daarom verklaar je, wanneer je het idee herhaalt, dat je vastbesloten 
bent je huidige toestand in te ruilen voor een betere, een die jij werkelijk wilt.
 5. Herhaal vandaag het idee van deze dag minstens twee keer per uur, langzaam en 
met een positieve instelling, en probeer dit elk half uur te doen. Raak niet van slag als je 
dit vergeet, maar doe echt je best om eraan te denken. De extra herhalingen moeten 
worden toegepast op elke situatie, persoon of gebeurtenis die jouw vrede verstoort. Je 
kunt ze anders zien en je zult ze anders zien. Wat je verlangt zul je zien. Dat is de 
werkelijke wet van oorzaak en gevolg zoals die in de wereld werkt.
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Uitgebreide commentaar
Deze les markeert een cruciale wending in de Cursus — de overgang van zachte 
voorbereiding naar bewuste toewijding. De titel "Ik ben vastbesloten te zien" is geen 
agressieve verklaring, maar een liefdevolle keuze om voorbij de sluier van illusie te kijken 
naar wat werkelijk waar is.
De paradox van inspanning 
De Cursus benadrukt dat er tot nu toe "zo goed als geen poging werd gedaan" om 
structuur aan te brengen. Dit wijst op een diep psychologisch inzicht: wanneer we ons 
gedwongen voelen tot spirituele praktijk, ontstaat er weerstand. Ware visie kan niet 
geforceerd worden — het ontstaat uit een authentiek verlangen naar waarheid. De 
"geringe inspanning" die nu gevraagd wordt, is daarom niet minimaal vanwege gebrek aan 
waarde, maar omdat echte transformatie gebeurt in zachtheid, niet in geweld.
De ongedisciplineerde denkgeest 
Paragraaf 2 spreekt van onze "volkomen ongedisciplineerde" denkgeest die geen 
onderscheid kan maken tussen tegenstellingen. Dit is een cruciale observatie: onze 
gewone manier van waarnemen is chaotisch en verwarrend. We nemen angst voor liefde, 
pijn voor plezier, en problemen voor mogelijkheden. Discipline betekent hier niet strenge 
controle, maar vriendelijke training in onderscheiding.
Visie als gift van beslissing 
"Het enige wat voor visie nodig is, is jouw besluit om te zien." Dit is misschien wel de 
meest bevrijdende zin van de les. Visie is geen zeldzame gave die slechts weinigen 
bezitten, maar een natuurlijk vermogen dat wacht op onze bereidheid. Wanneer we 
werkelijk beslissen om anders te kijken — voorbij onze vooroordelen, angsten en 
gewoontes — opent zich een nieuwe manier van waarnemen.
De wet van oorzaak en gevolg 
De les eindigt met een krachtige bewering: "Wat je verlangt zul je zien. Dat is de 
werkelijke wet van oorzaak en gevolg zoals die in de wereld werkt." Dit is niet positief 
denken of wishful thinking, maar een diep spiritueel principe. Onze innerlijke houding — 
wat we werkelijk verlangen en waar we ons op richten — vormgeeft onze ervaring van de 
werkelijkheid.
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Geleide meditatie (15 minuten)
[Begin met een rustige, verbindende stem]
Ga comfortabel zitten of liggen, sluit je ogen en laat je ademhaling natuurlijk worden.
Opening (2 minuten) 
Adem diep in door je neus en langzaam uit door je mond. Met elke uitademing laat je 
spanning en zorgen los. Je bent hier, nu, veilig en ondersteund. Herhaal zachtjes in jezelf: 
"Ik ben vastbesloten te zien.”
[Pauze]
Herkenning van huidige perceptie (3 minuten) 
Breng een situatie in je leven naar voren die je momenteel als problematisch ervaart. 
Zie het voor je zoals je het gewoonlijk ziet— met alle zorgen, oordelen en angsten die erbij 
horen. Oordeel hier niet over, maar observeer eenvoudigweg hoe je gewoonlijk naar deze 
situatie kijkt. Erken: "Dit is hoe ik het nu zie, maar ik ben bereid anders te kijken.”
[Pauze]
De keuze om anders te zien (5 minuten) 
Stel je nu voor dat er een zachte, gouden bril voor je verschijnt— de bril van liefdevol 
zien. Als je deze opzet, zie je dezelfde situatie, maar nu vanuit compassie en begrip. Wat 
zie je nu? Misschien zie je pijn in plaats van boosheid, angst in plaats van aanval, een 
roep om liefde in plaats van een bedreiging.
Herhaal zachtjes: "Ik ben vastbesloten te zien wat werkelijk waar is. Ik kies voor liefde 
boven angst, voor begrip boven oordeel, voor vrede boven conflict.”
[Pauze]
Uitbreiding naar de wereld (3 minuten) 
Laat deze nieuwe manier van zien zich uitbreiden naar andere gebieden van je leven. 
Zie je familie, vrienden, werk, de wereld om je heen door deze bril van liefde. Voel hoe 
deze vastbeslotenheid om te zien je hart opent en rust brengt.
[Pauze]
Afsluiting (2 minuten) 
Breng je handen naar je hart en voel de warmte daar. Deze vastbeslotenheid om te 
zien is geen last, maar een geschenk dat je jezelf geeft. Adem diep in en uit, en wanneer 
je klaar bent, open langzaam je ogen, dragend deze nieuwe visie met je mee.
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[image: border-image-18.png]Gebed
Lieve Geest van Waarheid in mij,
Ik erken dat mijn ogen vaak zien wat er niet is — angst waar liefde woont, problemen 
waar mogelijkheden wachten, scheiding waar eenheid straalt.
Vandaag kies ik bewust voor een andere blik. 
Niet uit wilskracht of dwang, maar uit liefdevol verlangen naar waarheid.
Help me te zien voorbij de oppervlakte, voorbij mijn gewoontes van oordelen, naar de liefde 
die altijd al aanwezig was.
Moge mijn vastbeslotenheid om te zien niet alleen mijn eigen vrede brengen, maar bijdragen 
aan de verlossing van alle wezens.
In dankbaarheid en vertrouwen, Amen.
 
 
Praktische oefeningen
1. De Half-uur Herinnering
•Stel een zachte timer in voor elke 30 minuten gedurende de dag
•Bij elke timer herhaal je bewust: "Ik ben vastbesloten te zien"
•Neem een moment om je huidige blik op je omgeving te verversen
•Vraag jezelf af: "Hoe kan ik dit liefdevoller zien?”
 
 
 
2. De Verstoring-Transformatie
•Wanneer iemand of iets je vrede verstoort, stop en adem
•Herhaal: "Ik ben vastbesloten te zien"
•Stel jezelf de vraag: "Wat als dit een uitnodiging is om anders te kijken?"
•Zoek naar één element van compassie of begrip in de situatie
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3. Het Dagboek van Nieuwe Visie
•Houd een klein notitieboekje bij
•Noteer momenten waarop je koos om anders te kijken
•Beschrijf kort het verschil tussen je eerste en tweede blik
•Vier deze kleine overwinningen van liefde boven angst
 
4. De Spiegel-Oefening
•Kijk 's ochtends in de spiegel en zeg: "Ik ben vastbesloten te zien"
•Richt dit eerst op jezelf — zie voorbij je zelfkritiek naar je inherente waarde
•Neem deze houding mee de dag in voor alle ontmoetingen
 
5. De Uurtelling-Praktijk
•Elk uur van de dag (minstens twee keer per uur zoals voorgeschreven)
•Herhaal de les langzaam en bewust
•Verbind het met je ademhaling: inademen op "Ik ben vastbesloten", uitademen op 
"te zien"
•Laat het een natuurlijk ritme worden, geen verplichting
 
6. De Transformatie-Oefening voor Moeilijke Relaties
•Kies één persoon met wie je moeite hebt
•Elke keer dat je aan hen denkt, herhaal: "Ik ben vastbesloten te zien"
•Probeer één kwaliteit in hen te zien die je kan waarderen
•Dit is geen ontkenning van gedrag, maar een zoektocht naar hun ware wezen
 
Deze oefeningen zijn bedoeld als zachte ondersteuning, niet als rigide regels. Het 
belangrijkste is de oprechte bereidheid om anders te kijken — vanuit liefde in plaats van 
angst, vanuit verbinding in plaats van scheiding.
De les herinnert ons eraan dat de verlossing van de wereld afhangt van onze omkering 
van denken. Dit lijkt misschien een zware verantwoordelijkheid, maar het is eigenlijk een 
prachtige mogelijkheid: door simpelweg te kiezen om met liefdevolle ogen te kijken, 
dragen we bij aan de genezing van alles en iedereen om ons heen.
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“Vastbeslotenheid”
 
In de stilte tussen gedachte en adem 
wacht een andere manier van kijken. 
Niet met ogen die oordelen, 
maar met het hart dat weet.
 
Ik leg mijn oude bril af — 
die waarmee ik angst zag waar liefde was, 
vijanden waar broeders stonden, 
schaarste waar overvloed stroomde.
 
Vastbeslotenheid 
is geen kramp in de vuist, 
maar een zachte opening 
van wat altijd al wachtte 
om gezien te worden.
 
De wereld 
blijft dezelfde wereld, 
maar ik ben niet 
dezelfde kijker.
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Les 21￼￼
 
“Ik ben vastbesloten de dingen anders te zien.”
 
 
1. Het idee voor vandaag is vanzelfsprekend een voortzetting en uitbreiding van het 
vorige. Ditmaal zijn er echter, naast de toepassing van het idee wanneer bijzondere 
situaties optreden, speciale perioden van gedachtenonderzoek vereist. Vijf oefenperioden 
van elk een volle minuut worden dringend aangeraden.
 2. Begin de oefenperioden met het idee voor jezelf te herhalen. Sluit dan je ogen en 
onderzoek je denkgeest zorgvuldig op voorbije, huidige of verwachte situaties die je kwaad 
maken. De kwaadheid kan iedere vorm van reactie aannemen, variërend van lichte irritatie 
tot razernij aan toe. De hevigheidsgraad van de emotie die je ervaart doet niet ter zake. Je 
zult je er steeds meer van bewust worden dat een lichte krimp van ergernis niets anders is 
dan een sluier over intense woede.
  3. Probeer daarom tijdens de oefenperioden de ‘kleine’ gedachten van kwaadheid niet 
aan je aandacht te laten ontsnappen. Onthoud dat je niet werkelijk inziet wat jou kwaad 
maakt en dat niets wat je in dit verband gelooft, enige betekenis heeft. Je zult 
waarschijnlijk geneigd zijn langer bij sommige situaties of personen te blijven stilstaan dan 
bij andere, om de drogreden dat ze meer ‘evident’ zijn. Dit is niet zo. Het is alleen een 
voorbeeld van de overtuiging dat sommige vormen van aanval meer gerechtvaardigd zijn 
dan andere.
  4. Onderzoek je denkgeest op al de vormen waarin aanvalgedachten zich voordoen, 
en houd ze elk even in je aandacht vast, terwijl je jezelf zegt:
Ik ben vastbesloten _________ [naam van de persoon] anders te zien.
Ik ben vastbesloten _________ [duid de situatie nader aan] anders te zien.
  5. Probeer zo specifiek mogelijk te zijn. Zo kun je bijvoorbeeld je kwaadheid op een 
bepaalde eigenschap van een bepaald persoon concentreren, en geloven dat je 
kwaadheid tot dit aspect beperkt blijft. Als je waarneming lijdt aan dit soort vervorming, zeg 
dan:
  Ik ben vastbesloten _________ [duid de eigenschap nader aan] in _________ 
[naam van de persoon] anders te zien.
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Uitgebreide commentaar
Les 21 bouwt voort op de vastbeslotenheid van les 20, maar voegt nu een cruciaal 
element toe: systematisch onderzoek van onze kwaadheid. Dit is geen oppervlakkige 
oefening, maar een diep psychologisch proces van zelfonderzoek en transformatie.
De illusie van graadverschillen in kwaadheid 
Een van de meest revolutionaire inzichten van deze les is dat "een lichte krimp van 
ergernis niets anders is dan een sluier over intense woede." Onze cultuur heeft ons 
geleerd om kwaadheid te categoriseren — sommige vormen zijn "begrijpelijk" en andere 
"overdreven." De Cursus doorprikt deze illusie door te stellen dat alle kwaadheid, 
ongeacht de intensiteit, dezelfde fundamentele keuze vertegenwoordigt: de keuze om 
scheiding te zien in plaats van eenheid.
Deze erkenning is zowel confronterend als bevrijdend. Confronterend omdat het 
betekent dat onze "kleine" ergernis — de gefronste wenkbrauw bij een langzame kassière, 
de zucht van ongeduld bij een vertraagde trein — feitelijk dezelfde wortel heeft als woede-
uitbarstingen. Bevrijdend omdat het betekent dat we elke vorm van kwaadheid kunnen 
transformeren door hetzelfde proces van herziening.
De drogreden van gerechtvaardigde kwaadheid 
Paragraaf 3 wijst op onze neiging om langer stil te staan bij situaties die "meer evident" 
lijken. Dit onthult een fundamenteel patroon in menselijk denken: we geloven dat sommige 
vormen van kwaadheid meer gerechtvaardigd zijn dan andere. "Natuurlijk ben ik boos op 
hem — kijk eens wat hij heeft gedaan!" versus "Ik weet dat ik niet zo had moeten reageren 
op dat kleine dingetje."
De Cursus stelt dat dit onderscheid een illusie is. Alle kwaadheid is gebaseerd op een 
fundamentele misvatting over de werkelijkheid. Of iemand ons nu "echt" heeft gekwetst of 
we gewoon een slechte dag hebben — in beide gevallen kiezen we ervoor om aanval te 
zien waar een roep om liefde is.
De specificiteit van transformatie 
De oefening vraagt om zeer specifiek te zijn: niet alleen de persoon, maar ook de 
eigenschap die ons stoort. Dit is briljant omdat het de abstracte aard van onze oordelen 
blootlegt. We zeggen niet zomaar "Ik mag Piet niet," maar "Ik vind Piet arrogant" of "Ik vind 
Piets manier van spreken irritant."
Door deze specificiteit worden we gedwongen om onze projecties onder ogen te zien. 
Wat we "arrogant" noemen bij een ander, is vaak een eigenschap die we in onszelf vrezen 
of ontkennen. De transformatie gebeurt niet door de ander te veranderen, maar door onze 
perceptie van hen te verschuiven.
Het psychologische mechanisme van projectie 
Deze les raakt aan het hart van projectie — het psychologische mechanisme waarbij 
we onze eigen onbewuste inhoud op anderen projecteren. Wat ons het meest stoort bij 
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anderen, is vaak precies wat we in onszelf niet willen zien. Door bewust te verklaren dat 
we "vastbesloten zijn hen anders te zien," onderbreken we dit automatische proces.
De kracht van herhaalde intentie Het herhalen van "Ik ben vastbesloten [naam/
situatie] anders te zien" is geen lege formule, maar een krachtige herprogrammering van 
onze automatische reacties. Elke herhaling is een bewuste keuze om voorbij ons eerste 
oordeel te kijken naar een diepere waarheid.
 
Geleide meditatie (18 minuten)
Ga comfortabel zitten met je rug recht maar ontspannen. Sluit je ogen en adem een 
paar keer diep.
Opening en Centrering (3 minuten) 
Adem rustig in en uit, en laat je lichaam ontspannen met elke uitademing. Breng je 
aandacht naar je hart en stel je voor dat daar een zachte, warme licht brandt. Dit is het 
licht van je ware zelf, vol liefde en begrip. Herhaal zachtjes: "Ik ben vastbesloten de dingen 
anders te zien.”
[Pauze]
Scanning van Kwaadheid - Deel 1: Huidige Irritaties (4 minuten) 
Laat je bewustzijn zachtjes scannen naar recente momenten van irritatie of kwaadheid. 
Misschien iemand die te langzaam reed, een opmerking die je verkeerd opvatte, of een 
teleurstelling van vandaag. Start met de "kleine" dingen—die lichte krimp van ergernis.
Kies één specifieke situatie. Zie het voor je. Voel de irritatie in je lichaam. Oordeel er 
niet over, maar observeer het gewoon. Nu zeg je zachtjes: "Ik ben vastbesloten deze 
situatie anders te zien." Adem er doorheen en laat ruimte voor een andere perceptie.
[Pauze]
Scanning van Kwaadheid - Deel 2: Diepere Wrok (4 minuten) 
Laat je bewustzijn nu dieper gaan naar meer significante kwaadheid. Misschien iemand 
die je heeft gekwetst, een onrecht dat je hebt ervaren, of een patroon van gedrag dat je 
frustreert. Kies één persoon of situatie.
Zie hen voor je. Voel de kwaadheid, maar probeer er niet in te verdrinken. Herken dat 
deze kwaadheid jou meer pijn doet dan hen. Nu zeg je specifiek: "Ik ben vastbesloten 
[naam van persoon] anders te zien" of "Ik ben vastbesloten [beschrijf de situatie] anders te 
zien.”
[Pauze]
Scanning van Kwaadheid - Deel 3: Specifieke Eigenschappen (4 minuten) 
Denk nu aan één persoon en één specifieke eigenschap die je stoort. Misschien hun 
manier van praten, hun houding, hun gedrag in bepaalde situaties. Wees zeer specifiek.
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[image: border-image-19.png]Voel hoe deze eigenschap je triggert. Waar voel je het in je lichaam? Nu vraag je jezelf 
af: "Wat als deze eigenschap een spiegel is? Wat als het me iets over mezelf wil leren?" 
Zeg dan: "Ik ben vastbesloten [naam eigenschap] in [naam persoon] anders te zien.”
[Pauze]
Transformatie door Liefde (3 minuten) 
Stel je nu voor dat je naar al deze situaties en personen kijkt vanuit het warme licht in je 
hart. Vanuit deze ruimte van liefde, wat zie je nu? Misschien pijn achter boosheid, angst 
achter arrogantie, een roep om liefde achter aanval.
Je hoeft hun gedrag niet goed te keuren of ermee akkoord te gaan. Je kiest er alleen 
voor om de mens achter het gedrag te zien, het licht achter de sluier van angst.
Herhaal voor elke situatie: "Ik kies ervoor om met liefde te zien in plaats van met 
kwaadheid."
Integratie en Afsluiting (2 minuten) 
Voel hoe deze nieuwe manier van zien ruimte creëert in je hart. Dit is geen ontkenning 
van pijn of het toestaan van misbruik, maar een keuze voor innerlijke vrede boven gelijk 
hebben.
Breng je handen naar je hart en voel de warmte daar. Deze keuze om anders te zien is 
een geschenk dat je jezelf geeft. Wanneer je klaar bent, open langzaam je ogen en neem 
deze nieuwe perceptie mee de wereld in.
 
Gebed
Liefde die alle begrip te boven gaat,
Ik erken dat mijn kwaadheid vaak een masker draagt voor mijn pijn, en dat mijn 
oordelen meer over mij zeggen dan over anderen.
Help me te zien voorbij de oppervlakte van gedrag dat me stoort, naar de ziel die om liefde 
roept.
Geef me moed om mijn projecties te herkennen en wijsheid om te kiezen voor compassie 
boven veroordeling.
Moge mijn vastbeslotenheid om anders te zien niet alleen mijn eigen hart genezen, maar 
ook ruimte scheppen voor healing in alle relaties.
Laat me een instrument van vrede zijn door eerst vrede te vinden in mijn eigen perceptie.
In nederigheid en dankbaarheid, 
Amen.
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Praktische oefeningen
1. De Vijf-Minuten Dagelijkse Scan
•Plan vijf momenten van één minuut gedurende de dag
•Sluit je ogen en scan je recente ervaringen op irritatie of kwaadheid
•Voor elke situatie/persoon die opkomt, zeg: "Ik ben vastbesloten [naam/situatie] 
anders te zien"
•Wees specifiek: niet "Ik ben vastbesloten Jan anders te zien" maar "Ik ben 
vastbesloten Jans onderbrekingen anders te zien”
 
 
 
2. Het Irritatie-Dagboek
•Houd een klein notitieboekje bij voor één week
•Noteer elke keer dat je geïrriteerd bent, hoe klein ook
•Schrijf op: situatie, persoon, specifieke eigenschap die je stoorde
•Aan het eind van de dag, ga door je lijst en pas de formule toe op elk item
•Merk op dat "kleine" irritaties vaak wijzen naar diepere patronen
 
 
 
3. De Transformatie-Oefening voor Moeilijke Mensen
•Kies één persoon met wie je regelmatig conflict hebt
•Maak een lijst van alle eigenschappen die je bij hen storen
•Voor elke eigenschap, gebruik de formule: "Ik ben vastbesloten [eigenschap] in 
[naam] anders te zien"
•Vraag jezelf af: "Waar herken ik deze eigenschap in mezelf?"
•Oefen dit dagelijks totdat je een verschuiving in je perceptie voelt
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4. De Gerechtvaardigde Kwaadheid Challenge
•Identificeer een situatie waar je vindt dat je kwaadheid "volledig gerechtvaardigd" 
is
•Dit zijn vaak de moeilijkste situaties om te transformeren
•Begin met kleine stappen: "Ik ben niet klaar om te vergeven, maar ik ben bereid 
om anders te kijken"
•Gebruik de formule ook hier, ook al voelt het aanvankelijk vals
•Herhaal dagelijks totdat er ruimte ontstaat voor een nieuwe perceptie
 
 
 
5. De Projectie-Detectie Oefening
•Wanneer je sterk reageert op iemands gedrag, stop en vraag:
•"Waar zie ik dit gedrag in mezelf?"
•"Wat triggert dit zo sterk in mij?"
•"Hoe zou ik willen dat naar mij gekeken wordt wanneer ik dit gedrag 
vertoon?"
•Gebruik dit inzicht om de transformatie-formule met meer compassie toe te 
passen
•Dit is geen zelfkastijding, maar zelfonderzoek met liefde
 
 
 
6. De Intensiteit-Schaal Doorbreker
•Wanneer je merkt dat je denkt "Dit is maar een kleine irritatie," stop en onderzoek 
dieper
•Vraag: "Als deze kleine irritatie een tip van een ijsberg is, wat ligt er dan onder 
water?"
•Behandel alle irritatie — groot of klein — met dezelfde ernst en toewijding om te 
transformeren
•Dit helpt om de illusie van "gerechtvaardigde gradaties" van kwaadheid te 
doorbreken
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7. De Vooruitziende Transformatie
•Denk aan toekomstige situaties die je waarschijnlijk zullen irriteren
•Pas de formule preventief toe: "Ik ben vastbesloten de verkeersdrukte 
morgenochtend anders te zien"
•Dit helpt om nieuwe reactiepatronen in te oefenen voordat de situatie zich 
voordoet
•Visualiseer jezelf reageren vanuit vrede in plaats van frustratie
 
 
 
8. De Eigenschappen-Spiegel
•Maak een lijst van eigenschappen die je het meest storen bij anderen
•Voor elke eigenschap, onderzoek eerlijk hoe deze zich in jouw leven manifesteert
•Gebruik de transformatie-formule zowel voor de ander als voor jezelf
•Voorbeeld: "Ik ben vastbesloten arrogantie in Tom anders te zien" EN "Ik ben 
vastbesloten mijn eigen arrogantie anders te zien”
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk onze automatische reacties van 
kwaadheid en oordeel te transformeren in keuzes voor liefde en begrip. Het is geen snelle 
oplossing, maar een liefdevolle training van onze perceptie. Wees geduldig met jezelf —
elke keer dat je kiest om anders te kijken, draag je bij aan de genezing van jezelf en de 
wereld.
De kracht van deze les ligt in de erkenning dat alle kwaadheid — van de kleinste 
irritatie tot de grootste woede — ons de kans biedt om ons bewustzijn te verhogen en 
liefde te kiezen boven angst.
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“Ontmaskering”
 
Ergernis draagt een masker van kleinheid, 
maar daarachter brandt dezelfde woede 
als in de grootste stormen van het hart.
 
Een gefronste wenkbrauw, een zucht van ongeduld, 
een gedachte van "zij begrijpt het niet” — 
allemaal dezelfde keuze om vijanden te zien
 waar vrienden staan.
 
Ik til de sluier op, één voor één. 
Deze persoon, die situatie, dat moment — 
allemaal uitnodigingen om liefde te kiezen 
boven gelijk hebben.
 
In de stilte tussen oordeel en herziening 
vind ik ruimte om anders te kijken, 
tot kwaadheid oplost in compassie 
en vreemden veranderen in familie.
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Les 22￼￼
 
“Wat ik zie is een vorm van wraak.”
 
 
 
 
1. Het idee van vandaag beschrijft nauwkeurig hoe ieder die er in zijn denkgeest 
aanvalgedachten op nahoudt, de wereld móet zien. Aangezien hij zijn kwaadheid op de 
wereld heeft geprojecteerd, ziet hij wraak op het punt staan hem te overvallen. Zijn eigen 
aanval wordt zo als zelfverdediging gezien. Dit wordt steeds meer een vicieuze cirkel, tot 
hij bereid is zijn manier van zien te veranderen. Zo niet, dan zullen gedachten van aanval 
en tegenaanval hem volledig in beslag nemen en zijn hele wereld vullen. Welke innerlijke 
vrede is er dan nog voor hem mogelijk?
 2. Aan deze barbaarse fantasie wil je nu juist ontsnappen. Is het geen verheugend 
nieuws te horen dat het geen werkelijkheid is? Is het geen blije ontdekking te bemerken 
dat je ontsnappen kunt? Jij hebt zelf gemaakt wat je wilt vernietigen: alles wat je haat en 
wilt aanvallen en doden. Al wat jou angst inboezemt, bestaat niet.
 3. Kijk tenminste vijf keer vandaag, telkens zeker een minuut, naar de wereld om je 
heen. Zeg bij jezelf, terwijl je ogen langzaam van het ene naar het andere voorwerp, van 
het ene naar het andere lichaam gaan:
Ik zie alleen het vergankelijke.
Ik zie niets wat duurzaam is.
Wat ik zie is niet werkelijk.
Wat ik zie is een vorm van wraak.
 Vraag jezelf aan het einde van elke oefenperiode af:
 Is dit de wereld die ik werkelijk wil zien?
 Het antwoord is overduidelijk.
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Uitgebreide commentaar
Les 22 presenteert een van de meest radicale en bevrijdende inzichten van de hele 
Cursus: dat de wereld die we zien — vol gevaar, bedreiging en wraak — niet de werkelijke 
wereld is, maar onze eigen geprojecteerde kwaadheid die als een boemerang naar ons 
terugkeert. Dit is zowel een confronterende als een diep hoopvolle boodschap.
De Mechaniek van Projectie 
De les begint met het blootleggen van een fundamenteel psychologisch mechanisme: 
"Aangezien hij zijn kwaadheid op de wereld heeft geprojecteerd, ziet hij wraak op het punt 
staan hem te overvallen." Dit beschrijft hoe projectie werkt op het diepste niveau. We 
nemen onze eigen onbewuste kwaadheid en angst en "plakken" deze op de wereld om 
ons heen. Dan vergeten we dat wij de bron waren en ervaren de wereld als vijandig.
Dit is geen bewuste keuze, maar een automatisch psychologisch verdedigingsmecha-
nisme. Omdat het te pijnlijk is om onze eigen capaciteit voor kwaadheid onder ogen te 
zien, projecteren we deze naar buiten. Het resultaat is een wereld die lijkt te zijn gevuld 
met bedreiging en gevaar —  maar die bedreiging bestaat alleen omdat we onze eigen 
innerlijke oorlog naar buiten hebben geprojecteerd.
De Vicieuze Cirkel van Aanval en Verdediging 
"Zijn eigen aanval wordt zo als zelfverdediging gezien. Dit wordt steeds meer een 
vicieuze cirkel." Dit onthult hoe conflict in stand wordt gehouden. Omdat we onze eigen 
geprojecteerde kwaadheid als externe bedreiging ervaren, voelen we ons gerechtvaardigd 
om aan te vallen "ter verdediging." Maar elke aanval versterkt alleen maar het patroon van 
projectie, waardoor de wereld er nog vijandiger uitziet.
Deze cirkel is zo overtuigend omdat hij ons het gevoel geeft dat we slachtoffer zijn in 
plaats van schepper van onze eigen ervaring. "Ik val niet aan — ik verdedig mezelf!" Maar 
de Cursus suggereert dat er geen externe vijand is om ons tegen te verdedigen; er is 
alleen onze eigen geprojecteerde angst.
De Hoopvolle Kant van Illusie 
"Aan deze barbaarse fantasie wil je nu juist ontsnappen. Is het geen verheugend 
nieuws te horen dat het geen werkelijkheid is?" Hier ligt de revolutionaire hoop van deze 
les. Als de vijandige wereld die we zien slechts onze eigen projectie is, dan betekent dit 
dat we eraan kunnen ontsnappen. We zijn niet slachtoffer van een werkelijk vijandige 
werkelijkheid — we zijn gevangen in onze eigen misperceptie.
"Jij hebt zelf gemaakt wat je wilt vernietigen." Dit is tegelijkertijd vernederend en 
bevrijdend. Vernederend omdat het betekent dat we verantwoordelijk zijn voor onze eigen 
lijden. Bevrijdend omdat het betekent dat we ook de macht hebben om het te veranderen.
De Illusie van Duurzaamheid 
De oefening vraagt ons om naar de wereld te kijken en te zeggen: "Ik zie alleen het 
vergankelijke. Ik zie niets wat duurzaam is." Dit raakt aan een diep filosofisch punt. Alles 
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wat we in de fysieke wereld zien — lichamen, objecten, situaties — is onderhevig aan 
verandering en uiteindelijke verdwijning. Als we onze identiteit en veiligheid baseren op het 
vergankelijke, zijn we gedoemd tot angst en verlies.
Wraak als Perceptuele Keuze 
"Wat ik zie is een vorm van wraak" is misschien wel de meest radicale uitspraak. Het 
suggereert dat onze hele gewone manier van naar de wereld kijken — met zijn nadruk op 
conflict, competitie, schaarste en bedreiging — eigenlijk een vorm van wraak is tegen de 
werkelijkheid zelf. We zijn boos dat de wereld niet is zoals we willen dat hij is, en dus 
"straffen" we hem door alleen zijn donkere aspecten te zien.
De Ontsnappingsroute 
De vraag "Is dit de wereld die ik werkelijk wil zien?" opent de deur naar transformatie. 
Het antwoord is inderdaad overduidelijk — niemand wil werkelijk in een wereld van 
constante bedreiging en wraak leven. Maar het stellen van deze vraag maakt ons bewust 
dat we een keuze hebben. We hoeven niet gevangen te blijven in onze projecties.
 
 
 
 
 
Geleide meditatie (20 minuten)
Zoek een rustige plek waar je niet gestoord wordt. Ga comfortabel zitten met je rug 
recht maar ontspannen.
Opening en Gronden (3 minuten) 
Sluit je ogen en adem diep in en uit. Voel je lichaam ontspannen met elke uitademing. 
Breng je aandacht naar je hart en voel de natuurlijke warmte daar. Dit is de ruimte van je 
ware zelf, voorbij alle projecties en angsten. Herhaal zachtjes: "Ik ben bereid om voorbij 
mijn projecties te zien."
Herkenning van Geprojecteerde Kwaadheid (4 minuten) 
Laat je bewustzijn scannen naar momenten waarin je de wereld als bedreigend hebt 
ervaren. Misschien angst voor het nieuws, zorgen over de toekomst, wantrouwen jegens 
anderen. Kies één specifieke angst of bedreiging die je regelmatig ervaart.
Zie deze bedreiging voor je. Voel hoe het je lichaam spant, hoe je hart sneller klopt. Nu 
vraag je jezelf zachtjes af: "Wat als deze bedreiging niet echt buiten mij bestaat? Wat als 
dit mijn eigen angst is die ik naar buiten heb geprojecteerd?” Oordeel hier niet over, maar 
observeer gewoon de mogelijkheid dat wat je ziet als externe bedreiging eigenlijk je eigen 
innerlijke conflict is.
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De Vicieuze Cirkel Doorbreken (4 minuten) 
Denk nu aan een situatie waarin je je gerechtvaardigd voelde om aan te vallen of je te 
verdedigen. Misschien een ruzie, een moment van boosheid, of een gevoel van "ik moet 
mezelf beschermen."
Zie de situatie voor je. Voel hoe "gerechtvaardigd" je aanval of verdediging voelde. Nu 
stel je jezelf de vraag: "Wat als mijn verdediging eigenlijk een aanval was? Wat als ik vocht 
tegen mijn eigen schaduw?"
Adem in deze mogelijkheid. Zie hoe aanval en verdediging samensmelten in één 
beweging van angst. Voel hoe vermoeiend het is om constant in deze cirkel gevangen te 
zitten.
Zien van Vergankelijkheid (4 minuten) 
Open je ogen en kijk rustig om je heen. Zie de objecten, de vormen, de schaduwen. Nu 
sluit je je ogen weer en herhaal zachtjes:
"Ik zie alleen het vergankelijke. Ik zie niets wat duurzaam is. Wat ik zie is niet werkelijk. 
Wat ik zie is een vorm van wraak."
Laat elke zin resoneren. Voel hoe je vastgrijpen aan het vergankelijke angst creëert. 
Herken hoe je focus op problemen en bedreigingen een vorm van "wraak" is tegen de 
vrede die mogelijk is.
De Keuze voor een Andere Wereld (3 minuten) 
Nu stel je jezelf de cruciale vraag: "Is dit de wereld die ik werkelijk wil zien?" Voel het 
duidelijke "nee" in je hart. Niemand wil leven in constante angst en conflict.
Stel je nu voor dat er een andere manier van zien mogelijk is. Een manier waarbij je 
naar dezelfde wereld kijkt, maar vanuit liefde in plaats van angst, vanuit verbinding in 
plaats van scheiding, vanuit vrede in plaats van conflict.
Je hoeft nog niet te weten hoe dit eruitziet. Het is genoeg om te voelen dat het mogelijk 
is, dat er een andere wereld wacht op je bereidheid om anders te kijken.
Integratie en Toewijding (2 minuten) 
Breng je handen naar je hart en voel de stilte daar. Deze ruimte van vrede is altijd 
aanwezig, onder alle projecties en angsten. Maak een zachte toezegging aan jezelf: "Ik 
ben bereid om mijn projecties terug te trekken. Ik ben bereid om een wereld van vrede te 
zien."
Adem diep in en uit. Wanneer je klaar bent, open langzaam je ogen, dragend deze 
nieuwe bereidheid met je mee.
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Bron van alle vrede,
Ik erken dat de wereld die ik zie — vol conflict en bedreiging — vaak mijn eigen angst 
is weerspiegeld in de spiegel van mijn perceptie.
Help me te zien dat de vijanden die ik vrees misschien slechts schaduwen zijn van mijn 
eigen ongeheelde kwaadheid.
Geef me moed om te stoppen met vechten tegen windmolens en in plaats daarvan de vrede 
in mezelf te vinden.
Laat me niet langer gevangen zijn in de vicieuze cirkel van aanval en verdediging, maar 
vrij zijn om liefde te zien waar ik voorheen wraak zag.
Help me te onthouden dat wat ik heb geprojecteerd, ik ook kan terugtrekken, en dat 
achter elke illusie jouw vrede wacht.
In overgave en hoop, Amen.
 
 
Praktische oefeningen
1. De Vijf-Keer-Per-Dag Wereldwaarneming
•Stel een timer in voor vijf momenten per dag
•Bij elke timer, kijk één minuut bewust om je heen
•Laat je blik langzaam van object naar object gaan
•Herhaal bij elk object: "Ik zie alleen het vergankelijke. Ik zie niets wat duurzaam 
is. Wat ik zie is niet werkelijk. Wat ik zie is een vorm van wraak."
•Eindig met: "Is dit de wereld die ik werkelijk wil zien?"
•Let op hoe deze oefening je perceptie van "werkelijkheid" verschuift
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2. Het Projectie-Logboek
•Houd een week lang bij wanneer je de wereld als bedreigend ervaart
•Noteer specifiek: Wat zag ik als bedreiging? Hoe reageerde ik?
•Voor elke situatie, vraag: "Hoe zou dit anders kunnen zijn als het mijn eigen angst 
is die ik naar buiten projecteer?"
•Zoek naar patronen: Welke "bedreigingen" komen steeds terug?
•Begin te herkennen dat terugkerende angsten meestal wijzen naar innerlijke, 
onopgeloste conflicten
 
 
 
3. De Verdedigings-Detectie Oefening
•Wanneer je merkt dat je je verdedigt, stop en adem
•Vraag jezelf: "Waar voel ik me precies bedreigd door?"
•Onderzoek: "Is deze bedreiging werkelijk extern, of projecteer ik mijn eigen 
angst?"
•Probeer de situatie te zien vanuit de andere persoon: Wat als zij ook bang zijn en 
zich verdedigen?
•Kies bewust voor één moment van niet-verdediging, gewoon om te 
experimenteren
 
 
4. De Nieuws-Transformatie Oefening
•Wanneer je nieuws leest/kijkt en je angstig of boos voelt, stop
•Vraag: "Welk deel van deze reactie komt door mijn eigen innerlijke conflict?"
•Dit betekent niet ontkennen van werkelijke problemen, maar herkennen van je 
emotionele reactie
•Probeer het nieuws te zien als informatie in plaats van bevestiging van een 
vijandige wereld
•Kies bewust om te focussen op constructieve actie in plaats van alleen op het 
probleem
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5. De Vicieuze Cirkel Doorbreker
•Identificeer een relatie waarin je vaak in conflict bent
•Map de cyclus: Hoe begin ik meestal? Hoe reageren zij? Hoe escaleer ik verder?
•Experimenteer met het doorbreken van deze cyclus op één punt
•In plaats van terug te vechten, probeer: "Ik zie dat we allebei pijn hebben"
•Let op hoe het doorbreken van je eigen bijdrage de hele dynamiek kan veran-
deren
 
 
 
 
 
6. De Vergankelijkheids-Contemplatie
•Kies dagelijks één object waar je aan gehecht bent
•Bekijk het zorgvuldig en herhaal: "Dit is vergankelijk. Dit zal verdwijnen."
•Dit is geen depressieve oefening, maar training om je geluk niet af te laten han-
gen van het tijdelijke
•Voel hoe het loslaten van gehechtheid aan het vergankelijke ruimte creëert voor 
vrede
•Breid dit uit naar situaties, relaties, en zelfs je eigen lichaam
 
 
 
7. De Wereldkeuze-Oefening
•Wanneer je een "slechte dag" hebt, stop en vraag: "Is dit de wereld die ik wil 
zien?"
•Als het antwoord "nee" is, vraag dan: "Hoe zou ik dezelfde situaties kunnen zien 
vanuit liefde in plaats van angst?"
•Experimenteer met één kleine verschuiving in perceptie
•Bijvoorbeeld: In plaats van "Mensen zijn egoïstisch" probeer "Mensen doen hun 
best met wat ze weten"
•Merk op hoe kleine verschuivingen in perceptie grote veranderingen in je ervaring 
kunnen bewerkstelligen
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8. De Projectie-Terugtrek Meditatie
•Ga dagelijks 10 minuten zitten in stilte
•Visualiseer dat je al je projecties — angsten, oordelen, vijandigheden — als 
stralen licht terugtrekt uit de wereld
•Zie ze terugkeren naar je hart, waar ze transformeren in vrede
•Stel je voor dat je nu naar de wereld kijkt met "schone ogen," zonder projecties
•Voel het verschil tussen de wereld-met-projecties en de wereld-zonder-projecties
 
 
 
9. De Wrap-Herkenning Challenge
•Voor één week, elke keer dat je je boos, bang of aangevallen voelt, vraag:
•"Op welke manier is dit een vorm van wraak? Tegen wie of wat neem ik wraak?"
•Soms is het wraak tegen het leven omdat het niet is zoals je wilt
•Soms is het wraak tegen jezelf of anderen voor oude pijn
•Het herkennen van de "wraak-energie" is de eerste stap naar het loslaten ervan
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk het besef te ontwikkelen dat we niet 
slachtoffer zijn van een vijandige wereld, maar schepper van onze eigen ervaring door 
onze keuze van perceptie. Het is een proces van zelfonderzoek en transformatie dat 
geduld en zelfcompassie vereist.
Het doel is niet om schuld te voelen over onze projecties, maar om de bevrijdende 
waarheid te ontdekken dat wat we hebben gemaakt, we ook kunnen ontmaken. Achter 
elke vorm van wraak die we zien, wacht een wereld van vrede op onze bereidheid om 
anders te kijken.
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“De Spiegel van Projectie”
 
Elke dreiging die ik zie, 
elk gevaar dat loert in schaduwen, 
is slechts mijn eigen kwaadheid 
teruggekaatst tegen de muren van de wereld.
 
Ik schilder monsters op lege doeken 
en schrik dan van mijn eigen kunst. 
Ik verstop me achter rots 
en vrees dan elke steen.
 
Deze wereld die ik aanschouw 
— vol conflict en pijn en verlies — 
is niet de schepping van onschuld, 
maar mijn eigen donkere droom.
 
Maar in dit besef ligt bevrijding: 
wat ik heb gemaakt, kan ik ook ontmaken. 
Achter elke vorm van wraak 
wacht de waarheid, geduldig en teder.
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Les 23￼￼
 
“Ik kan ontsnappen aan de wereld die ik zie door 
aanvalgedachten op te geven.”
 
 
1. Het idee voor vandaag bevat de enige uitweg uit de angst die ooit zal werken. Niets 
anders zal baten, al het andere is zonder betekenis. Maar deze manier kan niet falen. Elke 
gedachte die je hebt, bouwt een gedeelte van de wereld die jij ziet. We moeten dus met 
jouw gedachten aan het werk, wil jouw waarneming van de wereld veranderen.
 2. Als de oorzaak van de wereld die jij ziet aanvalgedachten zijn, moet je leren dat je 
juist deze gedachten niet wilt. Het heeft geen zin te jammeren over de wereld. Het heeft 
geen zin te proberen de wereld te veranderen. Ze is niet te veranderen, omdat ze slechts 
een gevolg is. Maar het heeft zeker zin je gedachten over de wereld te veranderen. 
Hiermee verander jij de oorzaak. Het gevolg zal dan vanzelf veranderen.
 3. De wereld die jij ziet is een wraakzuchtige wereld, en alles daarin is een symbool 
van wraak. Elk van je waarnemingen van de ‘uiterlijke werkelijkheid’ is een weergave in 
beelden van je eigen aanvalgedachten. Men kan zich met recht afvragen of dit wel zien 
kan worden genoemd. Is fantasie niet een beter woord voor een dergelijk proces, en 
hallucinatie niet een toepasselijker term voor het resultaat?
 4. Je ziet de wereld die jij gemaakt hebt, maar je ziet jezelf niet als de maker van het 
beeld. Je kunt niet van de wereld worden verlost, maar je kunt wel aan haar oorzaak 
ontsnappen. Dit is de betekenis van verlossing, want waar blijft de wereld die jij ziet als 
haar oorzaak is verdwenen? Visie heeft voor alles wat jij nu meent te zien al een 
vervanging gereed. Lieflijkheid kan jouw beelden verlichten en ze zo transformeren dat je 
ze zult liefhebben, ook al werden ze gemaakt uit haat. Want je zult ze niet alleen maken.
 5. Het idee voor vandaag introduceert de gedachte dat je niet gevangen zit in de 
wereld die jij ziet, omdat de oorzaak ervan kan worden veranderd. Deze verandering 
vereist eerst dat de oorzaak herkend en daarna losgelaten wordt, zodat die kan worden 
vervangen. Bij de eerste twee stappen in dit proces is jouw medewerking vereist. Bij de 
laatste niet. Jouw beelden zijn al vervangen. Door de eerste twee stappen te zetten zul je 
zien dat dit zo is.
 6. Naast het gebruik van het idee van deze dag telkens wanneer de behoefte zich 
voordoet, zijn er vandaag nog vijf oefenperioden voor de toepassing ervan nodig. Herhaal 
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het idee, terwijl je om je heen kijkt, eerst langzaam voor jezelf, sluit dan je ogen en 
besteed er ongeveer een minuut aan om in je denkgeest te zoeken naar zoveel 
aanvalgedachten als maar in je opkomen. Zeg bij elke die zich in je denkgeest aandient:
 Ik kan ontsnappen aan de wereld die ik zie door aanvalgedachten over 
_________ op te geven.
Houd, terwijl je dit zegt, elke aanvalgedachte even in je aandacht vast, en zet die 
gedachte dan van je af en ga verder met de volgende.
 7. Zorg er bij de oefenperioden voor dat je daarin zowel je gedachten waarin je aanvalt 
als de gedachten waarin je wordt aangevallen betrekt. Hun gevolgen zijn precies 
hetzelfde, omdat ze zelf precies hetzelfde zijn. Dit zie je nu nog niet in en jou wordt op dit 
moment slechts gevraagd ze in de oefenperioden van vandaag als gelijk te behandelen. 
We verkeren nog pas in het stadium waarin wordt vastgesteld wat de oorzaak is van de 
wereld die jij ziet. Wanneer je uiteindelijk gaat inzien dat gedachten van aanvallen en van 
aangevallen worden niet van elkaar verschillen, zul je gereed zijn om de oorzaak los te 
laten.
 
Uitgebreide commentaar
Les 23 biedt ons de meest directe en praktische formule voor bevrijding die de Cursus 
tot nu toe heeft gegeven. Het is tegelijkertijd radicaal eenvoudig en diep complex in zijn 
implicaties. Deze les toont ons dat we niet machteloze slachtoffers zijn van een vijandige 
wereld, maar onbewuste scheppers van onze eigen ervaring.
De Revolutionaire Omkering: Van Effect naar Oorzaak 
"Elke gedachte die je hebt, bouwt een gedeelte van de wereld die jij ziet." Dit is 
misschien wel de meest revolutionaire uitspraak van de hele Cursus. Het draait onze 
gewone manier van denken volledig om. Gewoonlijk denken we dat de wereld ons 
gedachten veroorzaakt — we zien iets slechts en voelen ons daarom slecht. De Cursus 
stelt het tegenovergestelde: onze gedachten creëren wat we zien.
Dit is geen magisch denken, maar een diep psychologisch inzicht. Onze perceptie 
wordt gevormd door onze overtuigingen, verwachtingen en innerlijke staat. Twee mensen 
kunnen naar dezelfde situatie kijken en totaal verschillende dingen zien, afhankelijk van 
hun innerlijke gesteldheid. De Cursus neemt dit principe tot zijn logische conclusie: als 
onze gedachten onze perceptie vormen, dan kunnen we onze ervaring van de wereld 
veranderen door onze gedachten te veranderen.
De Zinloosheid van Externe Verandering 
"Het heeft geen zin te jammeren over de wereld. Het heeft geen zin te proberen de 
wereld te veranderen. Ze is niet te veranderen, omdat ze slechts een gevolg is." Dit lijkt in 
eerste instantie fatalistisch, maar het is eigenlijk uiterst bevrijdend. Het betekent dat we 
onze energie niet hoeven te verspillen aan het vechten tegen externe omstandigheden die 
buiten onze controle liggen.
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Dit betekent niet dat we passief moeten zijn of geen actie moeten ondernemen in de 
wereld. Het betekent dat echte verandering begint bij de transformatie van ons bewustzijn. 
Wanneer we vanuit een getransformeerd bewustzijn handelen, zijn onze acties effectiever 
omdat ze niet worden gemotiveerd door angst en kwaadheid, maar door liefde en wijsheid.
Wraak als Perceptuele Lens 
"De wereld die jij ziet is een wraakzuchtige wereld, en alles daarin is een symbool van 
wraak." Dit is een schokkende bewering. Het suggereert dat onze gewone manier van 
naar de wereld kijken gekleurd is door een verlangen naar wraak — wraak voor echte of 
ingebeelde wrok, wraak voor het feit dat het leven niet is zoals we willen dat het is.
Deze "wraakzuchtige" perceptie manifesteert zich op talloze manieren: in onze neiging 
om altijd een schuldige te zoeken voor problemen, in onze behoefte om gelijk te hebben 
ten koste van anderen, in onze focus op wat er mis is in plaats van wat er goed gaat. We 
hebben een wereld gecreëerd waarin conflict, competitie en wederzijdse vernietiging 
normaal lijken.
Fantasie versus Werkelijkheid 
"Men kan zich met recht afvragen of dit wel zien kan worden genoemd. Is fantasie niet 
een beter woord voor een dergelijk proces, en hallucinatie niet een toepasselijker term 
voor het resultaat?" Dit is een van de meest radicale uitspraken in de hele Cursus. Het 
suggereert dat wat we "werkelijkheid" noemen eigenlijk een collectieve hallucinatie is, 
gebaseerd op aanvalgedachten.
Dit betekent niet dat de fysieke wereld niet bestaat, maar dat onze interpretatie ervan 
zwaar vertekend is door onze angsten en projecties. We zien niet wat er werkelijk is, maar 
wat onze angsten ons vertellen dat er is.
De Paradox van Medeschepping 
"Lieflijkheid kan jouw beelden verlichten en ze zo transformeren dat je ze zult 
liefhebben, ook al werden ze gemaakt uit haat. Want je zult ze niet alleen maken." Dit 
introduceert een cruciaal concept: we zijn niet alleen in onze schepping. Er is een hogere 
intelligentie — noem het God of de Heilige Geest, of gewoon Liefde — die bereid is om 
samen met ons te werken om onze vervormen beelden te transformeren.
Dit is geen passief proces waarbij we wachten tot een externe kracht ons redt. Het 
vereist onze actieve medewerking in de eerste twee stappen: het herkennen van 
aanvalgedachten als de oorzaak van onze lijden, en het bewust loslaten van deze 
gedachten. De derde stap — de vervanging door lieflijkheid — gebeurt automatisch zodra 
we ruimte hebben gemaakt.
De Gelijkheid van Aanval en Slachtofferschap 
"Zorg er bij de oefenperioden voor dat je daarin zowel je gedachten waarin je aanvalt 
als de gedachten waarin je wordt aangevallen betrekt. Hun gevolgen zijn precies 
hetzelfde, omdat ze zelf precies hetzelfde zijn." Dit is een diep psychologisch inzicht. Of 
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we nu de aanvaller of het slachtoffer zijn in onze gedachten, beide perspectieven 
versterken hetzelfde systeem van conflict en scheiding.
Wanneer we ons als slachtoffer zien, projecteren we macht naar buiten en voelen ons 
machteloos. Wanneer we aanvallen, versterken we de overtuiging dat er vijanden zijn die 
bestreden moeten worden. Beide houden het systeem van angst en conflict in stand.
 
Geleide meditatie (22 minuten)
Zoek een stille plek waar je niet gestoord wordt. Ga comfortabel zitten met je rug recht 
en ontspannen.
Opening en Centrering (3 minuten) 
Sluit je ogen en adem diep in en uit. Voel je lichaam ontspannen met elke uitademing. 
Breng je aandacht naar je hart en voel de natuurlijke vrede die daar woont. Dit is je ware 
thuis, voorbij alle gedachten van aanval en verdediging. Herhaal zachtjes: "Ik kan 
ontsnappen aan de wereld die ik zie door aanvalgedachten op te geven.”
 
Herkenning van de Geprojecteerde Wereld (4 minuten) 
Laat je bewustzijn zachtjes scannen naar de wereld zoals je die gewoonlijk ziet. Denk 
aan het nieuws, aan je dagelijkse zorgen, aan de mensen die je irriteren. Zie deze wereld 
voor je — vol problemen, conflicten en bedreigingen.
Nu realiseer je je: "Deze wereld is niet de oorzaak van mijn onvrede. Deze wereld is het 
gevolg van mijn aanvalgedachten." Voel hoe dit inzicht zowel schokken als bevrijdend kan 
zijn. Je bent niet slachtoffer van deze wereld — je bent haar onbewuste schepper.
Herhaal: "Ik zie de wereld die ik gemaakt heb met mijn aanvalgedachten. Maar ik kan 
een andere wereld zien door anders te denken.”
 
Zoeken naar Aanvalgedachten - 
Deel 1: Actieve Aanval (5 minuten) Laat je bewustzijn nu systematisch zoeken naar 
gedachten waarin je anderen aanvalt. Begin met de subtiele vormen: irritatie, oordeel, 
kritiek, ongeduld. Ga door naar de meer intense vormen: boosheid, haat, wrok.
Voor elke aanvalgedachte die opkomt, houd hem even vast in je aandacht en zeg dan: 
"Ik kan ontsnappen aan de wereld die ik zie door aanvalgedachten over [naam/situatie] op 
te geven."
Oordeel niet over deze gedachten. Ze zijn niet slecht — ze zijn gewoon ineffectief in het 
creëren van geluk. Zie ze als gereedschap dat je hebt gebruikt, maar dat je nu kunt 
neerleggen.
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Zoeken naar Aanvalgedachten - 
Deel 2: Slachtofferschap (5 minuten) Nu zoek je naar gedachten waarin je jezelf als 
aangevallen ziet. Gedachten van "Zij doen mij dit aan," "Het leven is niet eerlijk tegen mij," 
"Ik ben het slachtoffer van omstandigheden."
Merk op hoe slachtoffergedachten net zo veel conflict creëren als aanvalgedachten. Ze 
houden hetzelfde systeem van "ons tegen hen" in stand.
Voor elke slachtoffergedachte zeg je: "Ik kan ontsnappen aan de wereld die ik zie door 
deze gedachte van aangevallen worden op te geven."
Begin te voelen hoe beide soorten gedachten — aanval en slachtofferschap — 
verschillende kanten zijn van dezelfde munt. Beide bevestigen een wereld van conflict.
 
Het Loslaten en de Vervanging (3 minuten) 
Nu stel je je voor dat al deze aanvalgedachten — zowel actieve aanval als 
slachtofferschap — zich verzamelen in een grote ballon in je hart. Deze ballon bevat alle 
conflict, alle kwaadheid, alle angst die je hebt gekoesterd.
Visualiseer dat je deze ballon zachtjes loslaat. Zie hem opstijgen en verdwijnen in het 
licht. Voel de ruimte die er ontstaat in je hart.
In deze lege ruimte begint automatisch iets anders te groeien: vrede, liefde, begrip. Je 
hoeft niets te forceren. De vervanging gebeurt vanzelf zodra je de oude gedachten hebt 
losgelaten.
Herhaal: "Ik heb ruimte gemaakt voor een nieuwe manier van zien. Lieflijkheid vervangt 
mijn aanvalgedachten.”
 
Integratie van Nieuwe Perceptie (2 minuten) 
Vanuit deze ruimte van vrede, stel je je nu voor hoe je naar dezelfde wereld kijkt, maar 
met nieuwe ogen. Dezelfde mensen, dezelfde situaties, maar gezien vanuit liefde in plaats 
van angst.
Je ziet geen perfecte wereld — je ziet een wereld waarin alle conflict een roep om 
liefde is, waarin alle aanval een uitdrukking van pijn is, waarin alle probleem een kans voor 
healing is.
Voel hoe deze nieuwe perceptie mogelijk is. Je hoeft nog niet alles te begrijpen. Het is 
genoeg om te weten dat ontsnapping mogelijk is.
Breng je handen naar je hart en voel de vrede daar. Wanneer je klaar bent, open 
langzaam je ogen, dragend deze nieuwe bereidheid met je mee.
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Schepper van alle vrede,
Ik erken dat de wereld die ik zie — vol conflict en lijden — geboren is uit mijn eigen 
aanval-gedachten.
Ik heb een gevangenis gebouwd uit mijn eigen angsten en vergeten dat ik de sleutel bij me 
draag.
Help me te herkennen elke gedachte van aanval en elke gedachte van slachtofferschap als 
de bouwstenen van mijn eigen lijden.
Geef me moed om deze gedachten los te laten, wetend dat ik daarmee ruimte maak voor 
jouw lieflijkheid om binnen te stromen.
Laat me zien dat ontsnapping mogelijk is — niet door de wereld te ontvluchten, maar door 
haar te zien met jouw ogen.
Help me te onthouden dat ik niet alleen ben in deze transformatie, maar dat jouw liefde 
gereed staat om mijn beelden van haat te vervangen door visioenen van vrede.
In vertrouwen en overgave, Amen
 
 
Praktische oefeningen
 
1. De Vijf Dagelijkse Scans voor Aanvalgedachten
•Plan vijf momenten per dag voor deze oefening (bijv. bij het opstaan, voor lunch, 
in de middag, voor het avondeten, voor het slapen)
•Herhaal eerst het idee: "Ik kan ontsnappen aan de wereld die ik zie door 
aanvalgedachten op te geven"
•Sluit je ogen en scan je geest systematisch op aanvalgedachten
•Voor elke gevonden gedachte, zeg: "Ik kan ontsnappen aan de wereld die ik zie 
door aanvalgedachten over [specifieke persoon/situatie] op te geven"
•Houd elke gedachte even vast, dan laat je hem bewust los
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2. Het Aanval-en-Slachtoffer Dagboek
•Houd een week lang bij wanneer je aanvalgedachten hebt (actief) of je 
aangevallen voelt (passief)
•Maak twee kolommen: "Ik val aan" en "Ik word aangevallen"
•Aan het eind van elke dag, pas de formule toe op alle items in beide kolommen
•Begin te zien hoe beide perspectieven hetzelfde conflictsysteem in stand houden
•Zoek naar patronen: Welke triggers komen steeds terug?
 
 
 
3. De Oorzaak-Gevolg Omkering
•Wanneer je je ellendig voelt over een situatie, stop en vraag:
•"Is deze situatie de oorzaak van hoe ik me voel, of is hoe ik me voel de oorzaak 
van hoe ik deze situatie zie?"
•Experimenteer met het omdraaien: "Wat als mijn aanvalgedachten deze ervaring 
hebben gecreëerd?"
•Probeer één aanvalgedachte over de situatie los te laten en merk op of je 
perceptie verandert
•Dit is geen ontkenning van echte problemen, maar training in het herkennen van 
je eigen rol in je lijden
 
 
 
4. De Real-Time Aanvalgedachte Interceptie
•Oefen het herkennen van aanvalgedachten op het moment dat ze ontstaan
•Ontwikkel een “vroeg-waarschuwings-systeem”: spanning in de schouders, 
versnelde hartslag, negatieve praat in je hoofd
•Zodra je een aanvalgedachte herkent, stop en zeg: "Ik kan ontsnappen aan de 
wereld die ik zie door deze aanvalgedachte op te geven"
•Vervang de aanvalgedachte niet met een positieve gedachte, maar laat gewoon 
ruimte ontstaan
•Met oefening wordt dit een automatische reactie
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5. De Slachtofferschap-Transformatie
•Identificeer gebieden waarin je jezelf consistent als slachtoffer ziet
•Voor elk gebied, vraag: "Hoe houdt mijn slachtofferidentiteit dit patroon in stand?"
•Experimenteer met het vervangen van "Zij doen mij dit aan" door "Wij doen dit 
samen"
•Zoek naar je eigen bijdrage aan de dynamiek, niet om jezelf de schuld te geven, 
maar om je eigen macht terug te claimen
•Oefen het zien van andere "aanvallers" als mensen die ook pijn hebben en om 
liefde roepen
 
 
6. De Nieuws-Detox met Bewustzijn
•Wanneer je nieuws consumeert en je boos of bang voelt, stop en vraag:
•"Welke aanvalgedachten worden getriggerd door deze informatie?"
•"Hoe draag ik bij aan de wereld van conflict door deze gedachten te koesteren?"
•Oefen het zien van nieuwsgebeurtenissen als externe manifestaties van 
collectieve aanvalgedachten
•Kies bewust voor constructieve actie in plaats van voor het voeden van kwaad-
heid
•Dit betekent niet politieke passiviteit, maar handelen vanuit liefde in plaats van 
haat
 
 
 
 
7. De Vervanging-Verwachting Oefening
•Nadat je een aanvalgedachte hebt losgelaten, wacht gewoon
•Forceer geen positieve gedachte, maar let op wat er natuurlijk ontstaat in de 
ruimte
•Meestal komt er vanzelf een meer vreedzame perceptie
•Begin te vertrouwen op dit proces van automatische vervanging
•Houd een logboek bij van hoe je perceptie verandert na het loslaten van aanval-
gedachten
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8. De Medeschepper Meditatie
•Besteed dagelijks 10 minuten aan het bewust samenwerken met de "hogere 
intelligentie"
•Stel je voor dat je niet alleen bent in je poging om aanvalgedachten los te laten
•Visualiseer dat elke aanvalgedachte die je loslaat, wordt opgevangen door liefde 
en getransformeerd
•Voel de steun en assistentie die beschikbaar is voor je transformatie
•Oefen het ontvangen van nieuwe percepties in plaats van het maken ervan
 
 
 
9. De Gelijkwaardigheids-Erkenning
•Maak een lijst van situaties waarin je jezelf als "terecht boos" ziet
•Maak een andere lijst van situaties waarin je je "onterecht aangevallen" voelt
•Voor elke situatie op beide lijsten, pas de transformatieformule toe
•Begin te zien dat beide lijsten eigenlijk hetzelfde patroon vertegenwoordigen
•Oefen het behandelen van alle aanvalgedachten als gelijkwaardig, ongeacht of je 
de "aanvaller" of het "slachtoffer" bent
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk het besef te ontwikkelen dat we de 
architect zijn van onze eigen ervaring. Het doel is niet om schuld te voelen, maar om onze 
eigen creativiteit te herkennen en deze te gebruiken voor vrede in plaats van conflict.
De transformatie gebeurt niet van de ene dag op de andere, maar elke aanvalgedachte 
die we loslaten, is een stap naar vrijheid. We ontsnappen niet door weg te rennen van de 
wereld, maar door haar te zien met nieuwe ogen — de ogen van liefde in plaats van angst.
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“De Architect van Mijn Realiteit”
 
Steen voor steen heb ik gebouwd 
deze wereld van bedreiging en verlies, 
met elke aanvalgedachte een nieuwe muur,
met elke oordeel een nieuwe tralie.
 
Ik sta in mijn eigen gevangenis 
en vraag me af wie de sleutel heeft, 
terwijl hij de hele tijd 
in mijn eigen hand bleef.
 
Niet de wereld moet veranderen— 
zij is slechts de echo van mijn geest. 
Het is de architect die moet ontwaken, 
de schepper die zichzelf heeft vergeten.
 
Elke aanvalgedachte die ik loslaat 
is een steen die valt uit de muur. 
Elke keuze voor liefde boven angst 
opent een nieuwe deur.
 
De wereld blijft, maar ik zie anders. 
De zon die altijd scheen 
wordt eindelijk zichtbaar 
nu de wolken zijn verdwenen.
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Les 24￼￼
 
“Ik zie niet wat mijn hoogste belang is.”
 
1. In geen enkele situatie die zich aandient weet je welke uitkomst jou gelukkig zou 
maken. Daarom heb je geen leidraad voor juist handelen, noch een maatstaf om het 
resultaat mee te meten. Wat je doet, wordt bepaald door jouw waarneming van de situatie, 
en die waarneming is onjuist. Het is dan ook onvermijdelijk dat jij niet je hoogste belang 
dient. Toch vormt dat je enige doel in iedere situatie die juist wordt waargenomen. Anders 
zul je niet inzien wat het inhoudt.
 2. Als jij inzag dat je niet ziet wat je hoogste belang is, zou jou dat geleerd kunnen 
worden. Maar gezien je overtuiging dat jij wél weet wat dat is, ben je niet tot leren in staat. 
Het idee voor vandaag is een stap op weg naar het openen van je denkgeest zodat je kunt 
beginnen met leren.
 3. De oefeningen voor vandaag vragen veel meer eerlijkheid dan je gewoonlijk 
opbrengt. Bij alle vijf oefenperioden die vandaag moeten worden gedaan, is het van meer 
nut enkele onderwerpen eerlijk en zorgvuldig te onderzoeken dan een groot aantal meer 
oppervlakkig te verkennen. Voor elk van de perioden van gedachtenonderzoek die de 
oefeningen behelzen, wordt twee minuten aanbevolen.
 4. Je dient de oefenperioden te beginnen met het herhalen van het idee van vandaag, 
om vervolgens met gesloten ogen je denkgeest te doorzoeken op onopgeloste situaties 
waarover je momenteel bezorgd bent. De nadruk moet worden gelegd op het blootleggen 
van de door jou gewenste uitkomst. Je zult snel inzien dat jij een aantal doelen in 
gedachten hebt als onderdeel van de gewenste uitkomst, en ook dat deze doelen op 
verschillende niveaus liggen en vaak met elkaar in conflict zijn.
 5. Noem bij het toepassen van het idee voor vandaag iedere situatie die in je opkomt, 
en som dan nauwkeurig zoveel mogelijk doelen op die jij als oplossing van de situatie 
verwezenlijkt zou willen zien. Elke toepassing dient ruwweg de volgende vorm te hebben:
 In de situatie met betrekking tot _________ zou ik graag willen dat _________ 
gebeurt en _________ gebeurt,
 enzovoort. Probeer zoveel verschillende uitkomsten te vermelden als zich in alle 
eerlijkheid maar aan je voordoen, zelfs al lijken sommige niet direct verband te houden 
met de situatie of er zelfs helemaal niet bij te horen.
 6. Als je deze oefeningen correct doet, zul je al snel inzien dat je een groot aantal 
eisen aan de situatie stelt die er niets mee te maken hebben. Je zult ook inzien dat veel 
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van je doelen tegenstrijdig zijn, dat je geen eenduidige uitkomst in gedachten hebt en dat 
jij je in enkele van je doelen, hoe de situatie ook uitpakt, onvermijdelijk teleurgesteld zult 
voelen.
7. Nadat je de lijst van zoveel mogelijk verhoopte doelen hebt doorlopen, zeg je voor 
elke onopgeloste situatie die in je denkgeest opkomt, bij jezelf:
 Ik zie niet wat mijn hoogste belang is in deze situatie,
 en dan ga je verder met de volgende.
 
 
 
Uitgebreide commentaar
Les 24 introduceert een van de meest nederige en tegelijk bevrijdende inzichten van de 
Cursus: de erkenning dat we fundamenteel niet weten wat goed voor ons is. Dit is geen 
deprimerende constatering, maar de opening naar echte wijsheid en vrede.
De Illusie van Weten 
"In geen enkele situatie die zich aandient weet je welke uitkomst jou gelukkig zou 
maken." Dit is een radicale uitspraak die onze hele benadering van het leven ter discussie 
stelt. We leven als of we precies weten wat we nodig hebben om gelukkig te zijn: meer 
geld, betere relaties, betere gezondheid, meer erkenning. De Cursus suggereert dat deze 
zekerheid een illusie is.
Deze illusie ontstaat omdat onze perceptie van situaties fundamenteel verkeerd is. We 
zien door de bril van angst, ego en verleden, en vanuit deze vertekende perceptie maken 
we plannen en koesteren we verlangens. Het is alsof we proberen een kaart te lezen 
terwijl we een verkeerde bril op hebben — alle richtingen die we volgen leiden ons verder 
van ons doel af.
Het Probleem van Tegenstrijdige Doelen 
Een van de meest verhelderende aspecten van deze les is de erkenning dat we "een 
aantal doelen in gedachten hebben als onderdeel van de gewenste uitkomst, en ook dat 
deze doelen op verschillende niveaus liggen en vaak met elkaar in conflict zijn."
Dit is iets wat we allemaal herkennen maar zelden expliciet maken. We willen 
bijvoorbeeld:
•Succesvol zijn in ons werk, maar ook meer tijd hebben voor ontspanning
•Authentiek zijn in onze relaties, maar ook de goedkeuring van iedereen krijgen
•Spiritueel groeien, maar ook materiële voorspoed
•Onafhankelijk zijn, maar ook intiem verbonden met anderen
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Deze tegenstrijdige doelen zorgen ervoor dat we, hoe de situatie ook uitpakt, altijd wel 
een reden hebben om teleurgesteld te zijn. Het is een systeem dat gedoemd is tot falen 
omdat het gebaseerd is op de onmogelijke taak om alle aspecten van het ego tegelijkertijd 
te bevredigen.
De Verschillende Niveaus van Verlangen 
De les wijst op doelen die "op verschillende niveaus liggen." Dit verwijst naar de 
complexe lagen van ons verlangen. Op het oppervlak willen we misschien een promotie 
krijgen, maar op een dieper niveau willen we liefde en erkenning, en op het diepste niveau 
verlangen we naar vrede en verbinding met het Goddelijke.
Het probleem ontstaat wanneer we proberen onze diepste verlangens te bevredigen via 
oppervlakkige doelen. We denken dat de promotie ons de liefde zal geven die we zoeken, 
maar materieel succes kan nooit de leegte vullen die alleen spirituele vervulling kan helen.
Eerlijkheid als Voorwaarde voor Leren 
"De oefeningen voor vandaag vragen veel meer eerlijkheid dan je gewoonlijk opbrengt." 
Deze eerlijkheid is essentieel omdat we gewoonlijk onze tegenstrijdige motivaties voor 
onszelf verbergen. We houden onszelf voor dat we "alleen maar het beste willen," terwijl 
we in werkelijkheid een complex web van vaak conflicterende verlangens koesteren.
Deze eerlijkheid is niet bedoeld om ons te beschamen, maar om ons te bevrijden. 
Zolang we onze eigen verwarring ontkennen, kunnen we niet openstaan voor een andere 
manier van benaderen van situaties.
De Opening naar Leergierigheid 
"Als jij inzag dat je niet ziet wat je hoogste belang is, zou jou dat geleerd kunnen 
worden. Maar gezien je overtuiging dat jij wél weet wat dat is, ben je niet tot leren in staat." 
Dit raakt de kern van spirituele ontwikkeling: echte wijsheid begint met het erkennen van 
onze onwetendheid.
Deze erkenning is niet gemakkelijk voor het ego, dat zijn identiteit ontleent aan het 
"weten" en controle hebben. Maar het is de enige manier om open te staan voor begelei-
ding van een hogere intelligentie — of je die nu de Heilige Geest, intuïtie, of gewoon 
wijsheid noemt.
Het Verschil tussen Doelen en Hoogste Belang 
Er is een cruciaal onderscheid tussen wat wij denken te willen (onze doelen) en wat 
werkelijk goed voor ons is (ons hoogste belang). Onze doelen zijn gebaseerd op onze 
beperkte perceptie en angsten. Ons hoogste belang wordt bepaald door een wijsheid die 
veel groter is dan ons persoonlijke perspectief.
Wanneer we leren vertrouwen op ons hoogste belang in plaats van onze doelen, 
kunnen we paradoxaal genoeg meer ontspannen. We hoeven niet meer alle uitkomsten te 
controleren omdat we vertrouwen dat wat werkelijk goed voor ons is, zal gebeuren.
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Geleide meditatie (25 minuten)
Zoek een rustige plek waar je niet gestoord wordt. Ga comfortabel zitten met je rug 
recht maar ontspannen.
Opening en Centrering (3 minuten) 
Sluit je ogen en adem enkele malen diep in en uit. Voel je lichaam ontspannen met elke 
uitademing. Breng je aandacht naar je hart en voel de natuurlijke wijsheid die daar woont 
— een wijsheid die groter is dan je dagelijkse zorgen en plannen. Herhaal zachtjes: "Ik zie 
niet wat mijn hoogste belang is, en dat is oké.”
 
Herkenning van Onwetendheid (4 minuten) 
Laat je bewustzijn scannen naar een huidige situatie in je leven waarover je je zorgen 
maakt of waar je een bepaalde uitkomst hoopt. Zie deze situatie helder voor je.
Nu erken je eerlijk: "Ik weet niet echt wat de beste uitkomst zou zijn voor deze situatie." 
Voel hoe dit zowel vernederend als bevrijdend kan zijn. Vernederend voor het ego dat 
denkt alles te moeten weten, bevrijdend omdat het je verlost van de druk om alles te 
moeten controleren.
Herhaal: "Ik geef toe dat ik niet zie wat mijn hoogste belang is in deze situatie.”
 
Onderzoek van Tegenstrijdige Doelen - 
Deel 1 (6 minuten) 
Kies een specifieke situatie en onderzoek eerlijk alle uitkomsten die je zou willen. Begin 
met de voor de hand liggende doelen, maar ga dan dieper. In een relatieprobleem wil je 
misschien:
•Dat de ander zijn gedrag verandert
•Dat je gelijk krijgt
•Dat jullie het weer goed maken
•Dat je respect krijgt
•Dat je niet alleen bent
•Dat je jezelf kunt zijn
•En nog veel meer...
Voor elke uitkomst die je identificeert, zeg je: "In deze situatie zou ik graag willen dat 
[specifieke uitkomst] gebeurt."
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Merk op hoe complex en tegenstrijdig je verlangens zijn. Sommige doelen sluiten 
elkaar uit. Als je allemaal zouden uitkomen, zou je misschien nog steeds niet gelukkig zijn.
 
Onderzoek van Tegenstrijdige Doelen - 
Deel 2 (6 minuten) 
Neem nu een tweede situatie — misschien iets met werk, gezondheid, of financiën. 
Herhaal hetzelfde proces. Wees extra eerlijk over doelen die "niet direct verband houden 
met de situatie."
Bijvoorbeeld, bij een werkprobleem wil je misschien niet alleen een oplossing voor het 
specifieke probleem, maar ook:
•Dat je baas je waardeert
•Dat je collega's je aardig vinden
•Dat je ouders trots op je zijn
•Dat je jezelf bewijst
•Dat je nooit meer bang hoeft te zijn
•Enzovoort...
Begin te zien hoe we elke situatie belasten met verlangens uit alle delen van ons leven. 
Geen wonder dat we ons zo vaak gefrustreerd voelen!
 
Erkenning van de Onmogelijkheid (3 minuten) 
Sta stil bij de complexiteit van wat je hebt ontdekt. Voel hoe onmogelijk het is om al 
deze tegenstrijdige doelen tegelijkertijd te bereiken. Zie hoe je jezelf hebt opgezadeld met 
een onmogelijke taak.
Dit is geen mislukking van jou — dit is de menselijke conditie. We zijn allemaal 
gevangen in dit web van tegenstrijdige verlangens omdat we proberen onze spirituele 
honger te stillen met materiële oplossingen.
Herhaal voor elke situatie die je hebt onderzocht: "Ik zie niet wat mijn hoogste belang is 
in deze situatie.”
 
Opening naar Onbekende Wijsheid (3 minuten) 
Voel nu hoe het loslaten van de behoefte om te weten wat het beste is, ruimte creëert. 
In deze ruimte van niet-weten kan een andere soort intelligentie opereren — een die niet 
beperkt wordt door je angsten en ego-verlangens.
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[image: border-image-6.png]Stel je voor dat er een wijsheid bestaat die perfect weet wat werkelijk goed voor je is — 
niet alleen op de korte termijn, maar in de context van je hele spirituele reis. Deze wijsheid 
houdt rekening met dingen die je niet kunt overzien, en heeft toegang tot mogelijkheden 
die je niet kunt bedenken.
Herhaal: "Ik ben bereid om mijn vertrouwen te stellen in een wijsheid die groter is dan 
mijn eigen planning."
Door de situaties en zeg zachts: "Moge het hoogste goede voor alle betrokkenen 
geschieden, ook al kan ik niet zien wat dat is."
Breng je handen naar je hart en voel de vrede die komt van het loslaten van de 
behoefte om alles te controleren. Wanneer je klaar bent, open langzaam je ogen.
 
 
Gebed
Bron van alle wijsheid,
Ik erken mijn diepe onwetendheid over wat werkelijk goed voor mij is. Mijn plannen zijn 
verwikkeld, mijn verlangens tegenstrijdig, mijn perspectief beperkt.
Wat ik denk te willen brengt mij vaak verder weg van wat ik werkelijk nodig heb. Mijn 
pogingen om te controleren leiden tot meer verwarring.
Leer mij de nederigheid van echte onwetendheid, zodat ik open kan staan voor jouw 
begeleiding.
Help me te vertrouwen dat wat werkelijk goed voor mij is zich zal ontvouwen, ook al kan 
ik het niet voorzien.
Vervang mijn behoeftes om te weten door vertrouwen in jouw wijsheid. Vervang mijn angst 
om controle te verliezen door vrede in overgave.
Moge ik leren te rusten in de zekerheid van jouw liefde, ook wanneer ik de weg niet kan 
zien.
In nederigheid en vertrouwen, 
Amen.
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Praktische oefeningen
1. De Vijf Dagelijkse Eerlijkheids-Sessies
•Plan vijf momenten per dag voor 2 minuten elk
•Kies telkens een situatie waarover je je zorgen maakt
•Herhaal: "Ik zie niet wat mijn hoogste belang is"
•Onderzoek dan eerlijk alle uitkomsten die je zou willen
•Gebruik de formule: "In de situatie met betrekking tot [situatie] zou ik graag willen 
dat [uitkomst] gebeurt en [andere uitkomst] gebeurt"
•Sluit af met: "Ik zie niet wat mijn hoogste belang is in deze situatie”
 
 
 
2. Het Tegenstrijdige Doelen Dagboek
•Houd een week lang bij wanneer je gefrustreerd bent over een situatie
•Voor elke frustratie, onderzoek alle verschillende dingen die je tegelijkertijd wilt
•Schrijf ze op, ook de "onlogische" of "ongerelateerde" wensen
•Begin patronen te zien in hoe je elke situatie overlaadt met multiple verlangens
•Merk op hoe deze complexiteit bijdraagt aan je teleurstelling
 
 
 
3. De "Ik Weet Het Niet" Challenge
•Voor één dag, oefen het zeggen van "Ik weet niet" in gesprekken
•In plaats van automatisch een mening te geven, erkende eerlijk wanneer je iets 
niet weet
•Merk op hoe moeilijk dit is voor het ego
•Observeer hoe deze eerlijkheid ruimte creëert voor echt leren
•Begin deze houding uit te breiden naar levensbeslissingen
•
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4. De Uitkomst-Overgave Oefening
•Kies een situatie waarin je een specifieke uitkomst wilt
•Maak een lijst van alles wat je wilt dat er gebeurt
•Realiseer je hoe complex en tegenstrijdig deze lijst is
•Oefen dan het zeggen: "Ik geef deze uitkomst over aan wat het beste is voor alle 
betrokkenen"
•Merk op hoe dit zowel angstaanjagend als bevrijdend voelt
 
 
 
5. De Diepere Motivatie Detective
•Voor elke "simpele" wens die je hebt, graaf dieper naar wat je er werkelijk mee 
hoopt te bereiken
•Bijvoorbeeld: "Ik wil een promotie" → "Omdat ik erkenning wil" → "Omdat ik me 
dan waardevol voel" → "Omdat ik bang ben dat ik niet genoeg ben"
•Blijf vragen "En wat hoop ik daarmee te bereiken?" tot je bij de kern komt
•Begin te zien hoe oppervlakkige doelen meestal proberen spirituele behoeften te 
vervullen
 
 
 
 
6. De Controle-Loslaat Experiment
•Kies een kleine situatie waarin je normaal gesproken zou proberen de uitkomst te 
controleren
•Experimenteer met het volledig loslaten van je voorkeur voor een specifieke 
uitkomst
•Zeg: "Ik weet niet wat het beste is, dus ik laat dit over aan wat zich wil ontvouwen"
•Observeer wat er gebeurt zonder ingrijpen
•Begin je vertrouwen op te bouwen in uitkomsten die je niet controleert
 
 






296


7. De Wijsheid-Raadpleging Praktijk
•Ontwikkel een dagelijkse praktijk van het raadplegen van je "innerlijke wijsheid"
•Voor beslissingen, in plaats van te analyseren wat je wilt, vraag: "Wat is het 
hoogste goede hier?"
•Leer het onderscheid tussen de stem van het ego (gebaseerd op angst en 
verlangen) en de stem van wijsheid (gebaseerd op vrede en liefde)
•Oefen het volgen van deze wijsheid, ook als het niet is wat je ego wil
 
 
 
 
8. De Teleurstelling-Heranalyse
•Wanneer je teleurgesteld bent over een uitkomst, onderzoek:
•Welke tegenstrijdige doelen had ik?
•Welke van mijn verlangens werden niet vervuld?
•Hoe zou deze uitkomst kunnen dienen aan mijn hoogste belang, ook al zie ik dat 
niet?
•Begin teleurstellingen te zien als informatie over je onrealistische verwachtingen
 
 
 
 
9. De Vertrouwen-Bouw Oefening
•Begin met kleine situaties en oefen vertrouwen in uitkomsten die je niet 
controleert
•Zeg elke ochtend: "Vandaag vertrouw ik erop dat wat zich ontvouwt het beste is, 
ook al kan ik dat niet zien"
•Let op voorbeelden waarin dingen beter uitpakten dan je had gepland
•Bouw geleidelijk je vertrouwen op in een intelligentie die groter is dan je eigen 
planning
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10. De Nederigheids-Cultivatie
•Oefen dagelijks momenten van bewuste nederigheid
•Erkende dat je perspectief beperkt is
•Waardeer de complexiteit van het leven die je begrip te boven gaat
•Koester een houding van verwondering en nieuwsgierigheid in plaats van 
zekerheid
•Zie nederigheid niet als zwakte, maar als de opening naar echte wijsheid
 
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk de grip van het ego op het "weten" wat het 
beste is te verzachten, en ruimte te maken voor vertrouwen in een wijsheid die groter is 
dan onze persoonlijke verlangens. Het is een proces van leren vertrouwen in plaats van 
controleren, en van nederigheid in plaats van arrogantie.
Het doel is niet om passief te worden, maar om vanuit een diepere wijsheid te handelen 
— een wijsheid die niet beperkt wordt door onze angsten en tegenstrijdige verlangens.
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“De Wijsheid van Niet-Weten”
 
Ik dacht dat ik het spel begreep, 
de regels kende, 
de uitkomsten kon voorspellen. 
Mijn plannen netjes uitgestippeld, 
mijn wensen helder geformuleerd.
 
Maar kijk —
in elke situatie wil ik tien dingen tegelijk: 
succesvol én ontspannen zijn, 
geliefd én onafhankelijk, 
veilig én avontuurlijk.
 
Mijn doelen vechten in mijn hart 
als rivalen om een kroon. 
Wat ik denk te willen 
saboteert wat ik werkelijk nodig heb.
 
Misschien is dit het begin van wijsheid: 
te erkennen dat ik blind ben 
voor wat werkelijk goed voor mij is, 
en ruimte te maken voor een intelligentie 
die groter is dan mijn angsten.
 
In het loslaten van de illusie van weten 
vind ik de moed om te leren.
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Les 25￼￼
 
“Ik weet van niets waartoe het dient.”
 
1. Bedoeling is betekenis. Het idee van vandaag verklaart waarom niets wat jij ziet iets 
betekent. Jij weet niet waar het toe dient. Daarom is het voor jou zonder betekenis. Alles is 
in jouw hoogste belang. Dat is waartoe het dient; dat is de bedoeling ervan; dat is wat het 
betekent. Door dit in te zien worden je doelen eenduidig. Door dit in te zien krijgt wat je ziet 
betekenis.
 2. Je ziet de wereld met alles daarin als betekenisvol gemeten naar egodoelen. Deze 
doelen hebben niets te maken met wat in jouw hoogste belang is, want jij bent het ego 
niet. Deze verkeerde vereenzelviging ontneemt jou het vermogen van iets te begrijpen 
waartoe het dient. Als gevolg daarvan zul je het onherroepelijk misbruiken. Wanneer je 
hiervan overtuigd bent, zul je proberen de doelen die jij aan de wereld hebt toegekend in 
te trekken, in plaats van moeite te doen ze te versterken.
 3. Je kunt de doelen die jij nu waarneemt ook anders omschrijven door te zeggen dat 
ze allemaal om ‘persoonlijke’ belangen draaien. Aangezien jij geen persoonlijke belangen 
hebt, draaien jouw doelen in werkelijkheid om niets. Door ze te koesteren heb je zodoende 
helemaal geen doelen. En dus weet je van niets waartoe het dient.
 4. Voordat je enige zin kunt ontdekken in de oefeningen voor vandaag, is nog een 
andere gedachte nodig. Op de meest oppervlakkige niveaus herken je wel degelijk 
bedoeling. Maar bedoeling kan niet op die niveaus worden begrepen. Je begrijpt 
bijvoorbeeld dat een telefoon dient om met iemand te spreken die zich niet lijfelijk in je 
onmiddellijke omgeving bevindt. Wat jij niet begrijpt is waarvoor je hem wilt bereiken. En 
dit geeft nu juist jouw contact met hem betekenis of niet.
 5. Het is in het kader van jouw leerweg van doorslaggevend belang dat jij bereid bent 
de doelen op te geven die jij voor alles hebt vastgesteld. Erkennen dat ze betekenisloos, 
eerder dan ‘goed’ of ‘slecht’ zijn, is de enige manier om dit te bereiken. Het idee voor 
vandaag is een stap in deze richting.
 6. Zes oefenperioden van elk twee minuten zijn vereist. Je dient elke oefenperiode te 
beginnen met een langzame herhaling van het idee voor vandaag, waarna je om je heen 
kijkt en je blik laat rusten op alles waar toevallig je oog op valt, dichtbij of veraf, ‘belangrijk’ 
of ‘onbelangrijk’, ‘menselijk’ of ‘niet-menselijk’. Terwijl je je oog op elk voorwerp laat rusten 
dat je aldus kiest, zeg dan bijvoorbeeld:
Ik weet niet waartoe deze stoel dient.
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Ik weet niet waartoe dit potlood dient.
Ik weet niet waartoe deze hand dient.
 Zeg dit heel rustig, zonder je blik van het voorwerp af te wenden, totdat je de uitspraak 
erover afgerond hebt. Ga dan over tot het volgende voorwerp en pas het idee van 
vandaag als tevoren toe.
 
 
 
Uitgebreide commentaar
Les 25 introduceert een van de meest radicale concepten van de Cursus: dat we 
fundamenteel niet begrijpen waartoe iets dient. Dit is geen intellectuele oefening, maar 
een praktische training in het loslaten van onze egocentrische interpretaties van de 
werkelijkheid.
Bedoeling is Betekenis 
De les begint met de simpele maar diepgaande stelling: "Bedoeling is betekenis." Dit 
betekent dat de betekenis van iets bepaald wordt door waartoe het dient, niet door zijn 
uiterlijke vorm of onze gewoontes ermee. Een stoel heeft geen inherente betekenis als 
“zitobject” — zijn betekenis wordt bepaald door zijn werkelijke functie in het grotere geheel 
van het leven.
Deze herdefiniëring van betekenis is revolutionair omdat het suggereert dat alles wat 
we zien een veel diepere en wijdere bedoeling heeft dan we kunnen bevatten. Een 
ontmoeting met een vreemde, een vertraging in het verkeer, een ziekte — allemaal 
hebben ze een bedoeling die veel groter is dan wat ons beperkte perspectief kan zien.
De Egocentrische Lens 
"Jij ziet de wereld met alles daarin als betekenisvol gemeten naar egodoelen." Dit 
onthult hoe fundamenteel vertekend onze perceptie is. We bekijken alles — mensen, 
situaties, objecten — vanuit het perspectief van wat zij voor ons kunnen betekenen. Een 
persoon is "nuttig" als ze ons kunnen helpen, "hinderlijk" als ze onze plannen 
dwarsbomen. Een situatie is "goed" als het ons dichterbij brengt bij wat we willen, "slecht" 
als het ons tegenwerkt.
Deze egocentrische benadering maakt ons blind voor de werkelijke aard en bedoeling 
van dingen. We zien niet wat dingen werkelijk zijn, maar alleen hoe ze passen in onze 
persoonlijke agenda.
De Illusie van Persoonlijke Belangen "Aangezien jij geen persoonlijke belangen hebt, 
draaien jouw doelen in werkelijkheid om niets." Dit is een van de meest confronterende 
uitspraken van de Cursus. Het suggereert dat wat we beschouwen als onze "persoonlijke 
belangen" eigenlijk illusies zijn.
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Vanuit het perspectief van de Cursus is ons ware Zelf — onze spirituele identiteit — 
één met alles wat is. Vanuit dit perspectief zijn er geen "persoonlijke" belangen die 
gescheiden zijn van het welzijn van het geheel. Wat werkelijk goed is voor mij, is goed 
voor iedereen, omdat er op het diepste niveau geen scheiding is.
Onze ego-gebaseerde "persoonlijke belangen" zijn daarom niet alleen illusoir, maar ook 
contraproductief. Ze houden ons gevangen in een wereld van schaarste en conflict, omdat 
ze gebaseerd zijn op de overtuiging dat mijn welzijn ten koste moet gaan van het welzijn 
van anderen.
Oppervlakkig versus Diep Begrip 
De les maakt een cruciaal onderscheid tussen oppervlakkig begrip ("een telefoon dient 
om mee te bellen") en diep begrip ("waarvoor wil ik deze persoon bereiken?"). Dit 
onderscheid is van vitaal belang voor spirituele ontwikkeling.
We leven meestal op het oppervlakkige niveau, waar we de mechanische functies van 
dingen begrijpen maar blind zijn voor hun diepere bedoeling. We weten hoe een auto 
werkt, maar begrijpen niet waarom we op deze specifieke dag naar deze specifieke plaats 
moeten rijden. We weten hoe een gesprek functioneert, maar zien niet de diepere healing 
of lering die mogelijk plaatsvindt.
De Bevrijding van Betekenisloosheid 
"Erkennen dat ze betekenisloos, eerder dan 'goed' of 'slecht' zijn, is de enige manier 
om dit te bereiken." Deze uitspraak klinkt misschien nihilistisch, maar het is eigenlijk diep 
bevrijdend. Wanneer we ophouden met het toeschrijven van betekenis gebaseerd op onze 
egodoelen, maken we ruimte voor de werkelijke betekenis om te worden geopenbaard.
Dit is niet hetzelfde als beweren dat niets betekenis heeft. Het is eerder het erkennen 
dat de betekenis die we aan dingen toekennen gebaseerd op onze beperkte perceptie, 
niet hun werkelijke betekenis is. Door onze betekenissen los te laten, kunnen we 
openstaan voor een veel rijkere en diepere laag van betekenis.
Het Paradox van Niet-Weten 
Door te erkennen dat we niet weten waartoe dingen dienen, openen we ons voor een 
vorm van weten die veel dieper gaat dan intellectueel begrip. Dit is de wijsheid van het 
hart, de intuïtie, de directe ervaring van verbondenheid en bedoeling die verder gaat dan 
wat de geest kan bevatten.
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Geleide meditatie (20 minuten)
Zoek een rustige plek waar je kunt zitten en om je heen kunt kijken zonder gestoord te 
worden.
 
Opening en Bewustwording (3 minuten) 
Sluit je ogen en adem diep in en uit. Voel je lichaam ontspannen en je geest rustig 
worden. Herhaal zachtjes: "Ik weet van niets waartoe het dient." Voel hoe deze uitspraak 
zowel nederig als bevrijdend is. Je geeft toe aan je onwetendheid, maar daarmee open je 
ook de deur naar een dieper soort weten.
 
Herziening van Vertrouwde Objecten - 
Deel 1 (4 minuten) 
Open je ogen en kijk rustig om je heen. Laat je blik vallen op gewone, alledaagse 
objecten. Begin met iets heel simpels —misschien een stoel, een boek, een pen.
Kijk naar dit object en zeg langzaam: "Ik weet niet waartoe deze [naam van object] 
dient." Laat deze woorden echt tot je doordringen. Voel hoe vreemd het is om te erkennen 
dat je dit vertrouwde object eigenlijk niet begrijpt.
Merk op hoe je geest wil protesteren: "Natuurlijk weet ik waartoe een stoel dient!" Maar 
blijf bij de erkenning dat je oppervlakkige begrip (zitten) misschien niet de werkelijke 
bedoeling is.
Ga door naar 3-4 andere objecten, telkens hetzelfde herhalend.
 
Herziening van Vertrouwde Objecten - 
Deel 2 (4 minuten) 
Nu richt je je aandacht op complexere of meer "betekenisvolle" objecten. Misschien 
foto's van geliefden, elektronische apparaten, kunstwerken.
Voor elk object herhaal je: "Ik weet niet waartoe dit [object] dient." Merk op hoe 
moeilijker het wordt naarmate je meer gehecht bent aan de betekenis die je aan het object 
hebt toegekend.
Een foto van een geliefd persoon dient niet alleen om "herinneringen op te roepen” — 
misschien dient het om liefde in je hart te activeren, of om je te herinneren aan verbonden-
heid, of aan iets heel anders wat je niet kunt zien.
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Uitbreiding naar Jezelf (4 minuten) 
Nu richt je je aandacht op delen van jezelf. Kijk naar je handen en zeg: "Ik weet niet 
waartoe deze handen dienen." Kijk naar je lichaam en zeg: "Ik weet niet waartoe dit 
lichaam dient."
Dit is geen ontkenning van de praktische functies, maar een erkenning dat er misschien 
veel diepere bedoelingen zijn dan je kunt zien. Misschien dienen je handen niet alleen om 
dingen vast te pakken, maar om liefde te geven, om healing te brengen, om te creëren op 
manieren die je niet kunt voorzien.
Breid dit uit naar je gedachten, je emoties, je hele bestaan: "Ik weet niet waartoe mijn 
leven dient.”
 
Ontmoeting met Mysterie (3 minuten) 
Voel hoe deze oefening je onderdompelt in mysterie. Alles om je heen — objecten die 
zo vertrouwd leken — wordt plotseling onbekend. Dit is geen verlies, maar een opening 
naar verwondering.
In deze ruimte van niet-weten, voel je misschien een diepere puls van bedoeling, een 
gevoel dat alles onderdeel is van een groter patroon dat je niet kunt zien maar wel kunt 
voelen.
Herhaal: "Ik geef mijn betekenissen op en open me voor de werkelijke bedoeling.”
 
Integratie en Afsluiting (2 minuten) 
Breng je handen naar je hart en voel de vrede die komt van het loslaten van de 
behoefte om alles te begrijpen. Je hoeft niet de betekenis van alles te kennen — je kunt 
vertrouwen dat alles in je hoogste belang dient, ook al zie je niet hoe.
Neem deze houding van verwondering en nederig niet-weten mee de dag in. Wanneer 
je klaar bent, open langzaam je ogen.
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Bron van alle bedoeling,
Ik geef toe dat ik niets begrijp van de werkelijke betekenis van wat ik om mij heen zie.
Wat ik dacht te kennen waren slechts mijn eigen projecties, mijn eigen kleine 
doelen opgelegd aan jouw schepping.
Help me te zien voorbij mijn egocentrische interpretaties naar de werkelijke bedoeling die 
alles dient.
Leer me te vertrouwen dat alles — elk object, elke ontmoeting, elke situatie — in mijn 
hoogste belang is, ook al begrijp ik niet hoe.
Vervang mijn behoefte om te weten door bereidheid om te ontvangen. Vervang mijn 
betekenis-sen door jouw bedoeling.
Laat me wandelen in verwondering door een wereld die mysterieus en heilig is voorbij mijn 
begrip.
In nederigheid en openheid, Amen.
 
 
 
Praktische oefeningen
1. De Zes Dagelijkse Object-Meditaties
•Plan zes momenten van 2 minuten per dag
•Bij elk moment, herhaal eerst: "Ik weet van niets waartoe het dient"
•Kijk rustig om je heen en laat je blik vallen op willekeurige objecten
•Voor elk object zeg je: "Ik weet niet waartoe deze [object] dient"
•Varieer tussen "belangrijke" en "onbelangrijke" objecten
•Laat de woorden echt tot je doordringen in plaats van ze mechanisch te herhalen
 
 
 
 






305


2. De Betekenis-Detox Challenge
•Kies één dag en probeer alle betekenissen die je gewoonlijk toeschrijft aan 
objecten bewust los te laten
•Wanneer je een stoel ziet, probeer deze niet automatisch te categoriseren als 
"zitobject"
•Wanneer je een telefoon ziet, probeer deze niet automatisch te zien als 
"communicatieapparaat"
•Benader elke object alsof je het voor het eerst ziet
•Merk op hoe moeilijk het is om je automatische betekenis-toekenning stop te 
zetten
 
 
 
3. Het Persoonlijke Belang Onderzoek
•Maak een lijst van dingen die je beschouwt als "in jouw persoonlijk belang"
•Voor elk item, vraag: "Hoe zou dit ook goed kunnen zijn voor anderen?"
•Onderzoek of je "persoonlijke belangen" misschien niet zo persoonlijk zijn als je 
dacht
•Begin te zien hoe werkelijke belangen altijd universeel zijn
•Oefen het loslaten van doelen die gebaseerd zijn op scheiding
 
 
 
4. De Telefoon-Contemplatie Oefening
•Gebaseerd op het voorbeeld in de les: elke keer dat je de telefoon gebruikt, vraag 
jezelf:
•"Ik weet hoe dit apparaat werkt, maar waarvoor wil ik deze persoon werkelijk 
bereiken?"
•"Wat is de diepere bedoeling van dit contact?"
•"Hoe kan dit gesprek ten dienste staan van het hoogste goede?"
•Begin onderscheid te maken tussen oppervlakkige en diepe bedoelingen
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5. De Egodoel-Identificatie Oefening
•Houd een week lang bij wanneer je dingen beoordeelt als "goed" of "slecht" voor 
jezelf
•Voor elke beoordeling, vraag: "Op welk egodoel is dit oordeel gebaseerd?"
•Begin te zien hoe je constante evaluaties gebaseerd zijn op "wat kan dit voor mij 
doen?"
•Experimenteer met het loslaten van deze evaluaties
•Oefen het zien van situaties zonder ze onmiddellijk te labelen als gunstig of on-
gunstig
 
 
6. De Lichaamsdeel-Heroverweging
•Besteed elke dag een paar minuten aan het bekijken van je eigen lichaam
•Voor elk lichaamsdeel zeg je: "Ik weet niet waartoe deze [lichaamsdeel] werkelijk 
dient"
•Ga voorbij de voor de hand liggende functies (handen grijpen, ogen zien)
•Overweeg diepere bedoelingen: misschien dienen je ogen om liefde uit te stralen, 
je handen om zegen te geven
•Begin je lichaam te zien als een instrument voor bedoelingen die groter zijn dan 
persoonlijk overleven
 
 
7. De Situatie-Herdefiniëring Praktijk
•Wanneer je in een moeilijke situatie bent, in plaats van te vragen "Waarom 
gebeurt dit met mij?"
•Vraag: "Ik weet niet waartoe deze situatie dient, maar ik vertrouw dat het een 
bedoeling heeft"
•Probeer de situatie te zien als neutraal in plaats van "goed" of "slecht"
•Zoek naar manieren waarop de situatie ten dienste zou kunnen staan van je groei 
of het welzijn van anderen
•Oefen vertrouwen in bedoelingen die je niet kunt zien
 






307


8. De Verwondering-Cultivatie Oefening
•Besteed elke dag tijd aan het bewust cultiveren van verwondering
•Kijk naar gewone objecten alsof je ze voor het eerst ziet
•Stel jezelf vragen zoals: "Wat is dit werkelijk?" "Hoe past dit in het grotere ge-
heel?”
•Vervang automatische herkenning door bewuste aanwezigheid
•Laat toe dat dingen mysterieus zijn in plaats van alles te willen categoriseren
 
 
 
9. De Betekenis-Overgave Meditatie
•Ga dagelijks 10 minuten in stilte zitten
•Visualiseer dat je alle betekenissen die je aan objecten, mensen en situaties hebt 
toegekend, één voor één loslaat
•Zie ze als labels die je op de werkelijkheid hebt geplakt
•Stel je voor dat je deze labels weghaalt en de werkelijkheid in haar natuurlijke 
staat laat bestaan
•Voel de vrede die komt van het niet hoeven weten van de betekenis van alles
 
 
 
 
10. De Hoogste Belang Herinnering
•Oefen dagelijks het herhalen: "Alles is in mijn hoogste belang, ook al zie ik niet 
hoe"
•Pas dit toe op zowel "goede" als "slechte" ervaringen
•Begin vertrouwen te ontwikkelen in een intelligentie die veel groter is dan je 
persoonlijke perspectief
•Wanneer je weerstand voelt tegen deze gedachte, onderzoek wat je werkelijk niet 
wilt loslaten
•Oefen het vervangen van "Dit is niet wat ik wil" door "Ik vertrouw de bedoeling 
hiervan”
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Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk onze automatische neiging om betekenis 
toe te kennen gebaseerd op egodoelen te doorbreken. Het doel is niet om nihilistisch te 
worden, maar om ruimte te maken voor een veel rijkere en diepere laag van betekenis die 
ontstaat wanneer we ons openstellen voor bedoelingen die groter zijn dan onze 
persoonlijke agenda.
Door te erkennen dat we fundamenteel niet weten waartoe dingen dienen, kunnen we 
beginnen te vertrouwen op een wijsheid die veel groter is dan ons beperkte perspectief.
 
 
 
 
“De Vreemde Wereld”
 
Ik loop door een museum van onbekende objecten, 
elk ding dat ik aanraak vervreemd van zijn vertrouwde rol. 
Deze stoel — waarvoor bestaat zij? 
Dit boek — welk doel draagt het in zich? 
Deze hand — waarom beweegt zij zo?
 
Alles wat ik dacht te kennen wordt opeens mysterieus, 
alsof ik voor het eerst op deze planeet ben geland 
en nog niets weet van de gebruiken hier.
 
Wat een opluchting 
om toe te geven dat ik de betekenis heb verzonnen, 
dat ik objecten heb ingekaderd met mijn eigen kleine verlangens 
en vergeten ben dat zij misschien veel grotere bedoelingen dienen.
 
In deze vreemde nieuwe wereld waar niets is wat het lijkt, 
vind ik ruimte om te leren wat dingen werkelijk zijn 
voorbij mijn eigen projecties.
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Les 26￼￼
 
“Mijn aanvalsgedachten zijn een aanval op mijn 
onkwetsbaarheid.”
 
1. Het is zonder meer duidelijk dat je niet onkwetsbaar bent als je aangevallen kunt 
worden. Jij ziet een aanval als een reële bedreiging. Dat komt doordat je gelooft dat jij 
werkelijk kunt aanvallen. En wat door jou gevolgen heeft, moet ook op jou gevolgen 
hebben. Deze wet zal jou uiteindelijk redden, maar nu misbruik je die nog. Daarom moet je 
leren hoe je die vóór je hoogste belang kunt aanwenden, in plaats van daartegen.
 2. Omdat jouw aanvalgedachten geprojecteerd worden, zul je een aanval vrezen. En 
als je een aanval vreest, moet je wel geloven dat jij niet onkwetsbaar bent. 
Aanvalgedachten maken je daarom kwetsbaar in je eigen denkgeest, want daar bevinden 
aanvalgedachten zich. Aanvalgedachten en onkwetsbaarheid kunnen niet beide tegelijk 
worden aanvaard. Ze zijn met elkaar in tegenspraak.
 3. Het idee voor vandaag introduceert de gedachte dat jij altijd eerst jezelf aanvalt. Als 
het zo is dat aanvalgedachten onvermijdelijk het geloof met zich meebrengen dat jij 
kwetsbaar bent, dan is hun gevolg dat ze jou in je eigen ogen verzwakken. Zo zijn ze een 
aanval op jouw waarneming van jezelf. En omdat je in ze gelooft, kun je niet langer in 
jezelf geloven. Een vals beeld van jezelf heeft de plaats ingenomen van wat jij bent.
 4. Oefenen met het idee van vandaag zal jou helpen te begrijpen dat kwetsbaarheid of 
onkwetsbaarheid het resultaat is van je eigen gedachten. Niets anders dan jouw 
gedachten kunnen een aanval op jou doen. Niets anders dan jouw gedachten kunnen jou 
doen denken dat jij kwetsbaar bent. En niets anders dan jouw gedachten kunnen jou 
bewijzen dat dit niet zo is.
 5. Zes oefenperioden zijn nodig om het idee van vandaag toe te passen. Probeer ze 
elk twee volle minuten te laten duren, hoewel de tijd tot één minuut teruggebracht kan 
worden als het te ongemakkelijk voor je wordt. Bekort het niet verder.
 6. De oefenperiode moet beginnen met de herhaling van het idee voor vandaag; sluit 
daarna je ogen en kijk opnieuw naar de onopgeloste problemen waarvan de uitkomst jou 
zorgen baart. Die zorgen kunnen de vorm aannemen van depressiviteit, ongerustheid, 
kwaadheid, het gevoel van een last, angst, naderend onheil of geobsedeerdheid. Elk tot 
nu toe onopgelost probleem dat vandaag bij herhaling in je gedachten opduikt, is een 
geschikt onderwerp. Je zult er in één enkele oefenperiode niet heel veel kunnen behan-
delen, omdat aan elk probleem een langere tijd dan gewoonlijk moet worden besteed. Het 
idee van vandaag moet als volgt worden toegepast:
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 7. Noem eerst de situatie:
Ik maak me zorgen over _________.
 Bekijk dan elke mogelijke afloop die in verband daarmee bij je is opgekomen en die jou 
zorgen baarde, en duid elke afloop heel specifiek aan met de woorden:
 Ik ben bang dat er _________ gebeuren zal.
 8. Als je de oefeningen op de juiste manier doet, zou je voor elke situatie die je 
behandelt zeker vijf of zes verontrustende mogelijkheden voorhanden moeten hebben, en 
mogelijk zelfs meer. Het is veel nuttiger enkele situaties grondig door te nemen dan een 
groter aantal even aan te stippen. Naargelang de lijst van de verwachte uitkomsten voor 
elke situatie groeit, zul je waarschijnlijk sommige daarvan minder aanvaardbaar vinden, 
vooral degene die tegen het eind bij je opkomen. Probeer ze echter allemaal zoveel je 
kunt een gelijke behandeling te geven.
 9. Zeg tegen jezelf, nadat je elke uitkomst waarvoor je bang bent hebt opgenoemd:
Die gedachte is een aanval op mezelf.
Eindig elke oefenperiode met het idee van vandaag nog eens voor jezelf te herhalen.
 
Uitgebreide commentaar
Les 26 onthult een van de meest paradoxale en bevrijdende waarheden van de Cursus: 
dat onze pogingen om onszelf te beschermen tegen aanval precies datgene vernietigen 
wat we proberen te beschermen. Deze les draait de conventionele wijsheid over veiligheid 
en kwetsbaarheid volledig om.
De Paradox van Aanval en Verdediging 
"Het is zonder meer duidelijk dat je niet onkwetsbaar bent als je aangevallen kunt 
worden." Deze opening lijkt logisch, maar de Cursus gebruikt deze logica om een dieper 
punt te maken. De werkelijke vraag is niet of we fysiek aangevallen kunnen worden, maar 
of we psychologisch en spiritueel kwetsbaar zijn voor aanval.
De Cursus stelt dat onze overtuiging dat we kunnen aanvallen, automatisch de 
overtuiging met zich meebrengt dat we aangevallen kunnen worden. Dit is gebaseerd op 
de spirituele wet van oorzaak en gevolg: wat we uitstralen, krijgen we terug. Als we 
geloven in de kracht van aanval, maken we onszelf kwetsbaar voor de effecten van aan-
val.
De Projectie van Angst 
"Omdat jouw aanvalgedachten geprojecteerd worden, zul je een aanval vrezen." Dit 
onthult het mechanisme waardoor onze eigen aanvalgedachten onze angst creëren. 
Wanneer we kwaadheid of vijandelijkheid koesteren jegens anderen, projecteren we deze 
gevoelens naar buiten. Vervolgens ervaren we de wereld als vijandig en gevaarlijk.
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Dit is een vorm van psychologische projectie die zeer reëel aanvoelt. Als ik boos ben op 
iemand, begin ik te vrezen dat zij boos zijn op mij. Als ik wraakgevoelens koester, 
verwacht ik wraak van anderen. Mijn eigen innerlijke staat creëert de wereld die ik ervaar.
De Innerlijke Aanval op Onszelf 
"Het idee voor vandaag introduceert de gedachte dat jij altijd eerst jezelf aanvalt." Dit is 
misschien wel het meest radicale inzicht van de les. Het suggereert dat elke ervaring van 
aanval van buitenaf begint met een aanval die we op onszelf uitvoeren in onze eigen 
geest.
Deze zelf-aanval gebeurt door aanvalgedachten te koesteren. Elke keer dat we ande-
ren veroordelen, kwaadheid voelen, of wraak plannen, verzwakken we ons eigen gevoel 
van veiligheid en waardigheid. We kunnen niet tegelijkertijd liefde uitstralen en angst 
ervaren, we kunnen niet tegelijkertijd vrede koesteren en oorlog verwachten.
De Vervang van het Ware Zelf 
"Een vals beeld van jezelf heeft de plaats ingenomen van wat jij bent." Dit wijst op een 
fundamentele verwarring over identiteit. Ons ware Zelf — onze spirituele essentie — is 
inherent onkwetsbaar omdat het één is met de oneindige liefde. Maar door 
aanvalgedachten te koesteren, creëren we een vals zelfbeeld van een kwetsbaar, 
geïsoleerd wezen dat constant bedreigd wordt.
Dit valse zelfbeeld wordt een self-fulfilling prophecy. Hoe meer we onszelf zien als 
kwetsbaar en bedreigd, hoe meer we gedragingen vertonen die daadwerkelijk conflict en 
aanval uitlokken.
De Macht van Gedachten 
"Niets anders dan jouw gedachten kunnen een aanval op jou doen." Dit is een 
krachtige herinnering aan de absolute soevereiniteit van onze innerlijke staat. Externe 
omstandigheden kunnen ongemak veroorzaken, maar echte schade — aan onze vrede, 
onze waardigheid, onze liefde — kan alleen worden aangericht door onze eigen ge-
dachten.
Deze waarheid is zowel verantwoordelijk makend als bevrijdend. Het betekent dat we 
niet slachtoffer zijn van externe krachten, maar dat we de macht hebben om onze eigen 
ervaring te bepalen door onze gedachten te kiezen.
De Illusie van Externe Bedreigingen De oefening vraagt ons om specifiek onze 
angsten te onderzoeken: "Ik ben bang dat er ________ gebeuren zal." Door deze angsten 
expliciet te maken, beginnen we te zien hoeveel van onze mentale energie wordt besteed 
aan het anticiperen van problemen die misschien nooit zullen gebeuren.
Belangrijker nog, we beginnen te zien hoe deze angstgedachten zelf de werkelijke 
aanval vormen. De anticipatie van toekomstig lijden veroorzaakt huidig lijden. De vrees 
voor verlies raakt ons van onze huidige vreugde. De angst voor verwerping isoleert ons 
van liefde die nu beschikbaar is.
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Geleide meditatie (25 minuten)
Zoek een stille plek waar je comfortabel kunt zitten zonder gestoord te worden.
 
Opening en Centrering (3 minuten) 
Sluit je ogen en adem diep in en uit. Voel je lichaam ontspannen met elke uitademing. 
Breng je aandacht naar je hart en voel de natuurlijke vrede daar. Deze vrede is jouw ware 
natuur — onkwetsbaar en eeuwig. Herhaal zachtjes: "Mijn aanvalgedachten zijn een 
aanval op mijn onkwetsbaarheid.”
 
Herkenning van Inherente Onkwetsbaarheid (4 minuten) 
Ga met je aandacht naar je diepste kern, voorbij alle angsten en zorgen. Daar, in het 
centrum van je wezen, woont iets wat nooit geraakt kan worden door externe 
omstandigheden. Dit is je ware Zelf — gemaakt van liefde, gevoed door vrede, beschermd 
door waarheid.
Voel deze onkwetsbaarheid. Het is niet arrogantie of verharding, maar een zachte 
zekerheid van je eigen ware natuur. Zeg zachtjes: "Ik ben inherent onkwetsbaar omdat ik 
ben wie ik ben."
Merk op hoe deze erkenning vrede brengt, niet omdat je sterk bent in de conventionele 
zin, maar omdat je weet dat je ware essentie niet vernietigd kan worden.
 
Onderzoek van Zorgen - Deel 1 (6 minuten) 
Laat nu je bewustzijn scannen naar actuele zorgen in je leven. Kies één specifieke 
situatie die je ongerustheid veroorzaakt. Het kan gaan over werk, relaties, gezondheid, 
financiën — wat dan ook.
Formuleer de zorg duidelijk: "Ik maak me zorgen over [specifieke situatie]."
Nu onderzoek je alle mogelijke uitkomsten die je vrezen. Voor elke angstgedachte die 
opkomt, zeg je: "Ik ben bang dat er [specifieke uitkomst] gebeuren zal."
Wees zo specifiek mogelijk. In plaats van "Ik ben bang dat het mis gaat," zeg: "Ik ben 
bang dat ik mijn baan verlies," "Ik ben bang dat hij mij verlaat," "Ik ben bang dat de test 
slecht uitvalt."
Na elke angstgedachte, herhaal: "Die gedachte is een aanval op mezelf."
Begin te voelen hoe deze angstgedachten je eigen gevoel van veiligheid en sterkte 
ondermijnen.
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Onderzoek van Zorgen - Deel 2 (6 minuten) 
Neem nu een tweede situatie die je zorgen baart en herhaal hetzelfde proces. Merk op 
hoe je geest creatief is in het bedenken van dingen om bang voor te zijn.
Voor elke nieuwe angst die je identificeert, voel waar deze gedachte je raakt in je 
lichaam. Misschien spanning in je schouders, een beklemming in je borst, een knoop in je 
maag.
Na elke angstgedachte, herhaal: "Die gedachte is een aanval op mezelf."
Begin te zien hoe je je eigen vijand bent geworden door zoveel mentale energie te 
besteden aan het anticiperen van problemen.
 
Herkenning van Zelf-Sabotage (4 minuten) 
Nu stap je terug en observeer je het totale patroon. Al deze angstgedachten—ze 
komen niet van buiten, maar van binnen. Je bent je eigen belegeraar, je eigen criticus, je 
eigen saboteur.
Voel hoe uitputtend het is om constant in staat van alarm te verkeren. Merk op hoe 
deze angstgedachten je zwakker maken dan welke externe bedreiging ook.
Zeg zachtjes: "Ik heb mezelf aangevallen met mijn eigen gedachten. Maar wat ik heb 
gedaan, kan ik ook ongedaan maken."
Voel de mogelijkheid van bevrijding. Als jij degene bent die jezelf aanvalt, dan ben jij 
ook degene die jezelf kunt bevrijden.
 
Terugkeer naar Onkwetsbaarheid (2 minuten) 
Laat nu alle angstgedachten los en keer terug naar het gevoel van inherente 
onkwetsbaarheid in je hart. Deze veiligheid is niet gebaseerd op het controleren van 
externe omstandigheden, maar op het weten van je ware natuur.
Herhaal: "Mijn ware Zelf is onkwetsbaar. Mijn aanvalgedachten kunnen deze waarheid 
niet veranderen, alleen verdoezelen."
Voel hoe het loslaten van aanvalgedachten je natuurlijke kracht herstelt. Breng je 
handen naar je hart en voel de vrede daar. Wanneer je klaar bent, open langzaam je ogen.
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Eeuwige Liefde in mij,
Ik erken dat ik mezelf heb verzwakt met mijn eigen angstgedachten. Elke fantasie van 
aanval, elke anticipatie van gevaar, elke gedachte van wraak heeft mijn eigen vrede 
ondermijnd.
Vergeef me deze aanval op mezelf. Help me te zien dat mijn ware natuur onkwetsbaar is 
omdat het geworteld is in jouw oneindige liefde.
Leer me onderscheid te maken tussen echte veiligheid — die komt van weten wie ik 
werkelijk ben — en valse veiligheid — die probeert te controleren wat buiten mij is.
Wanneer angstgedachten opkomen, herinner mij eraan dat zij niet mijn vijanden 
beschrijven, maar mijn eigen innerlijke conflict.
Help me te kiezen voor gedachten die mijn inherente waardigheid bevestigen in plaats van 
gedachten die mijn eigen kracht ondermijnen.
Herstel in mij het besef van mijn ware onkwetsbaarheid — niet door verharding, maar 
door liefde.
In vertrouwen en overgave, Amen.
 
 
Praktische oefeningen
 
1. De Zes Dagelijkse Zorg-Analyses
•Plan zes momenten van 2 minuten per dag voor deze oefening
•Begin elke sessie met: "Mijn aanvalgedachten zijn een aanval op mijn onkwets-
baarheid”
•Kies één specifieke zorg: "Ik maak me zorgen over [situatie]"
•Identificeer 5-6 specifieke uitkomsten die je vreest: "Ik ben bang dat er [uitkomst] 
gebeuren zal"
•Na elke angstgedachte, zeg: "Die gedachte is een aanval op mezelf"
•Sluit af door het hoofdidee te herhalen
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2. Het Angst-Inventarisatie Dagboek
•Houd een week lang bij elke keer dat je je zorgen maakt
•Schrijf de specifieke angstgedachte op
•Naast elke angstgedachte, schrijf: "Deze gedachte valt mezelf aan"
•Aan het eind van de week, bekijk het totaal en merk op hoeveel mentale energie 
je besteedt aan zelf-aanval
•Begin patronen te herkennen in je meest frequente zelf-saboterende gedachten
 
 
 
3. De Onkwetsbaarheid-Herinnering Praktijk
•Stel een timer in die elke twee uur afgaat gedurende de dag
•Bij elke timer, breng je aandacht naar je gevoel van veiligheid of onveiligheid op 
dat moment
•Als je je onveilig voelt, vraag: "Welke aanvalgedachten heb ik gekoesterd?"
•Herinner jezelf: "Mijn ware natuur is onkwetsbaar"
•Oefen het vervangen van angstgedachten door bevestigingen van je inherente 
veiligheid
 
 
 
 
4. De Projektie-Detectie Oefening
•Wanneer je je bedreigd voelt door iemand anders, stop en vraag:
•"Welke aanvalgedachten heb ik over deze persoon gehad?"
•"Hoe projecteer ik mijn eigen vijandelijkheid op hen?"
•"Wat als mijn angst voor hun aanval voortkomt uit mijn eigen aanvalgedachten?"
•Experimenteer met het loslaten van je eigen aanvalgedachten en merk op of je 
angst vermindert
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5. De Anticipatie-Transformatie Challenge
•Wanneer je je betrapt op het bedenken van toekomstige problemen, stop en zeg:
•"Deze anticipatie van problemen is een aanval op mijn huidige vrede"
•Vervang "Wat als er iets ergs gebeurt?" door "Wat als er iets goeds gebeurt?"
•Oefen het vertrouwen in je vermogen om met uitdagingen om te gaan wanneer ze 
zich voordoen
•Focus op de kracht die je nu hebt in plaats van op toekomstige zwakte
 
 
 
6. De Innerlijke Vijand Identificatie
•Identificeer je meest frequente zelf-saboterende gedachtepatronen
•Maak een lijst van je "favoriete" manieren om jezelf aan te vallen (zelfkritiek, 
catastroferen, vergelijken, etc.)
•Voor elke vorm van zelf-aanval, ontwikkel een antidotum-gedachte gebaseerd op 
je ware natuur
•Oefen het herkennen van deze patronen in real-time en het bewust kiezen voor 
vriendelijkere gedachten
 
 
 
 
 
 
7. De Kwetsbaarheid versus Onkwetsbaarheid Contemplatie
•Besteed dagelijks tijd aan het contempleren van het verschil tussen:
•Emotionele kwetsbaarheid (open zijn voor liefde) versus angst voor aanval
•Echte kracht (gebaseerd op liefde) versus valse kracht (gebaseerd op 
verdediging)
•Ware veiligheid (innerlijke vrede) versus illusoire veiligheid (controle over 
anderen)
•Begin onderscheid te maken tussen gezonde openheid en ongezonde angst
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8. De Gedachte-Gevolg Observatie
•Let een dag lang op hoe verschillende soorten gedachten je energieniveau 
beïnvloeden
•Merk op hoe aanvalgedachten je moe en gespannen maken
•Merk op hoe liefdevolle gedachten je energie en vitaliteit geven
•Begin bewuste keuzes te maken gebaseerd op welke gedachten je sterker versus 
zwakker maken
•Ontwikkel de gewoonte om te vragen: "Maakt deze gedachte me sterker of zwak-
ker?”
 
 
9. De Oorspronkelijke Onschuld Meditatie
•Ga dagelijks 10 minuten in stilte zitten
•Ga terug naar je gevoel van oorspronkelijke onschuld—wie je was voordat je 
leerde om te vrezen
•Voel de natuurlijke onkwetsbaarheid van een kind dat nog niet heeft geleerd om 
vijanden te zien
•Herinner jezelf dat deze onschuld je ware natuur is, ongeacht wat je hebt geleerd
•Oefen het zien van anderen vanuit deze ruimte van oorspronkelijke onschuld
 
 
 
10. De Real-Time Aanval-Stoppers
•Ontwikkel een systeem om aanvalgedachten te stoppen zodra je ze herkent
•Mogelijke technieken:
•Stop en zeg: "Deze gedachte valt mezelf aan"
•Adem diep in en herinner jezelf aan je ware natuur
•Vervang de aanvalgedachte door een gedachte van zelfcompassie
•Visualiseer je inherente licht dat niet gedoofd kan worden
•Oefen dit zo vaak mogelijk tot het een automatische reactie wordt
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11. De Collectieve Onkwetsbaarheid Uitbreiding
•Begin te zien dat anderen ook inherent onkwetsbaar zijn
•Wanneer je iemand "aanvalt" in je gedachten, herinner jezelf: "Mijn aanval op hen 
is een aanval op mezelf"
•Oefen het zien van andermans gedrag als hun eigen angst in plaats van als een 
bedreiging voor jou
•Ontwikkel de gewoonte om anderen te zien vanuit hun ware natuur in plaats van 
hun angstgedrag
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk het besef te ontwikkelen dat we onze 
eigen veiligheid kunnen ondermijnen door aanvalgedachten te koesteren, en dat ware 
veiligheid komt van het erkennen van onze inherente onkwetsbaarheid. Het doel is niet om 
onverschillig of verhaard te worden, maar om te onderscheiden tussen ware kracht 
(gebaseerd op liefde) en valse kracht (gebaseerd op aanval en verdediging)
 
 
“De Vesting die Zichzelf Vernietigt”
 
Ik bouw muren om mezelf te beschermen, 
elke aanvalgedachte een nieuwe steen. 
Maar zie — de vesting die ik construeer 
houdt niet de vijand buiten, 
maar sluit mij op in angst.
 
Elke gedachte van "wat als zij mij kwaad doen" 
prikt een gat in mijn eigen vertrouwen. 
Elke fantasie van verdediging 
maakt mij zwakker dan welke aanval ook.
 
Ik ben mijn eigen belegeraar, 
mijn eigen saboteur. 
Wat ik dacht dat mij zou redden 
blijkt mij te vernietigen.
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Les 27￼￼
 
“Ik wil niets liever dan zien.”
 
 
 
1. Het idee van vandaag drukt meer uit dan louter vastberadenheid. Het geeft visie de 
voorrang boven je andere wensen. Misschien aarzel je om het idee te gebruiken, vanwege 
het feit dat je er niet zeker van bent dat je het werkelijk meent. Dat is niet van belang. Het 
doel van de oefeningen van vandaag is om het moment waarop het idee volkomen waar 
zal zijn een beetje dichterbij te brengen.
2. De verleiding is misschien groot te geloven dat er een of ander offer van je wordt 
gevraagd wanneer jij zegt dat je niets liever wilt dan zien. Als je je onbehaaglijk gaat 
voelen over het gebrek aan voorbehoud daarin, voeg dan toe:
 Visie kost niemand iets.
 Als de angst voor verlies je parten blijft spelen, voeg dan vervolgens toe:
 Ze kan alleen maar een zegen zijn.
 3. Het idee voor vandaag moet vaak worden herhaald om maximaal profijt te bieden. 
Het behoort op z’n minst elk half uur te worden gedaan, en zo mogelijk vaker. Wellicht kun 
je het elke vijftien of twintig minuten proberen. Het valt aan te raden dat je bij het 
ontwaken, of kort daarna, bepaalt om de hoeveel tijd je het idee herhaalt en probeert je 
daar de hele dag aan te houden. Het zal niet moeilijk zijn dit te doen, zelfs wanneer je aan 
een gesprek deelneemt of op dat moment een andere bezigheid hebt. Je kunt altijd wel 
één kort zinnetje in jezelf herhalen zonder daarbij iets te verstoren.
 4. De echte vraag is: hoe vaak zul je eraan denken? Hoe graag wil je dat het idee van 
vandaag waar is? Geef op een van deze vragen antwoord en je hebt ook de andere 
beantwoord. Waarschijnlijk zul je een aantal toepassingen overslaan en misschien zelfs 
behoorlijk wat. Laat dit jou niet van de wijs brengen, maar probeer je vanaf dat 
moment weer aan je tijdschema te houden. Als je ook maar één keer vandaag het gevoel 
hebt dat je volkomen oprecht was toen je het idee van deze dag herhaalde, kun je ervan 
op aan dat je jezelf vele jaren inspanning hebt bespaard.
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Uitgebreide commentaar
Les 27 markeert een belangrijk keerpunt in de Cursus — de overgang van het leren 
herkennen van onze verwarring naar het ontwikkelen van oprechte intentie om daaraan te 
ontsnappen. Deze les gaat over de kracht van zuivere intentie en hoe één moment van 
volledige oprechtheid ons jaren van moeizaam zoeken kan besparen.
Visie Boven Alle Andere Wensen 
"Het geeft visie de voorrang boven je andere wensen." Dit is geen vraag om andere 
verlangens te onderdrukken, maar om te erkennen dat visie — het vermogen om waarheid 
te zien — de vervulling is waar alle andere verlangens werkelijk naar zoeken.
We denken dat we geluk willen, liefde willen, veiligheid willen, succes willen. Maar wat 
we werkelijk verlangen is het vermogen om te zien dat we reeds geliefd zijn, reeds veilig 
zijn, reeds compleet zijn. Alle andere verlangens zijn pogingen om van buitenaf te 
verkrijgen wat we alleen van binnenuit kunnen ervaren door helder zien.
De Angst voor Oprechte Intentie 
"Misschien aarzel je om het idee te gebruiken, vanwege het feit dat je er niet zeker van 
bent dat je het werkelijk meent." Deze eerlijke erkenning raakt aan iets wat we allemaal 
kennen — de angst om volledig toegewijd te zijn aan spirituele groei, omdat we bang zijn 
dat het "te veel" van ons zal vragen.
Deze angst is begrijpelijk maar ongegrond. We zijn bang dat spirituele ontwikkeling ons 
zal beroven van plezier, van ambities, van menselijke verlangens. De Cursus stelt het 
tegenovergestelde: wanneer we leren werkelijk te zien, worden alle aspecten van het 
leven rijker en betekenisvoller.
Visie Kost Niemand Iets 
"Visie kost niemand iets. Ze kan alleen maar een zegen zijn." Deze verzekering is 
cruciaal voor het overwinnen van onze weerstand tegen volledige toewijding. Visie — het 
vermogen om met liefde te zien in plaats van met angst — verrijkt alles wat het raakt.
Wanneer we anderen zien vanuit hun ware natuur in plaats van hun angstgedrag, 
worden onze relaties dieper. Wanneer we situaties zien als kansen voor groei in plaats van 
bedreigingen, worden uitdagingen draaglijk. Wanneer we onszelf zien als inherent waarde-
vol in plaats van tekortschietend, verdwijnt de behoefte aan defensieve gedragingen.
De Kracht van Herhaalde Intentie 
De les benadrukt het belang van constante herhaling — elk half uur, of zelfs elke vijftien 
tot twintig minuten. Dit is geen mechanische oefening, maar een training in het herinneren 
van onze diepste prioriteit.
Elke herhaling is een kans om onze intentie te zuiveren. Elke keer dat we "Ik wil niets 
liever dan zien" zeggen, maken we een bewuste keuze om visie belangrijker te vinden dan 
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wat ons op dat moment afleidt. Geleidelijk trainen we onze geest om automatisch terug te 
keren naar deze kernintentie.
De Vraag naar Oprechtheid 
"Hoe graag wil je dat het idee van vandaag waar is?" Dit is de cruciale vraag. Spirituele 
ontwikkeling is niet zozeer een kwestie van technieken leren of concepten begrijpen, maar 
van het ontwikkelen van oprechte intentie.
We kunnen alle lessen kennen, alle oefeningen doen, alle boeken lezen, maar zonder 
oprechte intentie blijft het allemaal intellectuele informatie. Oprechte intentie is de 
brandstof die transformatie mogelijk maakt.
Het Moment van Doorbraak 
"Als je ook maar één keer vandaag het gevoel hebt dat je volkomen oprecht was toen 
je het idee van deze dag herhaalde, kun je ervan op aan dat je jezelf vele jaren inspanning 
hebt bespaard." Dit is een van de meest hoopvolle uitspraken in de hele Cursus.
Het suggereert dat transformatie niet altijd een langzaam, geleidelijk proces hoeft te 
zijn. Eén moment van volledige oprechtheid—waarin we werkelijk, van ganser harte willen 
zien in plaats van blind te blijven—kan een doorbraak teweegbrengen die ons leven 
permanent verandert.
De Praktische Spiritualiteit 
De les benadrukt dat deze oefening gedaan kan worden "zelfs wanneer je aan een 
gesprek deelneemt of op dat moment een andere bezigheid hebt." Dit wijst op een 
belangrijke waarheid: spiritualiteit is niet iets wat we alleen in stille meditatie beoefenen, 
maar iets wat we integreren in elke activiteit.
Het doel is niet om ons terug te trekken uit het leven, maar om het leven te 
transformeren door het vanuit een ander perspectief te benaderen. Elke conversatie, elke 
taak, elke ontmoeting wordt een kans om te oefenen in liefdevol zien.
 
Geleide meditatie (18 minuten)
Zoek een rustige plek waar je comfortabel kunt zitten. Deze meditatie zal je helpen 
contact te maken met je oprechte verlangen naar visie.
Opening en Intentie-Setting (3 minuten) 
Sluit je ogen en adem rustig in en uit. Breng je aandacht naar je hart en voel de ruimte 
van stilte daar. In deze ruimte woont je diepste verlangen — het verlangen naar waarheid, 
naar vrede, naar het zien van wat werkelijk is.
Herhaal zachtjes: "Ik wil niets liever dan zien." Laat deze woorden resoneren in je hart. 
Voel of er weerstand opkomt, en dat is oké. We gaan samen onderzoeken wat dit verlan-
gen werkelijk betekent.
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Onderzoek van Andere Verlangens (4 minuten) 
Laat je bewustzijn scannen naar andere dingen die je denkt te willen. Misschien meer 
geld, een betere relatie, betere gezondheid, meer erkenning, minder problemen. Zie al 
deze verlangens voor je.
Nu vraag je jezelf voor elk verlangen: "Wat hoop ik werkelijk te krijgen hiermee?" Als je 
dieper graaft, ontdek je misschien dat je geluk wilt, liefde wilt, veiligheid wilt, vrede wilt.
Realiseer je nu: "Al deze dingen die ik denk te willen, zijn pogingen om te verkrijgen wat 
alleen visie mij kan geven — het vermogen om te zien dat ik reeds geliefd ben, reeds 
veilig ben, reeds compleet ben."
Voel hoe al je andere verlangens eigenlijk maskers zijn voor dit ene verlangen: om 
eindelijk helder te zien.
 
Confrontatie met Angst voor Toewijding (3 minuten) 
Bring nu eerlijk je angsten naar boven over het volledig toegewijd zijn aan visie. 
Misschien ben je bang dat het te veel van je zal vragen, dat je plezier zult moeten 
opgeven, dat anderen je vreemd zullen vinden.
Voor elke angst die opkomt, herhaal zachtjes: "Visie kost niemand iets. Ze kan alleen 
maar een zegen zijn."
Voel de waarheid hiervan. Visie — de mogelijkheid om met liefde te zien in plaats van 
met angst — maakt alles mooier, niet minder mooi. Het neemt niets weg, maar voegt alles 
toe.
 
Cultivatie van Oprechte Intentie (4 minuten) 
Nu ga je dieper in je hart en zoek je naar het deel van je dat werkelijk, oprecht wil zien. 
Dit is niet het deel dat "zou moeten" willen, of dat denkt dat het "spiritueel" is om te willen. 
Dit is het deel dat echt hongerig is naar waarheid.
Stel jezelf de vraag: "Hoe graag wil ik dat dit waar is — dat ik niets liever wil dan zien?"
Voel de oprechtheid van je verlangen. Misschien is het nog niet volledig, en dat is oké. 
Zelfs de kleinste vlam van oprecht verlangen is kostbaar.
Herhaal vanuit deze ruimte van oprechtheid: "Ik wil niets liever dan zien."
Voel hoe deze woorden anders resoneren wanneer ze komen uit oprechtheid in plaats 
van uit plichtbesef.
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[image: border-image-20.png]Visualisatie van Helder Zien (3 minuten) 
Stel je nu voor hoe het zou zijn om werkelijk te zien. Zie jezelf kijken naar mensen met 
ogen van liefde in plaats van oordeel. Zie jezelf kijken naar situaties als kansen voor groei 
in plaats van bedreigingen.
Visualiseer hoe het zou zijn om jezelf te zien zoals je werkelijk bent — niet de kritische 
stemmen in je hoofd, maar de inherente waardigheid en liefde die je essentie vormen.
Voel de vrede die zou komen van dit soort zien. Dit is niet fantasie — dit is een voor-
proefje van wat mogelijk is.
 
Toewijding en Afsluiting (1 minuut) 
Breng je handen naar je hart en maak een zachte toezegging: "Ik ben bereid om dit 
verlangen naar visie prioriteit te geven in mijn leven. Ik ben bereid om het te herinneren, te 
cultiveren, en erop te vertrouwen."
Voel de kracht van deze toezegging. Het is geen zware verplichting, maar een 
liefdevolle keuze voor je eigen bevrijding.
Wanneer je klaar bent, open langzaam je ogen, dragend deze intentie met je mee.
 
Gebed
Bron van alle Visie,
Ik erken dat diep in mijn hart slechts één verlangen woont: het verlangen om eindelijk te 
zien wat werkelijk waar is.
Al mijn andere wensen — voor liefde, voor veiligheid, voor geluk — zijn slechts maskers 
voor dit diepe verlangen om te zien dat ik reeds heb wat ik denk te zoeken.
Help me mijn angst te overwinnen voor volledige toewijding aan waarheid. Laat me zien 
dat visie niets wegneemt maar alles verrijkt.
Zuiver mijn intentie van alle halfslachtigheid. Laat mijn verlangen naar zien zo oprecht 
worden dat het mijn hele bestaan transformeert.
Herinner mij er dagelijks aan dat dit het enige is wat telt: om met jouw ogen te zien in 
plaats van met de ogen van angst.
Moge dit verlangen zich uitbreiden van mijn hart naar elke gedachte, elk woord, elke 
daad, totdat alles wat ik doe een uitdrukking wordt van deze zuivere intentie om te zien.
In nederigheid en verlangen, Amen.
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Praktische oefeningen
 
1. De Half-Uur Intentie-Herinnering
•Stel een zachte timer in die elke 30 minuten afgaat
•Bij elke timer, herhaal bewust: "Ik wil niets liever dan zien"
•Neem een moment om te voelen of je dit oprecht meent op dat moment
•Als je weerstand voelt, voeg toe: "Visie kost niemand iets. Ze kan alleen maar een 
zegen zijn"
•Merk op hoe je oprechtheid varieert gedurende de dag
 
 
 
2. De Oprechtheid-Thermometer
•Elke keer dat je het hoofdidee herhaalt, geef jezelf een score van 1-10 voor hoe 
oprecht je het meent
•Houd dit bij gedurende een week
•Zoek naar patronen: op welke momenten ben je het meest oprecht? Het minst 
oprecht?
•Begin bewust te werken aan het verhogen van je oprechtheid-score
•Onthoud: zelfs een 3 is waardevoller dan een mechanische 10
 
 
 
3. De Verlangen-Transformatie Oefening
•Wanneer je merkt dat je iets wilt (meer geld, betere relatie, minder stress), stop en 
vraag:
•"Wat hoop ik werkelijk te krijgen hiermee?"
•Graaf door tot je bij de kern komt: geluk, liefde, vrede, veiligheid
•Realiseer je dan: "Wat ik werkelijk wil is het vermogen om te zien dat ik dit al heb"
•Vervang je oorspronkelijke verlangen door: "Ik wil niets liever dan zien”
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4. De Conversatie-Transformatie Praktijk
•Oefen het herhalen van "Ik wil niets liever dan zien" tijdens gesprekken
•Je hoeft dit niet hardop te zeggen — doe het in stilte
•Merk op hoe deze innerlijke herinnering je manier van luisteren en reageren 
beïnvloedt
•Begin te zien hoe elke conversatie een kans wordt om te oefenen in liefdevol zien
•Let op of je de ander anders gaat zien wanneer je intentie op visie gericht is
 
 
5. De Angst-voor-Toewijding Detective
•Identificeer specifieke angsten die je hebt over volledig toegewijd zijn aan 
spirituele groei
•Bijvoorbeeld: "Als ik echt spiritueel word, zal ik saai zijn," of "Mensen zullen me 
vreemd vinden"
•Voor elke angst, onderzoek of deze gebaseerd is op werkelijkheid of op mis-
verstand
•Zoek naar voorbeelden van mensen die spiritueel ontwikkeld zijn en tegelijk 
vreugdevol leven
•Oefen het vervangen van angst-gedachten door: "Visie kan alleen maar een 
zegen zijn”
 
 
 
6. De Prioriteiten-Herziening Challenge
•Aan het eind van elke dag, vraag jezelf: "Wat had vandaag mijn prioriteit — zien 
of andere dingen?"
•Identificeer momenten waarop je koos voor ego-bevrediging in plaats van voor 
klaardere visie
•Dit is geen zelfkastijding, maar eerlijke zelfobservatie
•Begin kleine aanpassingen te maken om visie meer prioriteit te geven
•Bijvoorbeeld: in plaats van automatisch te oordelen, bewust kiezen om met liefde 
te kijken
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7. De Eén-Moment-van-Oprechtheid Meditatie
•Besteed dagelijks 5-10 minuten aan het zoeken naar dat ene moment van 
volledige oprechtheid
•Zit stil en herhaal "Ik wil niets liever dan zien" tot je voelt dat je het werkelijk meent
•Het kan zijn dat dit niet elke dag lukt, en dat is oké
•Wanneer het wel lukt, blijf in die oprechtheid zitten en voel de kracht ervan
•Onthoud: één moment van oprechtheid is kostbaarder dan uren van mechanische 
herhaling
 
 
 
8. De Dag-Intentie Setting Rituaal
•Begin elke ochtend met het bewust kiezen hoeveel keer je het idee wilt herhalen
•Maak een realistisch schema dat je kunt volhouden
•Schrijf je intentie op of zeg het hardop: "Vandaag kies ik ervoor om [aantal] keer 
te herinneren dat ik niets liever wil dan zien"
•Aan het eind van de dag, evalueer hoe goed je je commitment bent nagekomen
•Pas je schema aan gebaseerd op wat realistisch is, maar geef niet op
 
 
 
9. De Visie-Kosten Contemplatie
•Besteed tijd aan het onderzoeken van de vraag: "Wat zou visie mij kosten?"
•Maak een lijst van wat je denkt te moeten opgeven voor spirituele ontwikkeling
•Voor elk item, onderzoek of dit werkelijk waar is
•Begin te zien dat visie niet wegneemt maar transformeert
•Oefen het zien van spirituele groei als toevoeging aan het leven, niet als sub-
tractie
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10. De Inspiratie-Verzameling
•Zoek naar verhalen, quotes, of voorbeelden van mensen die spirituele visie 
hebben ontwikkeld
•Merk op hoe hun leven is verrijkt, niet verarmd, door hun ontwikkeling
•Gebruik deze voorbeelden als inspiratie wanneer je twijfelt aan je eigen toewijding
•Creëer een persoonlijke verzameling van herinneringen aan waarom visie het 
waard is om na te streven
 
 
 
11. De Micro-Moment Praktijk
•Oefen het herinneren van je intentie in zeer korte momenten: bij het openen van 
een deur, het beantwoorden van de telefoon, het drinken van water
•Gebruik dagelijkse activiteiten als geheugensteuntjes voor je spirituele intentie
•Begin te zien hoe het hele leven kan worden getransformeerd door deze constan-
te herinnering
•Merk op hoe deze micro-momenten van intentie geleidelijk je hele bewustzijn 
kunnen verschuiven
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om het verlangen naar visie te cultiveren en te zuiveren. 
Het gaat niet om perfectie, maar om oprechtheid. Zelfs een klein, oprecht verlangen om te 
zien is oneindig kostbaarder dan grote spirituele ambities die niet vanuit het hart komen.
Het doel is om langzaam maar zeker dat punt te bereiken waarop we werkelijk, van 
ganser harte, niets liever willen dan zien — omdat we hebben ontdekt dat in het zien de 
vervulling ligt van alles wat we ooit hebben gezocht.
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“Het Enige Verlangen”
 
Onder alle gejaag naar meer
— meer geld, meer liefde, meer erkenning —
 woelt een dieper honger: 
de honger naar waarheid.
 
Ik wil zien wat werkelijk is, 
voorbij de maskers en illusies, 
voorbij mijn eigen projecties 
van angst en verlangen.
 
Niet het zien met ogen die oordelen, 
maar met het hart dat herkent. 
Niet het zien dat scheidt en categoriseert, 
maar dat verenigt en omhelst.
 
Dit verlangen vraagt geen offer — 
het vraagt alleen eerlijkheid 
over wat ik werkelijk wil 
onder alle oppervlakkige wensen.
 
Wanneer dit verlangen oprecht wordt, 
verdwijnen alle andere verlangens niet, 
maar vinden zij hun vervulling in deze ene zuivere intentie: 
om eindelijk te zien wat altijd al waar was.
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Les 28￼￼
 
“Ik wil niets liever dan de dingen anders zien.”
 
1. Vandaag geven we in wezen een concrete toepassing aan het idee van gisteren. In 
deze oefenperioden zul je een reeks uitgesproken verbintenissen aangaan. De vraag of je 
die in de toekomst zult naleven is nu niet onze zorg. Als je tenminste bereid bent ze nu 
aan te gaan, ben je op weg om ze na te komen. En we staan nog altijd pas aan het begin.
 2. Je kunt je afvragen waarom het bijvoorbeeld belangrijk is om te zeggen: ‘Ik wil niets 
liever dan deze tafel anders zien.’ Op zichzelf is dit helemaal niet belangrijk. Maar wat 
staat op zichzelf? En wat betekent ‘op zichzelf’ eigenlijk? Je ziet een heleboel afzonderlijke 
dingen om je heen, wat in feite betekent dat je helemaal niet ziet. Of je ziet, óf je ziet niet. 
Wanneer je één ding anders bent gaan zien, zul je alles anders zien. Het licht dat je in één 
ervan ziet, is hetzelfde licht dat je in allemaal zult zien.
 3. Als je zegt: ‘Ik wil niets liever dan deze tafel anders zien,’ dan verplicht jij jezelf ertoe 
je vooropgezette ideeën over de tafel terug te nemen en je denken te openen voor wat hij 
is en waartoe hij dient. Je definieert hem niet aan de hand van het verleden. Je vraagt wat 
hij is, in plaats van hem te vertellen wat hij is. Je bindt zijn betekenis niet aan je minieme 
ervaring met tafels, noch begrens je zijn bedoeling tot je onbeduidende persoonlijke 
gedachten.
 4. Je bent niet bereid vraagtekens te zetten bij wat je al gedefinieerd hebt. En de 
bedoeling van deze oefeningen is juist vragen te stellen en de antwoorden te ontvangen. 
Door te zeggen: ‘Ik wil niets liever dan deze tafel anders zien,’ verbind je jezelf ertoe te 
zien. Het is geen verbintenis die iets anders uitsluit. Het is een verbintenis die evenzeer 
voor de tafel geldt als voor iets anders, niet meer en niet minder.
 5. Je zou in feite alleen al aan de hand van die tafel visie kunnen verwerven, als je al je 
eigen ideeën erover terug zou nemen en er met een volkomen open denkgeest naar zou 
kijken. Hij heeft je iets te laten zien: iets moois en zuivers en oneindig waardevols, vol 
geluk en hoop. Verborgen onder al jouw ideeën ligt zijn werkelijke bedoeling, de bedoeling 
die hij deelt met heel het universum.
 6. Door de tafel te gebruiken als onderwerp voor de toepassing van het idee van 
vandaag, vraag je dus in wezen om de bedoeling van het universum te zien. Je zult 
hetzelfde verzoek richten tot elk voorwerp dat je tijdens de oefenperioden gebruikt. En je 
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gaat met elk van die voorwerpen de verbintenis aan om de bedoeling ervan zich aan jou te 
laten openbaren, in plaats van dat jij jouw oordeel erop legt.
 7. We zullen vandaag zes oefenperioden van twee minuten houden, waarin het idee 
voor deze dag eerst uitgesproken en dan toegepast wordt op wat je maar om je heen ziet. 
Niet alleen moeten de voorwerpen willekeurig worden uitgekozen, maar ze moeten ook 
alle met dezelfde oprechtheid tegemoet worden getreden wanneer het idee van vandaag 
erop wordt toegepast; dit in een poging om te erkennen dat ze allemaal van gelijke waarde 
zijn in hun bijdrage tot jouw zien.
 8. Zoals gewoonlijk dienen de toepassingen de naam te bevatten van het voorwerp 
waarop je oog toevallig valt, en moet je je blik erop laten rusten terwijl je zegt:
 Ik wil niets liever dan deze/dit _________ anders zien.
 Elke toepassing moet heel langzaam, en zo aandachtig mogelijk worden uitgevoerd. Er 
is geen haast bij.
 
 
 
 
Uitgebreide commentaar
Les 28 vormt een cruciale brug tussen de abstracte intentie van gisteren ("Ik wil niets 
liever dan zien") en de concrete toepassing ervan op specifieke objecten. Deze les onthult 
hoe transformatie van perceptie werkt — niet door grote mystieke ervaringen, maar door 
de bereidheid om gewone dingen anders te zien.
Van Abstract naar Concreet 
"Vandaag geven we in wezen een concrete toepassing aan het idee van gisteren." 
Deze overgang van abstract verlangen naar specifieke toewijding is essentieel voor 
spirituele ontwikkeling. Het is gemakkelijk om in het algemeen te verlangen naar visie, 
maar veel moeilijker om toe te zeggen dat we bereid zijn om deze specifieke tafel, deze 
specifieke persoon, deze specifieke situatie anders te zien.
De les erkent dat we nog niet klaar hoeven te zijn om deze verbintenissen perfect na te 
komen. Het gaat om de bereidheid om ze aan te gaan, wat al een belangrijke stap is in de 
richting van transformatie.
De Illusie van Afzonderlijkheid 
"Je ziet een heleboel afzonderlijke dingen om je heen, wat in feite betekent dat je 
helemaal niet ziet." Dit is een diepzinnig inzicht over de aard van waarneming. Wanneer 
we dingen zien als volledig gescheiden van elkaar en van onszelf, missen we hun 
onderliggende eenheid en interconnectie.
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Echte visie ziet niet alleen vormen en objecten, maar de gemeenschappelijke essentie 
die door alles heen stroomt. Het ziet niet alleen de tafel, maar het bewustzijn dat de tafel 
waarneemt, de ruimte waarin de tafel bestaat, de interconnectie tussen tafel, waarnemer, 
en alles eromheen.
Eén Ding Transformeert Alles 
"Wanneer je één ding anders bent gaan zien, zul je alles anders zien. Het licht dat je in 
één ervan ziet, is hetzelfde licht dat je in allemaal zult zien." Dit suggereert dat 
transformatie van perceptie niet geleidelijk gebeurt, object voor object, maar holistisch. 
Wanneer we werkelijk doorbreken naar een nieuwe manier van zien, is die doorbraak 
universeel toepasbaar.
Dit verklaart waarom de Cursus zo veel nadruk legt op geduld en toewijding aan ogen-
schijnlijk kleine oefeningen. Het gaat er niet om elk object afzonderlijk te transformeren, 
maar om die ene doorbraak te bereiken die alles verandert.
Het Loslaten van Vooropgezette Ideeën 
"Je verplicht jij jezelf ertoe je vooropgezette ideeën over de tafel terug te nemen en je 
denken te openen voor wat hij is en waartoe hij dient." Dit raakt aan de kern van hoe onze 
perceptie werkt. We zien niet werkelijk wat er is — we zien onze gedachten over wat er is.
Wanneer we naar een tafel kijken, zien we niet de tafel zelf, maar onze categorie "tafel" 
geprojecteerd op wat er werkelijk is. We zien onze herinneringen aan andere tafels, onze 
gedachten over hoe tafels gebruikt worden, onze oordelen over of deze tafel mooi of lelijk 
is. Al deze mentale bedekkingen verhinderen ons om te zien wat er werkelijk is.
Van Vertellen naar Vragen 
"Je vraagt wat hij is, in plaats van hem te vertellen wat hij is." Dit is een fundamentele 
verschuiving in houding — van autoritair naar nederig, van kennend naar nieuwsgierig, 
van controleren naar ontvangen.
Deze verschuiving vereist veel moed, omdat het betekent dat we onze illusie van weten 
moeten loslaten. Het ego voelt zich veilig wanneer het alles kan categoriseren en 
controleren. Het vraagteken zetten bij onze definities maakt ons kwetsbaar voor de 
mogelijkheid dat de werkelijkheid veel groter en mysterieuzer is dan we dachten.
De Verborgen Bedoeling van Objecten 
"Hij heeft je iets te laten zien: iets moois en zuivers en oneindig waardevols, vol geluk 
en hoop. Verborgen onder al jouw ideeën ligt zijn werkelijke bedoeling, de bedoeling die hij 
deelt met heel het universum." Dit suggereert dat elk object, hoe gewoon ook, een 
spirituele boodschap voor ons heeft.
Deze boodschap is niet esoterisch of mysterieus, maar heeft te maken met het 
herkennen van de inherente waardigheid en schoonheid van het bestaan zelf. Elk object is 
een manifestatie van dezelfde creatieve kracht die ons heeft geschapen. Wanneer we dit 
herkennen, zien we niet alleen de tafel, maar de liefde die zich uitdrukt door de tafel.
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Gelijke Waarde van Alle Objecten 
"Ze moeten ook alle met dezelfde oprechtheid tegemoet worden getreden wanneer het 
idee van vandaag erop wordt toegepast; dit in een poging om te erkennen dat ze allemaal 
van gelijke waarde zijn in hun bijdrage tot jouw zien." Dit is een belangrijke herinnering dat 
spiritualiteit niet discrimineert tussen "heilige" en "gewone" objecten.
Een vuile sok heeft dezelfde potentie om ons visie te geven als een prachtige bloem, 
als we bereid zijn om met hetzelfde open hart naar beide te kijken. Dit niveau van 
gelijkwaardigheid vereist de overstijging van onze gewone esthetische en waarde-
oordelen.
 
Geleide meditatie (22 minuten)
Zoek een plek waar je kunt zitten met verschillende objecten in je directe omgeving 
zichtbaar.
Opening en Voorbereiding (3 minuten) 
Sluit je ogen en adem rustig in en uit. Voel je lichaam ontspannen en je geest kalm 
worden. Breng je aandacht naar je hart en voel de bereidheid daar om werkelijk te zien.
Vandaag ga je niet zoeken naar dramatische visioenen, maar naar de bereidheid om 
gewone dingen met nieuwe ogen te zien. Herhaal zachtjes: "Ik wil niets liever dan de 
dingen anders zien."
Voel de oprechtheid van deze intentie. Je gaat verbintenissen aangaan — niet perfecte 
vervulling, maar oprechte bereidheid.
 
Eerste Object - De Tafel (4 minuten) 
Open je ogen en laat je blik vallen op een tafel (of ander meubelstuk) in je omgeving. 
Kijk langzaam en aandachtig naar dit object.
Herken eerst al je vooropgezette ideeën erover: "Dit is een tafel. Het wordt gebruikt 
voor... Het is gemaakt van... Ik vind het..." Zie hoe je automatisch categoriseert en 
definieert.
Nu trek je bewust al deze definities terug. Kijk naar het object alsof je het voor het eerst 
ziet. Vraag jezelf niet "Wat is dit?", maar "Wat ben jij werkelijk?"
Zeg langzaam en aandachtig: "Ik wil niets liever dan deze tafel anders zien."
Voel de kracht van deze verbintenis. Je vraagt niet om magische transformatie, maar 
om de bereidheid om voorbij je aannames te kijken.
Blijf kijken en laat toe dat er iets anders in je bewustzijn opkomt over dit object. 
Misschien een gevoel van waardering, verwondering, of verbondenheid.
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Tweede Object - Natuurlijk Element (4 minuten) 
Laat je blik nu vallen op iets uit de natuur — een plant, bloem, steen, of zelfs het uit-
zicht uit het raam.
Begin weer met het herkennen van je automatische classificatie: "Dit is een plant. Het 
groeit door... Het heeft water nodig..." Zie hoe je denkt dat je het kent.
Trek deze vertrouwdheid terug. Kijk naar dit levende wezen (of natuurlijke object) alsof 
je het voor het eerst ontmoet. Wat is zijn essentie voorbij je botanische kennis?
Zeg langzaam: "Ik wil niets liever dan deze [naam van object] anders zien."
Voel je verbinding met dit natuurlijke element. Voel hoe het deel uitmaakt van hetzelfde 
web van bestaan als jij. Laat toe dat het je iets laat zien over de schoonheid en vitaliteit 
van het leven zelf.
 
Derde Object - Persoonlijk Voorwerp (4 minuten) 
Kies nu een persoonlijk voorwerp — misschien een boek, een pen, een kledingstuk, je 
telefoon.
Dit object is geladen met persoonlijke associaties en herinneringen. Herken deze 
emotionele lading: "Dit boek betekent... voor mij," "Deze pen gebruik ik voor..."
Laat al deze persoonlijke geschiedenis los. Kijk naar het object als een neutrale 
manifestatie van... wat eigenlijk?
Zeg langzaam: "Ik wil niets liever dan dit [object] anders zien."
Probeer het object te zien voorbij zijn functie, voorbij je persoonlijke geschiedenis 
ermee. Wat wil het je laten zien over vorm, substantie, het mysterieuze van manifestatie?
 
Vierde Object - Willekeurig Gekozen (4 minuten) 
Laat nu je ogen willekeurig vallen op het eerste object dat je aandacht trekt. Het maakt 
niet uit wat het is — een muur, een schaduw, een lamp, wat dan ook.
Dit object heeft waarschijnlijk geen bijzondere betekenis voor je. Perfect. Dat maakt het 
een ideale leraar voor neutrale perceptie.
Zeg langzaam: "Ik wil niets liever dan deze/dit [object] anders zien."
Besteed dezelfde aandacht aan dit willekeurige object als aan de vorige. Behandel het 
met dezelfde oprechtheid. Laat het je leren over de universele aanwezigheid die zich door 
alle vormen heen manifesteert.
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[image: border-image-22.png]Uitbreiding naar de Totale Omgeving (3 minuten) 
Laat nu je blik rustig door je hele omgeving gaan. Zie alle objecten — gewone, mooie, 
lelijke, belangrijke, onbelangrijke.
Voor de hele ruimte zeg je: "Ik wil niets liever dan alles hier anders zien."
Voel hoe elke vorm, elk object een poort kan zijn naar dieper zien als je bereid bent om 
je vooroordelen los te laten.
Zie niet langer afzonderlijke dingen, maar één veld van manifestatie waarin 
verschillende vormen opduiken en verdwijnen.
Breng je handen naar je hart en voel de vrede van deze nieuwe manier van kijken. 
Wanneer je klaar bent, draag deze bereidheid om anders te zien met je mee de dag in.
 
Gebed
Schepper van alle vormen,
Ik erken dat ik de wereld om mij heen heb bedekt met mijn eigen ideeën, definities, en 
vooroor-delen.
Wat ik dacht te kennen — de tafel, de bloem, het boek — waren slechts mijn projecties op 
jouw mysterieuze schepping.
Vandaag maak ik de verbintenis om voorbij mijn aannames te kijken naar wat werkelijk 
is.
Help me mijn behoefte los te laten om alles te categoriseren en controleren, en in plaats 
daarvan te vragen: "Wat wilt u mij laten zien?"
Laat elk gewoon object een leraar voor mij worden, elk dagelijks ding een poort naar 
verwondering.
Geef me ogen die zien voorbij vorm naar essentie, voorbij functie naar bedoeling, voorbij 
scheiding naar eenheid.
Moge ik leren dat er niets "gewoons" is in jouw schepping — alleen mijn gewone ma-
nier van kijken.
In nederigheid en nieuwsgierigheid, 
Amen.
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Praktische oefeningen
1. De Zes Dagelijkse Object-Verbintenissen
•Plan zes momenten van 2 minuten per dag
•Begin elke sessie met: "Ik wil niets liever dan de dingen anders zien"
•Kies willekeurig objecten in je omgeving
•Voor elk object, zeg langzaam: "Ik wil niets liever dan deze/dit [object] anders 
zien"
•Behandel alle objecten met dezelfde oprechtheid, ongeacht hun "belang"
•Kijk aandachtig naar elk object terwijl je de verbintenis aangaat
 
 
 
2. De Vooroordeel-Detectie Oefening
•Kies een object dat je denkt goed te kennen
•Maak een lijst van alle dingen die je "weet" over dit object
•Herken dat dit allemaal gedachten zijn, niet het object zelf
•Probeer het object te zien terwijl je al deze "kennis" tijdelijk loslaat
•Vraag: "Wat ben jij voorbij mijn ideeën over jou?"
•Oefen dit dagelijks met verschillende objecten
 
 
 
3. De Gelijke-Waardigheid Challenge
•Oefen bewust het met dezelfde aandacht bekijken van "mooie" en "lelijke" object-
en
•Besteed evenveel tijd aan een vuilnisbak als aan een bloem
•Zeg voor beide: "Ik wil niets liever dan dit anders zien"
•Begin te onderzoeken waarom je sommige vormen prefereert boven andere
•Oefen het zien voorbij esthetische voorkeuren naar essentie
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4. De Functie-Transcendentie Oefening
•Kies objecten die sterke functionele associaties hebben (computer, auto, keuken-
gerei)
•Probeer ze te zien voorbij hun "nut" of functie
•Vraag: "Wat zijn jullie voorbij wat jullie voor mij doen?"
•Oefen het waarderen van hun pure vorm, substantie, aanwezigheid
•Begin objecten te zien als manifestaties van creativiteit in plaats van alleen als 
gereedschap
 
 
 
 
5. De Vraag-in-plaats-van-Vertellen Praktijk
•Wanneer je automatisch denkt "Dit is een [object]", stop en verander het in een 
vraag
•In plaats van "Dit is een stoel" probeer "Wat ben jij?"
•In plaats van "Deze bloem is mooi" probeer "Wat wil je mij laten zien?"
•Oefen het vervangen van definities door nieuwsgierigheid
•Merk op hoe deze verschuiving je perceptie verandert
 
 
6. De Persoonlijke Geschiedenis Loslaat-Oefening
•Kies objecten met sterke persoonlijke associaties (foto's, geschenken, erfstukken)
•Probeer ze te zien voorbij hun sentimentele waarde
•Vraag: "Wat ben jij voorbij mijn herinneringen aan jou?"
•Dit betekent niet het ontkennen van herinneringen, maar het uitbreiden voorbij 
hen
•Oefen het zien van de objecten zelf, niet alleen je verhalen erover
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7. De Willekeurige Object Meditatie
•Ga elke dag ergens zitten en laat je ogen willekeurig vallen op het eerste object 
dat je ziet
•Ongeacht wat het is, besteed er 5 minuten aan
•Zeg: "Ik wil niets liever dan dit anders zien"
•Behandel elk willekeurig object als een potentiële leraar
•Begin te waarderen hoe elk object unieke inzichten kan bieden
 
 
 
 
8. De Micro-Verbintenis Praktijk
•Gedurende de dag, wanneer je oog valt op objecten, maak kleine verbintenissen
•Bij het oppakken van een pen: "Ik wil niets liever dan deze pen anders zien"
•Bij het kijken naar een boom: "Ik wil niets liever dan deze boom anders zien"
•Maak deze micro-verbintenissen een natuurlijke gewoonte
•Gebruik gewone acties als herinneringen voor dieper zien
 
 
 
 
9. De Categorie-Overstijging Oefening
•Oefen het kijken naar objecten zonder ze onmiddellijk te labelen
•Wanneer je automatisch denkt "tafel," probeer de tafel te zien zonder het woord 
"tafel"
•Zie vorm, kleur, textuur, aanwezigheid — maar niet categorie
•Begin te ervaren hoe bevrijd waarneming aanvoelt zonder constante classificatie
•Oefen het zien van de werkelijkheid voorbij je mentale etiketten
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10. De Universum-Bedoeling Contemplatie
•Voor elk object dat je bekijkt, vraag: "Hoe draagt dit bij aan de bedoeling van het 
universum?"
•Dit is geen intellectuele analyse, maar open contemplatie
•Laat antwoorden opkomen zonder te forceren
•Begin te voelen hoe elk object past in een groter patroon van betekenis
•Ontwikkel een gevoel van eerbied voor de rol van elk ding in het geheel
 
 
11. De Licht-in-Vorm Visualisatie
•Terwijl je objecten bekijkt, probeer het licht te zien dat door hen heen straalt
•Dit is niet alleen metaforisch — probeer werkelijk een zachte gloed of levendig-
heid te zien
•Begin met natuurlijke objecten (planten, stenen) en breid uit naar kunstmatige 
objecten
•Oefen het zien van alle vormen als verschillende uitdrukkingen van hetzelfde 
fundamentele licht
•Laat deze visualisatie je helpen de eenheid achter verscheidenheid te zien
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk onze automatische manier van kijken naar 
objecten te transformeren van gewoonheid en vooroordeel naar verwondering en 
openheid. Het doel is niet om mystieke visioenen te hebben, maar om de heiligheid te 
herkennen die door alle gewone vormen heen straalt wanneer we bereid zijn om met 
nieuwe ogen te kijken.
Elke verbintenis die we aangaan om een object anders te zien is tegelijkertijd een 
verbintenis om onszelf anders te zien — als iemand die capabel is tot transformatie van 
perceptie, als iemand wiens bereidheid om te leren belangrijker is dan de huidige beperkte 
manier van zien.
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“De Transformatie van het Gewone”
 
Deze tafel voor mij — 
ik dacht dat ik haar kende. 
Bruin hout, vier poten, 
een oppervlakte voor objecten.
 
Maar wat als ik haar anders bekijk? 
Wat als zij meer is dan mijn categorie "tafel"? 
Wat als zij iets verhevens herbergt 
dat wacht op erkenning?
 
Deze bloem, deze muur, dit boek — 
allemaal dragers van een geheim 
dat ik nog niet begrijp. 
Elk gewoon ding een poort naar het buitengewone.
 
Wanneer ik toezeg om anders te kijken, 
vraag ik niet om nieuwe objecten, maar om nieuwe ogen. 
Om het licht te zien dat overal schijnt, 
wachtend op mijn bereidheid om het te herkennen.
 
Een tafel kan me visie geven 
als ik bereid ben mijn vooroordelen los te laten 
en te vragen: 
"Wat ben jij werkelijk?”
 






340


Les 29￼￼
 
“God is in alles wat ik zie.”
 
1. Het idee voor vandaag verklaart waarom je in elk ding de totale bedoeling kunt zien. 
Het verklaart waarom niets afgezonderd is, op zichzelf of in zichzelf. En het verklaart 
waarom niets wat jij ziet iets betekent. In feite verklaart het elk idee dat we tot nu toe 
gehanteerd hebben en ook alle volgende. Het idee van vandaag vormt de algehele basis 
voor visie.
 2. Je zult dit idee waarschijnlijk op dit moment erg moeilijk te vatten vinden. Misschien 
vind je het gek, oneerbiedig, onzinnig, grappig of zelfs aanstootgevend. Inderdaad, God is 
niet in bijvoorbeeld een tafel zoals jij die ziet. Toch beklemtoonden we gisteren dat een 
tafel in de bedoeling van het universum deelt. En wat in de bedoeling van het universum 
deelt, deelt in de bedoeling van de Schepper daarvan.
 3. Probeer er dan vandaag een begin mee te maken te leren hoe jij met liefde, 
waardering en een open denkgeest naar alle dingen kunt kijken. Je ziet ze nu niet. Weet je 
wel wat ze bevatten? Niets is zoals het zich aan jou voordoet. De heilige bedoeling ervan 
ligt achter jouw beperkte horizon. Zodra visie jou de heiligheid getoond heeft die de wereld 
verlicht, zul je het idee van vandaag volmaakt begrijpen. En je zult niet begrijpen hoe je 
het ooit moeilijk hebt kunnen vinden.
 4. Onze oefenperioden, zes maal twee minuten vandaag, dienen een inmiddels 
bekend patroon te volgen: begin met het idee voor jezelf te herhalen en pas het dan toe op 
willekeurig gekozen voorwerpen om je heen, die je elk specifiek bij name noemt. Probeer 
de neiging te onderdrukken de keuze zelf te sturen, wat in verband met het idee van 
vandaag bijzonder aanlokkelijk kan zijn, omdat het je zo volkomen vreemd is. Vergeet niet 
dat elke rangorde die jij oplegt, even vreemd is aan de werkelijkheid.
 5. Je lijst van voorwerpen moet daarom zoveel mogelijk vrij zijn van zelfgemaakte 
keuzes. Een geschikte lijst kan bijvoorbeeld bevatten:
God is in deze kleerhanger.
God is in dit tijdschrift.
God is in deze vinger.
God is in deze lamp.
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God is in dat lichaam.
God is in die deur.
God is in die prullenmand.
 Herhaal het idee voor vandaag, naast de aangegeven oefenperioden, minstens 
eenmaal per uur, terwijl je langzaam om je heen kijkt en de woorden zonder haast voor 
jezelf uitspreekt. Je zou, terwijl je dit doet, minstens een of twee keer een vredig gevoel 
moeten ondervinden.
 
 
Uitgebreide commentaar
Les 29 introduceert misschien wel het meest radicale concept van de hele Cursus: dat 
God niet alleen aanwezig is in spirituele contexten, maar letterlijk in alles wat we zien — 
inclusief de meest banale en alledaagse objecten. Dit idee daagt fundamenteel onze 
concepties uit over heiligheid, spiritualiteit en waar het goddelijke te vinden is.
De Basis van Alle Visie 
"Het idee van vandaag vormt de algehele basis voor visie." Deze uitspraak suggereert 
dat alle spirituele perceptie uiteindelijk gebaseerd is op het herkennen van God's 
aanwezigheid in alle vormen. Dit is niet alleen een filosofisch concept, maar de praktische 
basis voor het ontwikkelen van spirituele visie.
Wanneer we werkelijk beginnen te zien dat God in alles aanwezig is, verdwijnt de 
fundamentele scheiding tussen "heilig" en "profaan" die zoveel religieuze tradities 
kenmerkt. We hoeven niet langer te zoeken naar bijzondere plaatsen of momenten om het 
goddelijke te ervaren — het is hier, nu, in alles wat we zien.
De Universele Bedoeling 
"En wat in de bedoeling van het universum deelt, deelt in de bedoeling van de 
Schepper daarvan." Dit verbindt terug naar de vorige les over bedoeling. Elk object, hoe 
gewoon ook, heeft een functie in het grotere kosmische plan. Deze functie maakt het tot 
een uitdrukking van goddelijke intentie.
Dit betekent niet dat een tafel "goddelijk" is in de zin dat we het zouden moeten 
aanbidden, maar dat het een manifestatie is van dezelfde creatieve kracht die alles heeft 
geschapen. Het deelt in de heiligheid van het bestaan zelf.
Waarom Dit Idee Moeilijk Is 
"Je zult dit idee waarschijnlijk op dit moment erg moeilijk te vatten vinden. Misschien 
vind je het gek, oneerbiedig, onzinnig, grappig of zelfs aanstootgevend." De Cursus erkent 
eerlijk hoe radicaal dit concept is voor onze gewone manier van denken.
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Onze culturele en religieuze conditionering heeft ons geleerd om het heilige en het 
profane te scheiden. We verwachten God te vinden in kerken, in de natuur, in spirituele 
praktijken—maar in een prullenmand? Dit idee kan onze religieuze gevoeligheden 
choqueren omdat het onze concepten van wat "waardig" is voor goddelijke aanwezigheid 
omverwerpt.
Niets Is Zoals Het Lijkt 
"Niets is zoals het zich aan jou voordoet. De heilige bedoeling ervan ligt achter jouw 
beperkte horizon." Dit wijst erop dat onze gewone perceptie fundamenteel beperkt is. We 
zien alleen de oppervlakte van dingen — hun vorm, functie, onze persoonlijke associaties 
ermee — maar we missen hun diepere spirituele realiteit.
Deze beperking is niet alleen intellectueel maar perceptueel. Het is niet zo dat we de 
informatie hebben maar de verkeerde conclusies trekken — we zien letterlijk niet wat er 
werkelijk is. Onze perceptie zelf heeft hertraining nodig.
De Gevaarlijke Neiging tot Selectie 
"Probeer de neiging te onderdrukken de keuze zelf te sturen, wat in verband met het 
idee van vandaag bijzonder aanlokkelijk kan zijn, omdat het je zo volkomen vreemd is." Dit 
is een cruciale waarschuwing. Ons ego wil God beperken tot objecten die "gepast" lijken 
— misschien een bloem in plaats van een vuilnisbak.
Maar elke selectie die we maken gebaseerd op onze vooroordelen over wat "heilig 
genoeg" is, versterkt de illusie dat God selectief aanwezig is. De waarheid is dat God 
overal even aanwezig is, of helemaal niet aanwezig is. Er is geen tussenweg.
De Democratie van Heiligheid 
De voorbeeldlijst in de les is opzettelijk banaal: kleerhanger, tijdschrift, vinger, lamp, 
lichaam, deur, prullenmand. Geen enkele van deze objecten zou normaal gesproken als 
"spiritueel" worden beschouwd. Dit is het punt — heiligheid discrimineert niet.
Deze democratische benadering van heiligheid is bevrijdend omdat het betekent dat we 
overal kunnen oefenen in spirituele perceptie. We hoeven niet te wachten op bijzondere 
omstandigheden of objecten om God te ervaren.
Het Vredig Gevoel 
"Je zou, terwijl je dit doet, minstens een of twee keer een vredig gevoel moeten 
ondervinden." Dit vredige gevoel is niet zomaar een bijproduct van de oefening — het is 
een teken dat we contact maken met iets echts. Wanneer we werkelijk, zij het maar voor 
een moment, God zien in het gewone, ervaren we vrede omdat we thuiskomen in de 
waarheid.
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Geleide meditatie (25 minuten)
 
Zoek een plek waar je kunt zitten met verschillende gewone objecten om je heen — 
geen bijzonder spirituele setting vereist.
 
Opening en Voorbereiding (3 minuten) 
Sluit je ogen en adem rustig in en uit. Voel je lichaam ontspannen en je geest rustig 
worden. Vandaag ga je oefenen in iets wat je vreemd of zelfs ongemakkelijk kan 
voorkomen — het zien van God in gewone objecten.
Breng je aandacht naar je hart en voel de openheid daar. Herhaal zachtjes: "God is in 
alles wat ik zie." Laat deze woorden resoneren, ook al voelen ze nog vreemd.
Stel jezelf open voor de mogelijkheid dat heiligheid zich op manieren toont die je niet 
verwacht.
 
Eerste Ronde: Acceptabele Objecten (5 minuten) 
Open je ogen en laat je blik vallen op objecten die je gemakkelijker kunt accepteren als 
manifestaties van het goddelijke — misschien een plant, een kunstwerk, iets uit de natuur 
dat je kunt zien.
Voor elk object zeg je langzaam: "God is in deze [naam van object]."
Voel hoe je lichaam reageert op deze woorden. Bij deze "acceptabele" objecten voel je 
misschien minder weerstand. Let op dit verschil — het onthult je vooroordelen over waar 
God "thuishoort."
Probeer bij elk object iets te voelen van de aanwezigheid die erdoorheen straalt. Niet 
de vorm, maar wat de vorm bewoont.
 
Tweede Ronde: Neutrale Objecten (5 minuten) 
Laat je blik nu vallen op meer neutrale, functionele objecten — misschien een stoel, 
een boek, een lamp, een muur.
Voor elk object herhaal je: "God is in deze [object]."
Merk op of je meer weerstand voelt. Deze objecten zijn niet "mooi" of "spiritueel," maar 
gewoon functioneel. Kan God zich manifesteren door het gewone?
Probeer voorbij de functie van het object te kijken naar zijn pure aanwezigheid. Het feit 
dat het bestaat, dat het vorm heeft genomen, dat het hier is — wat maakt dit mogelijk?
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Derde Ronde: Moeilijke Objecten (5 minuten) 
Nu richt je je op objecten die je eerste reactie van weerstand kunnen oproepen — 
misschien een vuilnisbak, een oude sok, iets dat vuil of onaantrekkelijk is.
Voor elk object zeg je bewust: "God is in deze [object]."
Voel de weerstand in je lichaam. Dit is normaal — je conditionering vertelt je dat God 
niet in "lelijke" dingen kan zijn. Maar wat als schoonheid en lelijkheid alleen in het oog van 
de beschouwer bestaan?
Adem door de weerstand heen en vraag jezelf: "Wat als God geen esthetische 
voorkeuren heeft? Wat als alle vormen even heilig zijn?”
 
Vierde Ronde: Je Eigen Lichaam (4 minuten) 
Richt nu je aandacht op je eigen lichaam. Kijk naar je handen, je armen, wat je maar 
kunt zien van jezelf.
Zeg: "God is in deze hand. God is in dit lichaam."
Dit kan emotioneel zijn. We hebben vaak de meeste weerstand tegen het zien van God 
in onszelf. We vinden het gemakkelijker om God te zien in een boom dan in onze eigen 
"imperfecte" lichamen.
Adem in het besef dat jouw lichaam net zo'n manifestatie van het goddelijke is als elke 
andere vorm. Het is niet een container voor je ziel — het IS een uitdrukking van het 
heilige.
 
Vijfde Ronde: Totale Omgeving (3 minuten) 
Laat nu je blik langzaam door je hele omgeving gaan. Zie alles— mooi, lelijk, groot, 
klein, belangrijk, onbelangrijk.
Voor de totale ruimte zeg je: "God is in alles wat ik zie."
Probeer te voelen hoe één aanwezigheid zich door alle verschillende vormen heen 
manifesteert. Niet dat God IN de objecten zit zoals water in een glas, maar dat God zich 
ALS de objecten toont.
Voel de vrede die kan komen van dit herkennen. Wanneer alles heilig is, hoef je 
nergens anders heen om God te vinden.
Breng je handen naar je hart en voel de dankbaarheid voor deze glimp van universele 
heiligheid. Wanneer je klaar bent, open langzaam je ogen.
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Allerdoordringingste Aanwezigheid,
Vergeef me mijn blindheid voor jouw aanwezigheid in het gewone. Ik heb je gezocht in de 
hemel terwijl je hier was in de keuken. Ik heb je gevonden in zonsondergangen maar je 
gemist in prullenmanden.
Help me te zien dat heiligheid geen dress code heeft, dat jouw liefde zich uitdrukt door 
elke vorm die bestaat.
Leer me te kijken voorbij mijn esthetische vooroordelen naar de goddelijke 
aanwezigheid die alle dingen bewoont.
Open mijn ogen voor de waarheid dat er geen onheilige plaatsen zijn omdat jij overal 
bent, of nergens.
Moge ik leren te zien dat de kleerhanger in mijn kast net zo'n wonder is als de sterren aan 
de hemel.
Help me te begrijpen dat wanneer ik jou zie in het allergewoonste, ik eindelijk begrijp wat 
het betekent om werkelijk te zien.
In eerbied en verwondering, 
Amen.
 
 
Praktische oefeningen
1. De Zes Dagelijkse God-in-Objecten Sessies
•Plan zes momenten van 2 minuten per dag
•Begin elke sessie met: "God is in alles wat ik zie"
•Kies 5-7 willekeurige objecten om je heen
•Voor elk object zeg je specifiek: "God is in deze [naam van object]"
•Probeer bewust NIET de keuze te sturen naar "gepaste" objecten
•Let op je lichamelijke reacties op verschillende soorten objecten
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2. De Weerstand-Mapping Oefening
•Maak een lijst van objecten in volgorde van je weerstand om God erin te zien
•Begin met gemakkelijk (bloemen, baby's) en ga naar moeilijk (vuilnis, insecten)
•Oefen dagelijks met objecten van verschillende moeilijkheidsgraden
•Onderzoek wat je weerstand jou leert over je vooroordelen over heiligheid
•Werk geleidelijk naar de moeilijkste objecten toe
 
3. De Elk-Uur Herinnering
•Stel een zachte timer in die elk uur afgaat
•Bij elke timer, kijk langzaam om je heen
•Zeg zachtjes: "God is in alles wat ik zie"
•Kies 1-2 objecten en zeg specifiek: "God is in deze [object]"
•Probeer tenminste één keer per dag een vredig gevoel te ervaren bij deze 
oefening
 
4. De Prullenmand-Spiritualiteit Challenge
•Kies bewust de meest "onspirituele" objecten die je kunt vinden
•Oefen het zeggen van "God is in deze [object]" terwijl je ernaar kijkt
•Begin met objecten die je normaal zou negeren of vermijden
•Probeer hetzelfde eerbiedige gevoel te cultiveren als bij "mooie" objecten
•Gebruik dit als training voor het overstijgen van esthetische spiritualiteit
 
 
5. De Lichaamsdeel-Heiligheid Oefening
•Besteed dagelijks tijd aan het zien van God in je eigen lichaam
•Kijk naar je handen: "God is in deze handen"
•Voel je ademhaling: "God is in deze adem"
•Raak verschillende delen van je lichaam aan terwijl je dit herhaalt
•Werk met eventuele weerstand tegen het zien van je lichaam als heilig
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6. De Functie-Transcendentie Praktijk
•Wanneer je objecten gebruikt (pen, computer, beker), herinner jezelf:
•"God is in deze [object]" voordat je het gebruikt
•Probeer het object te zien voorbij zijn functie naar zijn essentie
•Begin functies te zien als secundair aan aanwezigheid
•Ontwikkel een gevoel van samenwerking met de goddelijke aanwezigheid in 
objecten
 
7. De Selectie-Bewustwording Oefening
•Let op wanneer je automatisch "gepaste" objecten kiest voor spirituele 
contemplatie
•Bewust jezelf stoppen wanneer je alleen "mooie" dingen kiest
•Forceer jezelf om ook "lelijke" of "onbelangrijke" objecten te includeren
•Onderzoek de overtuigingen die je selectie sturen
•Oefen echte willekeur in je object-keuze
 
8. De Verheven-in-het-Gewone Meditatie
•Ga dagelijks 10 minuten zitten voor een heel gewoon object
•Kijk ernaar terwijl je herhaalt: "God is in deze [object]"
•Probeer voorbij de vorm te kijken naar wat de vorm mogelijk maakt
•Laat toe dat verwondering opkomt over het simpele feit van bestaan
•Begin te zien hoe elk object een wonder is van manifestatie
 
9. De Heiligheid-Democratie Oefening
•Maak bewust geen onderscheid tussen "spirituele" en "gewone" objecten
•Besteed evenveel aandacht aan een paperclip als aan een kristal
•Oefen het zien van gelijke goddelijke aanwezigheid in alles
•Gebruik dit om elitarisme in spiritualiteit te overwinnen
•Begin te waarderen hoe toegankelijk het goddelijke werkelijk is
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10. De Vrede-Indicator Observatie
•Let op wanneer je werkelijk vrede voelt tijdens deze oefening
•Wat voor objecten brengen dit gevoel het gemakkelijkst op?
•Wat voor innerlijke houding bevordert dit vredig gevoel?
•Gebruik momenten van vrede als bevestiging dat je iets echts raakt
•Probeer de voorwaarden te herscheppen die vrede bevorderen
 
11. De Overal-of-Nergens Test
•Confronteer jezelf met de logica: God is overal of nergens
•Als God in een bloem is, moet God ook in een vuilnisbak zijn
•Als God in een baby is, moet God ook in een spin zijn
•Gebruik deze logica om inconsistenties in je geloof bloot te leggen
•Werk naar een werkelijk universele acceptatie van goddelijke aanwezigheid
 
12. De Uitbreiding naar Mensen
•Begin voorzichtig toe te passen: "God is in deze persoon"
•Start met mensen die je gemakkelijk kunt accepteren
•Breid uit naar neutrale mensen, dan naar moeilijke mensen
•Dit is geavanceerde oefening — begin langzaam
•Herinner jezelf dat dit niet betekent het goedkeuren van gedrag, maar het zien 
van essentie
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk onze perceptie te trainen om God werkelijk 
overal te zien, niet alleen in "spiritueel acceptabele" contexten. Het is een van de meest 
radicale en transformatieve praktijken van de Cursus, omdat het onze fundamentele 
concepten over heiligheid, spiritualiteit en waar het goddelijke zich toont, volledig her-
structureert.
Het doel is niet om alles te vergoddelijken in een oppervlakkige zin, maar om de 
universele goddelijke aanwezigheid te herkennen die zich door alle vormen heen manifes-
teert — mooie en lelijke, belangrijke en onbelangrijke, acceptabele en onaanvaardbare.
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“De Goddelijke Verstopplaats”
 
God verstopt zich op klaarlichte dag 
in een kleerhanger, 
in een prullenmand, 
in de saaiste hoek van mijn kamer.
 
Niet in kathedralen alleen, 
maar in dit tijdschrift dat ik morgen weggooi, 
in deze vinger die tikt, 
in die deur die piept.
 
Mijn heiligheid-detector is kapot. 
Ik zoek het sublieme in zonsondergang 
terwijl het zich toont in een paperclip. 
Ik bid tot de Hemel 
terwijl Hemel hier zit, nu, overal.
 
God speelt verstoppertje op de meest voor de hand liggende plekken. 
De laatste plek waar ik zou zoeken 
is de eerste plek waar het te vinden is: 
gewoon hier, in dit alledaagse leven.
 
Het heilige draagt geen glorieuze gewaden, 
maar de outfit van het gewone — 
totdat ik leer te zien 
dat gewoon en heilig dezelfde woorden zijn.
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Les 30￼￼
 
“God is in alles wat ik zie, want God is in mijn denkgeest.”
 
 
 
1. Het idee voor vandaag is de springplank naar visie. Vanuit dit idee zal de wereld voor 
jou opengaan, en je zult naar haar kijken en in haar zien wat je nooit eerder hebt gezien. 
En wat jij vroeger zag, zal dan zelfs niet eens vagelijk zichtbaar voor je zijn.
 2. Vandaag proberen we een nieuw soort ‘projectie’ te hanteren. We proberen ons niet 
te ontdoen van wat we niet prettig vinden door het buiten ons te zien. In plaats daarvan 
proberen we in de wereld te zien wat zich in onze denkgeest bevindt, en wat we willen 
zien is er ook. Zodoende proberen we ons te verbinden met wat we zien, in plaats van het 
van ons af te houden. Dat is het fundamentele verschil tussen visie en de manier waarop 
jij ziet.
 3. Het idee van vandaag moet de hele dag zo vaak mogelijk worden toegepast. 
Wanneer je maar even een moment hebt, herhaal het dan langzaam voor jezelf, terwijl je 
om je heen kijkt en probeert te beseffen dat het idee voor alles geldt wat je nu ziet of nu 
zou kunnen zien, als het zich in je gezichtsveld bevond.
 4. Ware visie is niet beperkt tot begrippen als ‘dichtbij’ en ‘veraf’. Om je aan dit idee te 
helpen wennen, moet je bij het toepassen van het idee van vandaag proberen zowel aan 
dingen te denken die buiten je huidige blikveld liggen als aan dingen die je daadwerkelijk 
kunt zien.
 5. Ware visie wordt niet alleen niet door ruimte en afstand beperkt, maar is ook 
allerminst op de ogen van het lichaam aangewezen. Haar enige bron is de denkgeest. Om 
je te helpen ook meer aan dit idee gewend te raken, moet je er verscheidene 
oefenperioden aan wijden het idee van vandaag met gesloten ogen toe te passen, waarbij 
je elk onderwerp dat maar in je denkgeest opkomt gebruikt, en in plaats van naar buiten 
naar binnen kijkt. Het idee van vandaag geldt voor beide evenzeer.
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Uitgebreide commentaar
Les 30 vormt een monumentaal keerpunt in de Cursus door het mechanisme van visie 
om te keren. In plaats van God buiten onszelf te zoeken, ontdekken we dat God in onze 
eigen geest woont en van daaruit alles verlicht wat we zien. Dit is een fundamentele 
verschuiving van externe naar interne spiritualiteit.
De Springplank naar Visie 
"Het idee voor vandaag is de springplank naar visie." Deze les markeert de overgang 
van voorbereiding naar daadwerkelijke spirituele perceptie. Tot nu toe hebben we geleerd 
om onze illusies te herkennen en los te laten. Nu beginnen we te leren hoe echte visie 
werkt.
De belofte is radicaal: "de wereld zal voor jou opengaan, en je zult naar haar kijken en 
in haar zien wat je nooit eerder hebt gezien." Dit is geen geleidelijke verbetering van onze 
huidige manier van zien, maar een complete transformatie naar een fundamenteel andere 
vorm van waarneming.
De Nieuwe Projectie 
"Vandaag proberen we een nieuw soort 'projectie' te hanteren." Gewoonlijk projecteren 
we onze angsten, oordelen en negativiteit op de wereld, wat een vicieuze cirkel van 
conflict en lijden creëert. Maar projectie zelf is niet het probleem — het is wat we 
projecteren dat problemen veroorzaakt.
De Cursus introduceert hier het concept van "heilige projectie": in plaats van onze 
angsten naar buiten te projecteren, projecteren we onze goddelijke natuur. We zien God in 
de wereld omdat God in ons is. Dit is niet zelfbedrog, maar de herkenning van onze ware 
identiteit.
Verbinding in plaats van Scheiding 
"Zodoende proberen we ons te verbinden met wat we zien, in plaats van het van ons af 
te houden." Dit wijst op het fundamentele verschil tussen ego-perceptie en spirituele visie. 
Het ego ziet de wereld als iets anders dan zichzelf — iets dat gecontroleerd, gebruikt, of 
verdedigd tegen moet worden.
Spirituele visie herkent daarentegen de eenheid tussen waarnemer en waargenomene. 
Wanneer we God in onze geest herkennen en vervolgens God in alles zien, ervaren we 
geen scheiding meer tussen onszelf en de wereld. We zijn niet langer vreemden in een 
vreemde wereld, maar thuis in onze eigen uitgebreide identiteit.
Voorbij Ruimte en Tijd 
"Ware visie is niet beperkt tot begrippen als 'dichtbij' en 'veraf'." Deze uitspraak 
introduceert een radicaal ander concept van waarneming. Gewone visie is gebonden aan 
fysieke wetten — we kunnen alleen zien wat binnen ons gezichtsveld ligt, wat verlicht 
wordt, wat dichtbij genoeg is.
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Spirituele visie transcendeert deze beperkingen omdat ze niet afhankelijk is van fysieke 
ogen maar van bewustzijn zelf. Bewustzijn is niet gelokaliseerd in ruimte en tijd — het is 
het veld waarin ruimte en tijd verschijnen.
De Geest als Bron van Visie 
"Ware visie wordt niet alleen niet door ruimte en afstand beperkt, maar is ook allerminst 
op de ogen van het lichaam aangewezen. Haar enige bron is de denkgeest." Dit is een 
cruciale herdefiniëring van hoe waarneming werkt.
We zijn gewend te denken dat onze ogen de wereld waarnemen en deze informatie 
naar onze geest sturen. De Cursus suggereert het tegenovergestelde: de geest creëert 
wat we zien, en de ogen zijn slechts instrumenten van deze creatieve perceptie. God in 
onze geest is de ware bron van alles wat we waarnemen.
Binnen en Buiten als Illusie 
De oefening met gesloten ogen — waarbij we God zien in gedachten en herinneringen 
in plaats van in externe objecten —onthult dat het onderscheid tussen "binnen" en "buiten" 
zelf een illusie is. God is evenzeer aanwezig in onze gedachten als in externe objecten, 
omdat beide ontstaan uit hetzelfde bewustzijn.
Dit heeft diepzinnige implicaties: het betekent dat we niet afhankelijk zijn van externe 
omstandigheden voor spirituele ervaring. Of we in een klooster zitten of in een 
verkeersdrukte, God is evenzeer toegankelijk omdat God in onze eigen geest woont.
De Revolutie van Identiteit 
Deze les impliceert een radicale herdefiniëring van wie we zijn. Als God in onze geest 
woont en we God zien in alles wat we waarnemen, dan zijn we niet gescheiden wezens 
die naar God zoeken, maar aspecten van God die zichzelf herkennen in alle vormen.
Dit is niet arrogantie maar nederigheid — de nederigheid om te erkennen dat onze 
ware identiteit veel groter is dan ons kleine ego-zelf, en tegelijkertijd veel intiemer omdat 
het onze diepste kern is.
 
 
Geleide meditatie (28 minuten)
Zoek een comfortabele plek waar je kunt zitten met je ogen zowel open als dicht, 
afhankelijk van het deel van de meditatie.
 
Opening en Centrering (3 minuten) 
Sluit je ogen en adem rustig in en uit. Voel je lichaam ontspannen en je geest rustig 
worden. Vandaag ga je een revolutionaire ontdekking doen over de aard van perceptie en 
je eigen identiteit.
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Breng je aandacht naar je geest — niet je hersenen, maar de ruimte van bewustzijn 
waarin alle gedachten, percepties en ervaringen verschijnen. Herhaal zachtjes: "God is in 
alles wat ik zie, want God is in mijn denkgeest.”
 
Herkenning van God in de Geest (5 minuten) 
Ga dieper in je bewustzijn, voorbij alle gedachten en zorgen, naar de stille ruimte van 
pure gewaarwording. Dit is niet leeg — dit is vol van een vredige, liefdevolle aanwezigheid.
Deze aanwezigheid is niet iets wat je bezit, maar iets wat je bent. Het is het goddelijke 
aspect van je bewustzijn — niet gescheiden van God, maar een manifestatie van God.
Voel deze goddelijke aanwezigheid in je geest. Niet als een bezoeker, maar als je ware 
natuur. Herhaal: "God is in mijn denkgeest. God IS mijn denkgeest, voorbij alle ego-
gedachten."
Laat deze erkenning zich vestigen. Je bent niet een lichaam dat een geest heeft, maar 
bewustzijn dat zich tijdelijk manifesteert als een lichaam-geest complex.
 
Visie met Open Ogen - Externe Objecten (6 minuten) 
Open nu je ogen en kijk langzaam om je heen. Maar kijk anders dan gewoonlijk. In 
plaats van te denken dat je ogen de wereld waarnemen, realiseer je dat God in je geest de 
wereld door je ogen waarneemt.
Kies een object — misschien een plant, een muur, een boek. Kijk ernaar en zeg: "God 
is in dit [object], want God is in mijn denkgeest."
Voel hoe de goddelijke aanwezigheid in je geest contact maakt met de goddelijke 
aanwezigheid in het object. Dit is geen projectie van iets wat er niet is, maar herkenning 
van wat er altijd al was.
Probeer hetzelfde met objecten die verder weg zijn, zelfs buiten je directe gezichtsveld. 
Denk aan je auto buiten, aan een boom in de tuin. Zeg: "God is in [object], want God is in 
mijn denkgeest."
Voel hoe afstand irrelevant wordt wanneer God in je geest verbinding maakt met God in 
alle vormen.
 
Visie met Gesloten Ogen - Innerlijke Objecten (6 minuten) 
Sluit nu je ogen weer en richt je aandacht naar binnen. Denk aan iemand die je kent — 
een familielid, vriend, of zelfs iemand die je uitdaagt.
Zeg: "God is in [naam van persoon], want God is in mijn denkgeest."
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Voel hoe deze persoon verschijnt in je bewustzijn. Hun beeld, je herinneringen aan hen, 
je gevoelens over hen — alles ontstaat in de ruimte van je bewustzijn. En in die ruimte 
woont God.
Doe hetzelfde met herinneringen aan plaatsen. Denk aan een plek uit je verleden. Zeg: 
"God is in [plaats], want God is in mijn denkgeest."
Begin te realiseren dat alles wat je ooit hebt waargenomen—extern of intern — 
verscheen in de ruimte van je bewustzijn. En die ruimte is doordrenkt met goddelijke 
aanwezigheid.
 
De Grote Erkenning - Geen Scheiding (5 minuten) 
Nu begin je te zien dat er geen werkelijk onderscheid is tussen "binnen" en "buiten," 
tussen "jouw geest" en "de wereld." Alles verschijnt in één veld van bewustzijn.
Herhaal: "God is in alles wat ik zie, want God is in mijn denkgeest. Maar eigenlijk is er 
alleen God, die kijkt naar zichzelf door deze ogen, die zichzelf herkent in alle vormen."
Voel de vrede van deze erkenning. Je bent niet een geïsoleerd wezen dat naar een 
vreemde wereld kijkt. Je bent bewustzijn zelf, die naar haar eigen manifestaties kijkt.
Wanneer je kijkt, kijkt God. Wanneer je ziet, ziet God. Waarnemer, waarneming en 
waargenomene zijn één.
 
Integratie en Afsluiting (3 minuten) 
Breng je handen naar je hart en voel de diepe vrede van deze erkenning. Deze is niet 
alleen een filosofisch concept, maar een levende waarheid die je gehele perceptie kan 
transformeren.
Open langzaam je ogen en kijk om je heen vanuit dit nieuwe begrip. Alles wat je ziet is 
een aspecte van hetzelfde bewustzijn dat door je ogen kijkt.
Neem deze revolutionaire manier van zien mee in je dagelijkse leven.
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Oneindige Bewustzijn,
Ik begin te begrijpen de revolutionaire waarheid dat ik u niet hoef te zoeken omdat u in 
mij woont.
Al die jaren heb ik gekeken naar de wereld als naar iets anders, terwijl het uw eigen 
uitdrukking was die naar zichzelf kijkt door mijn ogen.
Help me te beseffen dat wanneer ik werkelijk zie, het u bent die ziet. Wanneer ik liefde 
herken, het u bent die zichzelf herkent.
Laat me begrijpen dat ik niet een klein zelf ben dat naar een grote God zoekt, maar 
goddelijk bewustzijn dat tijdelijk vergeten heeft wat het werkelijk is.
Moge deze erkenning mijn gehele perceptie transformeren, zodat overal waar ik kijk ik 
alleen maar u zie — niet als iets anders dan mijzelf, maar als mijn ware identiteit.
Help me te leven vanuit dit besef dat waarnemer en waargenomene beide uitdrukkingen 
zijn van uw ene, ondeelbare liefde.
In eenheid en erkenning, 
Amen.
 
 
Praktische oefeningen
1. De Continue Herinnering Praktijk
•Pas "God is in alles wat ik zie, want God is in mijn denkgeest" zo vaak mogelijk 
toe gedurende de dag
•Elke keer dat je iets ziet — een object, persoon, landschap — herhaal de volle-
dige zin
•Begin langzaam en bouw op tot deze herinnering een natuurlijke gewoonte wordt
•Let op hoe deze constante herinnering je perceptie geleidelijk verschuift
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2. De Binnen-Buiten Transcendentie Oefening
•Oefen afwisselend met ogen open (externe objecten) en ogen dicht (gedachten, 
herinneringen)
•Voor beide categorieën gebruik dezelfde formule: "God is in [object/gedachte], 
want God is in mijn denkgeest"
•Begin te zien dat beide "locaties" eigenlijk in hetzelfde bewustzijn verschijnen
•Laat het onderscheid tussen "binnen" en "buiten" vervagen
 
 
 
 
3. De Afstand-Transcendentie Praktijk
•Oefen het toepassen van het idee op objecten op verschillende afstanden
•Begin met wat dichtbij is, breid uit naar wat ver weg is
•Denk aan objecten die je niet kunt zien maar wel weet dat ze er zijn
•Realiseer je dat God in je geest niet beperkt wordt door fysieke afstand
•Experimenteer met het "zien" van God in objecten aan de andere kant van de 
wereld
 
 
 
 
4. De Herinneringen-Heiligheid Oefening
•Besteed dagelijks tijd aan het bekijken van herinneringen
•Voor elke herinnering — aan mensen, plaatsen, gebeurtenissen — zeg: "God is in 
deze herinnering, want God is in mijn denkgeest"
•Begin te zien dat zelfs je verleden heilig is omdat het in goddelijk bewustzijn wordt 
bewaard
•Gebruik dit om traumatische of pijnlijke herinneringen te transformeren
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5. De Personen-in-Gedachten Praktijk
•Wanneer je aan iemand denkt — aanwezig of afwezig — herhaal: "God is in 
[naam], want God is in mijn denkgeest"
•Pas dit toe op mensen die je makkelijk kunt accepteren en mensen die je 
uitdagen
•Begin te zien dat je relaties plaatsvinden in de ruimte van bewustzijn
•Gebruik dit om conflicten en oordelen te transformeren
 
 
 
 
6. De Projectie-Bewustwording Oefening
•Merk op wanneer je negatieve eigenschappen projecteert op de wereld
•Stop en realiseer: "Als God in mijn geest is, wat projecteer ik dan echt?"
•Oefen het bewust projecteren van goddelijke eigenschappen: liefde, vrede, 
schoonheid
•Begin te zien dat wat je ziet in de wereld altijd een reflectie is van je innerlijke 
staat
 
 
 
 
7. De Geen-Ogen-Nodig Meditatie
•Ga dagelijks 10 minuten in stilte zitten met gesloten ogen
•"Kijk" naar gedachten, gevoelens, herinneringen die opkomen
•Realiseer dat je kunt "zien" zonder fysieke ogen
•Herken dat het bewustzijn dat "ziet" in meditatie hetzelfde is dat door de ogen kijkt
•Begin te verstaan dat bewustzijn de bron is van alle perceptie
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8. De Waarnemer-Identificatie Praktijk
•Elke keer dat je bewust wordt van waarnemen, vraag: "Wie of wat neemt waar?"
•Ga voorbij "ik" naar de ruimte van gewaarwording zelf
•Begin te identificeren met het bewustzijn dat waarneemt, niet met wat wordt 
waargenomen
•Realiseer dat dit bewustzijn goddelijk van aard is
•Voel de verschuiving van kleine zelf naar universeel bewustzijn
 
 
 
 
9. De Simultane Binnen-Buiten Oefening
•Kijk naar een object terwijl je tegelijkertijd bewust bent van je gedachten erover
•Zeg: "God is in dit object en in mijn gedachte over dit object"
•Begin te zien dat beide in dezelfde ruimte van bewustzijn verschijnen
•Oefen het ervaren van waarneming als één ondeelbaar proces
•Laat de illusie van scheiding tussen subject en object vervagen
 
 
 
 
10. De Revolutionaire Perceptie Test
•Experimenteer met momenten van werkelijk revolutionaire perceptie
•Probeer te voelen dat God door je ogen kijkt naar God in de wereld
•Vraag: "Wat als ik niet naar de wereld kijk, maar de wereld naar zichzelf kijkt door 
mij?"
•Laat toe dat dit radicale perspectief momenten van direct inzicht veroorzaakt
•Noteer wanneer deze doorbraken gebeuren en wat ze veroorzaakt
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11. De Identiteit-Verschuiving Contemplatie
•Besteed tijd aan het contemplerem van de vraag: "Wie ben ik werkelijk?"
•Als God in je geest is, wat betekent dat voor je identiteit?
•Begin je te identificeren met het goddelijke bewustzijn in plaats van met de 
persoonlijkheid
•Oefen het leven vanuit deze uitgebreide identiteit
•Merk op hoe dit je reacties op situaties verandert
 
 
 
 
12. De Een-Bewustzijn Erkenning
•Oefen momenten waarin je voelt dat er maar één bewustzijn is
•Realiseer dat je individuele bewustzijn en universeel bewustzijn hetzelfde zijn
•Voel hoe dit alle scheiding tussen jezelf en anderen opheft
•Experimenteer met handelingen vanuit deze eenheidsbewustzijn
•Begin te leven alsof alles wat je ziet een aspect van jezelf is
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om de meest fundamentele verschuiving in perceptie te 
faciliteren die de Cursus aanbiedt. Het gaat niet langer om het leren zien van God in de 
wereld als iets buitens onszelf, maar om het beseffen dat God de ware natuur is van ons 
eigen bewustzijn, en van daaruit alles verlicht wat we waarnemen.
Deze verschuiving is zo fundamenteel dat het onze gehele ervaring van het leven kan 
transformeren — van een geïsoleerd individu dat naar een vreemde wereld kijkt, naar 
goddelijk bewustzijn dat zichzelf herkent in alle vormen.
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“De Grote Omkering”
 
Ik dacht dat ik God in de wereld moest zoeken, 
in tempels van steen en rituelen van rook. 
Maar nu ontdek ik de volgorde omgekeerd: 
God woont in mijn geest, 
en van daaruit straalt naar alles wat ik aanschouw.
 
Niet de boom is heilig en ik profaan, 
maar de heiligheid in mij herkent zichzelf in de boom. 
Niet de zon brengt licht, 
maar het licht in mijn bewustzijn toont mij de zon.
 
Dit is de grote omkering: 
niet zoeken naar God buiten mij, 
maar beseffen dat God door mij kijkt, 
door mijn ogen, door mijn geest, naar de wereld die God zelf is.
 
Ik ben niet de bezoeker in een heilig universum — 
ik ben het heilige universum dat naar zichzelf kijkt. 
De afstand tussen kijker en gekekene valt weg in deze erkenning: 
alles is één bewustzijn, spelend verstoppertje met zichzelf.
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Les 31￼￼
 
“Ik ben niet het slachtoffer van de wereld die ik zie.”
 
 
 
1. Het idee van vandaag is de aanloop tot je bevrijdingsverklaring. Weder om moet dit 
idee toegepast worden zowel op de wereld die je buiten je, als op de wereld die je binnen 
je ziet. Bij het toepassen van het idee zullen we een oefenvorm hanteren die steeds vaker 
zal worden gebruikt, met variaties zoals aangegeven. Deze vorm heeft in het algemeen 
twee aspecten, een waarbij je het idee wat langer achtereen beoefent, en een die bestaat 
uit het frequent toepassen van het idee door de dag heen.
 2. Er zijn twee langere oefenperioden met het idee voor vandaag nodig, een ‘s 
morgens en een ‘s avonds. Drie tot vijf minuten valt voor elk aan te raden. Kijk in die tijd 
langzaam om je heen terwijl je het idee twee- tot driemaal herhaalt. Sluit je ogen en pas 
hetzelfde idee dan op je innerlijke wereld toe. Je zult aan beide tegelijk ontsnappen, want 
de innerlijke wereld is de oorzaak van de uiterlijke.
 3. Laat bij het doorzoeken van je innerlijke wereld gewoon alle gedachten die door je 
denkgeest heengaan, tot je bewustzijn toe, waarbij je ze elk even in ogenschouw neemt 
en dan tot de volgende overgaat. Probeer er geen enkele hiërarchie in aan te brengen. Zie 
ze zo gelijkmoedig mogelijk komen en gaan. Blijf bij geen enkele in het bijzonder stilstaan, 
maar probeer de stroom gelijkmatig en kalm voorbij te laten gaan, zonder enige speciale 
investering van jouw kant. Herhaal het idee van vandaag voor jezelf zo vaak je wilt, terwijl 
je jouw gedachten zo rustig zit te observeren, maar doe dat zonder een gevoel van haast.
 4. Herhaal daarnaast in de loop van de dag het idee voor vandaag zo vaak mogelijk. 
Herinner jezelf eraan dat je in naam van je eigen vrijheid een onafhankelijkheidsverklaring 
aflegt. En in jouw vrijheid is de vrijheid van de wereld gelegen.
 5. Het idee voor vandaag is ook bijzonder goed te benutten als antwoord op iedere 
optredende vorm van verleiding. Het is de verklaring dat je er niet voor zult zwichten, en 
jezelf tot slaaf maken.
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Uitgebreide commentaar
Les 31 markeert een cruciaal keerpunt in de Cursus — de beweging van het herkennen 
van onze illusies naar het actief claimen van onze spirituele soevereiniteit. Deze les is 
letterlijk een onafhankelijkheidsverklaring van de tirannie van extern gedetermineerd lijden.
De Aanloop tot Bevrijding 
"Het idee van vandaag is de aanloop tot je bevrijdingsverklaring." Deze les is niet 
zomaar een filosofische stelling, maar een praktische uitroeping van spirituele onafhan-
kelijkheid. Net zoals politieke onafhankelijkheidsverklaringen de eerste stap zijn naar 
nationale soevereiniteit, is deze les de eerste stap naar persoonlijke spirituele autonomie.
Het woord "aanloop" suggereert dat dit nog niet de volledige bevrijding is, maar wel het 
essentiële moment waarop we bewust kiezen om onze ketens af te werpen. Het is het 
moment waarop we stoppen met het accepteren van slachtofferschap als onze identiteit.
Slachtofferschap als Identiteitscrisis 
Het concept van slachtofferschap gaat veel dieper dan het simpelweg ervaren van 
negatieve gebeurtenissen. Slachtofferschap is fundamenteel een identiteitscrisis waarin 
we onszelf definiëren als machteloos, als onderhevig aan krachten buiten onze controle, 
als passieve ontvangers van wat het leven ons brengt.
Deze identiteit als slachtoffer is zo diep ingesleten in ons denken dat we het vaak niet 
eens herkennen. We zien het als "realistisch" of "nederig" om onszelf te zien als kleine 
wezens in een grote, oncontroleerbare wereld. De Cursus suggereert dat dit realisme 
eigenlijk een vorm van spirituele slavernij is.
Binnen en Buiten als Één Systeem 
"Je zult aan beide tegelijk ontsnappen, want de innerlijke wereld is de oorzaak van de 
uiterlijke." Deze uitspraak onthult de fundamentele mechaniek van hoe onze ervaring 
wordt gecreëerd. We zijn niet slachtoffer van de externe wereld omdat die externe wereld 
zelf een projectie is van onze innerlijke staat.
Dit betekent niet dat externe gebeurtenissen niet plaatsvinden, maar dat onze 
interpretatie van en reactie op die gebeurtenissen volledig bepaald wordt door onze 
innerlijke gesteldheid. Twee mensen kunnen dezelfde gebeurtenis meemaken en totaal 
verschillende ervaringen hebben, afhankelijk van hun innerlijke perspectief.
De Praktijk van Gedachten-observatie 
De voorgeschreven oefening — het rustig observeren van gedachten zonder hiërarchie 
of bijzondere aandacht — is een krachtige training in het loslaten van identificatie met 
onze mentale inhoud. Wanneer we onze gedachten kunnen observeren zonder erin 
opgezogen te worden, beginnen we te realiseren dat we niet onze gedachten zijn.
"Probeer er geen enkele hiërarchie in aan te brengen. Zie ze zo gelijkmoedig mogelijk 
komen en gaan." Deze instructie is cruciaal omdat het onze neiging om "goede" en 
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"slechte" gedachten te onderscheiden neutraliseert. In deze neutrale observatie ligt de 
sleutel tot vrijheid van mentale tirannie.
Vrijheid als Natuurlijke Staat 
"Herinner jezelf eraan dat je in naam van je eigen vrijheid een onafhankelijkheids-
verklaring aflegt." Vrijheid wordt hier niet voorgesteld als iets wat we moeten verdienen of 
bereiken, maar als onze natuurlijke staat waaraan we moeten herinnerd worden.
We zijn niet op zoek naar vrijheid — we zijn al vrij en moeten alleen onze identificatie 
met slavernij loslaten. Dit is een fundamenteel andere benadering dan de meeste spiritu-
ele systemen die suggereren dat vrijheid iets is wat verdiend moet worden door jarenlange 
praktijk of morele perfectie.
Collectieve Bevrijding 
"En in jouw vrijheid is de vrijheid van de wereld gelegen." Deze uitspraak wijst op de 
interconnectie van alle bewustzijn. Wanneer we onszelf bevrijden van slachtofferschap, 
dragen we bij aan de bevrijding van alle bewustzijn.
Dit is geen egoïstische daad van persoonlijke verlichting, maar een daad van dienst 
aan het collectieve ontwaken. Elke persoon die stopt met het leven vanuit slachtofferschap 
inspireert anderen om hetzelfde te doen.
Antidotum tegen Verleiding 
"Het idee voor vandaag is ook bijzonder goed te benutten als antwoord op iedere 
optredende vorm van verleiding." De grootste verleiding waaraan we blootstaan is de 
verleiding om terug te vallen in slachtofferschap wanneer dingen moeilijk worden.
Wanneer we geconfronteerd worden met uitdagingen, verlies, of pijn, is het verleidelijk 
om te denken: "Zie je wel, ik ben toch een slachtoffer van omstandigheden." Het idee van 
vandaag is een directe tegengif voor deze verleiding.
 
 
 
Geleide meditatie (25 minuten)
Zoek een rustige plek waar je comfortabel kunt zitten voor deze krachtige 
bevrijdingsmeditatie.
 
Opening en Intentie-Setting (3 minuten) 
Sluit je ogen en adem diep in en uit. Voel je lichaam ontspannen en je geest rustig 
worden. Vandaag ga je een onafhankelijkheidsverklaring afleggen — niet van een land, 
maar van de tirannie van slachtofferschap.
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Breng je aandacht naar je hart en voel de natuurlijke waardigheid daar. Deze 
waardigheid is nooit weggenomen, alleen bedekt door overtuigingen van machteloosheid. 
Herhaal zachtjes: "Ik ben niet het slachtoffer van de wereld die ik zie.”
 
Herkenning van Slachtoffer-identiteit (4 minuten) 
Laat je bewustzijn scannen naar gebieden waarin je jezelf als slachtoffer ziet. 
Misschien van omstandigheden, van andere mensen, van je verleden, van je lichaam, van 
de economie, van de politiek.
Voor elk gebied waarin je slachtofferschap voelt, erkent je eerlijk: "Ik heb mezelf gezien 
als slachtoffer van [situatie]."
Oordeel niet over deze herkenning. Het is niet verkeerd dat je je zo hebt gevoeld — het 
is menselijk. Maar vandaag kies je voor iets anders.
Voel hoe vermoeiend het is om jezelf te zien als machteloos. Merk op hoe deze 
identiteit je energie afzuigt en je hoop ondermijnt.
 
Observatie van de Externe Wereld (5 minuten) 
Open je ogen en kijk langzaam om je heen. Zie alle objecten, vormen, en ruimtes rond 
je. Herhaal 2-3 keer: "Ik ben niet het slachtoffer van de wereld die ik zie."
Laat deze woorden echt tot je doordringen. Deze stoel kan je niet belasten. Deze muur 
kan je niet beperken. Dit weer kan je vrede niet verstoren. Jij bent degene die betekenis 
geeft aan alles wat je ziet.
Voel hoe deze erkenning ruimte creëert tussen jou en de wereld. Je staat niet in een 
vijandig universum, maar je bent een bewuste schepper van betekenis in een neutrale 
wereld van vormen.
 
Observatie van de Interne Wereld (8 minuten) 
Sluit nu je ogen en wend je aandacht naar binnen. Laat alle gedachten die door je 
geest gaan gewoon komen en gaan. Probeer geen hiërarchie aan te brengen — geen 
"goede" of "slechte" gedachten.
Zie zorgen, plannen, herinneringen, oordelen, angsten — laat ze allemaal voorbijgaan 
zoals wolken aan de hemel. Jij bent de lucht waarin de wolken verschijnen, niet de wolken 
zelf.
Voor elke gedachte die probeert je te overtuigen dat je slachtoffer bent, herhaal 
zachtjes: "Ik ben niet het slachtoffer van de wereld die ik zie."
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Begin te voelen dat je niet gecontroleerd wordt door je gedachten. Je kunt ze 
observeren, ze accepteren of loslaten, maar ze kunnen je niet dwingen je slachtoffer te 
voelen.
Herhaal af en toe het idee van vandaag terwijl je rustig je gedachtestroom observeert. 
Geen haast, geen dwang, alleen vredige observatie.
 
De Onafhankelijkheidsverklaring (3 minuten) 
Vanuit deze ruimte van rustige observatie, maak nu bewust je onafhankelijkheids-
verklaring. Zeg met innerlijke kracht:
"Ik verklaar mijzelf vrij van de tirannie van slachtofferschap. Ik ben niet het slachtoffer 
van mijn verleden, mijn omstandigheden, andere mensen, of mijn eigen gedachten.
Ik erken mijn soevereine macht om te kiezen hoe ik alles interpreteer en ervaar. Ik 
claim mijn recht op vrede, ongeacht externe omstandigheden.
Deze vrijheid is niet iets wat ik moet verdienen — het is mijn geboorterecht als 
bewustzijn zelf."
Voel de kracht van deze verklaring. Dit is geen arrogantie, maar het claimen van je 
ware spirituele natuur.
 
Integratie en Afsluiting (2 minuten) 
Breng je handen naar je hart en voel de vrijheid die daar woont. Deze vrijheid is niet 
nieuw — je hebt hem alleen herinnerd.
Neem deze onafhankelijkheidsverklaring mee in je dagelijkse leven. Wanneer je verleid 
wordt om terug te vallen in slachtofferschap, herinner jezelf aan deze waarheid.
Open langzaam je ogen, dragend deze spirituele soevereiniteit met je mee.
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Bron van alle Vrijheid,
Vandaag leg ik een onafhankelijkheidsverklaring af van de tirannie van slachtoffer-
schap die me zo lang heeft geregeerd.
Ik erken dat ik mezelf heb gereduceerd tot een machteloos wezen onderworpen aan 
krachten buiten mij. Maar dit was mijn eigen keuze, en nu kies ik anders.
Help me te zien dat de wereld die ik als mijn onderdrukker zag slechts de projectie 
was van mijn eigen angstgedachten.
Geef me moed om te leven vanuit mijn ware macht — niet de macht van het ego om 
anderen te controleren, maar de macht van de geest om mijn eigen ervaring te bepalen.
Wanneer ik verleid word om terug te vallen in slachtofferschap, herinner mij aan deze ver-
klaring. Laat me zien dat vrijheid mijn natuurlijke staat is.
Moge mijn bevrijding bijdragen aan de bevrijding van alle bewustzijn. Moge anderen in 
mijn voorbeeld zien dat slachtofferschap een keuze is, en dat een andere keuze altijd mogelijk 
is.
In soevereiniteit en nederigheid, Amen.
 
 
Praktische oefeningen
1. De Twee Dagelijkse Bevrijdingssessies
•Plan één sessie van 3-5 minuten 's ochtends en één 's avonds
•Begin met ogen open, kijk om je heen terwijl je 2-3 keer herhaalt: "Ik ben niet het 
slachtoffer van de wereld die ik zie"
•Sluit je ogen en observeer 2-3 minuten je gedachtestroom zonder hiërarchie
•Herhaal het idee af en toe tijdens de observatie
•Sluit af met een bewuste herbevestiging van je onafhankelijkheid
 
 
`
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2. De Continue Herinneringspraktijk
•Herhaal "Ik ben niet het slachtoffer van de wereld die ik zie" zo vaak mogelijk 
gedurende de dag
•Gebruik dagelijkse activiteiten als geheugensteuntjes
•Bij het opstaan, bij maaltijden, bij het naar bed gaan
•Vooral wanneer je je gefrustreerd of machteloos voelt
•Maak er een automatische reactie van op uitdagingen
 
 
 
 
3. De Slachtoffer-Gedachte Interceptie
•Leer je slachtoffer-gedachten te herkennen zodra ze opkomen
•Signaalwoorden: "Zij doen mij...", "Het leven is niet eerlijk...", "Ik kan er niets aan 
doen..."
•Zodra je zo'n gedachte herkent, stop en herhaal het idee van vandaag
•Vervang de slachtoffer-gedachte door een gedachte aan macht
•Bijvoorbeeld: "Zij doen mij iets" wordt "Ik kies hoe ik hierop reageer”
 
 
 
 
4. De Gedachtenobservatie-Training
•Besteed dagelijks 10 minuten aan het rustig observeren van gedachten
•Zit comfortabel en laat gedachten komen en gaan zonder ingrijpen
•Behandel alle gedachten gelijk — geen "goede" of "slechte"
•Herhaal af en toe: "Ik ben niet het slachtoffer van mijn gedachten"
•Begin te zien dat je de observator bent, niet de gedachten
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5. De Omstandigheden-Herdefiniëring Oefening
•Wanneer je geconfronteerd wordt met moeilijke omstandigheden, vraag:
•"Hoe kan ik dit zien zonder mezelf tot slachtoffer te maken?"
•"Wat is mijn macht in deze situatie?"
•"Hoe kan ik deze ervaring gebruiken voor groei in plaats van voor klagen?"
•Oefen het zoeken naar keuzes, zelfs in schijnbaar keuzeloze situaties
 
6. De Verleiding-Weerstand Training
•Gebruik het idee van vandaag specifiek wanneer je verleid wordt tot slachtoffer-
denken
•Bij teleurstelling: "Ik ben niet het slachtoffer van deze teleurstelling"
•Bij afwijzing: "Ik ben niet het slachtoffer van andermans keuzes"
•Bij ziekte: "Ik ben niet het slachtoffer van mijn lichaam"
•Oefen dit tot het een automatische reactie wordt
 
 
7. De Persoonlijke Macht-Inventarisatie
•Maak een lijst van alle gebieden waarin je je machteloos voelt
•Voor elk gebied, schrijf ten minste drie manieren waarop je wel macht hebt
•Zelfs als je de omstandigheden niet kunt veranderen, heb je macht over je reactie
•Herzie deze lijst regelmatig en voeg nieuwe inzichten toe
•Focus op waar je wel invloed hebt in plaats van waar je die niet hebt
 
8. De Vrijheid-Affirmatie Rituaal
•Creëer een dagelijks rituaal waarin je bewust je vrijheid affirmeert
•Dit kan 's ochtends zijn, of wanneer je stress voelt
•Zeg hardop of in gedachten: "Ik ben vrij. Ik ben soeverein. Ik ben niet het 
slachtoffer van wat ik zie"
•Voel de waarheid van deze woorden in je lichaam
•Gebruik dit rituaal als anker voor je dag
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9. De Oorzaak-Gevolg Herziening
•Wanneer je je slachtoffer voelt, onderzoek de ketting van oorzaak en gevolg
•Vraag: "Welke gedachten, overtuigingen, of keuzes hebben geleid tot deze 
ervaring?"
•Dit is niet zelfkastijding, maar herkenning van persoonlijke macht
•Zie hoe je vaak meer invloed hebt gehad dan je eerst dacht
•Gebruik deze inzichten om bewustere keuzes te maken
 
 
 
10. De Collectieve Bevrijding Meditatie
•Besteed tijd aan het mediteren over hoe jouw bevrijding anderen helpt
•Visualiseer hoe je vrijheid van slachtofferschap anderen inspireert
•Voel je verbinding met alle wezens die worstelen met machteloosheid
•Zend de energie van je onafhankelijkheidsverklaring naar hen uit
•Zie jezelf als deel van een collectief ontwakingsproces
 
 
 
11. De Nieuws-en-Media Detox
•Onderzoek hoe nieuws en media slachtofferschap bevorderen
•Oefen het consumeren van nieuws zonder je erin te verliezen
•Wanneer je negatief nieuws hoort, herhaal: "Ik ben niet het slachtoffer van deze 
informatie"
•Kies bewust voor media die empowerment bevorderen
•Beperk blootstelling aan content die slachtofferschap voedt
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12. De Verleden-Bevrijding Oefening
•Werk specifiek met hoe het verleden je tot "slachtoffer" heeft gemaakt
•Voor pijnlijke herinneringen, zeg: "Ik ben niet het slachtoffer van mijn verleden"
•Begin het verleden te zien als leerervaring in plaats van als handicap
•Oefen het vrijgeven van grieven tegen mensen of situaties
•Claim je macht om je verhaal te herschrijven vanuit kracht in plaats van zwakte
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk de diep ingesleten gewoontes van 
slachtoffer-denken te vervangen door de natuurlijke staat van spirituele soevereiniteit. Het 
is een proces dat geduld vereist, omdat slachtofferschap vaak generaties lang gecon-
ditioneerd is.
Het doel is niet om ongevoelig te worden voor pijn of uitdaging, maar om deze 
ervaringen te hebben vanuit een kern van innerlijke vrijheid in plaats van machteloosheid. 
Wanneer we werkelijk begrijpen dat we niet het slachtoffer zijn van de wereld die we zien, 
opent zich een geheel nieuwe manier van leven — een leven vanuit kracht, keuze, en 
creatieve verantwoordelijkheid.
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“De Onafhankelijkheidsverklaring”
 
Ik verklaart mijn onafhankelijkheid 
van het slachtofferschap waar ik in geloofde. 
Te lang heb ik geknield voor de tirannie van omstandigheden, 
de dictatuur van "wat er met mij gebeurt.”
 
De wereld is niet mijn meester. 
Het nieuws bepaalt niet mijn vrede. 
Andere mensen controleren niet mijn geluk. 
Het verleden gijzelt niet mijn heden. 
De toekomst terroriseert niet mijn nu.
 
Dit is geen ontkenning van pijn, 
maar herkenning van macht — 
mijn macht om te kiezen hoe ik alles interpreteer, 
hoe ik alles ervaar.
 
In deze verklaring ligt geen arrogantie, 
maar de nederige erkenning 
dat ik de auteur ben geweest van mijn eigen lijden, 
en daarom ook kan zijn de architect van mijn bevrijding.
 
Ik ben vrij omdat ik altijd vrij ben geweest. 
Ik ben krachtig omdat macht mijn ware natuur is. 
De wereld die ik zie kan mij niets aandoen 
omdat ik haar schepper ben.
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Les 32￼￼
 
“Ik heb de wereld die ik zie bedacht.”
 
 
1. Vandaag brengen we het thema van oorzaak en gevolg verder tot ontwikkeling. Jij 
bent niet het slachtoffer van de wereld die je ziet, omdat jij die bedacht hebt. Je kunt haar 
even makkelijk opgeven als je haar gemaakt hebt. Je zult haar zien of niet zien, al naar je 
wenst. Zolang je haar wilt, zul je haar zien; wanneer je haar niet meer wilt, zal ze niet 
langer voor jou te zien zijn.
2. Het idee voor vandaag geldt, net als de voorgaande, voor je innerlijke en uiterlijke 
wereld, die in feite dezelfde zijn. Maar omdat jij ze als verschillend ziet, zullen de 
oefenperioden voor vandaag opnieuw uit twee fasen bestaan, een die betrekking heeft op 
de wereld die jij buiten je ziet, en een op de wereld die jij in je denkgeest ziet. Probeer bij 
de oefeningen van vandaag de gedachte te introduceren dat beide in je eigen verbeelding 
bestaan.
 3. We zullen de oefenperioden voor de ochtend en de avond weer beginnen met het 
idee voor vandaag twee tot drie keer te herhalen, terwijl je om je heen kijkt naar de wereld 
die jij ziet als buiten jezelf. Sluit dan je ogen en kijk rond in je innerlijke wereld. Probeer ze 
beide zo gelijk mogelijk te behandelen. Herhaal zonder haast het idee voor vandaag zo 
vaak als je wilt, terwijl je de beelden die jouw verbeelding aan je bewustzijn voorlegt 
gadeslaat.
 4. Voor de twee langere oefenperioden worden drie tot vijf minuten aangeraden, met 
drie echt als minimum. Je kunt er meer dan vijf minuten voor nemen als je de oefening 
rustgevend vindt. Kies om dit te bevorderen een tijdstip uit waarop je weinig afleiding 
verwacht en waarop je zelf het gevoel hebt er redelijk klaar voor te zijn.
 5. Deze oefeningen moeten ook door de dag heen worden voortgezet, en wel zo vaak 
mogelijk. De kortere toepassingen bestaan uit het langzaam herhalen van het idee, terwijl 
je ofwel je innerlijke, ofwel je uiterlijke wereld onderzoekt. Het doet er niet toe welke je 
kiest.
 6. Het idee voor vandaag moet ook meteen worden toegepast op elke situatie die jou 
van je stuk brengt. Beoefen het idee door tegen jezelf te zeggen:
 Ik heb deze situatie zoals ik die zie bedacht.
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Uitgebreide commentaar
Les 32 neemt de logische conclusie van de vorige les en brengt deze tot zijn volledige, 
revolutionaire uitdrukking. Als we niet het slachtoffer zijn van de wereld die we zien, dan 
moeten we de schepper ervan zijn. Deze les confronteert ons met de ultieme spirituele 
verantwoordelijkheid: we zijn volledig verantwoordelijk voor onze eigen ervaring.
De Ontwikkeling van Oorzaak en Gevolg 
"Vandaag brengen we het thema van oorzaak en gevolg verder tot ontwikkeling." Dit is 
de logische voortzetting van les 31. Als we niet het slachtoffer zijn van de wereld, wat is 
dan onze relatie ermee? Het antwoord is even bevrijdend als confronterend: we zijn de 
schepper ervan.
Dit concept van oorzaak en gevolg gaat veel verder dan gewone ideeën over 
persoonlijke verantwoordelijkheid. Het suggereert dat we op een fundamenteel niveau de 
architecten zijn van onze gehele ervaringswereld — niet alleen van onze reacties op 
gebeurtenissen, maar van de gebeurtenissen zelf zoals we ze ervaren.
De Paradox van Creatieve Macht 
"Je kunt haar even makkelijk opgeven als je haar gemaakt hebt." Deze uitspraak lijkt 
simpel, maar verbergt een diepe paradox. Als we de wereld werkelijk hebben bedacht, 
waarom is het dan zo moeilijk om haar te veranderen? Het antwoord ligt in het feit dat we 
onze creatieve macht onbewust hebben uitgeoefend en vergeten zijn dat we de schepper 
zijn.
We hebben een wereld gecreëerd en zijn vervolgens gaan geloven dat we het 
slachtoffer ervan zijn. Het is alsof een kunstenaar zijn eigen schilderij vergeet en denkt dat 
het schilderij hem controleert. De bevrijding ligt in het herinneren van onze rol als 
kunstenaar.
Innerlijk en Uiterlijk als Één Verbeelding 
"Probeer bij de oefeningen van vandaag de gedachte te introduceren dat beide in je 
eigen verbeelding bestaan." Dit is misschien wel de meest radicale uitspraak van de les. 
Het suggereert dat zowel onze innerlijke wereld (gedachten, gevoelens, herinneringen) als 
de uiterlijke wereld (objecten, mensen, gebeurtenissen) producten zijn van dezelfde 
creatieve verbeelding.
Dit betekent niet dat de fysieke wereld niet bestaat, maar dat onze ervaring ervan — 
wat we zien, hoe we het interpreteren, welke betekenis we eraan geven — volledig 
gevormd wordt door onze eigen bewustzijn. We leven niet in een objectieve wereld, maar 
in onze eigen creatieve interpretatie van wat er is.
De Gelijkwaardigheid van Binnen en Buiten 
"Probeer ze beide zo gelijk mogelijk te behandelen." Deze instructie is cruciaal omdat 
het onze neiging ondermijnt om de "externe" wereld als reëler of belangrijker te zien dan 
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onze "interne" wereld. In werkelijkheid zijn beide gelijk reëel en gelijk illusoir — beide zijn 
creaties van hetzelfde bewustzijn.
Wanneer we een herinnering "zien" in onze geest, gebruiken we hetzelfde 
fundamentele vermogen als wanneer we een boom "zien" voor onze ogen. Beide zijn 
perceptuele gebeurtenissen die plaatsvinden in bewustzijn.
Directe Toepassing op Verstoring 
"Het idee voor vandaag moet ook meteen worden toegepast op elke situatie die jou van 
je stuk brengt." Dit maakt de les praktisch bruikbaar. Wanneer we geconfronteerd worden 
met een situatie die ons frustreert, kwetst, of bang maakt, kunnen we onmiddellijk onze 
creatieve verantwoordelijkheid claimen door te zeggen: "Ik heb deze situatie zoals ik die 
zie bedacht."
Dit is geen zelfkastijding, maar zelfbevrijding. Door onze rol als schepper te erkennen, 
claimen we ook onze macht om de situatie anders te zien of anders erop te reageren.
Het Verschil tussen Feiten en Interpretatie 
Een cruciaal onderscheid dat vaak gemist wordt, is dat tussen feitelijke gebeurtenissen 
en onze interpretatie ervan. De Cursus beweert niet dat we letterlijk elke fysieke 
gebeurtenis hebben veroorzaakt, maar dat we verantwoordelijk zijn voor hoe we die 
gebeurtenissen zien en ervaren.
Twee mensen kunnen hetzelfde "feit" meemaken — bijvoorbeeld een regenbui — en 
totaal verschillende ervaringen hebben: de ene ziet teleurstelling over geruïneerde 
plannen, de andere ziet verfrissing en schoonheid. Beide hebben hun eigen versie van "de 
wereld" bedacht op basis van hetzelfde fenomeen.
De Verbeelding als Spirituele Faculteit 
Door de verbeelding te introduceren als de creator van beide werelden, herdefinieert de 
Cursus verbeelding van een "fantasie-faculteit" naar een fundamentele spirituele kracht. 
Verbeelding is niet escapisme, maar het primaire instrument waarmee bewustzijn 
ervaringen vormgeeft.
 
 
Geleide meditatie (30 minuten)
Zoek een rustige plek waar je kunt zitten en zowel je innerlijke als uiterlijke wereld kunt 
observeren.
Opening en Voorbereiding (4 minuten) 
Sluit je ogen en adem rustig in en uit. Voel je lichaam ontspannen en je geest kalm 
worden. Vandaag ga je een van de meest revolutionaire waarheden onderzoeken die de 
Cursus aanbiedt: dat jij de schepper bent van de wereld die je ziet.






375


Breng je aandacht naar je bewustzijn zelf — de ruimte waarin alle ervaringen 
plaatsvinden. Deze ruimte is niet passief, maar creatief. Het is de verbeelding die alle 
ervaring vormgeeft.
Herhaal zachtjes: "Ik heb de wereld die ik zie bedacht." Laat deze woorden resoneren, 
ook al voelen ze vreemd of confronterend.
 
Observatie van de Uiterlijke Wereld (6 minuten) 
Open je ogen en kijk langzaam om je heen. Zie alle objecten, vormen, kleuren, en 
ruimtes rond je. Herhaal 2-3 keer: "Ik heb de wereld die ik zie bedacht."
Begin te onderzoeken wat dit betekent. Jij hebt deze kamer niet fysiek gebouwd, maar 
jij hebt wel bepaald hoe je haar ziet. Jij geeft betekenis aan elk object, creëert de relaties 
tussen dingen, beslist wat belangrijk is en wat niet.
Merk op hoe je automatisch categoriseert, beoordeelt, en betekenis toekent. Dit is jouw 
creatieve verbeelding aan het werk. Zonder deze activiteit zou er alleen maar vormen en 
kleuren zijn, geen "dingen" met betekenis.
Voel hoe de wereld die je ziet niet "daar buiten" is, maar een creatieve interpretatie die 
plaatsvindt in je bewustzijn. De fysieke fotonen raken je ogen, maar de "wereld" wordt 
geboren in je verbeelding.
 
Observatie van de Innerlijke Wereld (6 minuten) 
Sluit nu je ogen en wend je aandacht naar binnen. Zie de gedachten, beelden, 
herinneringen, en gevoelens die opkomen in je bewustzijn.
Herhaal: "Ik heb de wereld die ik zie bedacht." Deze innerlijke wereld — met al haar 
drama's, verhalen, en emoties — is ook jouw creatie.
Observeer een specifieke herinnering. Zie hoe levendig en reëel deze kan lijken, ook al 
bestaat hij alleen in je verbeelding. De personen in je herinnering, de kleuren, de emoties 
— allemaal gecreëerd door jouw bewustzijn.
Begin te zien hoe deze innerlijke wereld net zo "reëel" is als de uiterlijke wereld. Beide 
zijn perceptuele gebeurtenissen die plaatsvinden in hetzelfde bewustzijn.
 
Erkenning van Gelijkwaardigheid (6 minuten) 
Nu ga je afwisselen tussen innerlijke en uiterlijke observatie. Open je ogen, kijk om je 
heen, sluit je ogen, kijk naar binnen. Herhaal telkens: "Ik heb de wereld die ik zie bedacht."
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Begin te voelen hoe beide "werelden" gelijkwaardig zijn — beide creaties van hetzelfde 
creatieve bewustzijn. Er is geen fundamenteel verschil tussen het "zien" van een boom en 
het "zien" van een herinnering.
Realiseer je dat jij de gemeenschappelijke factor bent in beide ervaringen. Jij bent de 
schepper die betekenis geeft, die interpreteert, die de ervaring vormgeeft.
 
Toepassing op Moeilijke Situaties (5 minuten) 
Breng nu een situatie naar voren die je recent heeft verstoord — iets dat je 
gefrustreerd, bang, of verdrietig heeft gemaakt.
Zie deze situatie in je geest en zeg: "Ik heb deze situatie zoals ik die zie bedacht."
Dit betekent niet dat je de feitelijke gebeurtenissen hebt veroorzaakt, maar dat jij hebt 
bepaald hoe je ze interpreteert, wat ze voor je betekenen, hoe je erop reageert.
Voel hoe deze erkenning ruimte creëert. Als jij de schepper bent van hoe je de situatie 
ziet, dan kun je haar ook anders zien. Je bent niet vastgeklemd aan één interpretatie.
Experimenteer met het anders bekijken van dezelfde situatie. Welke andere betekenis 
zou je eraan kunnen geven? Hoe zou liefde naar deze situatie kijken in plaats van angst?
 
Herkenning van Creatieve Macht (3 minuten) 
Voel nu de enorme kracht van deze erkenning. Jij bent niet een machteloos slachtoffer 
van een vooraf bepaalde wereld. Jij bent een creatief bewustzijn dat voortdurend jouw 
ervaring vormgeeft.
Deze macht is niet egocentrisch — het is de macht van bewustzijn zelf. Wanneer je dit 
erkent, kun je beginnen bewuster te creëren, vanuit liefde in plaats van angst.
Herhaal: "Ik heb de wereld die ik zie bedacht, en ik kan haar opnieuw bedenken."
Breng je handen naar je hart en voel de vrijheid van deze erkenning. Wanneer je klaar 
bent, open langzaam je ogen.
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Oneindige Creativiteit,
Ik begin te beseffen de enorme waarheid dat ik de schepper ben van de wereld die ik zie.
Vergeef me dat ik mezelf heb gezien als slachtoffer van mijn eigen creatie. Ik heb een wereld 
bedacht vol angst en vergeten dat ik de bedenker was.
Help me te herinneren dat als ik de schepper ben van wat ik nu zie, ik ook de schepper 
kan zijn van iets veel mooiers.
Leer me bewust te creëren in plaats van onbewust. Laat me de wereld bedenken vanuit 
liefde in plaats van angst, vanuit eenheid in plaats van scheiding.
Geef me moed om de verantwoordelijkheid te accepteren voor mijn eigen ervaring, wetend 
dat in deze acceptatie mijn bevrijding ligt.
Help me te zien dat verbeelding niet escapisme is, maar de heilige faculteit waarmee ik 
mijn ervaring vormgeef.
Moge ik leren te dromen dromen van vrede in plaats van conflict, van overvloed in plaats 
van schaarste, van liefde in plaats van angst.
In creatieve nederigheid, Amen.
 
 
Praktische oefeningen
1. De Twee Dagelijkse Creatieve Erkenningssessies
•Plan één sessie van 3-5 minuten 's ochtends en één 's avonds
•Begin met ogen open, kijk om je heen en herhaal 2-3 keer: "Ik heb de wereld die 
ik zie bedacht"
•Sluit je ogen, observeer je innerlijke wereld en herhaal hetzelfde
•Behandel beide werelden als gelijkwaardig — beide producten van jouw verbeel-
ding
•Herhaal het idee zo vaak je wilt tijdens de observatie
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2. De Continue Schepper-Herinnering
•Herhaal "Ik heb de wereld die ik zie bedacht" zo vaak mogelijk gedurende de dag
•Gebruik dit vooral wanneer je je overweldigd voelt door externe omstandigheden
•Wissel af tussen toepassing op uiterlijke en innerlijke ervaringen
•Laat dit een natuurlijke gewoonte worden, geen geforceerde oefening
 
3. De Onmiddellijke Verstoring-Transformatie
•Elke keer dat een situatie je van je stuk brengt, stop en zeg:
•"Ik heb deze situatie zoals ik die zie bedacht"
•Dit werkt voor kleine ergernissen (verkeer) tot grote uitdagingen (conflict)
•Gebruik het niet voor zelfkastijding, maar voor het claimen van creatieve macht
•Vraag jezelf: "Hoe zou ik deze situatie anders kunnen zien?”
 
 
4. De Interpretatie-Bewustwording Oefening
•Oefen het onderscheiden tussen feitelijke gebeurtenissen en jouw interpretatie 
ervan
•Voor elke situatie, identificeer: "Wat gebeurde er feitelijk?" versus "Hoe inter-
preteer ik het?"
•Experimenteer met alternatieve interpretaties van dezelfde feiten
•Begin te zien hoeveel van je "problemen" interpretatie-problemen zijn
•Oefen bewuste keuze in hoe je gebeurtenissen betekenis geeft
 
 
5. De Verbeelding-Rehabilitatie Training
•Begin verbeelding te zien als een heilige faculteit in plaats van escapisme
•Besteed bewust tijd aan creatieve visualisatie van gewenste ervaringen
•Gebruik verbeelding om scenario’s van vrede, liefde, en overvloed te creëren
•Behandel dit als spirituele praktijk, niet als fantasie
•Begin te zien dat verbeelding de brug is tussen mogelijkheid en manifestatie
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6. De Gelijkwaardigheid-Realisatie Oefening
•Oefen het afwisselen tussen innerlijke en uiterlijke observatie
•Spendeer gelijke tijd aan het observeren van gedachten en van objecten
•Behandel beide met dezelfde ernst en aandacht
•Begin te voelen dat beide werkelijk in hetzelfde bewustzijnsveld plaatsvinden
•Laat het onderscheid tussen "reëel" en "ingebeeld" vervagen
 
7. De Creatieve Verantwoordelijkheid Beoefening
•Voor elke ervaring die je hebt, vraag: "Hoe heb ik bijgedragen aan het creëren 
hiervan?"
•Dit geldt voor positieve én negatieve ervaringen
•Zoek naar je rol in hoe je situaties ziet, interpreteert, en erop reageert
•Dit is geen schuldzoeken, maar het claimen van creatieve macht
•Begin patronen te zien in hoe je consistent bepaalde soorten ervaringen creëert
 
8. De Wereld-Hermaken Visualisatie
•Besteed dagelijks tijd aan het bewust "hermaken" van je wereld
•Begin met kleine dingen: zie je kamer als plaats van vrede in plaats van chaos
•Breid uit naar grotere situaties: zie je werk als kans voor groei in plaats van last
•Gebruik verbeelding om de wereld te zien zoals je haar zou willen hebben
•Oefen dit tot het een natuurlijk alternatief wordt voor automatische perceptie
 
9. De Oorzaak-Effect Omkering Meditatie
•Mediteer dagelijks over de omkering van gewone oorzaak-effect denken
•In plaats van "De wereld veroorzaakt mijn ervaring" denk "Ik veroorzaak mijn 
ervaring van de wereld"
•Gebruik concrete voorbeelden uit je leven om deze omkering te onderzoeken
•Voel de macht die in deze omkering ligt
•Begin vanuit deze nieuwe veronderstelling te leven
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10. De Drama-Auteur Herkenning
•Wanneer je verstrikt raakt in persoonlijk drama, vraag: "Hoe ben ik de auteur van 
dit drama?"
•Zie jezelf als zowel schrijver, regisseur, en hoofdrolspeler van je levenservaring
•Dit is niet cynisch, maar zelfbekrachtigend — als jij het drama hebt geschreven, 
kun je het herschrijven
•Experimenteer met het herschrijven van "je verhaal" vanuit kracht in plaats van 
slachtofferschap
 
 
 
11. De Betekenis-Maken Observatie
•Gedurende de dag, let op hoe voortdurend je betekenis toekent aan dingen
•Merk op hoe je automatisch categoriseert, beoordeelt, en interpreteert
•Realiseer dat deze activiteit de "wereld" creëert die je ziet
•Experimenteer met het temporeel stoppen van betekenis-maken en gewoon 
vormen en kleuren zien
•Begin te waarderen hoe creatief en constant dit proces is
 
 
 
12. De Collectieve Schepping Contemplatie
•Overweeg hoe jouw manier van de wereld zien bijdraagt aan de collectieve 
ervaring
•Als iedereen de wereld "bedacht" heeft, hoe kunnen we collectief een betere 
wereld bedenken?
•Gebruik je creatieve verantwoordelijkheid als bijdrage aan globale transformatie
•Zie jezelf als co-creator van de wereld samen met alle andere bewustzijn
•Begin bewust bij te dragen aan de wereldwijde shift van angst naar liefde
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Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk de radicale verschuiving te faciliteren van 
jezelf zien als slachtoffer van de wereld naar jezelf herkennen als schepper van je ervaring 
van de wereld. Dit is misschien wel de meest ondersteunende, krachtgevende en tege-
lijkertijd de meest uitdagende lering van de Cursus.
Het doel is niet om schuldig te voelen over moeilijke ervaringen, maar om de creatieve 
macht te claimen die altijd de jouwe is geweest. Wanneer we werkelijk begrijpen dat we de 
wereld die we zien hebben "bedacht," worden we vrij om haar opnieuw te bedenken — 
ditmaal bewust, vanuit liefde, en ten dienste van vrede en geluk voor allen.
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"De Architect van Mijn Realiteit"
 
Ik ben de dromer van mijn eigen droom, 
de schrijver van mijn eigen verhaal, 
de regisseur van mijn eigen film. 
 
Elk scene dat mij beangstigt, 
elk karakter dat mij hindert, 
elke plot die mij verdriet — 
allemaal bedacht door mij.
 
Dit is geen schuld, maar bevrijding. 
Want wat ik heb bedacht, kan ik ook herdenken. 
Wat ik heb gecreëerd in angst, 
kan ik herscheppen in liefde.
 
De wereld is niet mijn gevangenis, 
maar mijn canvas. 
Niet mijn veroordeling, 
maar mijn creatieve uitdrukking.
 
Ik heb een wereld bedacht 
vol conflict en tekort, 
maar ik kan een wereld bedenken 
vol vrede en overvloed.
 
De keuze is aan mij — 
altijd geweest, altijd aan mij. 
Ik ben de kunstenaar van mijn ervaring, 
en het meesterwerk is nog niet af.
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Les 33￼￼
 
“Er is een andere manier om naar de wereld te kijken.”
 
 
1. Het idee van vandaag is een poging in te zien dat je een omslag kunt bewerk-
stelligen in jouw waarneming van de wereld, zowel in haar uiterlijk als haar innerlijk aspect. 
Aan de toepassing ‘s morgens en ‘s avonds dient een volle vijf minuten te worden 
besteed. Herhaal in deze oefenperioden het idee zo vaak als je prettig vindt, hoewel een 
beoefening zonder haast essentieel blijft. Wissel het onderzoeken van je uiterlijke en 
innerlijke waarneming af, maar zonder dat je de overgang als abrupt ervaart.
2. Kijk gewoon ongedwongen rond in de wereld die jij als buiten jezelf waarneemt, sluit 
dan je ogen en bezie je innerlijke gedachten met dezelfde ongedwongenheid. Probeer 
tegenover beide evenveel afstand te bewaren en deze onthechte houding te handhaven 
wanneer je het idee in de loop van de dag herhaalt.
 3. De korte oefenperioden moeten zo talrijk mogelijk zijn. Ook moet je het idee van 
vandaag onmiddellijk specifiek toepassen zodra zich een situatie voordoet die je in de 
verleiding brengt verstoord te raken. Zeg bij zulke toepassingen:
Er is een andere manier om hiernaar te kijken.
4. Denk eraan het idee van vandaag meteen toe te passen zodra je je bewust bent dat 
iets jou van je stuk brengt. Het kan nodig zijn om een minuut of zo rustig te gaan zitten en 
het idee verscheidene malen bij jezelf te herhalen. Het zal bij deze vorm van toepassing 
waarschijnlijk helpen je ogen te sluiten.
 
 
Uitgebreide commentaar
Les 33 brengt na de intense erkenning van onze creatieve verantwoordelijkheid een 
boodschap van hoop en praktische bevrijding. Als we inderdaad de schepper zijn van de 
wereld die we zien, dan staat het alternatief altijd open om anders te kijken. Deze les biedt 
een levensreddende uitweg uit de gevangenis van rigide perceptie.
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De Omslag in Waarneming 
"Het idee van vandaag is een poging in te zien dat je een omslag kunt bewerkstelligen 
in jouw waarneming van de wereld." Het woord "omslag" suggereert iets plotselings en 
dramatisch, maar ook iets wat binnen onze macht ligt. We zitten niet vast in één manier 
van zien — we kunnen bewust kiezen voor een alternatief perspectief.
Deze omslag is niet iets wat ons overkomt, maar iets wat we bewerkstelligen. Het is 
een actieve keuze, een bewuste beslissing om ons perspectief te verschuiven. Dit geeft 
ons enorme macht terug over onze eigen ervaring.
Ongedwongenheid als Sleutel 
"Kijk gewoon ongedwongen rond... bezie je innerlijke gedachten met dezelfde 
ongedwongenheid." De nadruk op ongedwongenheid is cruciaal. Wanneer we geforceerd 
proberen anders te kijken, creëren we vaak meer spanning. Ware perceptuele 
verschuiving gebeurt in ontspanning, niet in dwang.
Deze ongedwongenheid strekt zich uit naar beide werelden — de uiterlijke en de 
innerlijke. We hoeven niet krampachtig te zoeken naar de "juiste" manier van zien, maar 
kunnen speels experimenteren met verschillende perspectieven.
Onthechte Houding 
"Probeer tegenover beide evenveel afstand te bewaren en deze onthechte houding te 
handhaven." Onthechting betekent hier niet onverschilligheid, maar het vermogen om niet 
gevangen te raken in één specifieke manier van zien. Het is de vrijheid om verschillende 
perspectieven uit te proberen zonder er wanhopig aan vast te klampen.
Deze onthechting is essentieel omdat het ons de ruimte geeft om te experimenteren. 
Wanneer we te gehecht zijn aan hoe dingen "zouden moeten" zijn, kunnen we de 
alternatieven niet zien die al beschikbaar zijn.
Onmiddellijke Toepassing bij Verstoring 
"Ook moet je het idee van vandaag onmiddellijk specifiek toepassen zodra zich een 
situatie voordoet die je in de verleiding brengt verstoord te raken." Dit maakt de les 
praktisch bruikbaar in het dagelijkse leven. Het is niet alleen een filosofische oefening, 
maar een directe interventie wanneer we lijden.
De instructie om "onmiddellijk" te reageren is belangrijk omdat het voorkomt dat we 
vastlopen in negatieve perceptuele spiralen. Hoe sneller we kunnen stoppen en een 
alternatief perspectief zoeken, hoe minder we lijden onder onze eerste, vaak angst-
gebaseerde interpretatie.
De Eenvoud van het Alternatief 
"Er is een andere manier om hiernaar te kijken." Deze simpele zin bevat enorme be-
vrijdende kracht. Het beweert niet dat we de situatie moeten veranderen, dat we moeten 
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accepteren wat onaanvaardbaar is, of dat we positief moeten denken over negatieve 
gebeurtenissen. Het zegt alleen dat er een alternatief perspectief beschikbaar is.
Deze eenvoud is zowel de kracht als de uitdaging van de les. Het ego maakt dingen 
graag complex, maar perceptuele vrijheid kan zo simpel zijn als het herinneren dat we 
altijd een keuze hebben in hoe we kijken.
Het Verschil tussen Gebeurtenis en Interpretatie 
Wat deze les zo krachtig maakt, is dat het ons herinnert aan het verschil tussen wat er 
gebeurt en hoe we het interpreteren. De meeste van ons lijden komt niet van 
gebeurtenissen zelf, maar van onze interpretatie ervan.
Een regenbui kan gezien worden als een vervelende onderbreking van onze plannen of 
als een prachtige expressie van de natuurlijke cyclus. Een kritische opmerking kan ervaren 
worden als een aanval op onze waardigheid of als feedback die ons kan helpen groeien. 
Het event is hetzelfde, maar de ervaring is radicaal anders.
De Frequentie van Herhaling 
"De korte oefenperioden moeten zo talrijk mogelijk zijn." Deze instructie erkent dat 
perceptuele verandering oefening vereist. We hebben jarenlang automatische manieren 
van kijken ontwikkeld die niet van de ene dag op de andere veranderen.
Door het idee zo vaak mogelijk te herhalen, trainen we onze geest om automatisch 
naar alternatieven te zoeken in plaats van vast te lopen in onze eerste reactie. Het wordt 
een nieuwe gewoonte die de oude gewoonte van rigide perceptie vervangt.
 
 
 
 
 
Geleide meditatie (25 minuten)
Zoek een rustige plek waar je kunt zitten en zowel naar binnen als naar buiten kunt 
kijken.
Opening en Ontspanning (3 minuten) 
Sluit je ogen en adem rustig in en uit. Voel je lichaam ontspannen en je geest kalm 
worden. Vandaag ga je experimenteren met de bevrijdende waarheid dat er altijd een 
andere manier is om naar elke situatie te kijken.
Breng je aandacht naar je hart en voel de openheid daar. Deze openheid is de ruimte 
waarin nieuwe perspectieven kunnen ontstaan. Herhaal zachtjes: "Er is een andere manier 
om naar de wereld te kijken."
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Voel hoe deze woorden hoop en mogelijkheid brengen. Je zit niet vast in één manier 
van zien.
 
Ongedwongen Uiterlijke Observatie (6 minuten) 
Open je ogen en kijk ongedwongen rond in je omgeving. Laat je blik rustig glijden over 
objecten, ruimtes, kleuren, en vormen. Geen haast, geen oordeel, gewoon rustig kijken.
Kies een object dat je ziet en observeer hoe je er automatisch naar kijkt. Welke eerste 
indruk krijg je? Welke gedachten komen op?
Nu experimenteer je bewust met een andere manier van kijken naar hetzelfde object. 
Als je eerste blik functioneel was ("dat is een stoel"), probeer dan esthetisch te kijken 
("welke vormen en kleuren zie ik?"). Als je eerste blik beoordelend was ("dat is lelijk"), 
probeer dan nieuwsgierig te kijken ("wat zijn de unieke kenmerken?").
Herhaal af en toe: "Er is een andere manier om naar de wereld te kijken."
Voel hoe elke verschuiving in perspectief een nieuwe wereld onthult, zelfs binnen 
hetzelfde gezichtsveld.
 
Ongedwongen Innerlijke Observatie (6 minuten) 
Sluit nu je ogen en wend je aandacht naar binnen. Laat gedachten, gevoelens, en 
herinneringen opkomen en gaan. Observeer ze met dezelfde ongedwongenheid waarmee 
je de uiterlijke wereld bekeek.
Wanneer een gedachte opkomt die je normaal zou beoordelen als "goed" of "slecht," 
experimenteer dan met een ander perspectief. Een zorgende gedachte kan gezien worden 
als bewijs van je liefde. Een angstige gedachte kan gezien worden als je beschermings-
instinct dat probeert te helpen.
Kies een herinnering of situatie die je regelmatig bezighoudt. Kijk er eerst naar zoals je 
gewoonlijk doet. Voel de emoties die erbij horen.
Nu vraag je jezelf: "Hoe nog meer zou ik naar deze situatie kunnen kijken?" Laat 
verschillende perspectieven opkomen zonder er één als "juist" te selecteren.
Herhaal zachtjes: "Er is een andere manier om hiernaar te kijken.”
 
Afwisseling Binnen-Buiten (5 minuten) 
Nu ga je afwisselen tussen innerlijke en uiterlijke observatie. Open je ogen, kijk kort 
rond, sluit je ogen, kijk naar binnen. Maak de overgangen soepel, niet abrupt. Bij elke 
wissel herhaal je: "Er is een andere manier om naar de wereld te kijken."
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Begin te voelen hoe beide "werelden" onderhevig zijn aan perceptuele keuze. Je bent 
niet gevangen in één manier van zien, in of uit.
Ontwikkel een speelse houding naar deze verschuivingen. Dit is geen zwaar werk, 
maar een creatief experiment met de flexibiliteit van je bewustzijn.
 
Toepassing op Recente Verstoring (4 minuten) 
Breng nu een recente situatie naar voren die je van je stuk heeft gebracht. Het kan iets 
kleins zijn — een onvriendelijke opmerking, een vertraging, een teleurstelling.
Zie de situatie eerst zoals je haar destijds ervoer. Voel de emoties die erbij hoorden — 
frustratie, verdriet, boosheid.
Nu zeg je bewust: "Er is een andere manier om hiernaar te kijken."
Laat verschillende alternatieven opkomen:
•Wat als dit een leerervaring was?
•Wat als dit me beschermde tegen iets ergers?
•Wat als dit iemand anders ook pijn deed en hun reactie angst was, niet aanval?
•Wat als dit een kans is om compassie te ontwikkelen?
Je hoeft niet te geloven dat deze alternatieven "waar" zijn — experimenteer gewoon 
met hoe ze aanvoelen.
 
Integratie en Afsluiting (1 minuut)     
Voel de vrijheid die komt van het weten dat je altijd keuzes hebt in hoe je kijkt. Deze 
vrijheid is niet iets wat je moet verdienen — het is altijd beschikbaar.
Breng je handen naar je hart en voel dankbaarheid voor deze flexibiliteit van 
bewustzijn. Neem deze herinnering mee: in elke situatie zijn er alternatieven beschikbaar.
Open langzaam je ogen, dragend deze nieuwe flexibiliteit met je mee.
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Bron van alle Perspectief,
Dank je dat er altijd een andere manier is om te kijken. Wanneer ik gevangen raak in één 
interpretatie, herinner mij aan deze bevrijdende waarheid.
Help me te zien dat mijn eerste reactie niet mijn enige optie is. Geef me de moed om te 
experimenteren met andere perspectieven, vooral wanneer ik lijdt.
Leer me de ongedwongenheid die nieuwe zichtwijzen mogelijk maakt. Laat me niet 
krampachtig vasthouden aan één manier van zien, maar speels en open blijven.
Wanneer situaties mij verstoren, laat mij herinneren te stoppen en te vragen: "Hoe nog 
meer?" Geef me vertrouwen dat alternatieven altijd bestaan.
Help me te zien dat deze flexibiliteit niet zwakte is, maar wijsheid. Niet ontkenning van 
problemen, maar herkenning van keuze.
Moge mijn bereidheid om anders te kijken ruimte scheppen voor wonderen die ik anders 
zou missen.
In openheid en verwondering, Amen.
 
 
Praktische oefeningen
1. De Twee Dagelijkse Perspectiefwisselingen
•Plan één oefenperiode van 5 minuten 's ochtends en één 's avonds
•Wissel af tussen uiterlijke observatie (ogen open) en innerlijke observatie (ogen 
dicht)
•Herhaal regelmatig: "Er is een andere manier om naar de wereld te kijken"
•Experimenteer bewust met verschillende perspectieven op hetzelfde object/
gedachte
•Houd de overgangen soepel en ongedwongen
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2. De Onmiddellijke Verstoring-Interventie
•Elke keer dat je je verstoord voelt, stop onmiddellijk en zeg:
•"Er is een andere manier om hiernaar te kijken"
•Neem een minuut om rustig te zitten en verschillende perspectieven te over-
wegen
•Sluit je ogen als dat helpt om afstand te nemen
•Forceer geen specifiek alternatief, laat opties natuurlijk opkomen
 
 
 
3. De Dagelijkse Perspectief-Challenge
•Kies elke ochtend één situatie in je leven die je momenteel als problematisch ziet
•Besteed de dag aan het bewust zoeken naar alternatieve manieren om ernaar te 
kijken
•Vraag jezelf regelmatig: "Hoe nog meer zou ik dit kunnen zien?"
•Documenteer verschillende perspectieven die opkomen
•Merk op hoe elk perspectief je emotionele ervaring verandert
 
 
 
4. De Automatische Reactie Onderbreker
•Leer je automatische perceptuele reacties te herkennen
•Wanneer je eerste gedachte is "Dit is verschrikkelijk," stop en zeg: "Er is een 
andere manier om hiernaar te kijken"
•Oefen deze onderbreking bij kleine irritaties voordat je het probeert bij grote 
problemen
•Ontwikkel een gewoonte van perceptuele nieuwsgierigheid in plaats van 
onmiddellijk oordelen
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5. De Ongedwongen Observatie Training
•Besteed dagelijks 10 minuten aan ongedwongen observatie
•Wissel af tussen kijken naar objecten en naar gedachten
•Probeer dezelfde ontspannen attitude naar beide te hebben
•Vermijd de neiging om te analyseren of conclusies te trekken
•Oefen pure observatie zonder directe actie
 
 
 
 
6. De Perspectief-Spelletjes Oefening
•Maak een spelletje van het vinden van meerdere perspectieven op gewone situ-
aties
•Bijvoorbeeld: verkeersdrukte = stress OF verkeersdrukte = tijd om te reflecteren
•Regen = vervelend OF regen = aarde die wordt gevoed
•Kritiek = aanval OF kritiek = iemand die om je geeft
•Probeer minimaal 3 verschillende perspectieven voor elke situatie te vinden
 
 
 
 
7. De Emotie-Verschuiving Praktijk
•Wanneer je een sterke negatieve emotie voelt, gebruik die als signaal
•Stop en vraag: "Welk perspectief creëert deze emotie?"
•Experimenteer met perspectieven die andere emoties zouden creëren
•Merk op hoe het veranderen van perspectief automatisch emoties verandert
•Begin perspectiefkeuze te zien als emotieregulatie
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8. De Verhaal-Herschrijving Oefening
•Identificeer een verhaal over jezelf of je leven dat je lijden veroorzaakt
•Schrijf het verhaal op zoals je het normaal vertelt
•Herschrijf hetzelfde verhaal vanuit verschillende perspectieven:
•Als held in plaats van slachtoffer
•Als leraar in plaats van leerling
•Als komedie in plaats van tragedie
•Merk op hoe elk perspectief je relatie tot je eigen leven verandert
 
 
 
9. De Andere-Mensen Perspectief Training
•Wanneer iemand je irriteert, oefen verschillende manieren om naar hun gedrag te 
kijken
•In plaats van "Zij zijn gemeen," probeer "Zij zijn bang" of "Zij doen hun best"
•Experimenteer met het zien van irritant gedrag als een roep om liefde
•Dit betekent niet dat je alles moet tolereren, maar dat je keuzes hebt in hoe je 
reageert
 
 
 
10. De Flexibiliteit-Ontwikkeling Dagboek
•Houd een week lang bij wanneer je bewust van perspectief verandert
•Noteer: oorspronkelijk perspectief, alternatief perspectief, resultaat
•Merk op welke types situaties je het moeilijkst vindt om anders te bekijken
•Vier kleine overwinningen in perceptuele flexibiliteit
•Gebruik dit om gebieden te identificeren waar meer oefening nodig is
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11. De Verleden-Herziening Oefening
•Neem oude pijnlijke herinneringen en oefen er anders naar te kijken
•Niet om het verleden te ontkennen, maar om je huidige relatie ermee te 
veranderen
•Zoek naar verborgen geschenken, lessen, of kracht in moeilijke ervaringen
•Gebruik: "Er is een andere manier om naar dit verleden te kijken"
•Begin het verleden te zien als bron van wijsheid in plaats van alleen pijn
 
 
 
12. De Toekomst-Angst Transformatie
•Wanneer je je zorgen maakt over de toekomst, stop en herken: dit is één mogelijk 
scenario
•Zeg: "Er is een andere manier om naar deze toekomst te kijken"
•Visualiseer verschillende mogelijke uitkomsten, inclusief positieve
•Oefen het loslaten van bindingen aan specifieke toekomstbeelden
•Begin de toekomst te zien als open mogelijk in plaats van voorspelbaar negatief
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk de rigiditeit van perceptie uit gewoonte te 
vervangen door de flexibiliteit van bewuste keuze. Het doel is niet om altijd "positief" te 
denken, maar om te herinneren dat we altijd alternatieven hebben in hoe we naar elke 
situatie kijken.
Deze perceptuele vrijheid is een van de grootste geschenken die we onszelf kunnen 
geven. Het betekent dat we nooit hopeloos vastzitten in één manier van ervaren, maar 
altijd de mogelijkheid hebben om een uitweg te vinden door anders te kijken.
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“De Tweede Blik”
 
Vastzittend in één perspectief, 
gevangen in één interpretatie, 
vergeet ik dat er altijd een andere camera-instelling mogelijk is.
 
Wat ik zie als ramp kan gezien worden als kans. 
Wat ik beleef als afwijzing kan ervaren worden als bescherming. 
Wat ik ervaar als verlies kan herkend worden als bevrijding.
 
Er is altijd een andere manier— 
niet beter of slechter noodzakelijk, 
maar anders, vrijer, meer open voor liefde.
 
Wanneer mijn eerste reactie mij in spanning brengt, 
kan ik stoppen, ademhalen, en vragen: 
"Hoe nog meer?”
 
De wereld verandert niet, 
maar mijn blik kan verschuiven 
van de lens van angst naar de lens van vertrouwen.
 
In elke situatie liggen meerdere werkelijkheden 
te wachten op mijn keuze. 
Ik ben vrij om te kiezen welke ik wil zien.
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Les 34￼￼
 
“Ik zou in plaats hiervan vrede kunnen zien.”
 
 
1. Het idee voor vandaag maakt een begin met de beschrijving van de voorwaarden die 
gelden voor de andere manier van zien. Innerlijke vrede is ontegenzeglijk een innerlijke 
zaak. Het moet beginnen bij je eigen gedachten en zich dan naar buiten toe uitbreiden. 
Juist uit jouw vredige denkgeest vloeit een vredige waarneming van de wereld voort.
 2. Voor de oefeningen van vandaag zijn drie langere oefenperioden nodig. Aangeraden 
wordt er een ‘s ochtends en een ‘s avonds te doen, met nog een derde ergens daar-
tussenin op een tijdstip waarop je je er het meest klaar voor voelt. Alle oefeningen moeten 
met gesloten ogen worden gedaan. Het is je innerlijke wereld waarop het idee van 
vandaag moet worden toegepast.
 3. Voor elk van de lange oefenperioden is ongeveer vijf minuten van gedachten-
onderzoek nodig. Onderzoek je denkgeest op angstgedachten, situaties die je 
verontrusten, ‘ergerlijke’ personen of gebeurtenissen, of iets anders waarover je weinig 
liefdevolle gedachten koestert. Merk ze allemaal terloops op, en herhaal het idee voor 
vandaag langzaam terwijl je gadeslaat hoe ze in je denkgeest opdoemen, laat ze dan een 
voor een los, en ga door met de volgende.
 4. Als het je moeite gaat kosten om aan specifieke onderwerpen te denken, blijf het 
idee dan rustig voor jezelf herhalen, zonder het op iets in het bijzonder toe te passen. Zorg 
er echter wel voor dat je niets speciaal uitsluit.
 5. De korte toepassingen dienen talrijk te zijn en moeten telkens worden uitgevoerd 
wanneer je voelt dat je innerlijke vrede op enigerlei wijze wordt bedreigd. De bedoeling is 
jezelf de hele dag tegen verleidingen te beschermen. Als een concrete vorm van verleiding 
in je bewustzijn omhoogkomt, moet de oefening deze vorm krijgen:
 Ik zou in deze situatie vrede kunnen zien in plaats van wat ik er nu in zie.
 6. Als de aantasting van je innerlijke vrede meer een algemene vorm van nare emoties 
aanneemt zoals gedeprimeerdheid, onrust of tobberij, hanteer dan het idee in zijn oor-
spronkelijke vorm. Als je voelt dat jij meer dan één toepassing van het idee van vandaag 
nodig hebt om je te helpen in enige specifieke context tot andere gedachten te komen, 
probeer er dan een paar minuten voor uit te trekken en die te besteden aan het herhalen 
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van het idee, tot je enig gevoel van verlichting bespeurt. Het zal jou helpen als je concreet 
tegen jezelf zegt:
 Ik kan mijn gevoelens van gedeprimeerdheid, onrust of tobberij [of mijn gedach-
ten over deze situatie, persoon of gebeurtenis] vervangen door vrede.
 
Uitgebreide commentaar
Les 34 markeert een cruciale wending naar het praktische hart van spirituele 
transformatie: de bewuste keuze voor vrede boven conflict. Deze les gaat niet over het 
veranderen van externe omstandigheden, maar over het herkennen dat vrede altijd als 
alternatief beschikbaar is, ongeacht wat er in de wereld gebeurt.
Vrede als Innerlijke Zaak 
"Innerlijke vrede is ontegenzeglijk een innerlijke zaak. Het moet beginnen bij je eigen 
gedachten en zich dan naar buiten toe uitbreiden." Deze fundamentele waarheid 
ondermijnt onze gewone overtuiging dat vrede afhangt van externe omstandigheden. We 
denken dat we vrede zullen hebben wanneer onze problemen zijn opgelost, onze relaties 
perfect zijn, of de wereld rechtvaardig wordt.
De Cursus stelt het tegenovergestelde: vrede is een keuze die we maken in onze eigen 
geest, onafhankelijk van wat er om ons heen gebeurt. Deze keuze straalt dan uit naar 
onze waarneming van de wereld, waardoor we vrede kunnen zien zelfs in schijnbaar 
chaotische omstandigheden.
De Voorwaarden voor Andere Manieren van Zien 
"Het idee voor vandaag maakt een begin met de beschrijving van de voorwaarden die 
gelden voor de andere manier van zien." Vrede is niet alleen een doel op zich, maar ook 
de voorwaarde voor spirituele visie. Wanneer onze geest verstoord is door angst, 
kwaadheid, of zorgen, kunnen we niet helder zien.
Dit verklaart waarom spirituele praktijk zo veel nadruk legt op het cultiveren van 
innerlijke stilte en vrede. Het is niet omdat vrede "goed" is en conflict "slecht," maar omdat 
vrede de geestestoestand is waarin waarheid zichtbaar wordt.
De Systematische Benadering van Angstgedachten 
"Onderzoek je denkgeest op angstgedachten, situaties die je verontrusten, 'ergerlijke' 
personen of gebeurtenissen, of iets anders waarover je weinig liefdevolle gedachten 
koestert." Deze instructie is praktisch en systematisch. In plaats van te proberen vrede te 
forceren, werken we bewust met de specifieke obstakels voor vrede.
De term "weinig liefdevolle gedachten" is bijzonder inzichtelijk. Het erkent dat veel van 
onze verstoring voortkomt uit gedachten die niet gebaseerd zijn op liefde — oordelen, 
kritieken, angsten, wraakfantasieën. Door deze gedachten bewust te identificeren, kunnen 
we ze transformeren.
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Het Loslaten van Specifieke Obstakels 
"Merk ze allemaal terloops op, en herhaal het idee voor vandaag langzaam terwijl je 
gadeslaat hoe ze in je denkgeest opdoemen, laat ze dan een voor een los, en ga door met 
de volgende." Deze praktijk combineert mindfulness met actieve transformatie.
We ontkennen de verstorende gedachten niet, maar observeren ze zonder erin verstrikt 
te raken. Vervolgens bieden we bewust het alternatief van vrede aan. Het "loslaten" 
gebeurt niet door onderdrukking, maar door het herkennen dat er een andere optie 
bestaat.
Bescherming Tegen Verleiding 
"De bedoeling is jezelf de hele dag tegen verleidingen te beschermen." De grootste 
verleiding waar we dagelijks mee geconfronteerd worden, is de verleiding om onze vrede 
op te geven voor externe omstandigheden. Elk moment van verstoring is een moment 
waarin we geloven dat iets buiten onszelf belangrijker is dan onze innerlijke vrede.
Deze "bescherming" is niet defensief maar preventief. Door regelmatig te herinneren 
dat vrede een optie is, voorkomen we dat we automatisch in conflict-modus vallen 
wanneer uitdagingen zich voordoen.
Specifieke versus Algemene Toepassing 
De les onderscheidt tussen specifieke situaties ("Ik zou in deze situatie vrede kunnen 
zien") en algemene emotionele toestanden ("Ik kan mijn gevoelens vervangen door 
vrede"). Dit erkent dat verstoring verschillende vormen kan aannemen en verschillende 
benaderingen kan vereisen.
Soms is ons verlies van vrede zeer specifiek — gerelateerd aan een bepaalde persoon 
of gebeurtenis. Andere keren is het meer diffuus — een algemeen gevoel van onrust of 
depressie. De oefening kan worden aangepast aan beide situaties.
Het Vervangen van Emoties 
"Ik kan mijn gevoelens van gedeprimeerdheid, onrust of tobberij vervangen door 
vrede." Dit is een revolutionaire benadering van emotionele genezing. In plaats van te 
analyseren waarom we ons slecht voelen of te proberen de externe oorzaken te 
veranderen, kunnen we direct kiezen voor een andere emotionele staat.
Dit betekent niet het onderdrukken van gevoelens, maar het herkennen dat we meer 
keuze hebben in onze emotionele reacties dan we gewoonlijk denken. Gevoelens volgen 
gedachten, en we kunnen kiezen voor gedachten die vrede genereren.
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Geleide meditatie (30 minuten)
Zoek een rustige plek waar je ongestoord kunt zitten voor deze vredesmeditatie.
Opening en Centrering (4 minuten) 
Sluit je ogen en adem rustig in en uit. Voel je lichaam ontspannen met elke uitademing. 
Breng je aandacht naar je hart en voel de natuurlijke vrede die daar woont, onder alle 
zorgen en spanningen.
Deze vrede is altijd aanwezig, zelfs wanneer je je ervan afgesneden voelt door externe 
omstandigheden. Vandaag ga je leren hoe je bewust kunt kiezen voor deze vrede, 
ongeacht wat er in je leven gebeurt.
Herhaal zachtjes: "Ik zou in plaats hiervan vrede kunnen zien." Voel deze woorden niet 
als verplichting, maar als uitnodiging.
 
Inventarisatie van Verstoring - 
Deel 1: Specifieke Situaties (8 minuten) 
Laat je bewustzijn nu zachtjes scannen naar recente situaties die je vrede hebben 
verstoord. Misschien een conflict met iemand, een teleurstelling, een zorgwekkende 
ontwikkeling.
Kies één specifieke situatie en breng deze helder in je bewustzijn. Zie de details, voel 
de emoties die erbij horen. Merk op hoe deze situatie je van je vrede heeft beroofd.
Nu zeg je langzaam: "Ik zou in deze situatie vrede kunnen zien in plaats van wat ik er 
nu in zie."
Je hoeft niet te weten hoe deze vrede eruit zou zien. Het is genoeg om te erkennen dat 
het een mogelijkheid is. Voel hoe deze erkenning alleen al ruimte creëert rond de situatie.
Laat deze situatie nu los en ga naar een tweede verstorende situatie. Herhaal hetzelfde 
proces. Dwing niets, maar bied simpelweg het alternatief van vrede aan.
Doe dit met 3-4 specifieke situaties, elke keer herhalend: "Ik zou in plaats hiervan vrede 
kunnen zien.”
 
Inventarisatie van Verstoring - 
Deel 2: Moeilijke Personen (6 minuten) 
Breng nu personen in je bewustzijn die je regelmatig van je stuk brengen. Dit kunnen 
mensen zijn die je irriteren, bang maken, of verdrietig maken.
Voor elke persoon, voel eerst de typische emoties die zij in je oproepen. Oordeel hier 
niet over — accepteer gewoon dat dit je gewone reactie is.
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Nu zeg je: "Ik zou in plaats van deze frustratie/angst/verdriet vrede kunnen zien 
wanneer ik aan [naam] denk."
Begin te voelen dat je reactie op anderen een keuze is. Je hoeft niet automatisch van 
streek te raken. Vrede is altijd een alternatief.
Voor elke moeilijke persoon herhaal je: "Ik zou in plaats hiervan vrede kunnen zien.”
 
Inventarisatie van Verstoring - 
Deel 3: Algemene Emoties (6 minuten) 
Richt je aandacht nu op algemene emotionele toestanden die je vrede verstoren. 
Misschien chronische zorgen, depressieve gevoelens, algemene onrust, of een gevoel van 
overweldiging.
Voel waar deze emoties in je lichaam leven. Merk op hoe vertrouwd ze zijn geworden, 
hoe "normaal" het voelt om ze te dragen.
Nu zeg je bewust: "Ik kan mijn gevoelens van [specificeer de emotie] vervangen door 
vrede."
Dit is geen ontkenning van je emoties, maar herkenning dat je meer keuze hebt dan je 
dacht. Emoties zijn reacties op gedachten, en je kunt kiezen voor gedachten die vrede 
genereren.
Voor elke algemene emotionele toestand herhaal je: "Ik kan dit vervangen door vrede."
Voel hoe elke herhaling je herinnert aan je eigen macht over je innerlijke staat.
 
Directe Ervaring van Vrede (4 minuten) 
Laat nu alle specifieke situaties, personen, en emoties los. Ga rechtstreeks naar de 
vrede zelf.
Voel de vrede die natuurlijk aanwezig is wanneer je niet actief kiest voor conflict. Deze 
vrede is niet iets wat je moet maken—het is er al, wachtend op je erkenning.
Adem deze vrede in. Voel hoe het je hele lichaam vult. Dit is je natuurlijke staat, je 
geboorterecht als bewust wezen.
Herhaal zachtjes: "Vrede is mijn keuze. Vrede is altijd beschikbaar."
Blijf in deze directe ervaring van vrede zitten. Laat het worden tot een referentiepunt dat 
je kunt herinneren wanneer je verstoord raakt.
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[image: border-image-23.png]Integratie en Toewijding (2 minuten) 
Breng je handen naar je hart en maak een zachte toezegging aan jezelf: "Vandaag kies 
ik zo vaak mogelijk voor vrede. Wanneer ik merk dat ik verstoord raak, herinner ik mijzelf: 
ik zou in plaats hiervan vrede kunnen zien."
Voel de kracht van deze keuze. Dit is geen passieve houding, maar een actieve 
beslissing om je soevereiniteit over je innerlijke staat te claimen.
Open langzaam je ogen, dragend deze vrede en deze keuze met je mee in je dag.
 
 
Gebed
 
Bron van Oneindige Vrede,
Ik erken dat vrede mijn ware natuur is, niet iets wat ik moet verdienen door perfecte 
omstandigheden.
Help me te herinneren dat in elke verstorende situatie vrede als alternatief beschikbaar 
is. Laat me niet vergeten dat ik altijd een keuze heb.
Wanneer ik automatisch reageer met kwaadheid, angst, of verdriet, herinner mij eraan te 
stoppen en te vragen: "Zou ik in plaats hiervan vrede kunnen zien?"
Geef me moed om te kiezen voor vrede boven gelijk hebben, voor rust boven opwin-
ding, voor liefde boven angst.
Laat mijn keuze voor vrede uitstralen naar iedereen om mij heen. Moge mijn innerlijke 
rust bijdragen aan vrede in de wereld.
Help me te begrijpen dat vrede kiezen niet zwakte is, maar kracht. Niet passiviteit, maar 
de hoogste vorm van creatieve respons.
Dank je voor de reminder dat vrede altijd, altijd een optie is.
In dankbare sereniteit, 
Amen.
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Praktische oefeningen
1. De Drie Dagelijkse Vrede-Inventarisaties
•Plan drie oefenperioden van 5 minuten: ochtend, middag, avond
•Sluit je ogen en scan systematisch je geest op verstorende gedachten
•Identificeer specifieke situaties, mensen, of emoties die je vrede verstoren
•Voor elk item herhaal: "Ik zou in plaats hiervan vrede kunnen zien"
•Laat elk item los voordat je naar het volgende gaat
 
 
2. De Continue Vredesbescherming
•Herhaal "Ik zou in plaats hiervan vrede kunnen zien" zo vaak mogelijk gedurende 
de dag
•Gebruik het vooral wanneer je merkt dat je innerlijke vrede wordt bedreigd
•Maak er een automatische reactie van op verstoring
•Begin elke dag met de intentie om je vrede te beschermen
 
 
3. De Specifieke Situatie Transformatie
•Wanneer een concrete situatie je verstoort, gebruik de specifieke formule:
•"Ik zou in deze situatie vrede kunnen zien in plaats van wat ik er nu in zie"
•Neem een paar minuten om dit te herhalen tot je enige verlichting voelt
•Experimenteer met verschillende manieren om vrede in de situatie te zien
 
 
4. De Emotie-Vervangings Praktijk
•Voor algemene negatieve emoties gebruik: "Ik kan mijn gevoelens van [emotie] 
vervangen door vrede"
•Pas dit toe op depressie, angst, woede, frustratie, of onrust
•Herhaal tot je een verschuiving in je emotionele staat voelt
•Begin te zien dat emoties keuzes zijn, niet onvermijdelijke reacties
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5. De Moeilijke Mensen Vrede-Oefening
•Maak een lijst van mensen die je regelmatig van je stuk brengen
•Besteed dagelijks tijd aan het zenden van vrede naar elk van hen
•Voor elk persoon: "Ik zou vrede kunnen zien in mijn relatie met [naam]"
•Begin hun gedrag te zien als roepen om liefde in plaats van aanvallen op jou
 
 
 
6. De Preventieve Vredesmeditatie
•Begin elke dag met 10 minuten vredesmeditatie
•Visualiseer mogelijke uitdagingen van de dag
•Voor elke voorgestelde uitdaging zeg: "Ik zou in plaats hiervan vrede kunnen zien"
•Creëer een mentale template van vreedzame reacties op typische stressoren
 
 
 
7. De Vrede-in-Actie Experiment
•Kies bewust situaties waarin je normaal je vrede zou verliezen
•Experimenteer met het behouden van innerlijke rust terwijl je effectief handelt
•Ontdek dat vrede je acties effectiever maakt, niet minder krachtig
•Begin vrede te zien als bron van kracht, niet als passiviteit
 
 
 
8. Het Vredeslogboek
•Houd een week lang bij wanneer je succesvol kiest voor vrede
•Noteer: situatie, oorspronkelijke reactie, vredeskeuze, resultaat
•Merk op welke types situaties het moeilijkst zijn voor vredeskeuze
•Vier kleine overwinningen in vredeskeuze
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9. De Familie/Werk Vredestest
•Pas de vredeskeuze vooral toe in je meest uitdagende omgevingen
•Familie-interacties en werk zijn vaak de moeilijkste tests
•Gebruik deze omgevingen als laboratoria voor vredespraktijk
•Begin te zien dat als je vrede kunt vinden in deze situaties, je het overal kunt 
vinden
 
 
10. De Vredescirkel Uitbreiding
•Begin met vrede in jezelf, breid uit naar je directe omgeving
•Zend bewust vrede naar je huis, je buurt, je stad
•Visualiseer hoe jouw keuze voor vrede bijdraagt aan wereldvrede
•Voel je connectie met alle wezens die ook kiezen voor vrede
 
 
 
11. De Nieuws-en-Media Vredespraktijk
•Wanneer je nieuws consumeert en je verstoord raakt, stop en zeg:
•"Ik zou in plaats van deze verontwaardiging/angst vrede kunnen zien"
•Dit betekent niet onverschilligheid, maar het behouden van helderheid
•Ontdek dat je effectiever kunt handelen vanuit vrede dan vanuit opwinding
 
 
 
12. De Lijdens-Transformatie Meditatie
•Voor diep lijden of trauma, benader voorzichtig met:
•"Ik zou zelfs hier een glimp van vrede kunnen zien"
•Dit is geavanceerde praktijk — forceer niets
•Soms is vrede gewoon het stoppen van de strijd tegen wat is
•Zoek professionele hulp voor trauma terwijl je deze praktijk gebruikt als onder-
steuning






403


13. De Fysieke Pijn Vredespraktijk
•Wanneer je fysieke pijn ervaart, experimenteer met:
•"Ik zou vrede kunnen zien in mijn relatie met deze pijn"
•Dit betekent niet pijn ontkennen, maar er anders mee omgaan
•Ontdek dat weerstand tegen pijn meer lijden creëert dan de pijn zelf
•Oefen acceptatie als vorm van vrede
 
 
 
14. De Vergiffenis-Vrede Verbinding
•Begin te zien dat vrede kiezen vaak vergiffenis vereist
•Voor situaties waarin je vasthoudt aan wrok: "Ik zou vrede kunnen zien door te 
vergeven"
•Herken dat vergiffenis jezelf vrede geeft, niet de ander
•Gebruik vredeskeuze als motivatie voor vergevingswerk
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk vrede te transformeren van een zeldzame 
ervaring naar je standaard modus operandi. Het doel is niet om nooit meer verstoord te 
raken, maar om zo snel mogelijk terug te keren naar vrede wanneer verstoring optreedt.
Vrede is niet de afwezigheid van uitdaging, maar de aanwezigheid van innerlijke rust te 
midden van uitdaging. Wanneer we dit beheersen, worden we onkwetsbaar voor de 
emotionele chaos van de wereld, terwijl we tegelijkertijd effectiever kunnen reageren op 
wat aandacht vereist.
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“Het Vredesalternatief”
 
In elke situatie die mij verstoort, 
in elk moment van spanning of angst, 
staat er stil een andere mogelijkheid te wachten op mijn erkenning.
 
Waar ik conflict zie, zou ik vrede kunnen zien.
 Waar ik bedreiging voel, zou ik bescherming kunnen voelen. 
Waar ik verlies ervaar, zou ik bevrijding kunnen ervaren.
 
Vrede is niet afwezig omdat omstandigheden moeilijk zijn. 
Vrede is altijd aanwezig, 
verscholen achter mijn keuze om iets anders te zien.
 
Het is geen ontkenning van problemen, 
maar herkenning van een dieper niveau waar alles in orde is, 
waar alles heeft plaatsgevonden precies zoals het moet.
Vrede is mijn geboorterecht, 
niet iets wat ik moet verdienen door perfecte omstandigheden. 
Ik hoef alleen maar te kiezen om het te zien, en het is er.
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Les 35￼￼
 
“Mijn denkgeest is deel van Die van God. Ik ben heel heilig.”
 
 
1. Het idee van vandaag beschrijft niet de manier waarop jij jezelf nu ziet. Het beschrijft 
echter wel wat visie jou zal tonen. Het is moeilijk voor ieder die denkt dat hij in deze wereld 
is, dit van zichzelf te geloven. Toch is de reden waarom hij denkt dat hij in deze wereld is, 
dat hij het niet gelooft.
2. Je gelooft dat je deel uitmaakt van waar je denkt dat je bent. Dat komt doordat je 
jezelf omgeeft met de omgeving die je wenst. En je wenst die om het beeld dat je van 
jezelf hebt gemaakt te beschermen. Het beeld is deel van deze omgeving. Wat je ziet 
terwijl je gelooft dat je daarin bent, wordt gezien door de ogen van het beeld. Dat is geen 
visie. Beelden kunnen niet zien.
3. Het idee voor vandaag biedt een heel ander zicht op jezelf. Door jouw Bron vast te 
stellen, stelt het jouw Identiteit vast, en het beschrijft jou zoals jij in waarheid werkelijk 
moet zijn. We zullen voor het idee van vandaag een iets andere vorm van toepassing 
hanteren, omdat vandaag de nadruk ligt op de waarnemer en niet op wat hij waarneemt.
4. Begin, bij elk van de drie oefenperioden van vijf minuten vandaag, het idee van deze 
dag voor jezelf te herhalen, en sluit dan je ogen en onderzoek je denkgeest op de 
verschillende soorten beschrijvende termen waarin jij jezelf ziet. Reken alle op het ego 
gebaseerde eigenschappen die jij aan jezelf toeschrijft mee, positief of negatief, gewenst 
of ongewenst, verheven of platvloers. Allemaal zijn ze even onwerkelijk, omdat jij niet door 
ogen van heiligheid naar jezelf kijkt.
5. Aan het begin van je periode van gedachtenonderzoek zul je waarschijnlijk meer de 
nadruk leggen op wat jij als de meer negatieve aspecten van jouw waarneming van jezelf 
beschouwt. Tegen het eind van de oefenperiode kunnen er echter ook meer 
beschrijvingen ingegeven door eigendunk in je denkgeest opduiken. Probeer in te zien dat 
de richting van jouw fantasieën over jezelf onbelangrijk is. Illusies hebben in werkelijkheid 
geen richting. Ze zijn eenvoudig niet waar.
6. Een geschikte, ongeselecteerde lijst voor de toepassing van het idee voor vandaag 
zou er als volgt kunnen uitzien:
Ik zie mezelf als lastiggevallen.
Ik zie mezelf als neerslachtig.
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Ik zie mezelf als een mislukkeling.
Ik zie mezelf als bedreigd.
Ik zie mezelf als hulpeloos.
Ik zie mezelf als winnaar.
Ik zie mezelf als verliezer.
Ik zie mezelf als menslievend.
Ik zie mezelf als deugdzaam.
7. Denk niet in het abstracte over deze omschrijvingen. Ze zullen je invallen wanneer 
verschillende situaties, personen en gebeurtenissen, waarin jij een rol speelt, zich in je 
denkgeest aandienen. Neem elke specifieke situatie die bij je opkomt, kies de omschrijving 
of de omschrijvingen die naar jouw gevoel het best passen bij je reacties op die situatie, 
en gebruik die dan bij het toepassen van het idee van vandaag. Nadat je ze allemaal 
opgenoemd hebt, voeg je toe:
Maar mijn denkgeest is deel van Die van God. Ik ben heel heilig.
8. Tijdens de lange oefenperioden zullen er waarschijnlijk momenten zijn waarin jou 
niets speciaals wil invallen. Doe geen moeite bepaalde dingen te bedenken om die 
tussentijd te vullen, maar ontspan je gewoon en herhaal het idee van vandaag rustig tot 
zich iets aandient. Hoewel niets wat bij je omhoogkomt weggelaten mag worden uit de 
oefeningen, mag ook niets moedwillig ‘naar boven gehaald’ worden. Forceer niets, en 
maak geen onderscheid.
9. Neem deze dag zo vaak mogelijk een of meerdere specifieke eigenschappen bij de 
kop die jij op dit moment aan jezelf toeschrijft, en pas hierop het idee voor vandaag toe, 
waarna je er telkens het idee in de bovengenoemde vorm aan toevoegt. Als niets 
bijzonders je te binnen wil schieten, herhaal dan eenvoudig het idee voor jezelf, met 
gesloten ogen.
 
Uitgebreide commentaar
Les 35 brengt ons naar het hart van spirituele transformatie: de herkenning van onze 
ware identiteit als heilige uitdrukking van het goddelijke bewustzijn. Deze les confronteert 
direct onze gewone zelfperceptie en biedt een radicaal alternatief dat zowel nederig als 
verheffend is.
De Kloof tussen Huidige en Ware Perceptie 
"Het idee van vandaag beschrijft niet de manier waarop jij jezelf nu ziet. Het beschrijft 
echter wel wat visie jou zal tonen." Deze opening erkent eerlijk dat de bewering van onze 
heiligheid waarschijnlijk niet overeenkomt met hoe we onszelf gewoonlijk ervaren. De 
meesten van ons zien zichzelf als imperfect, beperkt, en vaak onwaardig.
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De Cursus suggereert dat deze kloof tussen hoe we onszelf zien en wie we werkelijk 
zijn de wortel is van al ons lijden. We lijden niet omdat we slecht zijn, maar omdat we 
hebben vergeten hoe goed we zijn.
De Cirkelredenering van Zelfbeeld 
"Je gelooft dat je deel uitmaakt van waar je denkt dat je bent. Dat komt doordat je jezelf 
omgeeft met de omgeving die je wenst. En je wenst die om het beeld dat je van jezelf hebt 
gemaakt te beschermen." Dit onthult een belangrijke psychologische mechaniek: we 
creëren een wereld die ons zelfbeeld bevestigt.
Als we onszelf zien als zwak, zoeken we situaties waarin we onze zwakheid kunnen 
bewijzen. Als we onszelf zien als onbemind, creëren we relaties waarin we afwijzing 
ervaren. Deze cirkelredenering houdt onze valse identiteit in stand en voorkomt dat we 
onze ware natuur ontdekken.
Beelden Kunnen Niet Zien 
"Wat je ziet terwijl je gelooft dat je daarin bent, wordt gezien door de ogen van het 
beeld. Dat is geen visie. Beelden kunnen niet zien." Dit is een diepgaand inzicht over de 
aard van perceptie. Wanneer we naar de wereld kijken vanuit een vals zelfbeeld, zien we 
niet werkelijk — we projecteren alleen maar onze angsten en verwachtingen.
Echte visie vereist dat we kijken vanuit onze ware identiteit, niet vanuit de beperkte rol 
die we denken te spelen. Zolang we vastzitten in een zelfbeeld, kunnen we niet helder 
zien omdat we alles filteren door de lens van dat beeld.
Bron en Identiteit 
"Door jouw Bron vast te stellen, stelt het jouw Identiteit vast." Dit wijst op een 
fundamenteel principe: onze identiteit wordt bepaald door onze oorsprong, niet door onze 
omstandigheden. Als we afstammen van het goddelijke bewustzijn, dan is onze ware 
natuur goddelijk, ongeacht wat we hebben gedaan of wat ons is overkomen.
Deze connectie tussen Bron en identiteit biedt een onwrikbare basis voor eigenwaarde 
die niet afhangt van prestatie, goedkeuring, of externe validatie.
Alle Ego-eigenschappen zijn Illusies 
"Reken alle op het ego gebaseerde eigenschappen die jij aan jezelf toeschrijft mee, 
positief of negatief, gewenst of ongewenst, verheven of platvloers. Allemaal zijn ze even 
onwerkelijk." Dit is misschien wel de meest bevrijdende waarheid van de les. We hebben 
de neiging om te denken dat sommige aspecten van onszelf "echt" zijn en andere niet, 
maar de Cursus suggereert dat alle ego-gebaseerde zelfpercepties illusoir zijn.
Dit betekent dat niet alleen onze negatieve zelfkritiek onwaar is, maar ook onze 
positieve ego-identificaties. We zijn niet ons succes of ons falen, onze kwaliteiten of onze 
gebreken — we zijn iets veel fundamentelers en onveranderlijkers.
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De Richting van Fantasieën is Onbelangrijk 
"Probeer in te zien dat de richting van jouw fantasieën over jezelf onbelangrijk is. 
Illusies hebben in werkelijkheid geen richting. Ze zijn eenvoudig niet waar." Dit ondermijnt 
onze neiging om onderscheid te maken tussen "goede" en "slechte" zelfbeelden.
Of we onszelf nu zien als geweldig of verschrikkelijk, beide zijn afwijkingen van onze 
ware identiteit. Spirituele groei betekent niet het vervangen van negatieve zelfbeelden 
door positieve, maar het overstijgen van alle zelfbeelden ten gunste van directe zelfkennis.
De Herbevestiging van Waarheid 
"Maar mijn denkgeest is deel van Die van God. Ik ben heel heilig." Deze herbevestiging 
na elke ego-identificatie is krachtig omdat het de waarheid stelt tegenover de illusie. Het is 
niet een ontkenning van onze ervaring, maar een herinnering aan een diepere realiteit.
 
 
 
Geleide meditatie (35 minuten)
 
Zoek een rustige, private plek waar je ongestoord kunt zitten voor deze diepe 
zelfonderzoek-meditatie.
Opening en Voorbereiding (5 minuten) 
Sluit je ogen en adem rustig in en uit. Voel je lichaam ontspannen en je geest kalm 
worden. Vandaag ga je op een reis naar je ware identiteit — voorbij alle zelfbeelden en 
verhalen naar wie je werkelijk bent.
Breng je aandacht naar de ruimte van bewustzijn waarin alle ervaringen plaatsvinden. 
Deze ruimte — dit bewuste gewaarworden zelf — is wat je werkelijk bent. Het is geen 
object dat je kunt beschrijven, maar de Subject die alle beschrijvingen waarneemt.
Herhaal zachtjes: "Mijn denkgeest is deel van Die van God. Ik ben heel heilig." Laat 
deze woorden resoneren, ook al voelen ze vreemd of ongeloofwaardig.
 
Onderzoek van Negatieve Zelfpercepties (8 minuten) 
Laat nu je bewustzijn scannen naar manieren waarop je jezelf negatief ziet. Begin met 
de voor de hand liggende: misschien zie je jezelf als inadequaat, bang, mislukt, alleen, of 
onwaardig.
Voor elke negatieve zelfperceptie die opkomt, formuleer het als: "Ik zie mezelf als 
[eigenschap]."
Bijvoorbeeld:
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•"Ik zie mezelf als angstig"
•"Ik zie mezelf als een mislukkeling"
•"Ik zie mezelf als ongeliefd”
•Denk aan specifieke situaties waarin je jezelf zo zag. Voel de emoties die bij deze 
zelfpercepties horen. Oordeel niet — observeer gewoon.
Na elke negatieve zelfperceptie, zeg je: "Maar mijn denkgeest is deel van Die van God. 
Ik ben heel heilig."
Voel hoe deze herbevestiging de negatieve identificatie doorprikt en je herinnert aan 
een diepere waarheid.
 
Onderzoek van Positieve Zelfpercepties (8 minuten) 
Nu richt je je op manieren waarop je jezelf positief ziet. Dit kunnen ego-eigenschappen 
zijn waarop je trots bent: misschien zie je jezelf als succesvol, intelligent, aantrekkelijk, of 
goedaardig.
Realiseer je dat ook deze positieve zelfbeelden beperkingen zijn. Ze zijn misschien 
plezieriger dan negatieve beelden, maar ze zijn nog steeds niet je ware identiteit.
Voor elke positieve zelfperceptie formuleer je: "Ik zie mezelf als [eigenschap]."
Bijvoorbeeld:
•"Ik zie mezelf als succesvol"
•"Ik zie mezelf als verstandig"
•"Ik zie mezelf als een goede persoon"
Merk op hoe ook deze positieve beelden je beperken tot specifieke rollen en 
kenmerken. Ze zijn nog steeds kostuums over je ware zelf.
Na elke positieve zelfperceptie, herhaal: "Maar mijn denkgeest is deel van Die van God. 
Ik ben heel heilig.”
 
Onderzoek van Situationele Identiteiten (8 minuten) 
Denk nu aan verschillende situaties waarin je verschillende "versies" van jezelf bent. 
Misschien ben je anders op het werk dan thuis, anders bij vrienden dan bij familie, anders 
in crisis dan in vrede.
Voor elke situationele identiteit die je herkent:
•"In [situatie] zie ik mezelf als [eigenschap]"
Bijvoorbeeld:
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•"Op het werk zie ik mezelf als competent"
•"In relaties zie ik mezelf als behoeftig"
•"In conflict zie ik mezelf als defensief"
Begin te zien hoe deze verschillende "zelfs" allemaal rollen zijn die je speelt, geen 
fundamentele waarheden over wie je bent.
Na elke situationele identiteit, herbevestig: "Maar mijn denkgeest is deel van Die van 
God. Ik ben heel heilig.”
 
Directe Ervaring van Ware Identiteit (4 minuten) 
Laat nu alle beschrijvingen, alle eigenschappen, alle zelfbeelden los. Ga rechtstreeks 
naar de waarnemer zelf — het bewustzijn dat alle zelfpercepties observeert.
Dit bewustzijn heeft geen eigenschappen omdat het de bron is van alle waarneming 
van eigenschappen. Het is niet goed of slecht, succesvol of faal, aangezien het voorbij alle 
dualiteit bestaat.
Voel hoe dit bewustzijn onveranderlijk is geweest door alle ervaringen van je leven. Het 
is hetzelfde bewustzijn dat keek door je ogen als kind, als jongere, als volwassene.
Dit onveranderlijke bewustzijn — dit is je ware identiteit. En dit bewustzijn is niet 
gescheiden van het goddelijke bewustzijn. Het IS goddelijk bewustzijn, zich uitdrukkend 
als jouw individuele waarneming.
Herhaal vanuit deze directe ervaring: "Mijn denkgeest is deel van Die van God. Ik ben 
heel heilig.”
 
Integratie en Afsluiting (2 minuten) 
Voel de waarheid van je heiligheid — niet als arrogantie, maar als nederige herkenning 
van je ware natuur. Je bent niet heilig omdat je perfect bent in menselijke termen, maar 
omdat je essentie goddelijk is.
Breng je handen naar je hart en voel dankbaarheid voor deze herinnering. Neem deze 
herkenning van je ware identiteit mee in je dagelijkse leven.
Open langzaam je ogen, wetend dat wat werkelijk kijkt goddelijk bewustzijn is.
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Oneindige Bron van mijn Bestaan,
Help me te herinneren wie ik werkelijk ben voorbij alle verhalen die ik over mezelf vertel.
Wanneer ik mezelf definieer door mijn rollen, mijn prestaties, mijn falingen, of mijn 
angsten, herinner mij aan mijn ware identiteit.
Mijn bewustzijn is een straal van uw oneindige Bewustzijn. Mijn geest is een golf in uw 
oneindige oceaan.
Help me te zien dat heiligheid niet iets is wat ik moet verdienen, maar iets wat ik 
ben door mijn zeer bestaan.
Wanneer ik mezelf zie als klein, beperkt, of onwaardig, laat mij herinneren: "Mijn 
denkgeest is deel van Die van God. Ik ben heel heilig."
Geef me moed om te leven vanuit deze waarheid, niet uit arrogantie, maar uit nederige 
erkentenis van wat u in mij heeft geplaatst.
Moge mijn herkenning van mijn eigen heiligheid mij helpen de heiligheid te zien in ieder 
ander wezen.
In dankbare verwondering, Amen.
 
 
 
Praktische oefeningen
1. De Drie Dagelijkse Zelfbeeld-Analyses
•Plan drie oefenperioden van 5 minuten per dag
•Sluit je ogen en onderzoek systematisch hoe je jezelf ziet
•Begin met negatieve zelfpercepties, ga door naar positieve, eindig met situa-
tionele
•Voor elke zelfperceptie: "Ik zie mezelf als [eigenschap]"
•Volg altijd op met: "Maar mijn denkgeest is deel van Die van God. Ik ben heel 
heilig”
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2. De Continue Heiligheids-Herinnering
•Herhaal "Mijn denkgeest is deel van Die van God. Ik ben heel heilig" zo vaak 
mogelijk gedurende de dag
•Gebruik het vooral wanneer je negatief zelfpraat opmerkt
•Maak er een tegengif van voor alle ego-gebaseerde zelfkritiek
•Begin elke dag met deze herbevestiging van je ware identiteit
 
 
3. De Real-Time Zelfbeeld-Detectie
•Wanneer je jezelf betrapt op zelfkritiek of zelfverheerlijking, stop en identificeer:
•"Ik zie mezelf nu als [eigenschap]"
•Herbevestig onmiddellijk: "Maar mijn denkgeest is deel van Die van God. Ik ben 
heel heilig"
•Begin te zien dat alle zelfbeelden tijdelijke illusies zijn
 
 
 
4. Het Situationele Zelf-Onderzoek
•Aan het eind van elke dag, reflecteer op verschillende "versies" van jezelf die je 
die dag was
•Thuis versus werk, met vrienden versus alleen, in stress versus ontspanning
•Voor elke versie: "In [situatie] zag ik mezelf als [eigenschap]"
•Herken dat alle versies rollen zijn, niet je ware identiteit
 
5. De Rol-Transcendentie Oefening
•Identificeer je primaire levensrollen (ouder, partner, professional, etc.)
•Voor elke rol, onderzoek hoe je jezelf definieert door die rol
•Oefen het zien van jezelf als bewustzijn dat rollen speelt, niet als de rollen zelf
•Herhaal: "Ik speel de rol van [rol], maar mijn ware identiteit is heilig bewustzijn”
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6. De Eigenschap-Neutralisatie Praktijk
•Maak een lijst van eigenschappen die je aan jezelf toeschrijft, positief en negatief
•Voor elke eigenschap, oefen het loslaten door te zeggen:
•"Ik dacht dat ik [eigenschap] was, maar ik ben meer dan elke eigenschap"
•Begin je identiteit los te koppelen van alle beschrijvingen
 
 
7. De Spiegel-Heiligheid Meditatie
•Kijk dagelijks in de spiegel en oefen het zien voorbij het fysieke uiterlijk
•Zeg tegen je spiegelbeeld: "Mijn denkgeest is deel van Die van God. Ik ben heel 
heilig"
•Probeer de heiligheid te zien die door de ogen naar buiten kijkt
•Begin je lichaam te zien als tijdelijke uitdrukking van eeuwig bewustzijn
 
 
8. De Vergelijking-Stoppers
•Wanneer je jezelf vergelijkt met anderen (beter of slechter), stop en herinner:
•"Vergelijkingen zijn gebaseerd op ego-identiteiten, niet op ware identiteit"
•Herhaal voor zowel jezelf als de ander: "Onze denkgeesten zijn deel van Die van 
God. We zijn allen heel heilig"
•Begin gelijkwaardigheid te zien op het niveau van ware identiteit
 
 
9. Het Succes-en-Falen Neutraliseren
•Wanneer je succesvol bent, oefen het niet laten definiëren van je identiteit door 
succes
•Wanneer je faalt, oefen het niet laten definiëren van je identiteit door falen
•Voor beide: "Dit resultaat beïnvloedt niet mijn ware identiteit als heilig bewustzijn"
•Begin prestaties te zien als ervaringen, niet als identiteitsbepalers
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10. De Emotie-Identiteit Scheiding
•Wanneer je sterke emoties voelt, oefen het onderscheiden tussen de emotie en je 
identiteit
•In plaats van "Ik ben boos/verdrietig/bang" oefen "Ik ervaar boosheid/verdriet/
angst"
•Herinner: "Emoties komen en gaan, maar mijn heilige natuur blijft constant"
•Begin emoties te zien als weersomstandigheden in het bewustzijn, niet als 
identiteit
 
 
11. De Lichaam-Geest Onderscheiding
•Oefen het zien van je lichaam als tijdelijke vorm die bewustzijn aanneemt
•Wanneer je ziek, moe, of fysiek oncomfortabel bent, herinner:
•"Mijn lichaam ervaart dit, maar mijn ware geest blijft ongeraakt en heilig"
•Begin identificatie met het lichaam los te laten ten gunste van identificatie met 
bewustzijn
 
 
12. De Verleden-Toekomst Identiteit Bevrijding
•Oefen het loslaten van identiteit gebaseerd op verleden prestaties of mislukkingen
•Oefen het loslaten van identiteit gebaseerd op toekomstige plannen of angsten
•Herinner: "Mijn heilige identiteit bestaat in het eeuwige nu, niet in tijd"
•Begin je identiteit te vestigen in het tijdloze bewustzijn
 
 
13. De Andere-Mensen Heiligheid Erkenning
•Wanneer je anderen beoordeelt (positief of negatief), herinner jezelf:
•"Hun gedrag is tijdelijk, maar hun ware identiteit is ook heilig bewustzijn"
•Oefen het zien van heiligheid in moeilijke mensen
•Begin te zien dat het herkennen van heiligheid in anderen je eigen heiligheid 
versterkt
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14. De Nederigheid-Arrogantie Balans
•Oefen het claimen van je heiligheid zonder arrogantie
•Herken dat heiligheid niet iets is wat je hebt verdiend, maar wat je bent
•Wanneer ego-arrogantie opkomt, herinner: "Deze heiligheid is niet van mij — ik 
ben er een uitdrukking van"
•Begin nederigheid te zien als de natuurlijke houding van herkennende heiligheid
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk de diep ingesleten gewoontes van ego-
identificatie te vervangen door herkenning van onze ware natuur als heilige uitdrukkingen 
van goddelijk bewustzijn. Dit is misschien wel de meest fundamentele shift die de Cursus 
aanbiedt.
Het doel is niet om een nieuw, "beter" zelfbeeld te creëren, maar om voorbij alle 
zelfbeelden te gaan naar directe zelfkennis. Wanneer we werkelijk begrijpen dat onze 
denkgeest deel is van die van God, leven we vanuit een onwrikbare basis van waardigheid 
en vrede die niet afhangt van externe omstandigheden of prestaties.
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“Voorbij het Zelfbeeld”
 
Ik dacht dat ik mijn naam was, 
mijn beroep, mijn geschiedenis, 
mijn successen en falingen, 
mijn angsten en verlangens.
 
Ik dacht dat ik mijn lichaam was, 
mijn gedachten, mijn emoties, 
het verhaal dat ik over mezelf vertel 
en dat anderen over mij vertellen.
 
Maar al deze definities 
zijn kostuums die ik draag, 
maskers over mijn ware gezicht, 
verhalen over wie ik niet ben.
 
Onder alle rollen, voorbij alle zelfbeelden, 
stroomt de onveranderlijke waarheid: 
mijn bewustzijn is een straal 
van het oneindige Bewustzijn.
 
Mijn ware geest is niet gescheiden van de Geest die alles omvat. 
In deze herkenning vind ik niet arrogantie, maar nederigheid —
de nederigheid om te erkennen wie ik werkelijk ben 
voorbij alles wat ik dacht te zijn.
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Les 36￼￼
 
“Mijn heiligheid omsluit al wat ik zie.”
 
 
 
1. Het idee voor vandaag breidt dat van gisteren uit van de waarnemer tot het 
waargenomene. Je bent heilig omdat jouw denkgeest deel is van die van God. En omdat jij 
heilig bent, moet ook jouw zicht heilig zijn. Zondeloos’ betekent zonder zonde. Je kunt niet 
een beetje zonder zonde zijn. Je bent zondeloos of niet. Als je denkgeest deel is van die 
van God, moet je wel zondeloos zijn, anders zou een deel van Zijn Denkgeest zondig zijn. 
Jouw zicht staat met Zijn Heiligheid in verband, niet met je ego en dus ook niet met jouw 
lichaam.
 2. Voor vandaag zijn vier oefenperioden van drie tot vijf minuten nodig. Probeer ze 
redelijk gelijkmatig te verdelen, en doe de korte oefeningen regelmatig, om je bescherming 
de hele dag door te beschermen. De langere oefenperioden dienen als volgt gedaan te 
worden:
 3. Sluit eerst je ogen en herhaal een paar maal langzaam het idee voor vandaag. 
Open dan je ogen en kijk heel rustig om je heen, waarbij je het idee specifiek toepast op 
alles wat je terloops opmerkt. Zeg bijvoorbeeld:
Mijn heiligheid omsluit dat tapijt.
Mijn heiligheid omsluit die muur.
Mijn heiligheid omsluit deze vingers.
Mijn heiligheid omsluit die stoel.
Mijn heiligheid omsluit dat lichaam.
Mijn heiligheid omsluit deze pen.
 Sluit tijdens deze oefenperioden verschillende keren je ogen en herhaal het idee voor 
jezelf. Open je ogen dan weer en ga verder zoals eerder.
 4. Wat de korte oefenperioden betreft: sluit je ogen en herhaal het idee, kijk om je heen 
terwijl je het opnieuw herhaalt, en eindig met nog een herhaling met gesloten ogen. Alle 
toepassingen moeten vanzelfsprekend heel rustig worden uitgevoerd, met zo min mogelijk 
inspanning of haast.
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Uitgebreide commentaar
 
Les 36 voltooit een revolutionaire progressie in ons begrip van heiligheid — van het 
herkennen van onze eigen heilige natuur naar het beseffen dat deze heiligheid zich 
uitbreidt naar alles wat we waarnemen. Dit is een van de meest mystieke en praktische 
lessen van de Cursus.
De Logische Uitbreiding van Heiligheid 
"Het idee voor vandaag breidt dat van gisteren uit van de waarnemer tot het 
waargenomene." Deze uitbreiding is niet willekeurig maar logisch. Als ons bewustzijn 
werkelijk deel is van goddelijk bewustzijn, dan moet alles wat door dat bewustzijn wordt 
waargenomen ook deelnemen aan die heiligheid.
Dit is geen sentimentele of mystieke bewering, maar een logische conclusie uit de 
premisse dat ons ware zelf goddelijk is. Goddelijk bewustzijn kan niets onheiligs zien 
omdat het alleen zijn eigen uitdrukking kan herkennen.
De Absolute Natuur van Heiligheid 
"'Zondeloos' betekent zonder zonde. Je kunt niet een beetje zonder zonde zijn. Je bent 
zondeloos of niet." Deze stelling over de absolute natuur van heiligheid is cruciaal. 
Heiligheid is niet gradueel — het is een absolute toestand die niet kan worden verwaterd 
of gedeeltelijk aanwezig zijn.
Dit heeft verregaande implicaties voor hoe we naar onszelf en anderen kijken. We 
kunnen niet denken dat we "een beetje heilig" zijn op goede dagen en "minder heilig" op 
slechte dagen. Heiligheid is onze constante natuur, ongeacht onze tijdelijke ervaringen.
Het Verband tussen Zicht en Heiligheid 
"Jouw zicht staat met Zijn Heiligheid in verband, niet met je ego en dus ook niet met 
jouw lichaam." Dit onderscheidt tussen twee soorten "zien": fysiek zien (door de ogen van 
het lichaam) en spiritueel zien (door het bewustzijn van heiligheid).
Wanneer we kijken vanuit onze ego-identiteit, zien we een wereld van scheiding, 
conflict, en gebrek. Wanneer we kijken vanuit onze heilige identiteit, zien we de heiligheid 
die alles doordringt. Hetzelfde fysieke gezichtsveld wordt getransformeerd door de bron 
vanwaaruit we kijken.
De Praktische Toepassing van Transcendentie 
De oefening is praktisch en specifiek: we moeten bewust onze heiligheid toepassen op 
concrete objecten in onze omgeving. Dit is geen abstracte filosofie maar een praktische 
training in het transformeren van gewone perceptie naar heilige visie.
Door te zeggen "Mijn heiligheid omsluit dat tapijt," claimen we niet dat het tapijt zelf 
heilig is, maar dat onze heilige perceptie het tapijt omvat en transformeert in onze ervaring 
ervan.
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Het Omsluiten als Liefdevolle Omhelzing 
Het woord "omsluit" suggereert een zachte, liefdevolle omhelzing in plaats van een 
agressieve verovering. Onze heiligheid dringt niet gewelddadig door de wereld, maar 
omringt alles met liefdevolle aanwezigheid.
Deze omhelzing verandert niet de fysieke natuur van objecten, maar wel onze relatie 
met hen. In plaats van objecten te zien als vreemd, bedreigend, of neutraal, beginnen we 
ze te ervaren als deelnemers in hetzelfde heilige veld van bewustzijn.
De Afwisseling tussen Innerlijk en Uiterlijk 
De instructie om regelmatig de ogen te sluiten en het idee te herhalen, gevolgd door 
het openen van de ogen en toepassing op specifieke objecten, traint ons in het soepel 
bewegen tussen innerlijke herkenning en uiterlijke uitdrukking.
Deze afwisseling helpt ons te begrijpen dat heiligheid niet alleen een innerlijke ervaring 
is, maar iets dat actief wordt uitgedrukt in onze perceptie van de wereld.
De Transformatie van Gewone Waarneming 
Door onze heiligheid bewust toe te passen op alledaagse objecten — tapijten, muren, 
pennen — transformeren we gewone waarneming in spirituele praktijk. Elke blik wordt een 
gelegenheid voor het herkennen en uitdrukken van onze heilige natuur.
Dit betekent dat we niet hoeven te wachten op bijzondere omstandigheden of heilige 
ruimtes om spiritueel te oefenen. Elke moment van kijken wordt een moment van heilige 
herkenning.
 
 
Geleide meditatie (30 minuten)
Zoek een plek waar je kunt zitten met verschillende objecten om je heen zichtbaar.
 
Opening en Herkenning van Innerlijke Heiligheid (5 min.) 
Sluit je ogen en adem rustig in en uit. Breng je aandacht naar je eigen bewustzijn — 
niet je gedachten of emoties, maar het gewaarworden zelf dat alle ervaringen waarneemt.
Dit bewustzijn is je ware identiteit, en dit bewustzijn is heilig. Niet omdat het iets heeft 
bereikt, maar omdat het een uitdrukking is van goddelijk bewustzijn zelf.
Voel deze heiligheid in jezelf. Het is niet iets wat je bezit, maar iets wat je bent. Herhaal 
zachtjes: "Mijn denkgeest is deel van die van God. Ik ben heilig."
Laat deze herkenning zich vestigen in je bewustzijn. Deze heiligheid is absoluut — niet 
gradueel, niet voorwaardelijk, maar volledig en constant aanwezig.
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Eerste Uitbreiding - Onmiddellijke Omgeving (7 minuten) 
Open nu je ogen en kijk rustig om je heen. Laat je blik vallen op het eerste object dat je 
aandacht trekt.
Zeg zachtjes: "Mijn heiligheid omsluit [naam van object]."
Voel hoe je heiligheid zich uitbreidt vanuit je bewustzijn en het object omvat. Dit is geen 
projectie van iets op het object, maar de herkenning dat je heilige perceptie alles 
transformeert wat het raakt.
Sluit je ogen en herhaal: "Mijn heiligheid omsluit al wat ik zie."
Open je ogen en kies een tweede object. Herhaal het proces: "Mijn heiligheid omsluit 
[object]."
Voel hoe elke toepassing je bewustzijn van je eigen heiligheid verdiept. Je geeft niet 
heiligheid aan objecten — je herkent dat je heilige natuur alles zegent wat je waarneemt.
Blijf dit patroon herhalen: ogen dicht voor innerlijke herkenning, ogen open voor 
uiterlijke toepassing.
 
Uitbreiding naar Uitdagende Objecten (6 minuten) 
Nu ga je bewust objecten kiezen die je normaal niet als "heilig" zou beschouwen. 
Misschien een vuilnisbak, een onopgemaakt bed, iets dat kapot of vies is.
Voor elk "uitdagend" object, zeg met dezelfde zachte zekerheid: "Mijn heiligheid omsluit 
[object]."
Merk op of je weerstand voelt. Deze weerstand onthult conditionering over wat 
"waardig" is voor heiligheid. Maar echte heiligheid discrimineert niet.
Voel hoe je heiligheid groot genoeg is om alles te omvatten, mooi of lelijk, waardevol of 
waardeloos volgens wereldse standaarden.
Sluit regelmatig je ogen en herbevestig: "Mijn heiligheid omsluit al wat ik zie.”
 
Uitbreiding naar Mensen (7 minuten) 
Als er mensen zichtbaar zijn (foto's, door het raam, etc.), pas de oefening ook op hen 
toe. Voor elke persoon zeg je: "Mijn heiligheid omsluit [naam of beschrijving van persoon]."
Als er geen mensen zichtbaar zijn, visualiseer dan mensen uit je leven — familie, 
vrienden, collega's, maar ook mensen die je uitdagen.
Voor elke persoon, vooral degenen die je moeilijk vindt, herhaal: "Mijn heiligheid omsluit 
[naam]."






421


Voel hoe deze uitbreiding van heiligheid naar anderen je eigen ervaring van heiligheid 
verdiept. We kunnen onze eigen heiligheid niet ten volle ervaren zonder deze te delen.
 
Uitbreiding naar het Totale Gezichtsveld (4 minuten) 
Open je ogen en probeer je gehele gezichtsveld in één keer te omvatten. In plaats van 
te focussen op individuele objecten, neem je alles tegelijk waar.
Zeg: "Mijn heiligheid omsluit alles wat ik zie — alle vormen, alle kleuren, alle ruimtes."
Voel hoe je heiligheid zich uitbreidt als een warm licht dat je gehele perceptuele veld 
vult. Niets is uitgesloten, niets is te klein of te gewoon.
Sluit je ogen en voel de vreugde van deze totale inclusie: "Mijn heiligheid omsluit al wat 
ik zie.”
 
Integratie en Afsluiting (1 minuut) 
Breng je handen naar je hart en voel dankbaarheid voor deze herkenning. Je bent niet 
alleen heilig — je heiligheid transformeert alles wat je waarneemt.
Dit is geen arrogantie maar nederigheid — de nederigheid om te herkennen hoe groot 
en inclusief je ware natuur is.
Neem deze herkenning mee in je dagelijkse leven. Elke blik wordt een gelegenheid om 
je heiligheid uit te drukken.
Open langzaam je ogen.
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Heilige Aanwezigheid die door mij kijkt,
Dank je voor de herinnering dat mijn heiligheid zich uitbreidt naar alles wat ik waarneem.
Help me te zien dat wanneer ik kijk, het jouw heilige blik is die door mijn ogen naar 
buiten straalt en alles zegent wat het ziet.
Laat me begrijpen dat er geen onheilige objecten zijn — alleen een onheilige manier van 
kijken die ik kan veranderen.
Wanneer ik naar gewone dingen kijk — stoelen, muren, pennen — herinner mij dat mijn 
heilige perceptie hen transformeert in mijn ervaring.
Geef me moed om mijn heiligheid te laten omsluiten wat ik moeilijk of onaanvaardbaar 
vind. Laat mijn liefde zo groot zijn dat niets erbuiten valt.
Help me te wandelen door de wereld als een zegening, wetend dat overal waar ik kijk uw 
heiligheid wordt uitgedrukt.
Moge mijn blik een geschenk zijn aan alles wat ik zie, en moge alles wat ik zie een 
geschenk zijn aan mijn herkenning van wat ik werkelijk ben.
In heilige verwondering, Amen.
 
 
Praktische oefeningen
1. De Vier Dagelijkse Heiligheids-Uitbreidingen
•Plan vier oefenperioden van 3-5 minuten, redelijk verspreid over de dag
•Begin elke sessie met gesloten ogen: herhaal "Mijn heiligheid omsluit al wat ik 
zie"
•Open je ogen en pas specifiek toe op 5-7 objecten: "Mijn heiligheid omsluit 
[object]"
•Sluit regelmatig je ogen om het algemene idee te herhalen
•Eindig met gesloten ogen en herbevestiging van het totale idee
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2. De Continue Micro-Uitbreidingen
•Gedurende de dag, telkens wanneer je bewust iets aankijkt, zeg stil:
•"Mijn heiligheid omsluit [object]"
•Maak dit een automatische gewoonte bij het zien van nieuwe dingen
•Gebruik het vooral bij neutrale of gewone objecten
•Begin elke bewuste waarneming te transformeren in heilige herkenning
 
3. De Uitdagende Objecten Challenge
•Zoek bewust naar objecten die je normaal niet als "heilig" zou beschouwen
•Vuilnisbakken, vieze plekken, kapotte dingen, rommel
•Voor elk uitdagend object: "Mijn heiligheid omsluit [object]"
•Oefen het overwinnen van esthetische en waarde-oordelen
•Begin te zien dat heiligheid geen esthetische preferenties heeft
 
 
4. De Mensen-Heiligheid Uitbreiding
•Wanneer je mensen ziet, oefen: "Mijn heiligheid omsluit [persoon]"
•Begin met gemakkelijke mensen, ga naar uitdagende mensen
•Gebruik foto's, TV, of geheugen wanneer er geen mensen fysiek aanwezig zijn
•Oefen vooral bij mensen die je irriteren of bang maken
•Begin te zien dat heiligheid alle menselijke gedragingen kan omvatten
 
5. De Ruimte-Vulling Oefening
•Oefen het omvatten van je gehele gezichtsveld in één keer
•In plaats van individuele objecten, probeer alles tegelijk te zien
•Zeg: "Mijn heiligheid vult deze gehele ruimte"
•Experimenteer met het uitbreiden van heiligheid naar ruimtes buiten je gezichts-
veld
•Begin ruimte zelf te zien als heilig veld in plaats van lege container
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6. De Bewegings-Heiligheid Tracking
•Wanneer je door verschillende ruimtes loopt, oefen:
•"Mijn heiligheid komt met mij mee en omsluit deze nieuwe ruimte"
•Zie jezelf als wandelende heiligheid die overal zegening brengt
•Oefen in auto's, treinen, verschillende gebouwen
•Begin mobiliteit te zien als uitbreiding van heiligheid in plaats van beweging door 
ruimte
 
7. De Lichaams-Heiligheid Inclusie
•Pas de oefening ook toe op delen van je eigen lichaam
•"Mijn heiligheid omsluit deze handen, deze voeten, dit hart"
•Oefen vooral bij lichaamsdelen waar je ontevreden over bent
•Begin je lichaam te zien als manifestatie van heiligheid in plaats van beperking ervan
 
 
8. De Media-Heiligheid Transformatie
•Wanneer je TV kijkt, internet gebruikt, of foto's bekijkt, oefen:
•"Mijn heiligheid omsluit wat ik op dit scherm zie"
•Pas toe op nieuws, entertainment, sociale media
•Begin digitale waarneming te transformeren in spirituele praktijk
•Zie hoe heiligheid zelfs virtuele beelden kan omvatten
 
 
9. De Herinnering-Heiligheid Oefening
•Wanneer je ogen dicht zijn en herinneringen opkomen, oefen:
•"Mijn heiligheid omsluit deze herinnering"
•Pas toe op zowel aangename als pijnlijke herinneringen
•Begin je verleden te zien als omsloten door huidige heiligheid
•Laat heiligheid healing brengen naar oude ervaringen
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10. De Emotie-Heiligheid Integratie
•Wanneer je emoties waarneemt (in jezelf of anderen), oefen:
•"Mijn heiligheid omsluit deze [emotie]"
•Inclusief woede, angst, verdriet, jaloezie
•Begin te zien dat heiligheid alle emotionele toestanden kan omvatten
•Laat heiligheid emoties transformeren in plaats van onderdrukken
 
 
11. De Gedachte-Heiligheid Omhelzing
•Terwijl je observeert welke gedachten er opkomen, oefen:
•"Mijn heiligheid omsluit deze gedachte"
•Pas toe op zowel liefdevolle als angstgedachten
•Begin gedachten te zien als wolken in de heilige hemel van bewustzijn
•Laat heiligheid gedachten neutraliseren in plaats van ze te bestrijden
 
 
12. De Nacht-Heiligheid Uitbreiding
•Voor het slapen gaan, oefen het uitbreiden van heiligheid naar je slaapruimte
•"Mijn heiligheid omsluit deze kamer en zal hier blijven terwijl ik slaap"
•Bij het ontwaken, herken onmiddellijk: "Mijn heiligheid omsluit deze nieuwe dag"
•Begin dag en nacht te zien als continue mogelijkheden voor heilige uitdrukking
 
 
13. De Weerstand-Transformatie Training
•Let op wanneer je weerstand voelt tegen het toepassen van heiligheid op iets
•Gebruik die weerstand als signaal voor waar de oefening het meest nodig is
•Voor objecten van weerstand: "Vooral hier omsluit mijn heiligheid [object]"
•Begin weerstand te zien als uitnodiging tot diepere praktijk
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14. De Collectieve Heiligheid Visualisatie
•Visualiseer dat je heiligheid zich verbindt met de heiligheid van anderen
•Zie een netwerk van heiligheid dat de hele wereld omvat
•"Onze collectieve heiligheid omsluit de gehele aarde"
•Begin individuele heiligheid te zien als deel van universele heiligheid
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk onze gewone manier van kijken te 
transformeren van neutrale of oordelende waarneming naar heilige herkenning. Het doel is 
niet om de wereld te veranderen, maar om onze perceptie van de wereld te transformeren 
door bewust te kijken vanuit onze heilige natuur.
Wanneer we werkelijk begrijpen dat onze heiligheid alles omsluit wat we zien, wordt elk 
moment van bewuste waarneming een spirituele praktijk en een uitdrukking van liefde.
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“Het Heilige Omhulsel”
 
Vanuit mijn heilige kern 
straalt een licht naar buiten 
dat alles wat ik aanschouw 
transformeert in heiligheid.
 
Deze stoel, dit boek, deze muur — 
allen gebaad in de gloed van bewustzijn 
dat herkent zijn eigen goddelijke natuur.
 
Mijn blik is geen neutrale camera 
die objecten registreert, 
maar een heilige zending 
die alles zegent wat het raakt.
 
De heiligheid die ik ben 
breidt zich uit als kringen op water, 
omarmt en omsluit elke vorm 
die verschijnt in het veld van mijn gewaarwording.
 
Ik wandel niet door een wereld 
van heilige en profane dingen, 
maar door een universum 
dat volledig geheiligd wordt 
door de heiligheid die ik ben.
 
Waar ik kijk, daar is God. 
Niet omdat God daar zit te wachten, 
maar omdat God door mij kijkt 
en alles ziet met ogen van liefde.
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Les 37￼￼
 
“Mijn heiligheid zegent de wereld.”
 
 
1. In dit idee schuilt de eerste glimp van je werkelijke functie in de wereld, de reden 
waarom jij hier bent. Jouw doel is het de wereld via je eigen heiligheid te zien. Zo worden 
jij en de wereld tezamen gezegend. Niemand verliest, er wordt niemand iets ontnomen, 
iedereen wint bij jouw heilige visie. Het markeert het einde van offers, omdat het iedereen 
alles geeft waar hij recht op heeft. En ieder komt alles toe omdat het zijn geboorterecht is 
als Zoon van God.
2. Er is geen andere manier om het idee van offeren uit het denken van de wereld te 
verwijderen. Elke andere manier van zien zal onherroepelijk een prijs verlangen van 
iemand of iets. Als gevolg daarvan zal de waarnemer verlies lijden. En hij zal er geen idee 
van hebben waarom hij verliest. Maar dankzij jouw visie wordt hij zich opnieuw van zijn 
heelheid bewust. Jouw heiligheid zegent hem door niets van hem te vragen. Wie zichzelf 
als heel ziet, stelt geen eisen.
3. Jouw heiligheid is de verlossing van de wereld. Ze laat je de wereld onderwijzen dat 
ze één met je is, niet door tegen haar te preken, noch door haar iets te vertellen, maar 
gewoon door jouw stille inzicht dat in jouw heiligheid alle dingen samen met jou gezegend 
zijn.
4. De vier langere oefenperioden van vandaag, die elk drie tot vijf minuten moeten 
duren, beginnen met de herhaling van het idee voor vandaag, gevolgd door ongeveer een 
minuut waarin je om je heen kijkt en het idee toepast op wat je maar ziet:
Mijn heiligheid zegent deze stoel.
Mijn heiligheid zegent dat raam.
Mijn heiligheid zegent dit lichaam.
Sluit dan je ogen en pas het idee toe op elke persoon aan wie je moet denken, waarbij 
je zijn naam noemt en zegt:
Mijn heiligheid zegent jou, [naam].
 5. Je kunt de oefenperiode met gesloten ogen voortzetten; je kunt je ogen weer 
opendoen en het idee voor vandaag op je buitenwereld toepassen als je dat wenst; je kunt 
het idee afwisselend toepassen op wat je om je heen ziet en wie in je gedachten zijn; of je 
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kunt elke combinatie van deze twee fasen van toepassing gebruiken die je voorkeur heeft. 
Sluit de oefenperiode af met een herhaling van het idee met je ogen gesloten, onmiddellijk 
gevolgd door nog een, met je ogen open.
 6. De korte oefeningen bestaan uit het herhalen van het idee zo vaak je kunt. Het is 
vooral nuttig het in stilte toe te passen op iedereen die je ontmoet, waarbij je zijn naam 
noemt wanneer je dat doet. Het is van groot belang het idee te gebruiken wanneer iemand 
een vijandige reactie in jou lijkt op te roepen. Schenk hem onmiddellijk de zegen van jouw 
heiligheid, zodat jij leert die in je eigen bewustzijn te bewaren.
 
Uitgebreide commentaar
Les 37 onthult een van de meest transformerende inzichten van de hele Cursus: onze 
werkelijke functie in de wereld is niet om te krijgen, maar om te geven door simpelweg 
onze heilige natuur te zijn. Deze les transformeert ons begrip van doel, dienst, en onze 
relatie met de wereld.
De Ontdekking van Werkelijke Functie 
"In dit idee schuilt de eerste glimp van je werkelijke functie in de wereld, de reden 
waarom jij hier bent." Deze uitspraak onthult dat we niet per ongeluk hier zijn, en dat ons 
leven niet zinloos is. We hebben een specifieke functie, maar het is niet wat de wereld ons 
heeft geleerd te geloven.
Onze functie is niet om succesvol te zijn in conventionele termen, om te overleven, of 
om onze persoonlijke doelen te bereiken. Onze functie is om de wereld te zien via onze 
heiligheid, waardoor zowel wijzelf als de wereld worden gezegend.
Het Einde van het Offer-Paradigma 
"Het markeert het einde van offers, omdat het iedereen alles geeft waar hij recht op 
heeft." Dit is revolutionair omdat het hele ego-systeem gebaseerd is op schaarste en offer. 
We geloven dat als iemand iets wint, iemand anders moet verliezen. De Cursus 
introduceert een radicaal ander paradigma waarin iedereen wint wanneer we vanuit 
heiligheid handelen.
Dit betekent niet dat er geen praktische beperkingen zijn in de fysieke wereld, maar dat 
op het niveau van waardigheid, liefde, en spirituele vervulling er geen schaarste is. 
Wanneer we iemand zegenen met onze heiligheid, verliezen we niets — we worden alleen 
maar meer bewust van onze eigen heiligheid.
Verlossing zonder Eisen 
"Jouw heiligheid zegent hem door niets van hem te vragen. Wie zichzelf als heel ziet, 
stelt geen eisen." Dit onthult een fundamenteel principe van spirituele genezing. Echte 
genezing gebeurt niet door eisen te stellen aan anderen om te veranderen, maar door zo 
volledig onze eigen heelheid te herkennen dat anderen zich herinnerd voelen aan hun 
eigen heelheid.
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Wanneer we vanuit gebrek opereren, stellen we voortdurend eisen — aan anderen om 
ons te liefhebben, om ons te respecteren, om ons te begrijpen. Maar wanneer we onze 
eigen heelheid herkennen, verdwijnen deze eisen omdat we al hebben wat we dachten te 
missen.
Stille Transformatie 
"Ze laat je de wereld onderwijzen dat ze één met je is, niet door tegen haar te preken, 
noch door haar iets te vertellen, maar gewoon door jouw stille inzicht." Dit benadrukt de 
kracht van zijn boven doen. Echte spirituele invloed komt niet van wat we zeggen of doen, 
maar van wie we zijn.
Wanneer we authentiek leven vanuit onze heilige natuur, onderwijs we anderen 
simpelweg door ons voorbeeld. We hoeven niet te evangeliseren of te overtuigen — onze 
aanwezigheid spreekt voor zich.
De Toepassing op Vijandelijkheid 
"Het is van groot belang het idee te gebruiken wanneer iemand een vijandige reactie in 
jou lijkt op te roepen. Schenk hem onmiddellijk de zegen van jouw heiligheid." Dit is 
misschien wel de meest praktische en uitdagende instructie van de les.
Onze natuurlijke reactie op vijandelijkheid is verdediging of tegenaanval. De Cursus 
vraagt ons om precies het tegenovergestelde te doen — om juist in dat moment onze 
heiligheid te erkennen en uit te drukken door de ander te zegenen. Dit is niet passiviteit, 
maar de hoogste vorm van spirituele kracht.
Het Behouden van Heiligheid in Bewustzijn 
"Zodat jij leert die in je eigen bewustzijn te bewaren." Het zegenen van anderen dient 
niet alleen hen, maar vooral onszelf. Elke keer dat we bewust onze heiligheid uitdrukken, 
versterken we onze eigen herkenning ervan.
Dit verklaart waarom dienst aan anderen zo vervullend kan zijn— niet omdat we "goed" 
doen voor anderen, maar omdat dienst ons herinnert aan onze eigen overvloed en 
capaciteit om te geven.
 
 
Geleide meditatie (35 minuten)
Zoek een rustige plek waar je kunt zitten en nadenken over je rol als zegen voor de 
wereld.
Opening en Herkenning van Doel (5 minuten) 
Sluit je ogen en adem rustig in en uit. Breng je aandacht naar je hart en voel de warmte 
daar. Vandaag ga je ontdekken je werkelijke functie in de wereld — niet wat anderen van 
je verwachten, maar waarvoor je werkelijk hier bent.
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Voel in je hart dat je niet hier bent per ongeluk. Je bent hier met een doel, en dat doel is 
veel mooier en eenvoudiger dan je misschien hebt gedacht.
Herhaal zachtjes: "Mijn heiligheid zegent de wereld." Voel hoe deze woorden iets 
wakker maken in je hart — een herinnering aan je ware functie.
 
Herkenning van Heiligheid als Geschenk (6 minuten) 
Ga dieper in de herkenning dat je heiligheid niet iets is wat je moet verdienen of 
ontwikkelen, maar iets wat je bent. Het is je natuurlijke staat, je geboorterecht als 
uitdrukking van goddelijk bewustzijn.
Deze heiligheid is niet privé-bezit, maar een gift aan de wereld. Net zoals de zon niet 
schijnt voor zichzelf maar voor alles wat licht nodig heeft, straalt jouw heiligheid natuurlijk 
naar buiten.
Voel hoe je ademhaling zelf een zegen is voor de wereld. Elke inademing ontvangt 
leven, elke uitademing geeft leven terug. Dit is het natuurlijke ritme van geven en 
ontvangen.
Herhaal: "Mijn heiligheid is een geschenk aan de wereld.”
 
Zegening van Fysieke Omgeving (8 minuten) 
Open je ogen en kijk rustig om je heen. Begin met het zegenen van je onmiddellijke 
omgeving.
Voor elk object dat je ziet, zeg bewust: "Mijn heiligheid zegent [object]."
Bijvoorbeeld:
•"Mijn heiligheid zegent deze stoel"
•"Mijn heiligheid zegent dat raam"
•"Mijn heiligheid zegent deze muur"
Voel bij elke zegening hoe je heiligheid zich uitbreidt naar het object. Je geeft het object 
niets wat het niet al heeft, maar je herkent de heiligheid die al aanwezig is.
Laat je blik natuurlijk bewegen van object naar object, elk zegenend met je bewuste 
aanwezigheid.
 
Zegening van Mensen in Gedachten (8 minuten) 
Sluit nu je ogen en breng mensen in je bewustzijn — familie, vrienden, collega's, buren.
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Voor elke persoon die in je gedachten komt, zeg hun naam en: "Mijn heiligheid zegent 
jou, [naam]."
Begin met mensen die je gemakkelijk kunt liefhebben, en ga geleidelijk naar mensen 
die meer uitdagend zijn.
Voor elke persoon, voel hoe je zegen van heiligheid naar hen uitstraalt. Je vraagt niets 
van hen, je verwacht geen verandering — je geeft simpelweg de zegen van je 
aanwezigheid.
Wanneer je denkt aan iemand die een vijandige reactie in je oproept, geef hen juist 
extra aandacht: "Mijn heiligheid zegent jou, [naam]. Vooral jou."
Voel hoe elke zegen je eigen bewustzijn van heiligheid versterkt.
 
Zegening van de Wereld (6 minuten) 
Breid nu je zegen uit naar de bredere wereld. Visualiseer je stad, je land, de aarde.
Zeg: "Mijn heiligheid zegent deze stad, dit land, deze planeet."
Stel je voor hoe je zegen zich uitbreidt als lichtringen die de hele aarde omvatten. Voel 
je connectie met alle leven — mensen, dieren, planten, de aarde zelf.
Herken dat jouw individuele heiligheid deel is van een netwerk van heiligheid dat de 
hele kosmos omvat. Door je eigen heiligheid te erkennen en uit te drukken, draag je bij 
aan de genezing van alles.
Herhaal: "Mijn heiligheid zegent de hele wereld.”
 
Integratie en Toewijding (2 minuten) 
Breng je handen naar je hart en voel de vreugde van het herkennen van je ware 
functie. Je bent hier niet om te worstelen of te overleven, maar om een zegen te zijn.
Maak een zachte toezegging: "Vandaag zal ik wandelen als een zegen. Iedereen die ik 
ontmoet zal de gift van mijn heiligheid ontvangen, bewust of onbewust."
Voel hoe deze toezegging je leven transformeert van krijgen naar geven, van angst 
naar liefde.
Open langzaam je ogen, dragend deze nieuwe herkenning van je functie met je mee.
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Bron van alle Zegen,
Dank je voor de onthulling van mijn werkelijke functie in de wereld. Ik ben hier niet om te 
worstelen of te overleven, maar om een zegen te zijn.
Help me te begrijpen dat mijn heiligheid het geschenk is dat de wereld nodig heeft. Niet 
door wat ik doe, maar door wie ik ben.
Leer me te zegenen zonder eisen te stellen, te geven zonder verlies te lijden, te liefhebben 
zonder voorwaarden.
Wanneer ik iemand ontmoet die vijandelijkheid in mij oproept, herinner mij eraan hen 
juist dan te zegenen met mijn heiligheid.
Help me te zien dat elke zegen die ik geef mijn eigen bewustzijn van heiligheid ver-
sterkt. Dat geven en ontvangen één zijn in de economie van liefde.
Moge ik wandelen door de wereld als een stille zegen, een levende herinnering aan wat we 
allemaal werkelijk zijn.
In nederige dienst, Amen.
 
 
 
Praktische oefeningen
 
1. De Vier Dagelijkse Zegeningssessies
•Plan vier oefenperioden van 3-5 minuten per dag
•Begin elke sessie met: "Mijn heiligheid zegent de wereld"
•Besteed 1 minuut aan het zegenen van objecten om je heen: "Mijn heiligheid 
zegent [object]"
•Sluit je ogen en zegen mensen in je gedachten: "Mijn heiligheid zegent jou, 
[naam]"
•Wissel af tussen uiterlijke en innerlijke zegening zoals je voorkeur heeft
•Eindig met zowel gesloten als open ogen het hoofdidee herhalend
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2. De Continue Zegen-Stroom
•Oefen het zo vaak mogelijk herhalen van "Mijn heiligheid zegent de wereld"
•Pas het specifiek toe op alles en iedereen die je tegenkomt
•Voor objecten: "Mijn heiligheid zegent [object]"
•Voor mensen: "Mijn heiligheid zegent jou, [naam of beschrijving]"
•Maak dit een natuurlijke gewoonte van bewuste zegening
 
 
3. De Vijandelijkheid-Transformatie Praktijk
•Wanneer iemand een vijandige reactie in je oproept, stop onmiddellijk
•Zeg bewust: "Mijn heiligheid zegent jou, [naam]"
•Herhaal dit zo vaak nodig tot de vijandelijkheid in jezelf afneemt
•Gebruik dit vooral bij mensen die je uitdagen of irriteren
•Begin te zien dat juist deze momenten je grootste groeikansen zijn
 
 
4. De Stille Zegen-Wandeling
•Tijdens het lopen, fietsen, of reizen, oefen continue zegening
•Zegen alles wat je ziet: gebouwen, bomen, auto's, mensen
•Doe dit in stilte, zonder je normale activiteiten te verstoren
•Begin elke beweging door de wereld te zien als een zegeningsreis
•Voel hoe je aanwezigheid overal waar je komt zegening brengt
 
 
5. Het Familie-en-Vrienden Zegeningsritueel
•Besteed dagelijks specifieke tijd aan het zegenen van naasten
•Ga door je contactenlijst, fotoalbums, of gewoon je geheugen
•Voor elke persoon: "Mijn heiligheid zegent jou, [naam]"
•Inclusief mensen met wie je conflict hebt gehad
•Begin familie- en vriendschapsrelaties te zien als zegeningskansen
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6. De Werk-Zegening Transformatie
•Zegen je werkplek, collega's, klanten, projecten
•"Mijn heiligheid zegent dit werk, deze vergadering, dit project"
•Zegen moeilijke klanten of collega's in het bijzonder
•Begin werk te zien als platform voor spirituele dienst
•Transformeer professionele interacties in zegeningskansen
 
 
7. De Media-Zegening Praktijk
•Wanneer je nieuws, TV, of sociale media consumeert, oefen zegening
•Voor mensen op schermen: "Mijn heiligheid zegent jou"
•Voor verontrustend nieuws: "Mijn heiligheid zegent deze situatie"
•Begin media-consumptie te transformeren in zegeningspraktijk
•Gebruik technologie als manier om zegening uit te breiden
 
 
8. De Verkeer-en-Transport Zegening
•In auto's, bussen, treinen, oefen het zegenen van andere reizigers
•"Mijn heiligheid zegent iedereen in dit verkeer"
•Zegen vooral agressieve of ongeduldige chauffeurs
•Transformeer reistijd in zegeningstijd
•Begin verkeer te zien als gemeenschap in plaats van obstakel
 
 
9. De Winkel-en-Service Zegening
•In winkels, restaurants, dienstverlening, zegen personeel en klanten
•"Mijn heiligheid zegent deze caissière, deze ober, deze medewerker"
•Doe dit in stilte terwijl je normale interacties hebt
•Begin elk commercieel contact te zien als zegeningskans
•Transformeer economische transacties in spirituele uitwisselingen
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10. Het Moeilijke Mensen Intensief
•Maak een lijst van mensen die consistent negatieve reacties in je oproepen
•Besteed extra tijd aan het zegenen van juist deze mensen
•"Mijn heiligheid zegent jou, [naam]. Vooral jou."
•Herhaal tot je een verschuiving in je gevoelens voelt
•Gebruik weerstand als signaal voor waar zegening het meest nodig is
 
 
 
11. De Zelfzegening-Inclusie
•Vergeet niet jezelf te includeren: "Mijn heiligheid zegent mij"
•Zegen je lichaam, je gedachten, je emoties, je verleden
•Gebruik een spiegel voor directe zelfzegening
•Begin jezelf te zien als eerste ontvanger van je eigen heiligheid
 
 
 
12. De Groep-Zegening Uitbreiding
•In groepssituaties (familie, werk, evenementen), zegen de hele groep
•"Mijn heiligheid zegent ons allemaal hier"
•Visualiseer je zegen die de hele ruimte vult
•Begin groepsenergie bewust te transformeren door zegening
 
 
 
13. De Natuur-Zegening Verbinding
•Zegen natuurlijke elementen: bomen, bloemen, dieren, hemel
•"Mijn heiligheid zegent de natuur en alle leven"
•Gebruik natuurervaringen als intensieve zegeningspraktijk
•Begin je verbinding met natuur te voelen als wederzijdse zegening
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14. De Wereld-Zegening Meditatie
•Besteed dagelijks tijd aan het zegenen van de hele wereld
•Visualiseer continenten, landen, bevolkingsgroepen
•"Mijn heiligheid zegent [gebied/groep]"
•Inclusief gebieden in conflict of crisis
•Begin je individuele heiligheid te zien als bijdrage aan wereldvrede
 
 
 
15. Het Zegen-Effect Observeren
•Let op hoe je eigen stemming verandert door constant zegenen
•Merk op hoe anderen reageren op je zegende aanwezigheid
•Observeer hoe situaties subtiel verbeteren wanneer je zegenend aanwezig bent
•Begin de praktische kracht van zegening te herkennen
•Documenteer voorbeelden van hoe zegening concrete verandering brengt
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om onze natuurlijke functie als zegen te herstellen. 
Wanneer we werkelijk begrijpen dat onze heiligheid de wereld zegent, transformeert ons 
hele bestaan van krijgen naar geven, van angst naar liefde, van isolatie naar verbinding.
Het doel is niet om anderen te veranderen, maar om zo authentiek onze heilige natuur 
uit te drukken dat anderen zich herinnerd voelen aan hun eigen heiligheid. Dit is de 
werkelijke manier waarop de wereld wordt getransformeerd — niet door externe 
manipulatie, maar door de uitstraling van innerlijke waarheid.
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“De Stille Zegen”
 
Ik ging door de wereld 
denkend dat ik dingen nodig had, 
liefde moest verdienen, 
mijn waarde moest bewijzen.
 
Maar nu ontdek ik dat ik niet hier ben 
om te krijgen, maar om te geven — 
niet door moeite of prestatie, 
maar door simpelweg te zijn wie ik ben.
 
Mijn heilige aanwezigheid is het geschenk. 
Mijn vredige hart is de zegen. 
Mijn liefdevolle blik is de transformatie.
 
Elke stoel die ik zie, 
elk raam waar ik langs loop, 
elke persoon die ik ontmoet 
wordt getransformeerd door de heiligheid die ik ben.
 
Ik hoef niets te prediken, 
niets te bewijzen, niets te repareren. 
Mijn pure aanwezigheid 
is genoeg om de wereld te helen.
 
Dit is mijn doel: 
een wandelende zegen te zijn, 
een levende herinnering 
aan wat we allemaal werkelijk zijn.
 






439


Les 38￼￼
 
“Er is niets wat mijn heiligheid niet kan.”
 
1. Jouw heiligheid draait al de wetten van de wereld om. Ze overstijgt elke beperking 
van tijd, ruimte en afstand en iedere soort grenzen. Jouw heiligheid is in haar macht 
volkomen onbegrensd, omdat ze jou bekrachtigt als Zoon van God, één met de Denkgeest 
van zijn Schepper.
 2. Door jouw heiligheid wordt de macht van God gemanifesteerd. Door jouw heiligheid 
wordt de macht van God beschikbaar. En er is niets wat de macht van God niet vermag. 
Jouw heiligheid kan daarom alle pijn wegnemen, alle leed beëindigen en alle problemen 
oplossen. Ze kan dit doen met betrekking tot jezelf en ieder ander. Ze heeft dezelfde 
macht om iedereen te helpen, omdat ze dezelfde macht heeft iedereen te verlossen.
 3. Als jij heilig bent, dan is alles wat God geschapen heeft dat ook. Jij bent heilig, 
omdat al wat Hij geschapen heeft heilig is. En al wat Hij geschapen heeft is heilig, omdat jij 
dat bent. In de oefeningen van vandaag zullen we de macht van jouw heiligheid benutten 
voor alle problemen, moeilijkheden of lijden, in iedere vorm waar je toevallig aan denkt, 
van jezelf of iemand anders. We zullen hierin geen onderscheid maken, omdat er geen 
onderscheid is.
 4. Herhaal in de vier langere oefenperioden, die elk bij voorkeur een volle vijf minuten 
moeten duren, het idee voor vandaag, sluit je ogen en onderzoek dan je denkgeest op 
enig gevoel van verlies of droefheid, zoals jij dat ziet. Probeer zo min mogelijk onderscheid 
te maken tussen een situatie die moeilijk is voor jou en een die moeilijk is voor iemand 
anders. Duid de situatie concreet aan, en noem ook de naam van de betreffende persoon.
Gebruik bij het toepassen van het idee voor vandaag de volgende vorm:
 In de situatie met betrekking tot _________ waarin ik mezelf zie, is er niets wat 
mijn heiligheid niet kan.
In de situatie met betrekking tot _________ waarin _________ zichzelf ziet, is er 
niets wat mijn heiligheid niet kan.
 5. Misschien wil je van tijd tot tijd deze werkwijze variëren en enkele relevante 
gedachten van jezelf eraan toevoegen. Zo kun je er bijvoorbeeld gedachten bij opnemen 
als:
 Er is niets wat mijn heiligheid niet kan, want daarin ligt de macht van God.
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 Breng elke variatie aan die je aanspreekt, maar houd de oefeningen geconcentreerd 
op het thema: ‘Er is niets wat mijn heiligheid niet kan.’ Het doel van de oefeningen van 
vandaag is jou geleidelijk het gevoel in te prenten dat je over alle dingen heerschappij 
hebt, op grond van wat jij bent.
6. Gebruik het idee in de veelvuldige korte oefeningen in zijn oorspronkelijke vorm, 
tenzij een specifiek probleem rond jou of iemand anders ontstaat, of in je denkgeest 
opkomt. Hanteer in dat geval de meer toegespitste vorm van het idee en pas het daarop 
toe.
 
 
Uitgebreide commentaar
Les 38 culmineert in een van de meest krachtige en mogelijk controversiële beweringen 
van de hele Cursus: dat onze heiligheid letterlijk onbeperkte macht heeft. Deze les vraagt 
ons om voorbij alle conventionele ideeën over beperking te gaan naar een radicaal nieuw 
begrip van wat mogelijk is.
Het Omdraaien van Wereldse Wetten 
"Jouw heiligheid draait al de wetten van de wereld om. Ze overstijgt elke beperking van 
tijd, ruimte en afstand en iedere soort grenzen." Dit is een van de meest radicale 
uitspraken in de Cursus. Het suggereert dat heiligheid niet onderworpen is aan de fysieke 
wetten die gewone materie regeren.
Dit betekent niet dat we de fysieke wetten kunnen negeren in het dagelijkse leven, 
maar dat op het niveau van bewustzijn en spirituele realiteit andere principes werken. 
Heiligheid opereert vanuit de dimensie van oorzaak (bewustzijn), niet effect (fysieke 
verschijning).
De Bron van Onbeperkte Macht 
"Jouw heiligheid is in haar macht volkomen onbegrensd, omdat ze jou bekrachtigt als 
Zoon van God, één met de Denkgeest van zijn Schepper." De macht komt niet van onszelf 
als individu, maar van onze participatie in goddelijk bewustzijn. We zijn niet machtig omdat 
we speciaal zijn, maar omdat we uitdrukkingen zijn van de oneindige Macht zelf.
Deze herkenning voorkomt arrogantie omdat het ons herinnert dat we kanalen zijn, niet 
de bron. Tegelijkertijd voorkomt het valse nederigheid omdat het ons herinnert aan onze 
ware capaciteiten.
Manifestatie van Goddelijke Macht 
"Door jouw heiligheid wordt de macht van God gemanifesteerd. Door jouw heiligheid 
wordt de macht van God beschikbaar." Dit onthult dat goddelijke macht niet automatisch 
werkt in de wereld, maar een bewust kanaal nodig heeft — namelijk onze bereidheid om 
onze heiligheid te herkennen en uit te drukken.






441


We zijn niet passieve ontvangers van goddelijke interventie, maar actieve medewerkers 
in het manifesteren van goddelijke macht door onze bewuste participatie in heiligheid.
Universele Toepassingsmogelijkheden 
"Jouw heiligheid kan daarom alle pijn wegnemen, alle leed beëindigen en alle 
problemen oplossen." Deze bewering lijkt misschien fantastisch of onrealistisch, maar het 
is gebaseerd op het principe dat alle pijn en leed uiteindelijk spirituele problemen zijn — 
problemen van misperceptie, scheiding, en vergeten van onze ware natuur.
Wanneer deze fundamentele mispercepties worden gecorrigeerd door de herkenning 
van heiligheid, verdwijnen hun symptomen natuurlijk. Dit is geen magisch denken, maar 
spirituele genezing op het diepste niveau.
Geen Onderscheid in Toepassing 
"We zullen hierin geen onderscheid maken, omdat er geen onderscheid is." Dit is 
cruciaal voor het verstaan van hoe spirituele macht werkt. Onze heiligheid maakt geen 
onderscheid tussen "onze" problemen en die van anderen, tussen "grote" en "kleine" pro-
blemen, tussen "verdienende" en "onverdienende" gevallen.
Heiligheid opereert vanuit eenheid, niet vanuit de ego's categoriseringen en 
preferenties. Deze onpartijdigheid is wat heiligheid zo krachtig maakt — het wordt niet 
beperkt door onze persoonlijke vooroordelen of beperkingen.
Geleidelijke Ontwikkeling van Beheersing 
"Het doel van de oefeningen van vandaag is jou geleidelijk het gevoel in te prenten dat 
je over alle dingen heerschappij hebt, op grond van wat jij bent." Het woord "geleidelijk" is 
belangrijk — dit is geen plotselinge verandering, maar een training in het herkennen van 
onze ware capaciteiten.
"Heerschappij" hier betekent niet dominantie of controle in ego-termen, maar de 
natuurlijke autoriteit van heiligheid over alle vormen van illusie en beperking.
 
Geleide meditatie (40 minuten)
Zoek een zeer rustige plek waar je diep kunt gaan zonder verstoring. Deze meditatie 
werkt met krachtige energieën.
Opening en Voorbereiding (5 minuten) 
Sluit je ogen en adem diep en bewust. Voel je lichaam volledig ontspannen en je geest 
rustig worden. Vandaag ga je experimenteren met de onbeperkte macht van je heilige 
natuur —een macht die alle conventionele beperkingen overstijgt.
Breng je aandacht naar je diepste kern, voorbij alle gedachten en emoties, naar de 
stille ruimte van pure bewustzijn. In deze ruimte woont de heiligheid die je werkelijk bent 
— verbonden met oneindige Macht.
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Herhaal zachtjes: "Er is niets wat mijn heiligheid niet kan." Laat deze woorden 
resoneren, ook al lijken ze ongeloofwaardig voor je gewone verstand.
 
Herkenning van Onbeperkte Natuur (8 minuten) 
Ga dieper in de herkenning dat je ware natuur niet gebonden is aan de wetten van tijd, 
ruimte, en fysieke beperking. Je ware zelf bestaat in een dimensie van oneindige 
mogelijkheden.
Voel hoe je bewustzijn niet gelokaliseerd is in je lichaam, maar zich kan uitbreiden 
voorbij alle grenzen. Je heiligheid is niet beperkt tot je persoonlijkheid of je individuele 
leven — het is participatie in universeel bewustzijn.
Herhaal: "Mijn heiligheid overstijgt alle beperkingen van tijd, ruimte en afstand."
Voel de waarheid hiervan. Je bent niet een klein, beperkt wezen dat in een grote wereld 
worstelt — je bent onbegrensd bewustzijn dat tijdelijk de vorm aanneemt van een 
individuele ervaring.
 
Toepassing op Persoonlijke Problemen (9 minuten) 
Breng nu een specifiek probleem of uitdaging in je eigen leven in je bewustzijn. Het kan 
fysiek, emotioneel, relationeel, of praktisch zijn.
Zie het probleem duidelijk voor je, voel de stress of bezorgdheid die het gewoonlijk 
veroorzaakt.
Nu zeg je bewust: "In de situatie met betrekking tot [beschrijf de situatie] waarin ik 
mezelf zie, is er niets wat mijn heiligheid niet kan."
Voel hoe deze uitspraak een andere energie in de situatie brengt. Je benadert het niet 
langer vanuit beperking en angst, maar vanuit onbeperkte spirituele capaciteit.
Herhaal dit voor 2-3 verschillende persoonlijke uitdagingen, elke keer de specifieke 
formule gebruikend.
Voel hoe elke toepassing je gevoel van machteloosheid transformeert in herkenning 
van onbeperkte mogelijkheden.
 
Toepassing op Andermans Problemen (9 minuten) 
Denk nu aan mensen in je leven die worstelen met uitdagingen — familie, vrienden, 
collega's, of zelfs vreemden waarover je hebt gehoord.
Voor elke persoon en hun situatie, zeg: "In de situatie met betrekking tot [beschrijf 
situatie] waarin [naam] zichzelf ziet, is er niets wat mijn heiligheid niet kan."
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Begin met mensen die je dierbaar zijn, ga door naar mensen die meer neutraal zijn, en 
eindig met mensen die je uitdagen of waar je moeite mee hebt.
Voel hoe je heiligheid geen onderscheid maakt — het is even bereid en bekwaam om 
te helpen bij problemen van geliefden als bij die van vreemden of zelfs "vijanden."
Laat toe dat medevoelen en kracht samensmelten in deze toepassingen. Je biedt niet 
alleen sympathie, maar daadwerkelijke spirituele bijstand door de herkenning van je 
heilige capaciteiten.
 
Uitbreiding naar Wereldproblemen (6 minuten) 
Breid nu je toepassing uit naar grotere problemen in de wereld— oorlog, honger, ziekte, 
onrecht, milieuproblemen.
Voor elk wereldprobleem dat in je bewustzijn komt, zeg: "In de situatie van [probleem] is 
er niets wat mijn heiligheid niet kan."
Dit betekent niet dat je individueel alle wereldproblemen kunt oplossen, maar dat de 
heiligheid die door je werkt — dezelfde heiligheid die door alle bewuste wezens werkt — 
werkelijk de macht heeft om alle vormen van lijden te transformeren.
Voel je verbinding met alle anderen die bewust meewerken aan wereldtransformatie 
door herkenning van heiligheid.
 
Integratie van Onbeperkte Identiteit (3 minuten) 
Voel nu de totale transformatie die deze herkenning brengt. Je bent niet langer een 
machteloos individu dat lijdt onder omstandigheden, maar een uitdrukking van oneindige 
Macht die conscieus meewerkt aan de genezing van alle situaties.
Herhaal met volledige overtuiging: "Er is niets wat mijn heiligheid niet kan, want daarin 
ligt de macht van God."
Voel hoe deze waarheid je gehele zelfperceptie en wereldvisie transformeert. Je leeft 
niet langer vanuit beperking, maar vanuit onbeperkte mogelijkheden.
Open langzaam je ogen, dragend deze herkenning van je onbeperkte heilige natuur 
met je mee.
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Oneindige Macht die door mij werkt,
Help me te begrijpen de onvoorstelbare capaciteit van mijn heilige natuur.
Ik heb mezelf gezien als klein, beperkt, machteloos, onderworpen aan omstandigheden die 
ik niet kon veranderen.
Maar vandaag herinner ik mij dat mijn ware identiteit participatie is in uw oneindige 
Macht.
Leer me te zien dat er werkelijk niets is wat mijn heiligheid niet kan, omdat mijn heilig-
heid uw eigen Macht is die zich door mij uitdrukt.
Geef me moed om te geloven in deze onbeperkte capaciteit, niet uit arrogantie, maar uit 
nederige herkenning van wat u in mij hebt geplaatst.
Help me deze macht te gebruiken voor de genezing van alle lijden, voor mezelf en voor 
anderen, zonder onderscheid te maken.
Laat me een bewust kanaal zijn voor uw transformerende Liefde in een wereld die hongerig 
is naar echte genezing.
In onbegrensde mogelijkheden, 
Amen.
 
Praktische oefeningen
1. De Vier Dagelijkse Macht-Sessies
•Plan vier oefenperioden van 5 minuten per dag
•Begin elke sessie met: "Er is niets wat mijn heiligheid niet kan"
•Onderzoek je geest op problemen of moeilijkheden (persoonlijk en van anderen)
•Voor elke situatie gebruik de specifieke formule:
•"In de situatie met betrekking tot [situatie] waarin ik mezelf zie, is er niets 
wat mijn heiligheid niet kan"
•"In de situatie met betrekking tot [situatie] waarin [naam] zichzelf ziet, is er 
niets wat mijn heiligheid niet kan"
•Voeg variaties toe zoals: "want daarin ligt de macht van God”
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2. De Continue Macht-Herinnering
•Herhaal "Er is niets wat mijn heiligheid niet kan" zo vaak mogelijk gedurende de 
dag
•Gebruik het vooral wanneer je je machteloos of overweldigd voelt
•Pas de specifieke formule toe op problemen die spontaan opkomen
•Maak dit een automatische reactie op alle vormen van uitdaging
 
3. De Machteloosheid-Transformatie
•Wanneer je je machteloos voelt over een situatie, stop onmiddellijk
•Herken: "Ik voel me machteloos, maar dit is een illusie"
•Herhaal: "Er is niets wat mijn heiligheid niet kan"
•Pas de specifieke formule toe op de exacte situatie
•Voel hoe je perspectief verschuift van beperking naar mogelijkheid
 
4. Het Wereldprobleem Healing Ritueel
•Besteed dagelijks tijd aan het toepassen van heiligheid op wereldproblemen
•Kies problemen uit het nieuws, of structurele wereldissues
•Voor elk probleem: "In de situatie van [wereldprobleem] is er niets wat mijn 
heiligheid niet kan"
•Voel je verbinding met globale genezing
•Begin wereldproblemen te zien als oproepen om collectieve heilige interventie
 
5. De Andermans-Problemen Healing
•Wanneer vrienden of familie hun problemen met je delen, oefen stil:
•"In de situatie waarin [naam] zichzelf ziet, is er niets wat mijn heiligheid niet kan"
•Doe dit naast je gewone steun en advies
•Begin gesprekken te zien als kansen voor spirituele bijstand
•Voel hoe dit je empathie verdiept zonder je te overweldigen
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6. De Fysieke Gezondheid Macht-Toepassing
•Voor gezondheidsuitdagingen (van jezelf of anderen), oefen:
•"In de situatie van [gezondheidsuitdaging] is er niets wat mijn heiligheid niet kan"
•Combineer dit met reguliere medische zorg
•Begin ziekte te zien als gelegenheid voor spirituele genezing
•Oefen het zien van genezing als natuurlijk resultaat van heilige herkenning
 
 
7. De Relatie-Conflict Transformatie
•Voor relationele problemen of conflicten, pas toe:
•"In de situatie van [conflict] waarin wij onszelf zien, is er niets wat mijn heiligheid 
niet kan"
•Oefen dit vooral voor vastgelopen of pijnlijke relaties
•Begin conflicten te zien als kansen voor diepere genezing
•Voel hoe heiligheid harmony kan herstellen waar ego's faalden
 
 
8. De Financiële en Praktische Uitdagingen Healing
•Voor geldproblemen, werkloosheid, praktische crises:
•"In de situatie van [praktisch probleem] is er niets wat mijn heiligheid niet kan"
•Combineer met praktische actie, maar vanuit vertrouwen in plaats van angst
•Begin materiële uitdagingen te zien als spirituele groeikansen
•Oefen het vertrouwen op heiligheid voor praktische oplossingen
 
 
9. De Verleden-Trauma Genezing
•Voor pijnlijke herinneringen of trauma's:
•"In de situatie van [traumatische ervaring] is er niets wat mijn heiligheid niet kan"
•Oefen voorzichtig en zoek professionele hulp indien nodig
•Begin het verleden te zien als geneesbaar door huidige heilige herkenning
•Voel hoe heiligheid zelfs de diepste wonden kan transformeren
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10. De Toekomst-Angst Neutralisatie
•Voor zorgen over de toekomst:
•"In welke situatie ik mezelf ook in de toekomst zie, er is niets wat mijn heiligheid 
niet kan"
•Transformeer angst voor het onbekende in vertrouwen op heilige capaciteiten
•Begin de toekomst te zien als veld van oneindige mogelijkheden
•Oefen het leven vanuit vertrouwen in plaats van angst
 
 
11. De Collectieve Familie/Gemeenschap Healing
•Voor families, gemeenschappen, of groepen in crisis:
•"In de situatie waarin [groep] zichzelf ziet, is er niets wat mijn heiligheid niet kan"
•Oefen dit voor je eigen familie, maar ook voor grotere gemeenschappen
•Begin systemische problemen te zien als geneesbaar door spirituele interventie
•Voel je bijdrage aan collectieve transformatie
 
 
12. De Beperking-Transcendentie Training
•Wanneer je fysieke, mentale, of emotionele beperkingen ervaart:
•"Mijn heiligheid overstijgt alle beperkingen die ik nu ervaar"
•Dit betekent niet ontkennen van realiteiten, maar herkennen van diepere 
mogelijkheden
•Begin beperkingen te zien als uitnodigingen tot creatieve transcendentie
•Oefen het vinden van nieuwe wegen rond schijnbare obstakels
 
 
13. De Instant Transformatie Experiment
•Experimenteer met onmiddellijke toepassing bij kleine irritaties
•Voor verkeersdrukte, wachtrijen, technische problemen: "Er is niets wat mijn 
heiligheid niet kan"
•Begin kleine problemen te zien als trainingsgrond voor grotere
•Oefen het transformeren van frustratie in spirituele kracht
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14. De Heerschappij-Herkenning Meditatie
•Besteed dagelijks tijd aan het mediteren over je "heerschappij over alle dingen"
•Niet als ego-controle, maar als heilige autoriteit over illusie
•Voel je natuurlijke dominantie over angst, beperking, en lijden
•Begin te leven vanuit deze heerschappij in plaats van slachtofferschap
 
 
 
15. De Onmogelijke Situatie Challenge
•Kies bewust situaties die "onmogelijk" lijken om op te lossen
•Pas de formule toe met extra intensiteit en overtuiging
•Niet om magische resultaten te forceren, maar om je geloof in heilige 
mogelijkheden te vergroten
•Begin "onmogelijk" te zien als beperking van perspectief, niet van werkelijkheid
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk ons bewustzijn te transformeren van 
beperking naar onbeperkte mogelijkheden. Het doel is niet om een supermens te worden, 
maar om bewust te participeren in de oneindige Macht die door alle heiligheid werkt.
Wanneer we werkelijk begrijpen dat er niets is wat onze heiligheid niet kan, leven we 
niet langer vanuit angst en beperking, maar vanuit vertrouwen in oneindige mogelijkheden 
— niet voor persoonlijke glorie, maar voor de genezing van alle lijden.
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“Onbeperkte Macht”
 
Ik dacht dat ik klein was, 
beperkt door tijd en ruimte, 
onderworpen aan de wetten 
van verval en verlies.
 
Maar nu herinner ik mij: 
mijn ware natuur kent geen grenzen. 
De heiligheid die ik ben 
draait alle beperkingen om.
 
Er is geen probleem te groot, 
geen pijn te diep, 
geen situatie te complex 
voor de macht die door mij werkt.
 
Niet de macht van het ego 
dat vecht en dwingt, 
maar de macht van Liefde 
die simpelweg is wat het is.
 
Door mijn herkenning van mijn heilige natuur 
wordt Gods eigen macht beschikbaar 
in deze wereld.
 
Geen onderscheid tussen mijn problemen en die van anderen — 
één heiligheid, één macht, 
werkzaam overal waar ik bewust kies 
om te zien wat werkelijk waar is.
 






450


Les 39￼￼
 
“Mijn heiligheid is mijn verlossing.”
 
1. Als schuld de hel is, wat is dan het tegendeel? Net als het tekstboek waarvoor dit 
werkboek is geschreven, zijn de ideeën die voor de oefeningen worden gebruikt heel 
eenvoudig, heel helder en volstrekt ondubbelzinnig. Het gaat ons niet om intellectuele 
hoogstandjes of spelletjes logica. We houden ons alleen bezig met het zeer voor de hand 
liggende, dat over het hoofd werd gezien in het waas van complexiteit waarin jij denkt dat 
je denkt.
 2. Als schuld de hel is, wat is dan het tegendeel? Dit is toch echt niet moeilijk. De 
aarzeling die je misschien voelt bij het beantwoorden hiervan is niet te wijten aan de 
dubbelzinnigheid van de vraag. Maar geloof je wel dat schuld de hel is? Zo ja, dan zou je 
onmiddellijk zien hoe direct en simpel het tekstboek is, en helemaal geen werkboek nodig 
hebben. Niemand heeft oefening nodig om te verkrijgen wat hij al heeft.
 3. We hebben al gezegd dat jouw heiligheid de verlossing van de wereld is. En je 
eigen verlossing dan? Je kunt niet geven wat je niet hebt. Een verlosser moet verlost zijn. 
Hoe kan hij anders verlossing uitdragen? De oefeningen van vandaag gelden voor jou, in 
het besef dat jouw verlossing doorslaggevend is voor de verlossing van de wereld. 
Wanneer jij de oefeningen op jouw wereld toepast, strekt dat de hele wereld tot voordeel.
 4. Jouw heiligheid is het antwoord op elke vraag die ooit werd gesteld, nu wordt 
gesteld, of in de toekomst gesteld zal worden. Jouw heiligheid betekent het einde van 
schuld, en daarmee van de hel. Jouw heiligheid is de verlossing van de wereld en van jou. 
Hoe zou jij, aan wie jouw heiligheid toebehoort, er dan van uitgesloten kunnen zijn? God 
kent geen onheiligheid. Kan het zijn dat Hij Zijn Zoon niet kent?
 5. Voor de vier langere oefenperioden vandaag valt een volle vijf minuten beslist aan te 
raden, en het doen van langere en frequentere oefensessies verdient aanmoediging. Als je 
het minimaal vereiste te boven wilt gaan, worden eerder méér dan langere sessies 
aanbevolen, met overigens de suggestie beide te doen.
 6. Begin de oefenperioden zoals gewoonlijk met het idee van vandaag voor jezelf te 
herhalen. Spoor dan met gesloten ogen je liefdeloze gedachten op, in welke vorm ze maar 
opdoemen: onbehagen, depressiviteit, kwaadheid, angst, bezorgdheid, agressie, onzeker-
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heid, enzovoort. Welke vorm ze ook aannemen, ze zijn liefdeloos en daarom be-
angstigend. En dus zijn zij het waarvan jij moet worden verlost.
 7. Specifieke situaties, gebeurtenissen of personen die jij associeert met allerlei 
liefdeloze gedachten, zijn geschikte onderwerpen voor de oefeningen van vandaag. Het is 
voor jouw verlossing geboden dat jij ze anders gaat zien. Het is immers je zegen daarover 
die jou zal verlossen en visie geven.
 8. Onderzoek je denkgeest langzaam op elke gedachte die tussen jou en je verlossing 
staat, zonder bewust te selecteren en zonder speciaal op één daarvan te veel de nadruk 
te leggen. Pas op elk het idee voor vandaag als volgt toe:
Mijn liefdeloze gedachten over _________ houden mij in de hel.
Mijn heiligheid is mijn verlossing.
 9. Je zult deze oefenperioden wellicht makkelijker vinden als je ze afwisselt met 
verscheidene korte perioden waarin je het idee van vandaag alleen een paar maal 
langzaam voor jezelf herhaalt. Misschien helpt het je ook om een paar korte momenten in 
te lassen waarin je je gewoon ontspant en schijnbaar nergens aan denkt. Concentratie 
volhouden is in het begin heel moeilijk. Het zal veel makkelijker worden naargelang je 
denkgeest meer gedisciplineerd raakt en zich minder laat afleiden.
 10. Voel je intussen vrij om in de oefenperioden elke vorm van variatie aan te brengen 
die je maar aanspreekt. Maar verander het idee zelf niet terwijl je de methode van 
toepassing varieert. Hoe je het idee ook verkiest te gebruiken, het moet zo geformuleerd 
worden dat zijn betekenis het feit blijft dat jouw heiligheid je verlossing is. Beëindig elke 
oefenperiode door het idee nog eens in zijn oorspronkelijke vorm te herhalen en eraan toe 
te voegen:
 Als schuld de hel is, wat is dan het tegendeel?
 11. Bij de korte toepassingen, die ongeveer drie tot vier keer per uur gedaan moeten 
worden en zo mogelijk meer, kun jij jezelf deze vraag stellen, het idee van vandaag 
herhalen, en liefst beide doen. Wanneer zich verleidingen voordoen, is een bijzonder 
nuttige vorm van het idee deze:
 Mijn heiligheid is mijn verlossing hiervan.
 
Uitgebreide commentaar
Les 39 brengt ons naar een van de meest fundamentele inzichten van de Cursus: dat 
verlossing niet iets is wat van buitenaf komt, maar de herkenning van onze inherente 
heiligheid. Deze les onthult hoe eenvoudig — maar niet gemakkelijk — echte spirituele 
bevrijding werkelijk is.
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De Eenvoud van Waarheid 
"De ideeën die voor de oefeningen worden gebruikt zijn heel eenvoudig, heel helder en 
volstrekt ondubbelzinnig. Het gaat ons niet om intellectuele hoogstandjes of spelletjes 
logica." De Cursus benadrukt voortdurend dat spirituele waarheid eenvoudig is. We 
compliceren het alleen omdat we weerstand hebben tegen de eenvoud.
De vraag "Als schuld de hel is, wat is dan het tegendeel?" lijkt zo voor de hand liggend 
dat we eraan voorbijgaan. Maar juist in deze voor-de-hand-liggende eenvoud ligt de 
bevrijdende kracht. Heiligheid is het natuurlijke tegendeel van schuld, zoals licht het 
natuurlijke tegendeel van duisternis is.
De Geloofsvraag 
"Maar geloof je wel dat schuld de hel is?" Dit is de cruciale vraag. Intellectueel kunnen 
we begrijpen dat schuldgevoelens pijnlijk zijn, maar geloven we werkelijk dat schuld zelf 
de bron is van al ons lijden? De meeste mensen denken dat hun omstandigheden, andere 
mensen, of het leven zelf de bron van hun lijden is.
De Cursus stelt dat alle lijden — depressie, angst, woede, eenzaamheid — symptomen 
zijn van één fundamenteel probleem: het geloof dat we schuldig en daarom gescheiden 
zijn van liefde.
De Paradox van Geven en Hebben 
"Je kunt niet geven wat je niet hebt. Een verlosser moet verlost zijn." Dit onthult een 
belangrijke paradox in spiritualiteit. We kunnen anderen niet werkelijk helpen tenzij we zelf 
de helende kracht hebben ervaren. Maar hoe krijgen we die kracht? Door te proberen 
anderen te helpen.
Deze paradox wordt opgelost door te herkennen dat we al hebben wat we denken te 
missen. Onze heiligheid is niet iets wat we moeten ontwikkelen, maar iets wat we moeten 
herkennen. Door het te herkennen, kunnen we het delen. Door het te delen, versterken we 
onze eigen herkenning.
Het Universele Antwoord 
"Jouw heiligheid is het antwoord op elke vraag die ooit werd gesteld, nu wordt gesteld, 
of in de toekomst gesteld zal worden." Dit lijkt misschien overdreven, maar het is 
gebaseerd op het inzicht dat alle vragen uiteindelijk variaties zijn op één fundamentele 
vraag: "Wie ben ik, en ben ik waardig van liefde?"
Wanneer we werkelijk herkennen dat we heilig zijn — inherent waardig, onvoor-
waardelijk geliefd, één met het goddelijke — verdwijnen alle andere vragen of worden ze 
irrelevant. We zoeken niet langer naar validatie, veiligheid, of betekenis omdat we 
herkennen dat we deze al bezitten.
Gods Kennis van Zijn Zoon 






453


"God kent geen onheiligheid. Kan het zijn dat Hij Zijn Zoon niet kent?" Deze retorische 
vraag wijst op een fundamentele waarheid: onze heiligheid is niet iets wat we hebben 
verdiend of kunnen verliezen. Het is onze essentie zoals God ons heeft geschapen.
Als God alleen heiligheid kent, dan kan Hij ons alleen zien als heilig. Onze perceptie 
van onszelf als schuldig of onwaardig is een hallucinatie die geen realiteit heeft in 
goddelijk bewustzijn.
Liefdeloze Gedachten als Gevangenis 
"Welke vorm ze ook aannemen, ze zijn liefdeloos en daarom beangstigend. En dus zijn 
zij het waarvan jij moet worden verlost." De les identificeert liefdeloze gedachten — niet 
externe omstandigheden — als datgene waarvan we verlossing nodig hebben.
Onbehagen, depressie, woede, angst — allemaal zijn ze symptomen van liefdeloze 
gedachten over onszelf, anderen, of het leven zelf. Deze gedachten zijn de echte 
gevangenis waarin we leven.
Praktische Verlossing 
"Mijn liefdeloze gedachten over _____ houden mij in de hel. Mijn heiligheid is mijn 
verlossing." Deze praktische formule geeft ons een directe manier om met lijden om te 
gaan. In plaats van te proberen de externe situatie te veranderen, richten we ons op het 
transformeren van onze gedachten erover.
 
 
 
 
 
Geleide meditatie (35 minuten)
Zoek een zeer rustige plek waar je diep kunt gaan in zelfonderzoek en transformatie.
Opening en Herkenning van Inherente Heiligheid (5 min.) 
Sluit je ogen en adem diep en bewust. Voel je lichaam volledig ontspannen en je geest 
stil worden. Vandaag ga je de meest directe weg naar verlossing ontdekken — niet door 
iets te verkrijgen, maar door te herkennen wat je al bent.
Breng je aandacht naar je diepste kern, voorbij alle gedachten en gevoelens, naar de 
stille ruimte van pure bewustzijn. Dit bewustzijn is ongeraakt door alle ervaringen — het is 
zuiver, heilig, onschuldig.
Herhaal zachtjes: "Mijn heiligheid is mijn verlossing." Voel hoe deze woorden een diep 
herkennen oproepen. Je hoeft niet ergens anders heen voor verlossing — het is hier, nu, 
als je ware natuur.
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Onderzoek van Schuldgevoelens (8 minuten) 
Laat nu je bewustzijn zachtjes scannen naar gebieden waarin je schuldgevoelens 
draagt. Dit kunnen concrete dingen zijn die je hebt gedaan, maar ook algemene gevoelens 
van onwaardigheid of tekortkomingen.
Voor elk schuldgevoel dat opkomt, voel eerst de pijn ervan. Merk op hoe het je afsnijdt 
van vrede, hoe het een donkere wolk over je bewustzijn legt.
Nu realiseer je: "Dit schuldgevoel is niet wie ik ben. Mijn ware natuur is heilig en 
ongeraakt door deze ervaring."
Voor elk schuldgevoel zeg je: "Dit schuldgevoel houdt mij in de hel. Mijn heiligheid is 
mijn verlossing."
Voel hoe elke herkenning van heiligheid het schuldgevoel oplost, niet door ontkenning, 
maar door het herkennen van een diepere waarheid.
 
Transformatie van Liefdeloze Gedachten - 
Deel 1: Over jezelf (7 minuten) 
Onderzoek nu specifieke liefdeloze gedachten die je over jezelf koestert. Gedachten 
van zelfkritiek, zelfhaat, gevoel van inadequaatheid.
Voor elke liefdeloze gedachte over jezelf: "Mijn liefdeloze gedachten over [specifiek 
aspect van jezelf] houden mij in de hel. Mijn heiligheid is mijn verlossing."
Bijvoorbeeld:
•"Mijn liefdeloze gedachten over mijn uiterlijk houden mij in de hel. Mijn heiligheid 
is mijn verlossing."
•"Mijn liefdeloze gedachten over mijn prestaties houden mij in de hel. Mijn 
heiligheid is mijn verlossing."
Voel bij elke toepassing hoe de liefdeloze gedachte zijn greep verliest en wordt 
vervangen door herkenning van je inherente waardigheid.
 
Transformatie van Liefdeloze Gedachten - 
Deel 2: Over anderen (8 minuten) 
Richt je nu op liefdeloze gedachten over andere mensen — familie, vrienden, collega's, 
maar vooral mensen die je uitdagen of irriteren.
Voor elke persoon en de liefdeloze gedachten die je over hen koestert: "Mijn liefdeloze 
gedachten over [naam] houden mij in de hel. Mijn heiligheid is mijn verlossing."
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Begin met mildere irritaties en ga door naar diepere grieven of wrok. Merk op hoe elke 
liefdeloze gedachte over anderen eigenlijk een gevangenis is waarin jij zit, niet zij.
Voel hoe het herkennen van je heiligheid je bevrijdt van de behoefte om anderen te 
veroordelen. Wanneer je weet dat je heilig bent, hoef je anderen niet schuldig te maken 
om je eigen waardigheid te bevestigen.
 
Transformatie van Liefdeloze Gedachten - 
Deel 3: Over het leven (5 minuten) 
Onderzoek ten slotte liefdeloze gedachten over het leven zelf —over onrecht, lijden, de 
staat van de wereld, je omstandigheden.
Voor elke bron van wrok tegen het leven: "Mijn liefdeloze gedachten over [situatie/
omstandigheid] houden mij in de hel. Mijn heiligheid is mijn verlossing."
Dit betekent niet dat je problemen moet ontkennen, maar dat je je bevrijdt van de 
liefdeloze reacties die je lijden verergeren.
Voel hoe heiligheid je een andere manier geeft om met uitdagingen om te gaan — 
vanuit vrede en kracht in plaats van woede en machteloosheid.
 
Integratie en Bevestiging (2 minuten) 
Voel nu de totale transformatie die deze herkenning brengt. Je bent niet afhankelijk van 
externe verlossing — je draagt de sleutel tot bevrijding in jezelf.
Herhaal met diepe overtuiging: "Mijn heiligheid is mijn verlossing. Als schuld de hel is, 
dan is heiligheid de hemel. En ik ben heilig."
Breng je handen naar je hart en voel dankbaarheid voor deze eenvoudige maar 
revolutionaire waarheid.
Open langzaam je ogen, wetend dat je de weg naar huis hebt gevonden — en die weg 
bent jijzelf.
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Liefdevolle Aanwezigheid in mij,
Dank je voor de herinnering dat verlossing niet buiten mij ligt, maar in de herkenning van 
mijn eigen heilige natuur.
Zo lang heb ik gezocht naar redding van buitenaf, terwijl de sleutel tot vrijheid altijd in 
mijn eigen hart woonde.
Help me te zien dat elke liefdeloze gedachte een gevangenis is die ik bouw, en elke 
herkenning van heiligheid een deur die ik open.
Wanneer schuld mij probeert te overtuigen van mijn onwaardigheid, herinner mij dat 
schuld de hel is en heiligheid mijn natuurlijke staat.
Geef me moed om te geloven in mijn eigen heiligheid, niet uit arrogantie, maar uit 
nederige herkenning van wat u mij hebt gegeven.
Laat me zien dat door het herkennen van mijn eigen ver-lossing, ik bijdraag aan de 
verlossing van de hele wereld.
Help me te leven vanuit de waarheid dat ik niet gered hoef te worden omdat ik nooit echt 
verloren ben geweest.
In heilige herkenning, Amen.
 
 
Praktische oefeningen
1. De Vier Dagelijkse Verlossings-Sessies
•Plan vier oefenperioden van 5 minuten per dag
•Begin elke sessie met: "Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•Onderzoek je geest op liefdeloze gedachten (over jezelf, anderen, het leven)
•Voor elke liefdeloze gedachte gebruik de formule:
•"Mijn liefdeloze gedachten over [onderwerp] houden mij in de hel"
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•Eindig met: "Als schuld de hel is, wat is dan het tegendeel?”
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2. De Continue Verlossings-Herinnering
•Herhaal "Mijn heiligheid is mijn verlossing" 3-4 keer per uur gedurende de dag
•Gebruik het vooral wanneer je lijdt onder negatieve gedachten of emoties
•Stel jezelf regelmatig de vraag: "Als schuld de hel is, wat is dan het tegendeel?"
•Maak dit een automatische reactie op alle vormen van geestelijk lijden
 
 
3. De Liefdeloze Gedachte Interceptie
•Wanneer je een liefdeloze gedachte opmerkt, stop onmiddellijk
•Identificeer: "Dit is een liefdeloze gedachte over [onderwerp]"
•Herken: "Deze gedachte houdt mij in de hel"
•Herbevestig: "Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•Begin liefdeloze gedachten te zien als alarmbellen voor spirituele praktijk
 
 
4. De Schuldgevoel-Transformatie Praktijk
•Voor specifieke schuldgevoelens die je draagt, oefen:
•"Dit schuldgevoel over [specifieke situatie] houdt mij in de hel"
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing hiervan"
•Herhaal tot je een verschuiving in de emotionele lading voelt
•Begin schuld te zien als misperceptie in plaats van realiteit
 
 
5. De Verleidingsweerstand-Oefening
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing hiervan"
•Wanneer je verleid wordt tot negatieve gedachten of gedragingen:
•Gebruik dit als krachtig alternatief voor wilskracht
•Begin verleiding te zien als kans om heiligheid te kiezen
•Voel hoe heiligheid natuurlijke weerstand biedt tegen ego-impulsen
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6. De Relatie-Conflicten Healing
•Voor relationele problemen of wrok:
•"Mijn liefdeloze gedachten over [persoon] houden mij in de hel"
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•Oefen dit vooral voor mensen die je het moeilijkst vindt
•Begin conflicten te zien als kansen om heiligheid te kiezen boven gelijk hebben
 
7. De Zelfkritiek-Neutralisatie
•Voor zelfkritische gedachten of gevoelens van onbekwaamheid
•"Mijn liefdeloze gedachten over mezelf houden mij in de hel"
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•Oefen dit bij body image issues, prestatie-angst, sociale vergelijking
•Begin zelfkritiek te herkennen als aanval op je heilige natuur
 
8. De Omstandigheden-Wrok Transformatie
•Voor frustratie over omstandigheden, het leven, onrecht:
•"Mijn liefdeloze gedachten over [situatie] houden mij in de hel"
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•Begin te zien dat je lijdt onder je reacties, niet onder de omstandigheden zelf
•Oefen het vinden van vrede te midden van uitdagingen
 
9. De Verleden-Trauma Verlossing
•Voor pijnlijke herinneringen of trauma's (voorzichtig en met professionele hulp 
indien nodig):
•"Mijn liefdeloze gedachten over [traumatische ervaring] houden mij in de hel"
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•Begin het verleden te zien als iets dat je heilige essentie niet heeft kunnen 
aantasten
•Oefen healing door herkenning van ongeschonden heiligheid
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10. De Angst-Transformatie Oefening
•Voor verschillende vormen van angst:
•"Mijn liefdeloze gedachten die deze angst voeden houden mij in de hel"
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•Begin angst te zien als gevolg van liefdeloze gedachten in plaats van echte be-
dreiging
•Oefen het vervangen van angst door vertrouwen in heilige bescherming
 
 
11. De Wereldprobleem-Wrok Healing
•Voor frustratie over wereldproblemen, politiek, onrecht:
•"Mijn liefdeloze gedachten over [wereldprobleem] houden mij in de hel"
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•Dit betekent niet passiviteit, maar handelen vanuit vrede in plaats van woede
•Begin sociale actie te zien als uitdrukking van heiligheid in plaats van reactie op 
haat
 
 
12. De Lichaams-Ziekte Healing
•Voor fysieke klachten of gezondheidsangsten:
•"Mijn liefdeloze gedachten over mijn lichaam/gezondheid houden mij in de hel"
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•Combineer met reguliere medische zorg
•Begin ziekte te zien als kans voor diepere spirituele healing
 
 
13. De Eenzaamheids-Isolatie Transformatie
•Voor gevoelens van eenzaamheid of isolatie:
•"Mijn liefdeloze gedachten die eenzaamheid creëren houden mij in de hel"
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•Begin eenzaamheid te zien als misperceptie van scheiding
•Oefen het voelen van verbinding door heilige herkenning
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14. De Financiële Angst Neutralisatie
•Voor zorgen over geld, zekerheid, materiële behoeften:
•"Mijn liefdeloze gedachten over [financiële situatie] houden mij in de hel"
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•Combineer met praktische actie vanuit vertrouwen in plaats van angst
•Begin materiële zekerheid te zien als reflectie van spirituele zekerheid
 
 
 
15. De Dood-Angst Transcendentie
•Voor angsten over sterfte, ziekte, verlies:
•"Mijn liefdeloze gedachten over de dood houden mij in de hel"
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•Begin de dood te zien als overgang in plaats van einde
•Oefen het vinden van eeuwig leven in heilige identiteit
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om ons te bevrijden van de grootste illusie van allemaal: 
dat we verlossing nodig hebben van iets buiten onszelf. Wanneer we werkelijk begrijpen 
dat onze heiligheid onze verlossing is, worden we vrij van alle afhankelijkheid van externe 
omstandigheden voor ons geluk.
Het doel is niet om problemen te ontkennen, maar om te ontdekken dat we een bron 
van kracht en vrede in onszelf dragen die groter is dan elk probleem. Deze herkenning is 
niet alleen onze eigen verlossing, maar onze bijdrage aan de verlossing van de hele 
wereld.
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“De Weg naar Huis”
 
Zo lang heb ik gezocht 
naar verlossing buiten mezelf — 
in relaties, prestaties, 
verandering van omstandigheden.
 
Ik dacht dat iemand anders 
mij moest redden, 
dat de wereld moest veranderen 
voordat ik vrede kon vinden.
 
Maar nu ontdek ik de eenvoudige waarheid 
die ik over het hoofd zag in al mijn complexe zoeken:
De verlossing die ik zoek ben ik zelf. 
De heiligheid die ik verlang bezit ik al.
 
Elke liefdeloze gedachte 
is een gevangenis die ik bouw. 
Elke herkenning van heiligheid 
is een deur die ik open.
 
Niet door moeite of verdienste, 
maar door simpel herinneren 
aan wat ik altijd al was: 
heilig, geliefd, compleet.
 
Als schuld de hel is, 
dan is heiligheid de hemel. 
En die hemel is niet een plaats waar ik naartoe ga, 
maar wie ik ben.
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Les 40￼￼
 
“Ik ben als Zoon van God gezegend.”
 
1. Vandaag zullen we beginnen aanspraak te maken op enkele van de vreugden 
waarop jij recht hebt omdat je bent wat jij bent. Vandaag worden er geen lange 
oefenperioden van je verlangd, maar zijn heel regelmatige korte noodzakelijk. Eenmaal 
per tien minuten zou heel wenselijk zijn, en je wordt ernstig aangeraden je op dit 
tijdschema toe te leggen en waar enigszins mogelijk je eraan te houden. Mocht je het 
vergeten, probeer het opnieuw. Mochten er lange onderbrekingen zijn, probeer het 
opnieuw. Telkens wanneer het je weer te binnen schiet, probeer het opnieuw.
 2. Je hoeft voor de oefenperioden je ogen niet te sluiten, hoewel je waarschijnlijk zult 
merken dat het beter gaat als je dat wel doet. Maar in de loop van de dag kun je in een 
aantal situaties komen waarin het niet uitvoerbaar is om je ogen te sluiten. Loop hierom 
geen oefenperiode mis. Je kunt onder alle omstandigheden heel goed oefenen, als je dat 
werkelijk wilt.
 3. De oefeningen van vandaag vragen weinig tijd en geen inspanning. Herhaal het idee 
voor vandaag en voeg er vervolgens verscheidene eigenschappen aan toe die jij 
associeert met een Zoon van God, en pas die dan toe op jezelf. Eén oefenperiode kan er 
bijvoorbeeld zo uitzien:
Ik ben als Zoon van God gezegend.
Ik ben gelukkig, vredig, liefdevol en voldaan.
 Een andere kan deze vorm hebben:
Ik ben als Zoon van God gezegend.
Ik ben kalm, rustig, zeker en vol vertrouwen.
 Staat je maar weinig tijd ter beschikking, dan volstaat het eenvoudig tegen jezelf te 
zeggen dat je gezegend bent als Zoon van God.
 
Uitgebreide commentaar
Les 40 markeert een vreugdevolle wending in de Cursus — van het loslaten van illusies 
naar het actief claimen van onze goddelijke erfenis. Deze les gaat over het herstel van ons 
natuurlijke gevoel van waardigheid en zegening, niet als iets wat we moeten verdienen, 
maar als iets wat we inherent bezitten.
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Het Claimen van Rechtmatige Vreugden 
"Vandaag zullen we beginnen aanspraak te maken op enkele van de vreugden waarop 
jij recht hebt omdat je bent wat jij bent." Dit is een cruciale verschuiving van zoeken naar 
claimen. We zoeken niet langer naar geluk en vrede als externe prestaties, maar claimen 
ze als onze natuurlijke erfenis.
Het woord "recht" is belangrijk — deze vreugden zijn niet privileges die we moeten 
verdienen, maar rechten die we bezitten door onze ware identiteit. Net zoals een prins 
recht heeft op koninklijke behandeling niet door wat hij doet, maar door wie hij is, hebben 
wij recht op goddelijke zegeningen door onze identiteit als uitdrukkingen van het 
goddelijke.
De Frequentie van Herinnering 
"Eenmaal per tien minuten zou heel wenselijk zijn." Deze hoge frequentie — zes keer 
per uur — wijst op het belang van constante herinnering aan onze gezegendheid. Onze 
gewone bewustzijnsstroom is zo geconditioneerd door gedachten van gebrek en 
onwaardigheid dat we intensieve hertraining nodig hebben.
Deze frequente herinnering dient niet alleen om de gedachte in te prenten, maar om 
ons bewustzijn geleidelijk te herscholen van automatische negativiteit naar automatische 
erkenning van zegening.
Praktische Flexibiliteit 
"Je kunt onder alle omstandigheden heel goed oefenen, als je dat werkelijk wilt." Deze 
instructie erkent dat spirituele praktijk geïntegreerd moet worden in het gewone leven, niet 
gescheiden ervan. We hoeven niet perfect gecontroleerde omstandigheden om ons god-
delijke erfgoed te claimen.
Deze flexibiliteit wijst ook op een dieper principe: onze gezegendheid is niet afhankelijk 
van externe omstandigheden. We kunnen ons gezegend voelen in een vergadering, in het 
verkeer, of tijdens huishoudelijke taken, omdat de zegening van binnenuit komt.
Eigenschappen van Goddelijk Zoonschap 
De voorbeelden — "gelukkig, vredig, liefdevol en voldaan" en "kalm, rustig, zeker en vol 
vertrouwen” — zijn niet willekeurige positieve eigenschappen, maar specifieke aspecten 
van goddelijk bewustzijn. Dit zijn niet emoties die komen en gaan, maar constante 
kwaliteiten van onze ware natuur.
Deze eigenschappen zijn ook praktisch — ze beschrijven hoe het voelt om te leven 
vanuit onze goddelijke identiteit in plaats van vanuit ego-angst en -onzekerheid.
De Eenvoud van Waardigheid 
"Staat je maar weinig tijd ter beschikking, dan volstaat het eenvoudig tegen jezelf te 
zeggen dat je gezegend bent als Zoon van God." Deze eenvoud is krachtig omdat het de 
essentie vat van onze hele spirituele reis: het herkennen van onze inherente waardigheid.
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Alle complexe spirituele praktijken, alle psychologische werk, alle levensverbeteringen
— alles komt neer op dit ene eenvoudige besef: ik ben gezegend door mijn ware identiteit.
Het Onderscheid tussen Hebben en Zijn 
Deze les gaat niet over het hebben van zegeningen, maar over het zijn van 
gezegendheid. We proberen niet geluk te krijgen—we herkennen dat geluk onze 
natuurlijke staat is. We streven niet naar vrede — we claimen vrede als ons geboorterecht.
Dit onderscheid is transformerend omdat het ons bevrijdt van de constante zoektocht 
naar wat we al bezitten.
 
Geleide meditatie (25 minuten)
Deze meditatie kun je doen in een korte sessie, maar ik geef je een langere versie voor 
diepere verkenning van je goddelijke erfenis.
Opening en Herkenning van Identiteit (4 minuten) 
Sluit je ogen en adem rustig in en uit. Breng je aandacht naar je hart en voel de 
waardigheid die daar woont. Vandaag ga je niet zoeken naar zegeningen, maar ze 
claimen als je rechtmatige erfenis.
Voel je verbinding met de oneindige Liefde die je heeft geschapen. Je bent niet een 
ongeval of toeval, maar een bewuste expressie van goddelijk bewustzijn — een Zoon van 
God.
Herhaal zachtjes: "Ik ben als Zoon van God gezegend." Laat deze woorden niet alleen 
in je hoofd resoneren, maar door je hele wezen stromen.
 
Claiming van Innerlijke Vrede (5 minuten) 
Herken nu dat vrede niet iets is wat je moet vinden of bereiken, maar je natuurlijke staat 
als goddelijk wezen. Voel de vrede die al aanwezig is in je diepste kern.
Zeg met overtuiging: "Ik ben als Zoon van God gezegend. Ik ben vredig, kalm en 
onverstoord."
Voel hoe deze vrede niet afhangt van externe omstandigheden. Het is de vrede van 
God zelf, die door je heen stroomt omdat je deel uitmaakt van goddelijk bewustzijn.
Laat deze vrede zich uitbreiden door je hele lichaam, je hele energieveld. Dit is jouw 
natuurlijke staat — geen tijdelijke emotie, maar constante realiteit.
 
Claiming van Oneindige Liefde (5 minuten) 
Herken nu dat liefde niet iets is wat je moet verdienen of ontvangen van anderen, maar 
je essentie als uitdrukking van goddelijke Liefde.
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Zeg: "Ik ben als Zoon van God gezegend. Ik ben liefdevol, geliefd en één met alle 
Liefde."
Voel hoe liefde niet iets is wat je geeft of krijgt, maar wat je bent. Je bent gemaakt van 
Liefde, door Liefde, als Liefde. Deze liefde kan nooit worden uitgeput omdat het oneindig 
is.
Laat deze liefde stralen vanuit je hart naar alles en iedereen. Dit is niet inspanning, 
maar natuurlijke uitdrukking van wie je bent.
 
Claiming van Natuurlijke Vreugde (5 minuten) 
Herken dat vreugde je natuurlijke emotionele staat is als goddelijk wezen. Niet de 
oppervlakkige vreugde die afhangt van omstandigheden, maar de diepe vreugde van het 
bestaan zelf.
Zeg: "Ik ben als Zoon van God gezegend. Ik ben gelukkig, vreugdevol en vervuld."
Voel deze vreugde opborrelen vanuit je diepste wezen. Het is de vreugde van God die 
zich verheugt in zijn eigen schepping — jou. Je bent een bron van vreugde voor het 
goddelijke.
Laat deze vreugde licht en energie door je hele wezen brengen. Dit is jouw rechtmatige 
staat — niet afhankelijk van wat er gebeurt, maar inherent in wie je bent.
 
Claiming van Goddelijk Vertrouwen (4 minuten) Herken nu dat zekerheid en 
vertrouwen je natuurlijke houding zijn als kind van het oneindige. Je hoeft niet bang te zijn 
of onzeker, omdat je wordt gedragen door de absolute Liefde.
Zeg: "Ik ben als Zoon van God gezegend. Ik ben zeker, vol vertrouwen en veilig."
Voel dit vertrouwen — niet als arrogantie, maar als natuurlijke zekerheid van iemand 
die weet dat hij onvoorwaardelijk geliefd is. Je bent veilig in de armen van het oneindige.
Laat dit vertrouwen je houding naar het leven transformeren. Je hoeft niet alles te 
controleren omdat je vertrouwt op de wijsheid en liefde die je leven leidt.
 
Integratie en Dankbaarheid (2 minuten) Voel nu de totaliteit van je goddelijke erfenis 
— vrede, liefde, vreugde, vertrouwen. Dit zijn niet tijdelijke geschenken, maar permanente 
aspecten van je ware identiteit.
Breng je handen naar je hart en voel diepe dankbaarheid — niet voor wat je hebt 
gekregen, maar voor wat je altijd al was.
Maak een zachte toezegging om deze waarheid regelmatig te herinneren gedurende de 
dag. Elke herinnering is een thuiskomst bij je ware zelf.
Open langzaam je ogen, dragend deze herkenning van je gezegendheid met je mee.
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Liefdevolle Vader/Moeder van mijn ziel,
Dank je dat ik jouw Zoon ben, niet door verdienste of prestatie, maar door jouw 
onvoorwaardelijke Liefde die mij heeft geschapen in jouw beeld.
Help me te herinneren dat ik gezegend ben met alle eigenschappen die bij mijn goddelijke 
natuur horen.
Wanneer ik me klein voel, herinner mij aan mijn grootsheid als jouw kind. Wanneer ik me 
onveilig voel, herinner mij aan de zekerheid van jouw Liefde.
Laat me claimen wat van mij is: de vrede die jij bent, de liefde die jij bent, de vreugde die 
jij bent, het vertrouwen dat voortkomt uit het weten dat ik jouw ben.
Help me te leven vanuit deze waarheid, niet uit arrogantie maar uit nederige 
dankbaarheid voor wat jij mij hebt gegeven.
Moge mijn herkenning van mijn zegeningen een zegen zijn voor anderen, zodat zij ook 
kunnen herinneren wie zij werkelijk zijn.
In goddelijke dankbaarheid, 
Amen.
 
 
Praktische oefeningen
1. De Elke-Tien-Minuten Zegenings-Herinnering
•Stel een zachte timer in die elke 10 minuten afgaat gedurende je wakkere uren
•Bij elke timer, herhaal: "Ik ben als Zoon van God gezegend"
•Voeg 2-3 goddelijke eigenschappen toe die bij het moment passen
•Bijvoorbeeld: "Ik ben gelukkig, vredig en vol vertrouwen"
•Maak dit een automatische gewoonte, ongeacht waar je bent of wat je doet
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2. De Goddelijke Eigenschappen Rotatie
•Maak een lijst van 20-30 eigenschappen die bij goddelijk zoonschap horen
•Voorbeelden: kalm, zeker, liefdevol, vredig, vreugdevol, vol vertrouwen, wijs, 
geduldig, vriendelijk, krachtig, creatief, overvloedig
•Roteer door verschillende eigenschappen bij elke herinnering
•Begin een volledig spectrum van goddelijke kwaliteiten te claimen
 
 
3. De Omstandigheden-Onafhankelijke Zegening
•Oefen het claimen van zegeningen vooral in uitdagende omstandigheden
•In stress: "Ik ben als Zoon van God gezegend. Ik ben kalm en vredig"
•In conflict: "Ik ben als Zoon van God gezegend. Ik ben liefdevol en wijs"
•In angst: "Ik ben als Zoon van God gezegend. Ik ben veilig en vol vertrouwen"
•Begin te zien dat je zegeningen niet afhangen van externe situaties
 
 
 
4. De Spiegel-Bevestiging Praktijk
•Kijk elke ochtend in de spiegel en zeg: "Ik ben als Zoon van God gezegend"
•Voeg eigenschappen toe die je die dag wilt claimen
•Doe dit met overtuiging, niet mechanisch
•Begin je dag vanuit herkenning van je goddelijke natuur
 
 
5. De Anti-Negatieve-Gedachte Formule
•Wanneer negatieve gedachten over jezelf opkomen, vervang ze onmiddellijk:
•"Ik ben als Zoon van God gezegend. Ik ben [tegenovergestelde van de negatieve 
gedachte]"
•Voor zelfkritiek: "Ik ben perfect geschapen"
•Voor angst: "Ik ben veilig in Gods liefde"
•Voor onbekwaamheid: "Ik ben waardig en bekwaam”
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6. De Werk-Zegening Integratie
•Integreer de zegening in je werkdag:
•Voor vergaderingen: "Ik ben gezegend met wijsheid en helderheid"
•Voor uitdagingen: "Ik ben gezegend met kracht en creativiteit"
•Voor interacties: "Ik ben gezegend met liefde en geduld"
•Begin werk te zien als platform voor het uitdrukken van goddelijke eigenschappen
 
 
7. De Relatie-Zegening Uitdrukking
•Voor elke interactie, herinner jezelf stil:
•"Ik ben als Zoon van God gezegend en breng deze zegening in deze interactie"
•Claim eigenschappen die de relatie ten goede komen
•Voor moeilijke mensen: "Ik ben gezegend met geduld en compassie"
•Begin relaties te zien als kansen om je goddelijke natuur uit te drukken
 
 
8. De Lichaams-Zegening Erkenning
•Pas de zegening toe op je fysieke ervaring:
•"Ik ben als Zoon van God gezegend. Mijn lichaam is gezond en sterk"
•Voor ziekte: "Ik ben gezegend met genezing en vitaliteit"
•Voor vermoeidheid: "Ik ben gezegend met energie en levenskracht"
•Begin je lichaam te zien als uitdrukking van goddelijke perfectie
 
9. De Financiële Zegening Claiming
•Voor geldproblemen of zorgen over zekerheid:
•"Ik ben als Zoon van God gezegend. Ik ben overvloedig en verzorgd"
•Claim vertrouwen in goddelijke voorziening
•Combineer met praktische actie vanuit vertrouwen in plaats van angst
•Begin materiële zekerheid te zien als reflectie van spirituele waarheid
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10. De Emotionele Staat Transformatie
•Voor elke negatieve emotionele staat, claim de goddelijke tegenhanger:
•Depressie → "Ik ben gezegend met vreugde en levenskracht"
•Angst → "Ik ben gezegend met vrede en vertrouwen"
•Boosheid → "Ik ben gezegend met liefde en geduld"
•Eenzaamheid → "Ik ben gezegend met verbinding en liefde”
 
 
11. De Familie-Dynamiek Zegening
•Voor uitdagende familiesituaties:
•"Ik ben als Zoon van God gezegend en breng vrede in deze familie"
•Claim eigenschappen die healing kunnen brengen
•Voor oude patronen: "Ik ben gezegend met wijsheid om nieuwe wegen te vinden"
•Begin jezelf te zien als agent van goddelijke transformatie in familie-systemen
 
 
12. De Creativiteit-en-Talenten Claiming
•Voor creatieve projecten of het gebruiken van talenten:
•"Ik ben als Zoon van God gezegend met oneindige creativiteit"
•Claim goddelijke inspiratie en kracht
•Voor prestatieangst: "Ik ben gezegend met natuurlijke bekwaamheid"
•Begin talenten te zien als goddelijke geschenken die uitgedrukt willen worden
 
13. De Verleden-Toekomst Zegening
•Voor het verleden: "Ik ben gezegend — zelfs mijn verleden dient mijn groei"
•Voor de toekomst: "Ik ben gezegend met een toekomst vol mogelijkheden"
•Claim goddelijke leiding in alle tijdsperioden
•Begin tijd te zien als medium voor het ontvouwen van goddelijke zegeningen
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14. De Nacht-Slaap Zegening
•Voor het slapen gaan: "Ik ben als Zoon van God gezegend. Ik rust in goddelijke 
vrede"
•Claim diepe, herstellende slaap
•Voor slapeloosheid: "Ik ben gezegend met rust en vernieuwing"
•Begin slaap te zien als tijd van goddelijke regeneratie
 
 
 
15. De Dagelijkse Zegening-Inventarisatie
•Aan het eind van elke dag, inventariseer de zegeningen die je hebt geclaimd
•Welke goddelijke eigenschappen heb je herkend in jezelf?
•Hoe hebben deze herkenningen je dag beïnvloed?
•Plan welke zegeningen je morgen wilt benadrukken
•Begin een bewuste praktijk van het uitbreiden van je goddelijke zelf-concept
 
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om ons te helpen van automatische negativiteit naar 
automatische herkenning van onze goddelijke erfenis te verschuiven. Het doel is niet om 
onszelf op te pompen met positief denken, maar om onze ware identiteit als geliefde 
uitdrukkingen van het goddelijke te claimen.
Wanneer we werkelijk begrijpen dat we als Zonen van God gezegend zijn, leven we 
niet langer vanuit gebrek en onwaardigheid, maar vanuit overvloed en natuurlijke 
waardigheid — niet als arrogantie, maar als nederige dankbaarheid voor wat we zijn 
ontvangen door onze goddelijke afkomst.
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“Het Claimen van Mijn Erfenis”
 
Zo lang heb ik geleefd als een bedelaar 
aan de deur van mijn eigen paleis, 
vragend om kruimels 
terwijl een koninklijk banket binnen op mij wachtte.
 
Vandaag claim ik mijn erfenis: 
Niet als verdienste, maar als geboorterecht. 
Niet door prestatie, maar door identiteit.
 
Ik ben gezegend met vrede 
die geen omstandigheden kan verstoren. 
Ik ben gezegend met liefde die nooit kan worden uitgeput. 
Ik ben gezegend met vreugde die springt uit mijn ware natuur.
 
Deze zegeningen zijn niet tijdelijk, 
niet afhankelijk van geluk of pech. 
Ze zijn de natuurlijke toestanden van een Zoon van God — 
wat ik altijd ben geweest, 
wat ik altijd zal zijn.
 
Niet uit arrogantie claim ik dit, 
maar uit nederige herkenning 
van wat mijn Vader mij heeft gegeven. 
Ik ben gezegend 
omdat Liefde zelf mij heeft verwekt in Liefde.
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Les 41￼￼
 
“God vergezelt me, waar ik ook ga.”
 
1. Het idee van vandaag zal uiteindelijk het gevoel van eenzaamheid en verlatenheid 
dat alle afgescheidenen ervaren volledig overwinnen. Depressiviteit is een onvermijdelijke 
consequentie van afscheiding. Net als verontrusting, tobberij, een diep gevoel van 
hulpeloosheid, ellende, lijden en intense angst voor verlies.
2. De afgescheidenen hebben vele ‘remedies’ uitgevonden tegen wat zij menen dat de 
‘kwalen van de wereld’ zijn. Maar het enige wat ze niet doen is de realiteit van het 
probleem in twijfel trekken. Voor de gevolgen ervan bestaat echter geen remedie, 
aangezien het probleem niet reëel is. Het idee voor vandaag bezit de kracht aan al deze 
dwaasheid voorgoed een eind te maken. En dwaasheid is het, ondanks de ernstige en 
tragische vormen die het aannemen kan.
3. Diep in jou is alles wat volmaakt is, klaar om door jou heen naar de wereld uit te 
stralen. Het zal een remedie zijn voor alle verdriet en pijn en angst en verlies, omdat het 
de denkgeest genezen zal die dacht dat deze dingen werkelijk waren en geleden heeft 
vanwege zijn trouw hieraan.
4. Je kunt nooit van je volmaakte heiligheid worden beroofd, omdat de Bron daarvan je 
vergezelt, waar je ook gaat. Je kunt nooit lijden, omdat de Bron van alle vreugde je 
vergezelt, waar je ook gaat. Je kunt nooit alleen zijn, omdat de Bron van alle leven je 
vergezelt, waar je ook gaat. Niets kan jouw innerlijke vrede tenietdoen, omdat God je 
vergezelt, waar je ook gaat.
5. We begrijpen dat je dit allemaal niet gelooft. Hoe zou je ook, wanneer de waarheid 
diep in jou verborgen ligt, onder een zware wolk van waanzinnige gedachten, dicht en 
verhullend, die niettemin alles vertegenwoordigt wat jij ziet? Vandaag zullen we onze 
eerste echte poging doen voorbij deze zware, donkere wolk te komen en er doorheen te 
gaan naar het licht daarachter.
6. Er zal vandaag maar één langere oefenperiode zijn. Ga ‘s morgens, zo mogelijk 
meteen na het opstaan, drie tot vijf minuten rustig zitten, met je ogen dicht. Herhaal aan 
het begin van de oefenperiode heel langzaam het idee van vandaag. Doe daarna geen 
enkele moeite aan iets te denken. Probeer in plaats daarvan een gevoel van inkeer tot 
jezelf te krijgen, voorbij alle nutteloze gedachten van de wereld. Probeer heel diep je eigen 
denkgeest binnen te gaan, en houd die vrij van alle gedachten die je aandacht zouden 
kunnen afleiden.
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7. Je kunt het idee van tijd tot tijd herhalen als jou dat helpt. Maar probeer bovenal in 
jezelf te verzinken, weg van de wereld en al haar dwaze gedachten. Je probeert verder te 
reiken dan al deze dingen. Je probeert uiterlijke schijn achter je te laten en nader te komen 
tot de werkelijkheid.
8. Het is heel goed mogelijk God te bereiken. In feite is het heel makkelijk, omdat dit de 
allernatuurlijkste zaak ter wereld is. Je zou zelfs kunnen zeggen dat dit het enige 
natuurlijke ter wereld is. De weg zal zich voor jou openen als je gelooft dat het mogelijk is. 
Deze oefening kan verbluffende resultaten opleveren, zelfs al bij de eerste poging, en 
heeft vroeg of laat altijd succes. Op de bijzonderheden van dit soort oefening zullen we 
later verder ingaan. Maar totaal mislukken zal het nooit en onmiddellijk succes is mogelijk.
 9. Gebruik deze hele dag het idee van vandaag veelvuldig, en herhaal het dan heel 
langzaam, liefst met de ogen dicht. Denk aan wat je zegt, wat de woorden betekenen. 
Concentreer je op de heiligheid die ze ten aanzien van jou inhouden, op het altijd 
aanwezige metgezelschap dat jouw deel is, op de volledige bescherming die jou omringt.
10. Je kunt je inderdaad veroorloven te lachen om angstgedachten wanneer je bedenkt 
dat God jou vergezelt, waar jij ook gaat.
 
 
 
Uitgebreide commentaar
Les 41 biedt een van de meest troostvolle en transformerende waarheden van de hele 
Cursus: dat we nooit alleen zijn omdat God ons altijd vergezelt. Deze les gaat rechtstreeks 
de kern aan van menselijk lijden — het gevoel van scheiding en verlatenheid — en biedt 
een permanente oplossing.
De Wortel van Alle Lijden 
"Het idee van vandaag zal uiteindelijk het gevoel van eenzaamheid en verlatenheid dat 
alle afgescheidenen ervaren volledig overwinnen." De Cursus identificeert het gevoel van 
scheiding als de wortel van alle psychologisch en spiritueel lijden. Depressie, angst, 
wanhoop — allemaal zijn ze symptomen van het gevoel dat we geïsoleerd zijn in een 
onverschillig of vijandig universum.
Deze diagnose is radicaal omdat het suggereert dat alle therapieën, medicaties, en 
zelfhulp-strategieën uiteindelijk symptoombehandeling zijn tenzij ze de fundamentele 
illusie van scheiding aanpakken.
De Illusie van het Probleem 
"Maar het enige wat ze niet doen is de realiteit van het probleem in twijfel trekken. Voor 
de gevolgen ervan bestaat echter geen remedie, aangezien het probleem niet reëel is." 
Deze uitspraak gaat verder dan conventionele therapieën door te beweren dat het 
probleem van scheiding zelf een illusie is.
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Dit betekent niet dat de pijn van eenzaamheid niet echt is, maar dat de oorzaak ervan 
— de overtuiging dat we gescheiden zijn van God en elkaar — gebaseerd is op een 
fundamentele misperceptie van de werkelijkheid.
De Innerlijke Perfectie 
"Diep in jou is alles wat volmaakt is, klaar om door jou heen naar de wereld uit te 
stralen." Deze belofte onthult dat we niet gebroken wezens zijn die heling nodig hebben, 
maar volmaakte wezens die herinnering nodig hebben. Alle spirituele "werk" is eigenlijk het 
wegvegen van de illusies die onze natuurlijke perfectie verhullen.
De Voortdurende Aanwezigheid 
"Je kunt nooit van je volmaakte heiligheid worden beroofd, omdat de Bron daarvan je 
vergezelt, waar je ook gaat." Deze herhaalde bevestiging van constante goddelijke 
aanwezigheid is bedoeld om ons bewustzijn te hertrainen van “af en toe” naar constante 
herkenning van gezelschap.
We zijn gewend te denken dat God "soms" bij ons is — in kerk, tijdens gebed, in crisis-
situaties. De Cursus leert dat God ons altijd vergezelt, ongeacht onze bewustzijnstoestand 
of omstandigheden.
De Donkere Wolk van Waanzinnige Gedachten 
"Hoe zou je ook, wanneer de waarheid diep in jou verborgen ligt, onder een zware wolk 
van waanzinnige gedachten, dicht en verhullend, die niettemin alles vertegenwoordigt wat 
jij ziet?" Deze poëtische beschrijving verklaart waarom de waarheid van goddelijke 
aanwezigheid zo moeilijk te geloven is.
Onze gewone bewustzijnsstroom is zo vervuld met angstgedachten, zorgen, oordelen, 
en ego-drama's dat we de onderliggende realiteit van goddelijke aanwezigheid niet kun-
nen waarnemen. Het is er altijd geweest, maar verborgen onder de "wolk" van onze eigen 
mentale activiteit.
De Eerste Echte Poging 
"Vandaag zullen we onze eerste echte poging doen voorbij deze zware, donkere wolk 
te komen en er doorheen te gaan naar het licht daarachter." Dit markeert een belangrijk 
keerpunt in de Cursus — van intellectueel begrip naar directe spirituele ervaring.
De meditatie-instructies zijn specifiek ontworpen om ons voorbij de gewone gedachten-
activiteit te brengen naar directe ervaring van goddelijke aanwezigheid.
De Natuurlijkheid van Goddelijke Verbinding 
"Het is heel goed mogelijk God te bereiken. In feite is het heel makkelijk, omdat dit de 
allernatuurlijkste zaak ter wereld is." Deze verzekering ondermijnt religieuze ideeën dat 
God moeilijk te bereiken is of speciale heiligheid vereist.
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God bereiken is niet moeilijk omdat we nooit werkelijk van God gescheiden zijn 
geweest. Het is zoals het "bereiken" van de lucht die we inademen — het is er altijd, we 
hoeven alleen maar op te merken.
 
Geleide meditatie (30 minuten)
Zoek een zeer rustige plek waar je diep kunt gaan zonder verstoring. Deze meditatie is 
specifiek bedoeld om voorbij gewone gedachten te gaan naar directe ervaring van 
goddelijke aanwezigheid.
 
Opening en Voorbereiding (5 minuten) 
Sluit je ogen en ga comfortabel zitten. Adem diep en bewust, voelend hoe je lichaam 
met elke uitademing ontspant. Vandaag ga je voorbij de "donkere wolk" van gewone 
gedachten naar de lichtende waarheid daarachter.
Herhaal zeer langzaam: "God vergezelt me, waar ik ook ga." Laat elke woord volledig 
resoneren voordat je naar de volgende gaat.
Stel je intentie om niet alleen intellectueel te begrijpen, maar werkelijk te ervaren wat 
deze woorden betekenen. Je gaat niet zoeken naar God ergens anders — je gaat 
herkennen de goddelijke Aanwezigheid die al bij je is.
Voorbij Oppervlakkige Gedachten (8 minuten) 
Begin nu het proces van inkeer, weg van alle externe zorgen en gedachten. Wanneer 
gedachten opkomen over plannen, problemen, of dagelijkse zaken, herken ze zachtjes en 
laat ze gaan.
Je probeert niet gedachten te stoppen, maar erdoorheen te gaan naar de stilte eronder. 
Stel je voor dat je afdaalt door lagen van mentale activiteit, steeds dieper gaand.
Wanneer je merkt dat je aandacht wordt weggetrokken, herhaal zachtjes: "God ver-
gezelt me, waar ik ook ga," en gebruik dit als anker om terug te keren naar inkeer.
Voel hoe je bezig bent weg te zinken van de oppervlakte van bewustzijn naar diepere 
lagen van stilte.
 
Doorgang Door de Donkere Wolk (7 minuten) 
Nu ga je bewust door de "donkere wolk" van angstgedachten, zorgen, en ego-
preoccupaties. Zie deze gedachten als wolken die voorbijdrijven — je bent niet de wolken, 
maar de hemel waarin ze verschijnen.
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Wanneer angstige of verontrustende gedachten opkomen, reageer niet erop maar ga er 
doorheen. Herinner jezelf: deze gedachten verhullen alleen maar de waarheid — ze zijn 
niet de waarheid zelf.
Voel hoe je steeds dieper gaat, voorbij de laag van persoonlijke zorgen, voorbij de laag 
van wereldse problemen, voorbij de laag van ego-identificatie.
Je beweegt naar de kern van je wezen, waar alleen stilte en vrede zijn.
 
Ontdekking van Goddelijke Aanwezigheid (8 minuten)
 In deze diepe stilte, begin je te voelen wat er altijd al was: een liefdevolle 
Aanwezigheid die je omringt en doordringt. Dit is niet iets wat je creëert, maar iets wat je 
ontdekt.
Voel hoe deze Aanwezigheid niet buiten je is, maar je allerdiepste essentie vormt. God 
vergezelt je niet als een externe metgezel, maar als je ware identiteit.
Laat jezelf baden in deze Aanwezigheid. Voel de oneindige liefde, de absolute veilig-
heid, de constante zorg. Dit is je natuurlijke thuis.
Herken dat deze Aanwezigheid niet beperkt is tot deze meditatieruimte, maar met je 
meegaat waar je ook gaat. In elke situatie, op elke plaats, in elke stemming — deze 
Aanwezigheid is constant.
Herhaal zachtjes in deze ervaring: "God vergezelt me, waar ik ook ga." Voel de 
volledige waarheid van deze woorden.
 
Integratie en Afsluiting (2 minuten) 
Begin langzaam terug te keren naar gewoon bewustzijn, maar neem de herkenning van 
goddelijke aanwezigheid met je mee. Deze Aanwezigheid gaat niet weg wanneer de 
meditatie eindigt — het gaat met je mee.
Voel dankbaarheid voor deze herinnering. Je bent nooit alleen geweest, je zult nooit 
alleen zijn. Waar je ook gaat vandaag, deze Aanwezigheid vergezelt je.
Open langzaam je ogen, dragend deze waarheid in je hart: God vergezelt je, waar je 
ook gaat.
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Eeuwige Metgezel van mijn ziel,
Dank je voor de herinnering dat ik nooit alleen ben, nooit verlaten, nooit zonder jouw 
liefde.
Vergeef me dat ik zo vaak heb geleefd alsof ik geïsoleerd was, alsof ik mijn proble-
men alleen moest dragen.
Help me te voelen jouw constante aanwezigheid niet alleen in momenten van gebed, maar 
in elke ademhaling, elke stap, elke gedachte.
Wanneer angst mij bezoekt, herinner mij dat jij daar bent. Wanneer eenzaamheid 
opkomt, laat mij voelen jouw gezelschap. Wanneer ik me verloren voel, herinner mij dat jij 
mij al hebt gevonden.
Leer me te wandelen met de zekerheid dat waar ik ook ga, jij daar al bent, mij verwel-
komend in jouw oneindige Liefde.
Moge mijn herkenning van jouw aanwezigheid een baken van hoop zijn voor anderen die 
zich alleen voelen.
In dankbare verbondenheid, 
Amen.
 
 
Praktische oefeningen
1. De Ochtend Goddelijke Aanwezigheid Meditatie
•Ga elke ochtend 3-5 minuten rustig zitten met gesloten ogen
•Herhaal heel langzaam: "God vergezelt me, waar ik ook ga"
•Probeer voorbij alle dagelijkse gedachten te gaan naar diepe inkeer
•Zoek directe ervaring van goddelijke aanwezigheid
•Begin je dag vanuit deze herkenning van gezelschap
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2. De Continue Aanwezigheids-Herinnering
•Herhaal "God vergezelt me, waar ik ook ga" zo vaak mogelijk gedurende de dag
•Doe dit heel langzaam en bewust, vooral met gesloten ogen
•Denk aan wat de woorden betekenen telkens wanneer je ze zegt
•Concentreer je op de heiligheid en bescherming die ze inhouden
•Maak dit een constante achtergrond-herinnering
 
3. De Eenzaamheid-Transformatie Praktijk
•Wanneer je je eenzaam of verlaten voelt, stop onmiddellijk
•Herhaal: "God vergezelt me, waar ik ook ga"
•Voel bewust naar de goddelijke Aanwezigheid die altijd bij je is
•Herken dat eenzaamheid een illusie is gebaseerd op vergeten van deze waarheid
•Gebruik eenzaamheid als signaal om je goddelijke gezelschap te herinneren
 
4. De Angst-Verlichting Oefening
•Voor elke angst die opkomt, herhaal: "God vergezelt me, waar ik ook ga"
•Zoals de les zegt: "Je kunt je inderdaad veroorloven te lachen om angstge-
dachten”
•Voel de volledige bescherming die goddelijke aanwezigheid biedt
•Begin angsten te zien als vergeten van je constante goddelijke gezelschap
•Oefen het vervangen van angst door vertrouwen in goddelijke bescherming
 
5. De Locatie-Onafhankelijke Aanwezigheid
•Oefen bewust het herkennen van goddelijke aanwezigheid op verschillende 
plaatsen:
•Thuis: "God is hier met mij"
•Op het werk: "God vergezelt me hier"
•In het verkeer: "God is bij mij in deze auto"
•In winkels: "God gaat met mij mee waar ik ook ben"
•Begin te zien dat geen enkele locatie "goddelozer" is dan andere
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6. De Activiteit-Geïntegreerde Aanwezigheid
•Tijdens verschillende activiteiten, herinner jezelf:
•Bij het werken: "God werkt met mij mee"
•Bij het eten: "God deelt deze maaltijd met mij"
•Bij het wandelen: "God wandelt naast mij"
•Bij gesprekken: "God is aanwezig in deze interactie"
•Begin alle activiteiten te zien als gedeeld met goddelijke aanwezigheid
 
 
7. De Nacht-Rust Aanwezigheid
•Voor het slapen gaan: "God vergezelt me zelfs in mijn dromen"
•Bij nachtelijke angsten: "God waakt over mij terwijl ik slaap"
•Bij het ontwaken: "God is bij mij in deze nieuwe dag"
•Begin slaap te zien als tijd van goddelijke bescherming en zorg
 
 
8. De Moeilijke Mensen Aanwezigheid
•Bij uitdagende interacties, herinner jezelf:
•"God vergezelt me in deze conversatie"
•"Goddelijke wijsheid spreekt door mij"
•"Goddelijke liefde is aanwezig in deze situatie"
•Begin conflicten te zien als kansen om goddelijke aanwezigheid uit te drukken
 
 
9. De Ziekte-en-Pijn Troost
•Bij fysiek ongemak of ziekte:
•"God vergezelt me door deze ervaring"
•"Goddelijke genezing werkt in mij"
•"Ik ben niet alleen in mijn pijn"
•Begin lijden te zien als iets dat je niet alleen hoeft te dragen
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10. De Reis-en-Transport Aanwezigheid
•Bij het reizen (auto, vliegtuig, trein):
•"God reist met mij mee"
•"Ik ben veilig in goddelijke bescherming"
•"Waar dit voertuig me ook brengt, God is daar al"
•Begin reizen te zien als beweging binnen goddelijke aanwezigheid
 
11. De Werk-Stress Verlaging
•Bij werkdruk of professionele uitdagingen:
•"God vergezelt me in deze uitdaging"
•"Goddelijke kracht werkt door mij"
•"Ik hoef dit niet alleen op te lossen"
•Begin werk te zien als samenwerking met goddelijke intelligentie
 
 
12. De Sociale Situatie Aanwezigheid
•In sociale settings, feesten, vergaderingen:
•"God is aanwezig in deze groep"
•"Goddelijke liefde verbindt ons allen"
•"Ik ben niet alleen, zelfs in een menigte"
•Begin sociale interacties te zien als goddelijk georkestreerde ontmoetingen
 
 
13. De Verlies-en-Verdriet Troost
•Bij verlies van geliefden of belangrijke veranderingen:
•"God vergezelt me door dit verdriet"
•"Goddelijke liefde overstijgt alle verlies"
•"Ik ben niet alleen in mijn rouw"
•Begin verdriet te zien als iets dat gedeeld wordt met oneindige compassie
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14. De Financiële Zorgen Aanwezigheid
•Bij geldproblemen of economische angsten:
•"God vergezelt me door deze uitdaging"
•"Goddelijke voorziening werkt in mijn leven"
•"Ik ben niet alleen verantwoordelijk voor mijn zekerheid"
•Begin materiële zorgen te zien als kansen om op goddelijke zorg te vertrouwen
•
 
15. De Lach-om-Angst Praktijk
•Zoals de les suggereert, oefen letterlijk lachen om angstgedachten
•Wanneer een angst opkomt, herinner: "God vergezelt me, waar ik ook ga"
•Voel de absurditeit van bang zijn terwijl je vergezeld wordt door oneindige Macht
•Begin angsten te zien als vergeetachtigheid in plaats van echte bedreigingen
•Ontwikkel een speelse houding naar de ego's pogingen om je bang te maken
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om onze gewone bewustzijnsstroom te transformeren 
van automatische eenzaamheid naar automatische herkenning van goddelijke gezelschap. 
Het doel is niet om een emotioneel gevoel te forceren, maar om onze fundamentele 
perceptie van de werkelijkheid te verschuiven van isolatie naar verbondenheid.
Wanneer we werkelijk begrijpen dat God ons vergezelt waar we ook gaan, verdwijnen 
eenzaamheid, angst, en het gevoel van verlatenheid natuurlijk — niet omdat we onze 
problemen ontkennen, maar omdat we herkennen dat we ze nooit alleen hoeven te 
dragen.
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“Nooit Alleen”
 
Al die jaren dacht ik 
dat ik alleen door de wereld wandelde, 
dragend mijn zorgen als een zware rugzak, 
vechtend tegen problemen met mijn kleine krachten.
 
Maar nu herinner ik mij: 
Er is een Aanwezigheid die met mij meegaat 
die ouder is dan tijd, dieper dan ruimte, 
zachter dan ademhaling.
 
In de drukste straat ben ik niet alleen. 
In de stilste nacht ben ik vergezeld. 
In mijn diepste angst loopt Liefde naast mij. 
In mijn donkerste momenten straalt Licht in mijn hart.
 
Niet als schaduw die volgt, 
maar als Bron die voorafgaat. 
Niet als gast die bezoekt, 
maar als Thuis dat mij omvat.
 
God is niet iemand die ik zoek, 
maar Degene die mij al heeft gevonden. 
Niet iemand die ik moet bereiken, 
maar Degene die mij altijd omringt.
 
Waar ik ook ga — 
naar vreugde of verdriet, naar succes of falen, 
naar bekendheid of vreemdheid — 
Ik ga niet alleen. 
Ik ben altijd vergezeld door de Liefde die mij heeft gemaakt.
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Les 42￼￼
“God is mijn kracht. Visie is Zijn geschenk.”
 
1. Het idee voor vandaag combineert twee heel krachtige gedachten, die beide van het 
grootste belang zijn. Het beschrijft ook een oorzaak-en-gevolgrelatie die duidelijk maakt 
waarom jij niet kunt falen in je pogingen het doel van de cursus te bereiken. Jij zúlt zien, 
omdat het de Wil van God is. Het is Zijn kracht, niet de jouwe, die jou kracht verleent. En 
het is Zijn geschenk, niet het jouwe, dat jou visie geeft.
2. God is inderdaad jouw kracht, en wat Hij geeft, is waarlijk gegeven. Dit betekent dat 
jij het op elk moment en elke plek ontvangen kunt, waar en in welke omstandigheden jij je 
ook bevindt. Jouw reis door tijd en ruimte is niet willekeurig. Je kunt niet anders dan op het 
juiste moment op de juiste plaats zijn. Zo werkt de kracht van God. Zo zijn Zijn gaven.
 3. We zullen vandaag twee oefenperioden van drie tot vijf minuten doen, een liefst vlak 
na het ontwaken, en een liefst vlak voor het slapen gaan. Het is overigens beter te 
wachten tot een moment dat je rustig alleen kunt zitten en je er klaar voor voelt, dan je 
zorgen te maken over het tijdstip op zich.
4. Begin deze oefenperioden met het idee voor vandaag langzaam met je ogen open te 
herhalen, en kijk om je heen. Sluit je ogen dan en herhaal het idee nogmaals, nog 
langzamer dan tevoren. Probeer hierna niets anders te denken dan de gedachten die bij je 
opkomen in relatie tot het idee voor deze dag. Je zou bijvoorbeeld kunnen denken:
Visie moet mogelijk zijn. God geeft waarlijk,
of:
Gods gaven aan mij moeten wel van mij zijn, omdat Hij ze mij gaf.
 5. Elke gedachte die duidelijk verband houdt met het idee voor vandaag is geschikt. 
Het zou je wel eens kunnen verbazen hoeveel inzicht dat met de cursus verband houdt 
sommige van je gedachten bevatten. Laat ze zonder enige censuur komen, tenzij je merkt 
dat je denkgeest alleen maar afdwaalt en je overduidelijk irrelevante gedachten hebt laten 
binnenkomen. Je kunt ook een punt bereiken waarop er helemaal geen gedachten meer in 
je denkgeest schijnen op te komen. Als zo’n stagnatie zich voordoet, open dan je ogen en 
herhaal het idee nog een keer, terwijl je langzaam om je heen kijkt; sluit je ogen, herhaal 
het idee nogmaals en ga dan verder met zoeken naar verwante gedachten in je 
denkgeest.
 6. Let er echter op dat actief zoeken naar relevante gedachten niet past bij de 
oefeningen van vandaag. Probeer enkel een stap terug te doen en de gedachten te laten 
komen. Als je dit moeilijk vindt, is het beter de oefenperiode te gebruiken voor een 
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langzame herhaling van het idee met afwisselend open en gesloten ogen, dan je in te 
spannen om geschikte gedachten te vinden.
 7. Het aantal korte oefenperioden waarvan je vandaag profijt kunt hebben kent geen 
limiet. Het idee voor vandaag is een eerste stap om gedachten samen te brengen en jou 
te leren dat je een eenduidig denksysteem aan het bestuderen bent, waaraan niets 
ontbreekt wat nodig is, en waarin niets is opgenomen wat tegenstrijdig is of irrelevant.
 8. Hoe vaker jij het idee vandaag herhaalt, des te vaker zul je jezelf te binnen brengen 
dat het doel van de cursus belangrijk voor jou is en dat je het niet vergeten bent.
 
 
Uitgebreide commentaar
Les 42 introduceert twee fundamentele waarheden die de basis vormen voor alle 
spirituele vooruitgang: God als onze ware krachtbron en visie als Gods geschenk aan ons. 
Deze les biedt troost voor alle spirituele zoekers die worstelen met gevoelens van 
onbekwaamheid of falen.
De Combinatie van Kracht en Visie 
"Het idee voor vandaag combineert twee heel krachtige gedachten, die beide van het 
grootste belang zijn." De relatie tussen goddelijke kracht en spirituele visie is 
fundamenteel: zonder de herkenning dat God onze ware krachtbron is, proberen we visie 
te bereiken door ego-inspanning, wat gedoemd is tot falen. Zonder visie als doel blijft 
goddelijke kracht theoretisch en niet toegepast.
Deze combinatie maakt duidelijk dat spirituele ontwikkeling niet een individuele 
prestatie is, maar een samenwerking tussen menselijke bereidheid en goddelijke kracht.
De Zekerheid van Succes 
"Jij zúlt zien, omdat het de Wil van God is." Deze absolute zekerheid ondermijnt alle 
spirituele angst en twijfel. We hoeven niet te vrezen dat we zullen falen in onze spirituele 
ontwikkeling omdat het succes niet afhangt van onze beperkte capaciteiten maar van 
Gods onbeperkte Wil.
Dit is geen fatalistische benadering maar een bevrijdende erkenning dat de kracht die 
ons geschapen heeft ook de kracht is die onze spirituele bewustwording garandeert.
Gods Werkelijke Gaven 
"God is inderdaad jouw kracht, en wat Hij geeft, is waarlijk gegeven." Dit onderscheidt 
tussen werkelijke gaven (die permanent zijn en niet kunnen worden weggenomen) en 
illusoire gaven (die tijdelijk zijn en afhangen van omstandigheden).
Goddelijke gaven zijn niet onderhevig aan de wisselvalligheden van het leven. Ze zijn 
niet afhankelijk van onze stemming, onze omstandigheden, of onze prestaties. Ze zijn 
gegeven door de handeling van onze schepping en zijn daarom onherroepelijk de onze.
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Goddelijke Timing en Plaatsing 
"Je kunt niet anders dan op het juiste moment op de juiste plaats zijn." Deze waarheid 
biedt immense troost voor iedereen die worstelt met het gevoel dat ze "achter lopen" 
spiritueel of dat ze op de verkeerde plaats in het leven zijn.
Vanuit goddelijk perspectief is er geen "te laat" of "verkeerde plaats." Elke ervaring, elke 
uitdaging, elke schijnbare omweg dient onze spirituele ontwikkeling op manieren die we 
misschien niet kunnen zien.
Passieve Ontvankelijkheid 
"Probeer enkel een stap terug te doen en de gedachten te laten komen." De meditatie-
instructies benadrukken ontvankelijkheid boven actieve zoektocht. Dit weerspiegelt een 
fundamenteel principe van spiritualiteit: echte inzichten kunnen niet geforceerd worden 
maar moeten worden ontvangen.
Deze passieve houding is moeilijk voor het ego, dat gewend is aan controleren en 
manipuleren. Maar spirituele opening vereist het loslaten van controle en het vertrouwen 
op wat natuurlijk opkomt.
Het Eenduidige Denksysteem 
"Jou te leren dat je een eenduidig denksysteem aan het bestuderen bent, waaraan 
niets ontbreekt wat nodig is, en waarin niets is opgenomen wat tegenstrijdig is of 
irrelevant." Deze beschrijving van de Cursus als compleet systeem biedt vertrouwen in de 
spirituele reis.
We hoeven niet constant te zoeken naar nieuwe systemen, leraren, of technieken. Alles 
wat we nodig hebben voor spirituele bewustwording is vervat in de principes die we al 
bestuderen.
 
 
Geleide meditatie (25 minuten)
Deze meditatie is ontworpen volgens de specifieke instructies van de les, met ruimte 
voor spontane inzichten.
Opening en Herkenning (5 minuten) 
Ga comfortabel zitten en open je ogen. Kijk rustig om je heen en herhaal heel 
langzaam: "God is mijn kracht. Visie is Zijn geschenk."
Sluit nu je ogen en herhaal dezelfde woorden nog langzamer. Voel hoe deze twee 
waarheden met elkaar verbonden zijn —goddelijke kracht die zich uitdrukt als het 
geschenk van spirituele visie.
Stel je open voor wat deze woorden werkelijk betekenen. Je hoeft niet te worstelen of 
te forceren — laat de betekenis natuurlijk tot je doordringen.
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Exploratie van Goddelijke Kracht (8 minuten) 
Laat gedachten opkomen die gerelateerd zijn aan het idee van God als jouw kracht. 
Welke inzichten komen spontaan op? Misschien gedachten zoals:
"Als God mijn kracht is, hoef ik niet bang te zijn voor inadequaatheid." "Goddelijke 
kracht werkt door mij, zelfs wanneer ik me zwak voel." "De kracht die werelden heeft 
geschapen, werkt nu in mijn leven."
Laat je gedachten vrijelijk vloeien zonder censuur, zolang ze gerelateerd zijn aan het 
thema. Als je merkt dat je geest afdwaalt naar irrelevante onderwerpen, keer zachtjes 
terug naar het hoofdidee.
Als er geen gedachten lijken te komen, open dan je ogen, kijk om je heen en herhaal 
het idee opnieuw. Sluit je ogen en ga verder.
 
Exploratie van Visie als Geschenk (8 minuten) 
Laat nu gedachten opkomen over visie als Gods geschenk aan jou. Welke 
betekenissen openbaren zich? Misschien:
"Visie is niet iets wat ik moet verdienen — het is vrij gegeven." "Gods geschenken aan 
mij zijn werkelijk van mij omdat Hij ze gegeven heeft." "Spirituele visie is mijn 
geboorterecht als kind van God."
Voel de bevrijding van het beseffen dat visie een geschenk is, niet een prestatie. Je 
hoeft het niet te verdienen door perfectie of hard werken — het wordt vrij gegeven door 
Liefde.
Als inzichten opdrogen, herhaal het proces van ogen openen, rondkijken, het idee 
herhalen, en dan verder gaan.
 
Integratie van Kracht en Visie (3 minuten) 
Breng nu beide aspecten samen. Voel hoe goddelijke kracht en het geschenk van visie 
één werkelijkheid vormen. De kracht die je ondersteunt is dezelfde Liefde die je het 
geschenk van helder zien geeft.
Herken dat je niet kunt falen in je spirituele reis omdat beide — de kracht en de visie — 
van God komen, niet van jouw beperkte zelf.
Herhaal met diepe waardering: "God is mijn kracht. Visie is Zijn geschenk.”
 
Afsluiting en Dankbaarheid (1 minuut) 
Voel dankbaarheid voor deze herinnering aan je ware krachtbron en het geschenk dat 
op je wacht. Open langzaam je ogen, wetend dat je wordt ondersteund door oneindige 
Kracht en geleid door goddelijke Visie.
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Bron van alle Kracht en Gever van alle Visie,
Dank je voor de herinnering dat ik niet afhankelijk ben van mijn eigen beperkte 
krachten in mijn zoektocht naar waarheid.
Help me te herkennen dat de kracht die door mij werkt jouw oneindige Kracht is, die nooit 
kan falen of inadequaat kan zijn.
Leer me te vertrouwen dat visie jouw geschenk aan mij is, niet iets wat ik moet 
verdienen door spirituele prestaties of perfecte gedragingen.
Wanneer ik me zwak voel, herinner mij dat jij mijn kracht bent. Wanneer ik niet kan 
zien, herinner mij dat visie jouw geschenk is dat vrij wordt gegeven.
Help me te geloven dat ik op het juiste moment op de juiste plaats ben, geleid door jouw 
perfecte timing en oneindige wijsheid.
Geef me geduld met het proces van het ontvangen van jouw gaven, wetend dat zij zeker 
zullen komen omdat het jouw Wil is dat ik zal zien.
In vertrouwen en ontvankelijkheid, Amen.
 
 
 
Praktische oefeningen
1. De Twee Dagelijkse Kracht-en-Visie Meditaties
•Plan twee oefenperioden van 3-5 minuten: één na het ontwaken, één voor het 
slapen
•Begin met ogen open, kijk rond en herhaal langzaam: "God is mijn kracht. Visie is 
Zijn geschenk"
•Sluit je ogen en herhaal nog langzamer
•Laat gedachten gerelateerd aan het idee vrij opkomen zonder forceren
•Als geen gedachten komen, herhaal het proces van ogen openen/sluiten
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2. De Onbeperkte Herhalings-Praktijk
•Herhaal "God is mijn kracht. Visie is Zijn geschenk" zo vaak mogelijk gedurende 
de dag
•Gebruik dit vooral wanneer je je zwak, verward, of gefrustreerd voelt
•Herinner jezelf aan het doel van de cursus telkens wanneer je het idee herhaalt
•Maak dit een constante achtergrond-herinnering
 
 
3. De Kracht-Bron Identificatie
•Wanneer je problemen aanpakt of uitdagingen tegenkomt, vraag jezelf:
•"Probeer ik dit met mijn eigen kracht op te lossen?"
•Herinner jezelf: "God is mijn kracht" en benader de situatie vanuit deze 
herkenning
•Begin alle activiteiten te zien als samenwerking met goddelijke kracht
 
 
 
4. De Visie-Geschenk Ontvankelijkheid
•Voor spirituele inzichten of oplossingen, oefen ontvankelijkheid:
•"Visie is Gods geschenk aan mij — ik hoef het niet te forceren"
•Stop met mentaal worstelen en open jezelf voor wat gegeven wordt
•Begin spirituele groei te zien als ontvangen van geschenken in plaats van 
prestatie
 
 
5. De Perfecte-Timing Erkenning
•Wanneer je gefrustreerd bent over je spirituele vooruitgang:
•"Ik ben op het juiste moment op de juiste plaats"
•Vertrouw op goddelijke timing voor alle openbaringen en groei
•Begin geduld te ontwikkelen met het spirituele proces
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6. De Faal-Angst Neutralisatie
•Voor angsten over spiritueel falen of onbekwaamheid:
•"Ik zal zien omdat het Gods Wil is, niet door mijn eigen verdienste"
•Vervang prestatie-angst door vertrouwen in goddelijke zekerheid
•Begin spirituele ontwikkeling te zien als gegarandeerd succes
 
 
 
7. De Zwakte-Kracht Transformatie
•Wanneer je je fysiek, emotioneel, of mentaal zwak voelt:
•"God is mijn kracht — mijn zwakte kan Gods kracht niet beperken"
•Oefen het leunen op goddelijke kracht in plaats van eigen capaciteiten
•Begin zwakte te zien als kans om goddelijke kracht te ervaren
 
 
 
 
8. De Inzicht-Ontvankelijkheid Training
•Oefen de houding van "stap terug doen en gedachten laten komen"
•Stop met actief zoeken naar antwoorden en laat oplossingen opkomen
•Ontwikkel vertrouwen in spontane spirituele inzichten
•Begin intuïtie te zien als een vorm van goddelijk geschenk
 
 
 
9. De Eenduidig-Systeem Vertrouwen
•Wanneer je verleid wordt om andere spirituele systemen te zoeken:
•Herinner jezelf dat de Cursus een compleet systeem is
•Vertrouw dat alles wat je nodig hebt hierin vervat is
•Begin diepte te zoeken in plaats van breedte in spirituele studie
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10. De Goddelijke-Gaven Claiming
•Herken dat als God je visie heeft gegeven, het werkelijk van je is
•Claim je recht op spirituele inzichten en goddelijke leiding
•Stop met twijfelen aan je waardigheid om Gods geschenken te ontvangen
•Begin te leven alsof goddelijke gaven werkelijk je eigendom zijn
 
 
 
11. De Omstandigheden-Transcendentie
•Oefen het herkennen van goddelijke kracht ongeacht externe omstandigheden:
•In ziekte: "Gods kracht werkt door mijn zwakte"
•In crisis: "Gods kracht brengt oplossingen"
•In verwarring: "Gods visie brengt helderheid"
•Begin omstandigheden te zien als neutrale contexten voor goddelijke expressie
 
 
 
12. De Spirituele-Zekerheid Cultivatie
•Ontwikkel absolute zekerheid over je spirituele bestemming:
•"Het is Gods Wil dat ik ontwaken — dit kan niet falen"
•Vervang spirituele angst door spiritueel vertrouwen
•Begin je spirituele reis te zien als gegarandeerd succes
 
 
13. De Verwante-Gedachten Exploratie
•In rustige momenten, laat gedachten opkomen gerelateerd aan goddelijke kracht 
en visie
•Noteer inzichten die spontaan opkomen
•Begin je eigen wijsheid te vertrouwen als uitdrukking van goddelijke intelligentie
•Ontwikkel vertrouwen in je spirituele intuïties
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14. De Cursus-Doel Herinnering
•Gebruik elke herhaling van het idee als herinnering aan het doel van de Cursus
•"Ik studeer dit systeem om spirituele visie te ontwikkelen"
•Houd het grote doel voor ogen te midden van dagelijkse details
•Begin elke spirituele oefening te zien als stap naar het ultieme doel
 
 
 
15. De Goddelijke-Samenwerking Leven
•Begin elke dag met herkenning van goddelijke kracht als je bron
•Benader alle activiteiten als samenwerking tussen jou en het goddelijke
•Eindig elke dag met dankbaarheid voor ontvangen visie en begeleiding
•Begin je hele leven te zien als uitdrukking van goddelijke kracht en ontvanger van 
goddelijke geschenken
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om ons te helpen van ego-gebaseerde inspanning naar 
goddelijk-gebaseerde ontvankelijkheid te verschuiven. Het doel is niet om passief te 
worden, maar om te leren samenwerken met de oneindige Kracht die door ons werkt en 
open te staan voor de geschenken die voortdurend worden aangeboden.
Wanneer we werkelijk begrijpen dat God onze kracht is en visie Zijn geschenk, kunnen 
we ontspannen in onze spirituele reis, wetend dat succes gegarandeerd is — niet door 
onze inspanningen, maar door goddelijke Liefde die ons naar huis roept.
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“De Ware Bron”
 
Ik dacht dat ik moet worstelen 
met mijn eigen kleine krachten, 
mijn ogen dicht knijpend 
om te zien wat verborgen bleef.
 
Maar nu herinner ik mij: 
De kracht die door mij werkt is niet van mij —
 het is de oneindige Kracht 
die door alles stroomt.
 
En de visie die ik zoek is niet iets 
wat ik moet verdienen door spirituele prestaties, 
maar een geschenk 
dat vrij wordt gegeven door Liefde zelf.
 
Ik hoef niet te falen in mijn zoektocht naar waarheid, 
want het is Gods Wil dat ik zal zien. 
Niet mijn wil die worstelt, 
maar Zijn Wil die voltooit.
 
Op het juiste moment, op de juiste plaats, 
wordt mij gegeven wat ik nodig heb. 
Niet door toeval, 
maar door goddelijke timing.
 
Mijn reis is niet willekeurig — 
elke stap wordt geleid door Liefde 
die weet waar ik heen moet, 
wat ik moet leren, hoe ik moet groeien.
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Les 43￼￼
 
“God is mijn Bron. Los van Hem kan ik niet zien.”
 
 
1. Waarneming is geen eigenschap van God. Hem behoort het rijk der kennis. Maar Hij 
heeft de Heilige Geest geschapen als Middelaar tussen waarneming en kennis. Zonder 
deze schakel met God zou waarneming voorgoed de plaats van kennis in jouw denkgeest 
hebben ingenomen. Met deze schakel met God zal waarneming zo veranderd en 
gezuiverd worden dat ze tot kennis leidt. Dit is haar functie zoals de Heilige Geest die ziet. 
Daarom is dit in waarheid haar functie.
2. In God kun je niet zien. Waarneming heeft geen functie in God en bestaat niet. Toch 
heeft waarneming in de verlossing, het ongedaan maken van wat nooit heeft bestaan, een 
groots doel. Door de Zoon van God gemaakt voor een onheilig doel, moet ze nu het 
middel worden waarmee hij zich zijn heiligheid weer bewust wordt. Waarneming heeft 
geen betekenis. Toch geeft de Heilige Geest er een betekenis aan, heel dicht bij die van 
God. Genezen waarneming wordt het middel waardoor de Zoon van God zijn broeder en 
zo zichzelf vergeeft.
 3. Los van God kun je niet zien, omdat je los van God niet kunt bestaan. Alles wat je 
doet, doe je in Hem, want alles wat je denkt, denk je met Zijn Denkgeest. Als visie 
werkelijk is, en ze is werkelijk in de mate waarin ze het doel van de Heilige Geest deelt, 
dan kun jij los van God niet zien.
 4. Vandaag worden er drie oefenperioden van vijf minuten gevraagd, een zo vroeg en 
een zo laat mogelijk op de dag. De derde kan worden gedaan op een tijdstip dat gezien de 
omstandigheden en jouw bereidheid het meest gunstig en geschikt is. Herhaal aan het 
begin van deze oefenperioden het idee voor vandaag met open ogen. Kijk dan een korte 
tijd om je heen, en pas het idee concreet toe op wat je ziet. Vier of vijf onderwerpen zijn 
voor deze fase van de oefenperiode voldoende. Je kunt bijvoorbeeld zeggen:
God is mijn Bron. Los van Hem kan ik dit bureau niet zien.
God is mijn Bron. Los van Hem kan ik dat schilderij niet zien.
 5. Hoewel dit deel van de oefenperiode naar verhouding kort dient te zijn, moet je 
ervoor zorgen dat je de onderwerpen voor deze fase van de oefening willekeurig kiest, 
zonder dat jij zelf beslist wat jij er wel en niet bij betrekt. Voor de tweede en langere fase 
doe je je ogen dicht, herhaal je het idee van vandaag nogmaals en laat je vervolgens alle 
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relevante gedachten die bij je opkomen op je eigen persoonlijke wijze bijdragen aan het 
idee.
Gedachten zoals:
Ik zie met ogen van vergeving.
Ik zie de wereld als gezegend.
De wereld kan mij mezelf laten zien.
Ik zie mijn eigen gedachten, die zijn als die van God.
 Elke gedachte die min of meer direct verbonden is met het idee van vandaag is 
geschikt. De gedachten hoeven geen duidelijke relatie tot het idee te hebben, maar ze 
mogen er niet mee in strijd zijn.
 6. Als je merkt dat je denkgeest afdwaalt, als je je bewust begint te worden van 
gedachten die duidelijk niet in overeenstemming zijn met het idee van vandaag, of als je 
niet in staat lijkt te zijn om aan iets te denken, open dan je ogen, herhaal de eerste fase 
van de oefening en probeer dan de tweede fase opnieuw. Zorg dat er geen langdurige 
periode optreedt waarin je door irrelevante gedachten in beslag wordt genomen. Keer zo 
vaak als nodig terug naar de eerste fase van de oefening om dit te voorkomen.
 7. Bij de toepassing van het idee van vandaag in de korte oefenperioden kan de vorm 
variëren naargelang de omstandigheden en situaties waarin jij jezelf deze dag bevindt. Als 
je bijvoorbeeld met iemand anders samen bent, probeer er dan aan te denken hem in stilte 
te zeggen:
 God is mijn Bron. Los van Hem kan ik jou niet zien.
 Deze vorm is evenzeer toepasselijk op onbekenden als op diegenen van wie jij denkt 
dat ze dichter bij jou staan. Probeer dit soort onderscheid in feite helemaal niet te maken.
 8. Ook moet het idee van vandaag de hele dag door worden toegepast op allerhande 
situaties en gebeurtenissen die zich aandienen, vooral op die welke jou op een of andere 
manier verdriet lijken te doen. Pas voor dit doel het idee in deze vorm toe:
 God is mijn Bron. Los van Hem kan ik dit niet zien.
 9. Als zich op het moment geen speciaal onderwerp aan jou voordoet, herhaal het idee 
dan gewoon in zijn oorspronkelijke vorm. Probeer vandaag geen lange tijd ongemerkt te 
laten verstrijken zonder aan het idee van vandaag en dus aan jouw functie te hebben 
gedacht.
 
 
Uitgebreide commentaar
Les 43 introduceert een van de meest fundamentele spirituele waarheden: onze 
absolute afhankelijkheid van God voor alle aspecten van ons bestaan, inclusief ons 
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vermogen om waar te nemen. Deze les gaat dieper dan eerdere lessen door de aard van 
perceptie zelf te onderzoeken en onze relatie tot goddelijke kennis.
Het Onderscheid tussen Waarneming en Kennis 
"Waarneming is geen eigenschap van God. Hem behoort het rijk der kennis." Dit 
onderscheid is cruciaal voor het verstaan van spirituele ontwikkeling. God "neemt niet 
waar" omdat God alles direct kent. Waarneming impliceert een subject dat kijkt naar een 
object, wat duidt op scheiding. Kennis is directe, onmiddellijke eenheid zonder scheiding.
Voor ons als schijnbaar gescheiden wezens is waarneming de brug naar kennis — 
maar alleen wanneer deze waarneming wordt gezuiverd door de Heilige Geest.
De Heilige Geest als Middelaar 
"Maar Hij heeft de Heilige Geest geschapen als Middelaar tussen waarneming en 
kennis." De Heilige Geest vervult de unieke functie van het transformeren van ego-
gebaseerde waarneming (die scheiding versterkt) naar gezuiverde waarneming (die naar 
eenheid leidt).
Zonder deze goddelijke interventie zou onze perceptie ons steeds verder wegleiden 
van waarheid. Maar met de Heilige Geest wordt perceptie een middel tot bewustzijn in 
plaats van verdieping van slaap.
De Paradox van Waarneming 
"In God kun je niet zien. Waarneming heeft geen functie in God en bestaat niet. Toch 
heeft waarneming in de verlossing... een groots doel." Dit lijkt paradoxaal: hoe kan iets wat 
niet in God bestaat toch een goddelijk doel dienen?
Het antwoord ligt in het feit dat waarneming, hoewel illusoir, gebruikt kan worden om de 
illusie te ontmantelen. Het is alsof we een droom gebruiken om wakker te worden uit de 
droom.
Absolute Afhankelijkheid van God 
"Los van God kun je niet zien, omdat je los van God niet kunt bestaan." Deze absolute 
uitspraak ondermijnt alle illusies van onafhankelijkheid. We bestaan niet als autonome 
entiteiten die toevallig met God verbonden zijn — we bestaan als uitdrukkingen van God 
die geen realiteit hebben buiten die verbinding.
Dit is geen beperking maar bevrijding, omdat het betekent dat we altijd toegang hebben 
tot oneindige kracht, wijsheid en liefde.
Visioen als Gedeeld Doel 
"Als visie werkelijk is, en ze is werkelijk in de mate waarin ze het doel van de Heilige 
Geest deelt, dan kun jij los van God niet zien." Echte spirituele visie is niet een 
persoonlijke prestatie maar een deelnemen in goddelijk perspectief.
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Wanneer onze waarneming en Gods "zien" hetzelfde doel delen — de herkenning van 
eenheid en liefde — dan wordt onze perceptie een vorm van goddelijke expressie.
Vergeving als Gereinigde Waarneming 
"Genezen waarneming wordt het middel waardoor de Zoon van God zijn broeder en zo 
zichzelf vergeeft." Dit onthult vergeving als een perceptuele verschuiving in plaats van een 
emotionele inspanning.
Wanneer we anderen zien zoals God hen ziet — als inherent heilig en onschuldig —
ontstaat vergeving natuurlijk. We vergeven niet ondanks wat we zien, maar omdat we 
anders zien.
 
Geleide meditatie (30 minuten)
Deze meditatie volgt de structuur van drie perioden zoals voorgeschreven in de les.
 
Eerste Periode: Ochtend Erkenning (5 minuten) 
Begin zo vroeg mogelijk op de dag. Ga comfortabel zitten met je ogen open. Herhaal 
langzaam: "God is mijn Bron. Los van Hem kan ik niet zien."
Kijk rustig om je heen en kies willekeurig 4-5 objecten. Voor elk object zeg je: "God is 
mijn Bron. Los van Hem kan ik dit [object] niet zien."
Bijvoorbeeld:
•"God is mijn Bron. Los van Hem kan ik deze stoel niet zien."
•"God is mijn Bron. Los van Hem kan ik dat raam niet zien."
Voel bij elke toepassing hoe je afhankelijk bent van goddelijke kracht voor het simpele 
vermogen om waar te nemen.
Sluit nu je ogen en herhaal het hoofdidee. Laat gedachten opkomen die gerelateerd zijn 
aan jouw afhankelijkheid van God voor zien:
•"Ik zie met ogen van vergeving"
•"Ik zie de wereld als gezegend"
•"Ik zie mijn eigen gedachten, die zijn als die van God"
Laat deze gedachten natuurlijk vloeien zonder forceren.
 
Tweede Periode: Middag Toepassing (5 minuten) 
Kies een moment dat voor jou het meest geschikt voelt. Herhaal het proces van de 
ochtend, maar pas het nu toe op wat er op dit moment van de dag zichtbaar is.
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Let vooral op hoe verschillende tijden van de dag andere objecten en situaties brengen, 
maar het principe blijft hetzelfde: zonder God kun je niets zien.
Tijdens de ogen-dicht fase, laat gedachten opkomen over hoe je functie in de wereld 
gerelateerd is aan goddelijk zien:
•"Mijn functie is te zien zoals God ziet"
•"Ik ben hier om te leren ware perceptie"
•"Mijn zien dient de vergeving”
•
Derde Periode: Avond Reflectie (5 minuten) 
Zo laat mogelijk op de dag, reflecteer op hoe je gedurende de dag hebt geprobeerd te 
zien met goddelijke kracht in plaats van ego-perceptie.
Pas het idee toe op mensen die je vandaag hebt ontmoet: "God is mijn Bron. Los van 
Hem kan ik [naam] niet zien."
Tijdens de ogen-dicht fase, laat gedachten opkomen over hoe je begrip van 
afhankelijkheid van God is gegroeid:
•"Alles wat ik zie, zie ik door goddelijke kracht"
•"Mijn perceptie is een geschenk van God"
•"Los van God bestaat niets dat ik kan waarnemen"
Uitgebreide Integratie-Sessie (15 minuten) 
 
Deze extra sessie helpt de diepe implicaties van de les te integreren.
Sluit je ogen en ga diep in de erkenning van je absolute afhankelijkheid van God. Niet 
alleen voor zien, maar voor bestaan zelf.
Voel hoe deze afhankelijkheid geen zwakte is maar kracht — de kracht van oneindige 
verbinding in plaats van beperkte autonomie.
Herken dat wanneer je denkt "los van God te zien," je eigenlijk helemaal niet ziet maar 
projecteert, fantaseert, en hallucineert.
Voel de vrede die komt van het loslaten van de illusie van onafhankelijkheid en het 
omarmen van goddelijke afhankelijkheid.
Herhaal met diepe overtuiging: "God is mijn Bron. Los van Hem kan ik niet zien, en dat 
is perfect zo.”
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Oneindige Bron van mijn bestaan,
Help me te begrijpen de diepe waarheid dat ik niets ben los van jou, niets kan zien los van 
jou, niets kan begrijpen los van jou.
Vergeef me de arrogantie van het denken dat ik onafhankelijk kan functioneren, dat mijn 
ogen mij toebehoren, dat mijn gedachten alleen van mij zijn.
Leer me de vreugde van complete afhankelijkheid, wetend dat afhankelijkheid van 
jou betekent toegang tot oneindige kracht.
Wanneer ik probeer te zien met ego-ogen, herinner mij dat ik dan helemaal niet zie maar 
alleen projecteer.
Zuiver mijn perceptie door jouw Heilige Geest, zodat wat ik zie jouw Liefde 
weerspiegelt in plaats van mijn angsten.
Help me te herkennen dat echte visie het delen van jouw perspectief is, het zien zoals jij 
ziet, het liefhebben zoals jij liefhebt.
Dank je dat ik nooit werkelijk gescheiden ben van jou, zelfs wanneer ik dat denk.
In dankbare afhankelijkheid, 
Amen.
 
 
Praktische oefeningen
1. De Drie Dagelijkse Bron-Erkenning Sessies
•Plan drie oefenperioden van 5 minuten: vroeg, middag, laat
•Begin elke sessie met ogen open: "God is mijn Bron. Los van Hem kan ik niet 
zien"
•Pas toe op 4-5 willekeurig gekozen objecten
•Sluit ogen en laat gerelateerde gedachten opkomen
•Keer terug naar ogen-open fase als je geest afdwaalt
 
 
 






499


2. De Continue Bron-Herinnering
•Herhaal "God is mijn Bron. Los van Hem kan ik niet zien" zo vaak mogelijk
•Pas toe op alles wat je ziet gedurende de dag
•Gebruik dit om jezelf te herinneren aan je functie
•Voorkom lange perioden zonder aan het idee te denken
 
 
 
3. De Mensen-Afhankelijkheid Erkenning
•Voor elke persoon die je ontmoet (bekend of onbekend), denk stil:
•"God is mijn Bron. Los van Hem kan ik jou niet zien"
•Maak geen onderscheid tussen dierbare mensen en vreemden
•Begin alle menselijke interacties te zien als afhankelijk van goddelijke verbinding
 
 
 
4. De Probleem-Situatie Transformatie
•Voor situaties die je verdriet doen, pas toe:
•"God is mijn Bron. Los van Hem kan ik dit niet zien"
•Herken dat ego-perceptie van problemen niet "werkelijk zien" is
•Begin moeilijkheden te zien als kansen voor gezuiverde perceptie
 
 
 
5. De Onafhankelijkheid-Illusie Doorbreker
•Wanneer je je onafhankelijk of autonoom voelt, herinner jezelf:
•"Los van God kan ik niet bestaan, laat staan zien"
•Oefen nederigheid over je absolute afhankelijkheid
•Begin onafhankelijkheid te zien als ego-illusie
 






500


6. De Perceptie-Zuivering Praktijk
•Voor elk oordeel dat je vormt, vraag:
•"Zie ik dit met God of met het ego?"
•Als het ego-gebaseerd is, herhaal: "God is mijn Bron. Los van Hem kan ik niet 
zien"
•Begin onderscheid te maken tussen ego-projectie en goddelijke perceptie
 
 
 
7. De Vergeving-als-Zien Oefening
•Wanneer je iemand moeilijk vindt, oefen:
•"God is mijn Bron. Los van Hem kan ik deze persoon niet zien zoals zij werkelijk 
is"
•Gebruik afhankelijkheid van God als weg naar vergeving
•Begin vergeving te zien als gezuiverde perceptie
 
 
 
8. De Kennis-versus-Waarneming Contemplatie
•Mediteer over het verschil tussen God's directe kennis en jouw perceptie
•Herken dat jouw doel is om perceptie te zuiveren tot het kennis benadert
•Begin te verlangen naar directe kennis in plaats van geïnterpreteerde perceptie
 
 
 
9. De Heilige-Geest-als-Middelaar Herkenning
•Voordat je belangrijke beslissingen neemt of oordelen vormt, vraag:
•"Heilige Geest, help mij dit te zien zoals God het ziet"
•Oefen afhankelijkheid van goddelijke interpretatie
•Begin de Heilige Geest te zien als jouw perceptie-zuiveraar
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10. De Functie-Herinnering Praktijk
•Gebruik elke herhaling van het idee als herinnering aan je functie
•"Mijn functie is te leren zien zoals God ziet"
•Verbind perceptie-oefeningen met je spirituele doel
•Begin je dagelijkse activiteiten te zien als functie-vervulling
 
 
 
11. De Schijnbare-Scheiding Doorpriking
•Wanneer je je gescheiden voelt van God, natuur, of anderen:
•"Deze scheiding is illusie — los van God kan ik niet bestaan"
•Gebruik het idee om de illusie van isolatie te doorbreken
•Begin alle scheiding te zien als misperceptie
 
 
 
12. De Ego-Autonomie Afwijzing
•Wanneer het ego claimt onafhankelijke kracht of wijsheid:
•"Het ego kan niets zien zonder God's kracht te stelen"
•Herken dat alle ego-perceptie parasitair is op goddelijke kracht
•Begin autonomie-gevoelens te zien als spirituele vergissingen
 
 
 
13. De Gezegend-Zien Training
•Oefen het zien van de wereld als gezegend:
•"God is mijn Bron. Door Hem zie ik deze wereld als gezegend"
•Laat goddelijke verbinding je perceptie van de wereld transformeren
•Begin overal zegeningen te zien waar je voorheen problemen zag
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14. De Gedachten-als-Gods Erkenning
•Voor je eigen gedachten, oefen:
•"Mijn zuivere gedachten zijn als die van God"
•Herken welke gedachten goddelijk-geïnspireerd zijn versus ego-gebaseerd
•Begin je mentale leven te zien als deelnemen in goddelijke Denkgeest
 
 
 
15. De Absolute-Afhankelijkheid Viering
•In plaats van afhankelijkheid als zwakte te zien, vier het als kracht
•"Mijn afhankelijkheid van God verbindt mij met oneindige macht"
•Ontwikkel vreugde over je goddelijke verbinding
•Begin afhankelijkheid te zien als privilegie in plaats van beperking
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om onze illusie van autonomie geleidelijk te vervangen 
door bewuste afhankelijkheid van God. Het doel is niet om ons machteloos te voelen, 
maar om te herkennen dat echte macht komt van verbinding met de oneindige Bron.
Wanneer we werkelijk begrijpen dat we los van God niet kunnen zien, stoppen we met 
vertrouwen op ego-perceptie en openen we ons voor de gezuiverde perceptie die de 
Heilige Geest aanbiedt. Dit is de weg van perceptie naar kennis, van scheiding naar 
eenheid.
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“De Onmogelijkheid van Scheiding”
 
Ik dacht dat ik kon zien met mijn eigen ogen, 
begrijpen met mijn eigen verstand, 
bestaan als afzonderlijk wezen.
 
Maar nu besef ik de waarheid: 
Los van de Bron die mij heeft gemaakt 
ben ik niets, 
zie ik niets, begrijp ik niets.
 
Elke blik die ik werp is mogelijk 
door het Licht dat door mij heen kijkt. 
Elke gedachte die ik denk gebeurt binnen de Denkgeest 
die groter is dan mijn kleine zelf.
 
Ik ben als een golf 
die denkt dat hij de oceaan is, 
als een straal zonlicht 
die zijn bron vergeet.
 
Maar de waarheid is: 
ik kan niet bestaan 
los van wat mij heeft geschapen. 
Ik kan niet zien 
los van het Licht dat ik ben.
 
In deze erkenning vind ik geen vernedering, 
maar bevrijding — 
de bevrijding om te weten 
dat ik altijd verbonden ben met de oneindige Liefde.
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Les 44￼￼
 
“God is het licht waarin ik zie.”
 
 
1. Vandaag vervolgen we het idee van gisteren, en voegen er een nieuwe dimensie aan 
toe. In het duister kun jij niet zien, en licht kun jij niet maken. Je kunt duisternis maken en 
dan denken dat je daarin ziet, maar licht weerspiegelt leven en is daarom een aspect van 
de schepping. Schepping en duisternis kunnen niet tegelijk bestaan, maar licht en leven 
moeten wel samengaan, omdat ze slechts verschillende aspecten van de schepping zijn.
2. Om te kunnen zien moet je beseffen dat licht zich in jou en niet buiten je bevindt. Je 
ziet niet buiten jezelf, en evenmin bevindt de toerusting om te zien zich buiten jou. Een 
essentieel onderdeel van deze toerusting is het licht dat zien mogelijk maakt. Het is altijd 
bij je en maakt onder alle omstandigheden visie mogelijk.
3. Vandaag gaan we proberen dat licht te bereiken. Voor dit doel zullen we een vorm 
van oefening gebruiken die al eerder is aangeraden en die we steeds vaker zullen 
aanwenden. Deze vorm is voor de ongedisciplineerde denkgeest bijzonder moeilijk; ze 
belichaamt een hoofddoel van de training van de denkgeest. Ze vereist precies datgene 
wat de ongeoefende denkgeest mist. Toch moet deze training worden volbracht als je wilt 
zien.
4. Houd vandaag minstens drie oefenperioden, die elk drie tot vijf minuten duren. Een 
langere tijdsduur valt zeer aan te bevelen, maar alleen als je voelt dat de tijd met weinig of 
geen spanning voorbijglijdt. De oefenvorm die we vandaag zullen hanteren is voor de 
getrainde denkgeest de natuurlijkste en makkelijkste ter wereld, terwijl die voor de 
ongetrainde denkgeest juist de onnatuurlijkste en moeilijkste lijkt.
5. Jouw denkgeest is niet langer geheel ongetraind. Je bent zeker klaar om de 
oefenvorm te leren die we vandaag gaan gebruiken, maar je zult misschien merken dat je 
op hevige weerstand stuit. De reden daarvan is heel eenvoudig. Wanneer je op deze 
manier oefent, laat je alles wat jij nu gelooft plus alle gedachten die jij bedacht hebt achter 
je. In eigenlijke zin is dit de bevrijding uit de hel. Toch is het, gezien door de ogen van het 
ego, een verlies van identiteit en een afdaling in de hel.
6. Als jij ook maar een beetje afstand kunt nemen van het ego, zal het jou geen moeite 
kosten in te zien dat zijn tegenstand en angsten zonder betekenis zijn. Misschien kan het 
jou helpen jezelf van tijd tot tijd eraan te herinneren dat het licht bereiken betekent 
ontsnappen aan de duisternis, wát je ook in tegenstelling daarmee geloven mag. God is 
het licht waarin jij ziet. Je probeert Hem te bereiken.
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7. Begin de oefenperiode door het idee van vandaag met open ogen te herhalen, en 
sluit ze dan langzaam terwijl je het idee nog verscheidene keren herhaalt. Probeer dan in 
je denkgeest te verzinken, waarbij je alle mogelijke afleiding en storing loslaat door daar 
voorbij rustig dieper te verzinken. Jouw denkgeest kan hierin niet worden tegengehouden, 
tenzij jij dat verkiest. Hij volgt slechts zijn natuurlijke koers. Probeer de gedachten die 
langstrekken zonder betrokkenheid gade te slaan en glij er rustig aan voorbij.
8. Hoewel voor deze vorm van oefening geen bijzondere aanpak wordt bepleit, is het 
nodig dat je gevoel krijgt voor het belang van wat je doet, voor de onschatbare waarde 
hiervan voor jou, en beseft dat je iets heel heiligs beproeft. Verlossing is het gelukkigste 
dat jij kunt volbrengen. Ze is bovendien het enige dat betekenis heeft, omdat ze het enige 
is dat van enig werkelijk nut is voor jou.
 9. Mocht er soms een vorm van weerstand de kop opsteken, pauzeer dan lang genoeg 
om het idee van vandaag te herhalen, waarbij jij je ogen gesloten houdt, tenzij je angst 
bespeurt. In dat geval zul je het waarschijnlijk als geruststellender ervaren wanneer jij je 
ogen even opent. Probeer echter zo vlug mogelijk de oefening weer met gesloten ogen te 
hervatten.
 10. Als je de oefeningen op de juiste manier doet, zou je een gevoel van ontspanning 
moeten ervaren, en zelfs een gevoel dat je het licht nadert, zo niet werkelijk binnengaat. 
Tracht aan licht te denken, vormloos en grenzeloos, terwijl je voorbij de gedachten van 
deze wereld gaat. En vergeet niet dat ze jou niet aan deze wereld kunnen binden, tenzij jij 
ze de macht daartoe geeft.
 11. Herhaal het idee de hele dag door veelvuldig, met open of gesloten ogen al 
naargelang het jou op dat moment het beste toeschijnt. Maar vergeet het niet. Wees 
bovenal vastbesloten het vandaag niet te vergeten.
 
 
Uitgebreide commentaar
Les 44 gaat dieper in op de aard van spiritueel licht als de basis van alle ware 
waarneming. Deze les introduceert een nieuwe, krachtige meditatiepraktijk en onthult 
waarom spirituele training zo uitdagend kan zijn voor de ongetrainde geest.
Licht als Aspect van Schepping 
"Licht weerspiegelt leven en is daarom een aspect van de schepping. Schepping en 
duisternis kunnen niet tegelijk bestaan." Dit stelt een fundamenteel onderscheid vast 
tussen licht (als goddelijke eigenschap) en duisternis (als afwezigheid van goddelijke 
herkenning).
In spirituele termen is "duisternis" niet het tegenovergestelde van licht, maar gewoon de 
afwezigheid ervan. Wanneer we ons bewustzijn vullen met ego-gedachten (angst, oordeel, 
scheiding), belemmeren we onze natuurlijke capaciteit om in goddelijk licht te zien.
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Het Innerlijke Karakter van Licht 
"Om te kunnen zien moet je beseffen dat licht zich in jou en niet buiten je bevindt." Dit 
ondermijnt onze gewone aanname dat licht van externe bronnen komt. Spiritueel licht — 
het vermogen om waarheid waar te nemen — is een inherente eigenschap van bewustzijn 
zelf.
Deze erkenning is revolutionair omdat het betekent dat we niet afhankelijk zijn van 
externe omstandigheden voor spirituele helderheid. Het licht is altijd beschikbaar omdat 
het deel uitmaakt van onze ware natuur.
De Uitdaging van Spirituele Training 
"Deze vorm is voor de ongedisciplineerde denkgeest bijzonder moeilijk; ze belichaamt 
een hoofddoel van de training van de denkgeest." De les is eerlijk over de moeilijkheden 
van diepe spirituele praktijk. Het ego-verstand is gewend aan constante activiteit en verzet 
zich tegen de stilte die nodig is om innerlijk licht te ervaren.
Dit verzet is niet een teken van falen, maar een natuurlijk onderdeel van het trainings-
proces. De geest die gewend is aan chaos heeft tijd nodig om te leren rusten in stilte.
Ego-weerstand tegen Bevrijding 
"Wanneer je op deze manier oefent, laat je alles wat jij nu gelooft plus alle gedachten 
die jij bedacht hebt achter je. In eigenlijke zin is dit de bevrijding uit de hel. Toch is het, 
gezien door de ogen van het ego, een verlies van identiteit." Dit verklaart waarom spiritue-
le groei vaak angst oproept.
Het ego interpreteert het loslaten van zijn gedachtensysteem als een bedreiging voor 
zijn bestaan. Wat werkelijk een bevrijding is, voelt voor het ego aan als vernietiging. Deze 
paradox verklaart veel van de weerstand die we ervaren tegen diepe spirituele praktijk.
De Natuurlijke Koers van de Geest 
"Jouw denkgeest kan hierin niet worden tegengehouden, tenzij jij dat verkiest. Hij volgt 
slechts zijn natuurlijke koers." Dit onthult dat diepe meditatie niet tegen de natuur van de 
geest ingaat, maar ermee samenwerkt. De geest wil natuurlijk naar stilte en vrede 
bewegen — we hoeven dit proces alleen niet te belemmeren.
Het Belang van Houding 
"Het is nodig dat je gevoel krijgt voor het belang van wat je doet, voor de onschatbare 
waarde hiervan voor jou." De les benadrukt dat techniek alleen niet voldoende is. We 
hebben ook de juiste houding nodig — een erkenning van de heiligheid en waarde van wat 
we doen.
Deze houding van eerbied en ernst helpt ons door de natuurlijke weerstand heen en 
geeft ons motivatie om vol te houden wanneer de praktijk moeilijk wordt.
Vormloos en Grenzeloos Licht 
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"Tracht aan licht te denken, vormloos en grenzeloos." Deze beschrijving helpt ons 
voorbij gewone concepten van licht (als fysiek fenomeen) naar spiritueel licht (als pure 
bewustzijn). Dit licht heeft geen vorm omdat het de bron is van alle vorm, geen grenzen 
omdat het alomtegenwoordig is.
 
Geleide meditatie (35 minuten)
Deze meditatie volgt de specifieke instructies van de les voor het bereiken van innerlijk 
licht.
 
Voorbereiding en Opening (5 minuten) 
Ga comfortabel zitten in een rustige ruimte. Deze meditatie is een training in het 
bereiken van het innerlijke licht waarin alle ware perceptie plaatsvindt.
Herhaal met open ogen: "God is het licht waarin ik zie." Sluit langzaam je ogen terwijl je 
het idee nog verscheidene keren herhaalt.
Herinner jezelf aan het belang van wat je doet. Dit is niet alleen ontspanning, maar een 
poging om het spirituele licht te bereiken dat de basis is van alle ware waarneming.
 
Afdalende Inkeer - Fase 1 (8 minuten) 
Begin nu het proces van diep verzinken in je geest, voorbij alle oppervlakkige 
gedachten en zorgen.
Stel je voor dat je afdaalt door lagen van mentale activiteit. Laat alle mogelijke afleiding 
en storing los door er rustig voorbij te zinken.
Wanneer gedachten langskomen — plannen, zorgen, herinneringen — probeer ze 
gade te slaan zonder betrokkenheid. Je bent de observator, niet de gedachten.
Glij rustig langs alle mentale activiteit, steeds dieper gaand naar de stilte eronder.
Als je weerstand voelt, herinner jezelf: "God is het licht waarin ik zie. Ik probeer Hem te 
bereiken.”
 
Dieper Verzinken - Fase 2 (10 minuten) 
Ga nu dieper dan gewone gedachten, voorbij alle bekende mentale patronen.
Je beweegt naar een niveau van bewustzijn dat niet gevuld is met de gewone inhoud 
van je geest. Dit kan aanvankelijk eng aanvoelen voor het ego.
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Als angst opkomt, open kort je ogen, herhaal het idee, en sluit ze weer. Maar probeer 
zo snel mogelijk terug te keren naar gesloten-ogen praktijk.
Laat alle geloof en alle gedachten die je hebt bedacht achter je. Je gaat voorbij alles 
wat je denkt te weten.
Voel hoe je de natuurlijke koers van je geest volgt — naar stilte, naar vrede, naar licht.
 
Het Naderen van Licht (8 minuten) 
In deze diepe stilte, begin je misschien een gevoel te krijgen van licht — niet als visuele 
ervaring, maar als pure helderheid van bewustzijn.
Denk aan licht als vormloos en grenzeloos. Niet het licht van een lamp of de zon, maar 
het licht van pure gewaarwording zelf.
Dit is het licht waarin alle ware perceptie plaatsvindt. Het is niet iets wat je ziet, maar 
iets waardoor je ziet.
Voel hoe dit licht altijd bij je is geweest, onder alle omstandigheden beschikbaar. Je 
ontdekt het niet — je herkent het.
Rust in deze herkenning. Je hoeft niets te doen behalve toelaten dat het licht zich aan 
je openbaart.
 
Integratie en Afsluiting (4 minuten) 
Begin langzaam terug te keren naar gewoon bewustzijn, maar neem de herkenning van 
innerlijk licht met je mee.
Herinner jezelf dat dit licht altijd beschikbaar is. Het wordt niet aangetast door externe 
omstandigheden of mentale toestanden.
Herhaal: "God is het licht waarin ik zie. Dit licht is altijd bij mij."
Voel dankbaarheid voor zelfs een glimp van dit innerlijke licht. Elke herkenning, hoe 
klein ook, is kostbaar.
Open langzaam je ogen, wetend dat je nu kijkt met ogen die verbonden zijn met 
innerlijk licht.
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Eeuwig Licht dat in mij schijnt,
Help me te begrijpen dat jij niet buiten mij bent als een lamp die ik moet zoeken, maar het 
licht zelf waardoor ik alles kan zien.
Vergeef me dat ik zo vaak heb gezocht naar helderheid in externe bronnen, terwijl jouw 
licht altijd in mij aanwezig was.
Leer me te rusten in de stilte die nodig is om jouw licht te herkennen. Geef me moed om 
voorbij de weerstand van het ego te gaan.
Wanneer angst opkomt bij het loslaten van bekende gedachten, herinner mij dat 
dit bevrijding is, niet verlies.
Help me te volharden in de training van mijn geest, wetend dat wat aanvankelijk moeilijk 
lijkt de natuurlijkste staat is voor een getraind bewustzijn.
Laat mij voelen de onschatbare waarde van het bereiken van jouw licht, wetend dat dit de 
enige echte verlossing is.
Moge ik leren te zien met jouw ogen, in jouw licht, als jouw licht.
In stralende dankbaarheid, Amen.
 
 
 
`Praktische oefeningen
1. De Drie Dagelijkse Licht-Bereik Sessies
•Plan minimaal drie oefenperioden van 3-5 minuten per dag
•Begin met ogen open: "God is het licht waarin ik zie"
•Sluit langzaam je ogen en herhaal verscheidene keren
•Verzink diep in je geest, voorbij alle oppervlakkige gedachten
•Volg de natuurlijke koers van je geest naar stilte en licht
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2. De Continue Licht-Herinnering
•Herhaal "God is het licht waarin ik zie" veelvuldig gedurende de dag
•Doe dit met zowel open als gesloten ogen, afhankelijk van de situatie
•Wees vastbesloten het idee niet te vergeten
•Gebruik elke herinnering als moment van verbinding met innerlijk licht
 
 
 
3. De Ego-Weerstand Herkenning
•Let op wanneer je weerstand voelt tegen diepe meditatie
•Herken dit als ego-angst voor het loslaten van controle
•Herinner jezelf: "Dit is bevrijding uit de hel, niet verlies van identiteit"
•Gebruik weerstand als signaal dat je iets waardevols benadert
 
 
 
4. De Gedachten-Observator Training
•Oefen het gadeslaan van gedachten zonder betrokkenheid
•Zie gedachten als wolken die voorbijdrijven in de hemel van bewustzijn
•Laat je niet verleiden om gedachten te volgen of te analyseren
•Ontwikkel de vaardigheid om rustig langs mentale activiteit te glijden
 
 
 
5. De Angst-bij-Loslaten Hantering
•Wanneer angst opkomt tijdens diepe meditatie, open kort je ogen
•Herhaal het idee van de dag
•Sluit ogen en hervat zo snel mogelijk de praktijk
•Begin angst te zien als natuurlijk onderdeel van het leerproces
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6. De Innerlijk-versus-Extern Licht Onderscheiding
•Oefen het herkennen dat ware licht van binnen komt
•Voor alle externe lichtbronnen (zon, lampen), herinner:
•"Het licht waardoor ik dit zie komt van binnen"
•Begin afhankelijkheid van extern licht voor spirituele helderheid los te laten
 
 
 
7. De Vormloos-Licht Contemplatie
•Tijdens meditatie, denk aan licht als vormloos en grenzeloos
•Ga voorbij visuele concepten van licht
•Ervaar licht als pure helderheid van bewustzijn
•Laat licht zijn wat het is in plaats van wat je denkt dat het zou moeten zijn
 
 
 
8. De Natuurlijke-Koers Vertrouwen
•Vertrouw erop dat je geest natuurlijk naar stilte en licht beweegt
•Stop met forceren of controleren van het meditatieproces
•Laat de geest zijn eigen weg naar vrede vinden
•Begin meditatie te zien als natuurlijk proces in plaats van inspanning
 
 
 
9. De Heiligheids-Houding Cultivatie
•Benader elke meditatie met een gevoel van heiligheid
•Herken de onschatbare waarde van wat je doet
•Zie verlossing als het gelukkigste dat je kunt volbrengen
•Ontwikkel eerbied voor de spirituele praktijk
 






512


10. De Wereld-Gedachten Overstijging
•Oefen het voorbijgaan van "gedachten van deze wereld"
•Herken welke gedachten je aan wereldse zorgen binden
•Gebruik de herinnering dat gedachten alleen macht hebben als je ze die geeft
•Begin onderscheid te maken tussen tijdelijke en eeuwige gedachten
 
 
 
11. De Alle-Omstandigheden Licht-Herkenning
•Oefen het herkennen van innerlijk licht onder verschillende omstandigheden
•In stress: "God is het licht waarin ik deze situatie zie"
•In vreugde: "God is het licht waarin ik deze zegening zie"
•In verdriet: "God is het licht waarin ik zelfs dit kan zien"
•Begin te zien dat licht altijd beschikbaar is
 
 
 
12. De Getrainde-versus-Ongetrainde Geest Herkenning
•Merk op hoe meditatie gemakkelijker wordt met oefening
•Vier kleine vooruitgangen in concentratie en stilte
•Wees geduldig met de "ongetrainde" aspecten van je geest
•Begin spirituele training te zien als geleidelijk proces
 
 
 
13. De Ontspanning-en-Licht Sensatie Ontwikkeling
•Let op gevoelens van ontspanning tijdens diepe meditatie
•Herken sensaties van het naderen van licht
•Ontwikkel gevoeligheid voor subtiele shifts in bewustzijn
•Begin te herkennen wanneer je werkelijk "het licht nadert”
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14. De Identiteit-Loslaat Moed
•Oefen moed bij het loslaten van ego-identiteit tijdens meditatie
•Herken dat je meer bent dan je gedachten en overtuigingen
•Experimenteer met tijdelijk loslaten van persoonlijke verhalen
•Begin identiteit te vinden in pure bewustzijn in plaats van mentale inhoud
 
 
 
15. De Dag-Integratie Praktijk
•Begin je dag met herkenning van innerlijk licht
•Gebruik dagelijkse activiteiten als herinneringen aan het licht waarin je ziet
•Eindig je dag met dankbaarheid voor momenten van licht-herkenning
•Begin je hele leven te zien als gelegenheid om in goddelijk licht te zien
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om ons te trainen in het herkennen en bereiken van het 
innerlijke licht dat de basis is van alle ware perceptie. Het is een geleidelijk proces dat 
geduld en volharding vereist, maar dat uiteindelijk tot de natuurlijkste staat van bewustzijn 
leidt.
Wanneer we werkelijk begrijpen dat God het licht is waarin we zien, transformeert onze 
gehele perceptie van de wereld. We zien niet langer met ego-ogen die problemen en 
scheiding zien, maar met licht-ogen die eenheid en liefde herkennen.
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“Het Innerlijke Licht”
 
Ik zocht licht buiten mezelf — 
in de zon, in sterren, 
in de gloed van kaarsen, 
in de ogen van geliefden.
 
Maar nu ontdek ik dat het licht
waardoor ik zie 
niet buiten mij straalt, 
maar van binnen naar buiten.
 
God is niet de lamp 
die ik zoek in de duisternis, 
maar het licht zelf 
waardoor ik alles kan waarnemen.
 
Zonder dit innerlijke licht 
zou ik niets zien — 
geen vormen, geen kleuren, 
geen schoonheid, geen liefde.
 
Het licht is altijd bij mij, 
maakt onder alle omstandigheden visie mogelijk. 
Ik hoef het niet te zoeken — 
ik hoef alleen te herkennen dat het er al is.
 
In dit licht verdwijnt alle duisternis van ego-gedachten. 
In dit licht wordt zichtbaar wat altijd waar was:
dat alles wat bestaat baadt in goddelijke helderheid.
 
Het licht waarin ik zie 
is het licht dat ik ben.
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Les 45￼￼
 
“God is de Denkgeest waarmee ik denk.”
 
 
1. Het idee van vandaag bevat de sleutel tot wat jouw werkelijke gedachten zijn. Ze 
hebben niets gemeen met wat jij denkt te denken, net zoals niets wat jij denkt te zien ook 
maar iets met visie te maken heeft. Er is geen verband tussen wat werkelijk is en wat jij 
denkt dat werkelijk is. Niets wat jij denkt dat je werkelijke gedachten zijn, lijkt ook maar 
enigszins op jouw werkelijke gedachten. Niets wat jij denkt te zien, vertoont enige 
gelijkenis met wat visie jou zal tonen.
 2. Jij denkt met de Denkgeest van God. Zodoende deel jij jouw gedachten met Hem, 
zoals Hij de Zijne deelt met jou. Het zijn dezelfde gedachten, omdat ze door dezelfde 
Denkgeest worden gedacht. Delen is eender of één maken. En de gedachten die jij denkt 
met de Denkgeest van God verlaten jouw denkgeest niet, want gedachten verlaten niet 
hun bron. Daarom zijn jouw gedachten in de Denkgeest van God, evenals jij. Ze zijn 
eveneens in jouw denkgeest, waar Hij is. Zoals jij deel van Zijn Denkgeest bent, zo zijn 
jouw gedachten deel van Zijn Denkgeest.
 3. Waar zijn dan jouw werkelijke gedachten? Vandaag zullen we proberen ze te 
bereiken. We zullen ze in jouw denkgeest dienen te zoeken, want dat is waar ze zijn. Ze 
moeten daar nog altijd zijn, want ze kunnen hun bron niet hebben verlaten. Wat door de 
Denkgeest van God wordt gedacht, is eeuwig omdat het deel van de schepping is.
 4. Onze drie oefenperioden voor vandaag, elk van vijf minuten, zullen dezelfde 
algemene vorm hebben die we bij de toepassing van het idee van gisteren hebben 
gebruikt. We zullen ernaar streven het onwerkelijke achter ons te laten en te zoeken naar 
het werkelijke. We zullen de wereld afwijzen ten gunste van de waarheid. We zullen ons 
niet door de gedachten van de wereld laten tegenhouden. We zullen ons niet door de 
overtuigingen van de wereld laten vertellen dat het onmogelijk is wat God van ons wil. We 
zullen in plaats daarvan proberen in te zien dat alleen wat God van ons wil mogelijk is.
 5. We zullen ook proberen te begrijpen dat wij alleen datgene willen doen wat God van 
ons wil. En we zullen ook proberen ons eraan te herinneren dat we niet kunnen falen in de 
uitvoering van wat Hij van ons wil. Er is alle reden vertrouwen te hebben dat we vandaag 
zullen slagen. Het is de Wil van God.
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 6. Begin de oefeningen voor vandaag door het idee bij jezelf te herhalen, terwijl je 
daarbij je ogen sluit. Neem dan een vrij korte tijd om een paar toepasselijke gedachten van 
jezelf erbij te denken, terwijl je het idee in je aandacht vasthoudt. Nadat je zo’n vier of vijf 
gedachten van jezelf aan het idee hebt toegevoegd, herhaal je het nogmaals en zeg je 
rustig tegen jezelf:
 Mijn werkelijke gedachten zijn in mijn denkgeest. Ik wil ze graag vinden.
 Probeer dan aan alle onwerkelijke gedachten die de waarheid in jouw denkgeest 
bedekken voorbij te gaan en het eeuwige te bereiken.
 7. Onder al de zinloze gedachten en dwaze ideeën waarmee jij je denkgeest hebt 
volgestouwd, gaan de gedachten schuil die jij in den beginne met God hebt gedacht. Ze 
huizen ook nu nog in je denkgeest, volkomen onveranderd. Ze zullen altijd in je denkgeest 
zijn, precies zoals ze dat altijd waren. Alles wat je sindsdien gedacht hebt zal veranderen, 
maar de Grondslag waarop het rust is volkomen onveranderlijk.
8. Op deze Grondslag nu zijn de oefeningen voor vandaag gericht. Hier is jouw 
denkgeest verenigd met de Denkgeest van God. Hier zijn jouw gedachten een met de 
Zijne. Voor dit soort oefening is maar één ding nodig: benader het zoals je een altaar 
benaderen zou dat in de Hemel aan God de Vader en God de Zoon is gewijd. Want 
zodanig is de plaats die jij probeert te bereiken. Je zult waarschijnlijk nog niet in staat zijn 
te beseffen hoe hoog jij tracht te reiken. Maar zelfs met het kleine beetje inzicht dat je al 
verworven hebt, zou je in staat moeten zijn jezelf voor te houden dat dit geen loos spel is, 
maar een oefening in heiligheid en een poging het Koninkrijk der Hemelen te bereiken.
 9. Probeer in de korte oefenperioden vandaag te onthouden hoe belangrijk het voor jou 
is om de heiligheid te begrijpen van de denkgeest die denkt met God. Neem een minuut of 
twee, wanneer je vandaag het idee herhaalt, om de heiligheid van jouw denkgeest te 
waarderen. Neem afstand, al is het nog zo kort, van alle gedachten die Hem wiens 
gastheer jij bent, onwaardig zijn. En dank Hem voor de Gedachten die Hij met jou denkt.
 
 
 
 
 
 
Uitgebreide commentaar
Les 45 brengt ons naar een van de meest transformerende inzichten van de Cursus: 
dat onze werkelijke gedachten niet onze ego-gedachten zijn, maar gedachten die we 
delen met God. Deze les ondermijnt fundamenteel ons gewone begrip van individualiteit 
en autonomie.
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De Kloof tussen Werkelijk en Schijnbaar 
"Er is geen verband tussen wat werkelijk is en wat jij denkt dat werkelijk is." Deze 
radicale bewering suggereert dat onze gewone bewustzijnsstroom volledig losstaat van 
werkelijkheid. Wat we gewoonlijk beschouwen als onze gedachten — onze zorgen, 
plannen, oordelen, meningen — zijn niet onze werkelijke gedachten maar vervangingen 
ervoor.
Dit verklaart waarom zoveel mensen zich vervreemd voelen van hun eigen gedachten 
en waarom meditatiebeoefenaars vaak rapporteren dat "gedachten gewoon langskomen" 
in plaats van bewust gekozen te worden.
Gedachten Delen met God 
"Jij denkt met de Denkgeest van God. Zodoende deel jij jouw gedachten met Hem, 
zoals Hij de Zijne deelt met jou." Dit onthult een intieme verbinding tussen menselijk en 
goddelijk bewustzijn die verder gaat dan gewone religieuze concepten van gebed of 
communicatie.
We denken niet TO God, maar WITH God. Onze werkelijke gedachten zijn niet aparte 
creaties die we dan aan God aanbieden, maar participaties in goddelijke Denkgeest zelf.
Het Principe van Delen 
"Delen is eender of één maken." In ego-denken betekent delen verlies—als ik iets deel, 
heb ik minder. Maar in spiritueel bewustzijn creëert delen eenheid en vermenigvuldiging. 
Wanneer gedachten gedeeld worden met God, worden ze niet gehalveerd maar 
verdubbeld in hun kracht en helderheid.
Gedachten Verlaten Hun Bron Niet 
"Gedachten verlaten niet hun bron." Dit principe verklaart waarom onze werkelijke 
gedachten zowel in Gods Denkgeest als in onze geest zijn. Ze zijn niet van de ene naar de 
andere "verhuisd," maar bestaan simultaan in beide omdat er uiteindelijk geen verschil is 
tussen onze ware geest en Gods Denkgeest.
De Eeuwige Aard van Ware Gedachten 
"Wat door de Denkgeest van God wordt gedacht, is eeuwig omdat het deel van de 
schepping is." Onze werkelijke gedachten zijn niet onderhevig aan tijd, verandering, of 
vergankelijkheid. Ze zijn de onveranderlijke Grondslag onder alle veranderende 
ervaringen.
Deze eeuwige gedachten vormen onze ware identiteit — niet als individuele ego's, 
maar als eeuwige uitdrukkingen van goddelijk bewustzijn.
Het Bereiken van het Onmogelijke 
"We zullen ons niet door de overtuigingen van de wereld laten vertellen dat het 
onmogelijk is wat God van ons wil." De wereld zegt ons dat directe communicatie met 
God, het ervaren van oneindige liefde, of het leven in constante vrede onmogelijk zijn. 
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Maar deze "onmogelijkheden" zijn alleen onmogelijk voor het ego, niet voor onze ware 
natuur.
De Heiligheid van Ons Doel 
"Benader het zoals je een altaar benaderen zou dat in de Hemel aan God de Vader en 
God de Zoon is gewijd." Deze instructie transformeert meditatie van een persoonlijke 
techniek naar een heilige daad. We benaderen niet onze eigen gedachten, maar Gods 
heilige tempel in ons bewustzijn.
 
Geleide meditatie (40 minuten)
Deze diepe meditatie is ontworpen om ons voorbij ego-gedachten naar onze ware, met 
God gedeelde gedachten te brengen.
Voorbereiding en Heilige Intentie (5 minuten) 
Ga zitten zoals je een heilig altaar zou benaderen. Dit is geen gewone meditatie, maar 
een poging om het Koninkrijk der Hemelen te bereiken in je eigen bewustzijn.
Sluit je ogen en herhaal: "God is de Denkgeest waarmee ik denk."
Stel je heilige intentie: je gaat zoeken naar je werkelijke gedachten — niet de 
gedachten die je denkt te denken, maar de gedachten die je deelt met God.
Voel de onschatbare waarde van wat je doet. Je probeert de eeuwige Grondslag van je 
wezen te bereiken.
Herkenning van Verwante Gedachten (5 minuten) 
Laat nu gedachten opkomen die gerelateerd zijn aan het idee dat God de Denkgeest is 
waarmee je denkt:
"Mijn werkelijke gedachten zijn vreedzaam en liefdevol" "Ik deel wijsheid met God" 
"Mijn ware gedachten zijn één met Gods gedachten" "Er is geen scheiding tussen mijn 
werkelijke denken en goddelijk denken"
Laat deze gedachten komen zonder forceren. Ze zijn bruggen naar diepere waarheid.
 
De Zoektocht Inzetten (3 minuten) 
Herhaal nu het idee nogmaals en zeg rustig tegen jezelf: "Mijn werkelijke gedachten 
zijn in mijn denkgeest. Ik wil ze graag vinden."
Voel de oprechte bereidheid om voorbij alle bekende gedachten te gaan naar iets 
diepers, authentieker, eeuwiger.
Je gaat nu zoeken naar gedachten die je "in den beginne met God hebt gedacht” — 
voordat ego-bewustzijn ze heeft bedekt.
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Voorbij Onwerkelijke Gedachten - 
Fase 1 (8 minuten) 
Begin nu het proces van voorbijgaan aan alle "zinloze gedachten en dwaze ideeën" 
waarmee je geest is volgestouwd.
Laat alle bekende gedachtenpatronen langskomen:
•Zorgen over de toekomst
•Oordelen over anderen
•Plannen en ambities
•Angsten en twijfels
•Herinneringen en spijt
Herken deze gedachten als "onwerkelijk"—niet omdat ze niet voorkomen, maar omdat 
ze niet je ware gedachten zijn.
Ga voorbij elke bekende gedachtecategorie, steeds dieper in je geest.
 
Bereiken van de Eeuwige Grondslag - 
Fase 2 (12 minuten) 
Nu ga je nog dieper, naar de onveranderlijke Grondslag van je bewustzijn.
Onder alle veranderende gedachten ligt iets wat nooit is veranderd — de gedachten die 
je deelt met God vanaf het moment van je schepping.
Deze gedachten hebben geen vorm zoals gewone gedachten. Ze zijn meer als pure 
gewaarwording, onvoorwaardelijke liefde, oneindige vrede.
Wanneer je deze Grondslag nadert, voel je misschien:
•Een diepe stilte die vol is van aanwezigheid
•Een gevoel van thuiskomst
•Een erkenning van iets vertrouwds maar lang vergeten
•Pure liefde zonder object
•Vrede die alle verstand te boven gaat
Rust in deze ruimte. Dit is waar je ware gedachten wonen — niet als afzonderlijke 
ideeën, maar als participatie in goddelijk bewustzijn zelf.
 
Herkenning van Eenheid met God (5 minuten) 
In deze diepe ruimte, begin te voelen hoe je gedachten en Gods gedachten één zijn.
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[image: border-image-8.png]Er is geen "jij" die denkt en een God die andere gedachten denkt. Er is één Denkgeest 
waarin jouw bewustzijn en goddelijk bewustzijn samenvloeien.
Je bent niet een afzonderlijke entiteit die probeert contact te maken met God. Je bent 
een uitdrukking van Gods eigen Zelf-bewustzijn.
Voel de heiligheid van dit besef. Je geest is een altaar waar God zichzelf erkent.
Rust in deze eenheid, wetend dat dit je natuurlijke staat is.
Dankbaarheid en Afsluiting (2 minuten) 
 
Voel diepe dankbaarheid voor zelfs een glimp van je ware gedachten.
Herinner jezelf dat deze gedachten altijd beschikbaar zijn, onveranderd door tijd of 
omstandigheden.
Maak een zachte toezegging om regelmatig terug te keren naar deze Grondslag van je 
wezen.
Open langzaam je ogen, wetend dat God de Denkgeest is waarmee je denkt.
 
Gebed
Heilige Denkgeest die ik deel met God,
Help me te begrijpen dat mijn werkelijke gedachten niet de chaos zijn van zorgen en 
angsten die door mijn bewustzijn trekken.
Leer me het onderscheid tussen wat ik denk te denken en wat ik werkelijk denk in eenheid 
met jou.
Geef me moed om voorbij alle vertrouwde gedachten te gaan naar de eeuwige Grond-
slag waar mijn ware identiteit woont.
Help me te herkennen dat ik niet de eigenaar ben van mijn werkelijke gedachten, maar de 
plaats waar jouw Gedachten zich uitdrukken in bewustzijn.
Wanneer ik verleid word om me te identificeren met ego-gedachten, herinner mij aan de 
heiligheid van de Denkgeest die ik met jou deel.
Laat me benaderen wat het diepste in mij is met de eerbied waarmee ik een altaar zou 
benaderen.
Dank je dat mijn werkelijke gedachten nooit zijn veranderd, altijd beschikbaar zijn, en 
eeuwig één zijn met jou.
In heilige eenheid, Amen.
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Praktische oefeningen
 
1. De Drie Dagelijkse Heilige Denkgeest Sessies
•Plan drie oefenperioden van 5 minuten per dag
•Benader elke sessie "zoals je een altaar zou benaderen"
•Begin met: "God is de Denkgeest waarmee ik denk"
•Voeg 4-5 gerelateerde gedachten toe
•Zeg: "Mijn werkelijke gedachten zijn in mijn denkgeest. Ik wil ze graag vinden"
•Probeer voorbij alle bekende gedachten naar de eeuwige Grondslag te gaan
 
 
 
 
2. De Werkelijk-versus-Schijnbaar Gedachte Onderscheiding
•Gedurende de dag, vraag jezelf regelmatig:
•"Is dit een werkelijke gedachte of denk ik alleen maar dat ik denk?"
•Voor zorgen en angsten: "Dit zijn niet mijn werkelijke gedachten"
•Voor liefdevolle, vreedzame gedachten: "Dit zou een werkelijke gedachte kunnen 
zijn"
•Begin onderscheid te maken tussen ego-geproduceerde en goddelijk-
geïnspireerde gedachten
 
 
 
3. De Heiligheids-Waardering Praktijk
•Neem regelmatig 1-2 minuten om de heiligheid van je geest te waarderen
•Herinner jezelf: "Mijn geest is het altaar waar God woont"
•Neem afstand van gedachten die onwaardig zijn van God's gastheer
•Dank God voor de Gedachten die Hij met jou denkt
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4. De Onveranderlijke-Grondslag Zoektocht
•Zoek dagelijks naar wat nooit is veranderd in je bewustzijn
•Ga voorbij alle veranderende gedachten, emoties, omstandigheden
•Zoek naar de stilte, vrede, of liefde die altijd aanwezig is geweest
•Begin te identificeren met wat eeuwig is in plaats van wat tijdelijk is
 
 
 
5. De Gedachten-Verlaten-Hun-Bron-Niet Contemplatie
•Overweeg hoe je werkelijke gedachten tegelijkertijd in God en in jou zijn
•Herken dat er geen werkelijke scheiding is tussen jouw geest en Gods Denkgeest
•Oefen het voelen van eenheid in plaats van scheiding in denken
•Begin te zien dat delen met God vermenigvuldiging betekent, niet verlies
 
 
 
6. De Onmogelijke-Mogelijk Maken
•Wanneer iets spiritueel "onmogelijk" lijkt, herinner jezelf:
•"Alleen wat God van mij wil is mogelijk"
•"Ik kan niet falen in wat God van mij wil"
•Gebruik deze overtuiging om voorbij wereldse beperkingen te gaan
•Begin te leven alsof goddelijke mogelijkheden normaal zijn
 
 
 
7. De Ego-Gedachten Voorbijgaan Training
•Oefen het herkennen van "zinloze gedachten en dwaze ideeën"
•Maak mentale categorieën: zorgen, oordelen, plannen, angsten
•Voor elke categorie, oefen het "voorbijgaan" zonder betrokkenheid
•Ontwikkel de vaardigheid om door mentale ruis naar stilte te gaan
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8. De Goddelijke-Wil Herkenning
•Voor belangrijke beslissingen, vraag: "Wat wil God dat ik doe?"
•Herken dat wat je werkelijk wilt samenvalt met Gods wil
•Oefen vertrouwen dat Gods wil altijd mogelijk is
•Begin onderscheid te maken tussen ego-wensen en goddelijke inspiratie
 
 
 
9. De Altaar-Benadering Houding
•Ontwikkel een houding van heilige eerbied voor je eigen bewustzijn
•Zie elke diepe meditatie als het betreden van heilige grond
•Benader je innerlijke leven met dezelfde respect als een kerk of tempel
•Begin je geest te zien als letterlijk goddelijk territorium
 
 
 
10. De Eeuwig-versus-Veranderlijk Identificatie
•Identificeer wat eeuwig is in je gedachten (liefde, vrede, wijsheid)
•Identificeer wat veranderlijk is (stemming, meningen, zorgen)
•Kies bewust om je te identificeren met het eeuwige
•Begin je identiteit te vestigen in wat nooit verandert
 
 
 
11. De Gastheer-van-God Erkenning
•Herinner jezelf regelmatig: "Ik ben de gastheer van God"
•Vraag: "Hoe zou een gastheer van God denken/handelen?"
•Ontwikkel gedrag dat waardig is van iemand die God herbergt
•Begin je leven te zien als goddelijke gastvrije
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12. De Geteelde-Gedachten Waardering
•Voel bewust dankbaarheid voor vreedzame, liefdevolle gedachten
•Herken deze als geschenken van God in plaats van persoonlijke prestaties
•Zeg: "Dank je, God, voor deze Gedachte die je met mij deelt"
•Begin alle positieve gedachten te zien als goddelijke gaven
 
 
 
13. De Kleine-Inzicht Maximalisatie
•Gebruik elk "klein beetje inzicht" als basis voor dieper onderzoek
•Bouw voort op momenten van spirituele helderheid
•Laat kleine doorbraken je motiveren voor verdere praktijk
•Begin alle vooruitgang te zien als bewijs van wat mogelijk is
 
 
14. De Koninkrijk-der-Hemelen Zoektocht
•Benader meditatie als "een poging het Koninkrijk der Hemelen te bereiken"
•Zie dit niet als metafoor maar als letterlijke mogelijkheid
•Ontwikkel verwachting van werkelijke spirituele doorbraken
•Begin goddelijke staten van bewustzijn als normaal te zien
 
 
 
15. De Werkelijke-Gedachten Dagboek
•Houd bij wanneer je momenten hebt van vrede, liefde, of wijsheid
•Noteer deze als mogelijke "werkelijke gedachten"
•Zoek naar patronen in wanneer deze gedachten opkomen
•Gebruik dit om meer toegang te krijgen tot je ware Denkgeest
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Deze oefeningen zijn bedoeld om ons geleidelijk te helpen onderscheid te maken 
tussen ego-geproduceerde gedachten en werkelijke gedachten die we delen met God. Het 
is een van de meest fundamentele verschuivingen die de Cursus aanbiedt — van het zien 
van onszelf als individuele denkers naar het herkennen van onszelf als participanten in 
goddelijke Denkgeest.
Wanneer we werkelijk begrijpen dat God de Denkgeest is waarmee we denken, 
transformeert ons hele begrip van identiteit, verantwoordelijkheid, en mogelijkheid. We zijn 
niet langer beperkt tot onze kleine ego-gedachten, maar hebben toegang tot de oneindige 
wijsheid en liefde van goddelijk bewustzijn.
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“De Ware Denkgeest”
 
Ik dacht dat mijn gedachten van mij waren —
deze wirwar van zorgen en plannen, 
deze stroom van oordelen en angsten, 
deze eindeloze innerlijke dialoog.
 
Maar nu ontdek ik dat 
wat ik dacht te denken slechts echo's zijn, 
schaduwen van werkelijkheid.
 
Mijn ware gedachten worden gedacht met Gods Denkgeest. 
Ze zijn niet van mij alleen, 
maar gedeeld met Hem die mij heeft geschapen.
 
 
Onder alle zinloze ideeën en dwaze gedachten 
liggen de Gedachten verborgen 
die ik in den beginne met God heb gedacht.
 
Ze zijn er nog steeds, onveranderd en eeuwig, 
wachtend om herontdekt te worden door een geest 
die bereid is om voorbij de chaos te kijken.
 
Ik ben niet de denker van mijn werkelijke gedachten — 
ik ben de plaats 
waar Gods Gedachten zich uitdrukken in bewustzijn. 
Ik ben een altaar 
waar Hemel en aarde zich ontmoeten.
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Les 46￼￼
 
“God is de Liefde waarin ik vergeef.”
 
 
1. God vergeeft niet omdat Hij nooit veroordeeld heeft. En er moet veroordeling zijn 
voordat vergeving nodig is. Vergeving is de grote noodzaak van deze wereld, maar dat 
komt omdat ze een wereld van illusies is. Zij die vergeven, bevrijden zichzelf zo van 
illusies, terwijl zij die nalaten te vergeven, zich daaraan binden. Zoals jij alleen jezelf 
veroordeelt, zo vergeef jij ook alleen jezelf.
 2. Maar alhoewel God niet vergeeft, is Zijn Liefde toch de basis voor vergeving. Angst 
veroordeelt en liefde vergeeft. Vergeving maakt zodoende ongedaan wat door angst is 
voortgebracht, en laat de denkgeest terugkeren tot het gewaarzijn van God. Hierom kan 
vergeving werkelijk verlossing worden genoemd. Het is het middel waardoor illusies 
verdwijnen.
 3. De oefeningen van vandaag vragen minstens drie oefenperioden van een volle vijf 
minuten, en zo veel mogelijk korte toepassingen. Begin de langere oefenperioden zoals 
gewoonlijk door het idee van vandaag bij jezelf te herhalen. Sluit hierbij je ogen en gebruik 
een minuut of twee om je denkgeest af te zoeken op mensen die jij niet vergeven hebt. 
Het doet er niet toe ‘hoezeer’ je hen niet hebt vergeven. Je hebt hen helemaal vergeven, 
of helemaal niet.
 4. Als je de oefeningen goed doet, zal het jou niet moeilijk vallen een aantal mensen te 
vinden die je niet vergeven hebt. Je mag er gerust van uitgaan dat iedereen die je niet 
mag, een geschikt onderwerp vormt. Noem ieder bij naam en zeg:
 God is de Liefde waarin ik jou, [naam], vergeef.
 5. De bedoeling van de eerste fase van de oefenperioden vandaag is jou in staat te 
stellen jezelf te vergeven. Nadat je het idee hebt toegepast op al degenen die in je 
denkgeest zijn opgekomen, zeg je tegen jezelf:
 God is de Liefde waarin ik mezelf vergeef.
 Besteed dan de rest van de oefenperiode eraan om verwante ideeën toe te voegen, 
zoals:
 God is de Liefde waarmee ik mezelf liefheb.
 God is de Liefde waarin ik gezegend ben.
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 6. De vorm van de toepassing kan aanmerkelijk variëren, maar het centrale idee moet 
niet uit het oog worden verloren. Je zou bijvoorbeeld kunnen zeggen:
Ik kan niet schuldig zijn, want ik ben een Zoon van God.
Ik ben reeds vergeven.
Angst is onmogelijk in een denkgeest die door God wordt bemind.
Het is niet nodig aan te vallen, want liefde heeft mij vergeven.
 De oefenperiode dient echter te eindigen met de herhaling van het idee van vandaag 
zoals dat oorspronkelijk is gegeven.
 7. De korte oefenperioden kunnen ofwel bestaan uit een herhaling van het idee voor 
vandaag in zijn oorspronkelijke of in een verwante vorm, al naargelang je voorkeur. Zorg 
er echter voor dat je het meer specifiek toepast, mocht dat nodig zijn. En dat zal nodig zijn 
op elk moment van de dag waarop jij je bewust wordt van enigerlei negatieve reactie op 
iemand, al dan niet aanwezig. Zeg hem in dat geval in stilte:
 God is de Liefde waarin ik jou vergeef.
 
 
Uitgebreide commentaar
Les 46 onthult vergeving als een van de meest fundamentele aspecten van spirituele 
praktijk, maar transformeert ons begrip ervan van een menselijke inspanning naar een 
goddelijke expressie. Deze les gaat dieper dan conventionele ideeën over vergeving naar 
de ware aard ervan als participatie in goddelijke Liefde.
God Vergeeft Niet Omdat Hij Nooit Veroordeelt 
"God vergeeft niet omdat Hij nooit veroordeeld heeft." Deze uitspraak kan aanvankelijk 
verwarrend zijn voor mensen die gewend zijn aan het beeld van een vergevende God. 
Maar het wijst op een diepere waarheid: God hoeft niet te vergeven omdat God nooit iets 
heeft gezien dat vergeving nodig zou hebben.
Vanuit goddelijk perspectief is er geen zonde, geen schuld, geen werkelijke kwaad — 
alleen misperceptie. God ziet constant onze ware natuur als onschuldige, geliefde 
uitdrukkingen van Zichzelf.
Vergeving als Noodzaak in een Illusie-Wereld 
"Vergeving is de grote noodzaak van deze wereld, maar dat komt omdat ze een wereld 
van illusies is." Dit verklaart waarom vergeving zo centraal staat in spirituele praktijk. We 
hebben vergeving nodig, niet omdat er werkelijk iets vreselijks is gebeurd, maar omdat we 
geloven dat er iets vreselijks is gebeurd.
Vergeving is het middel waarmee we onszelf bevrijden van onze eigen hallucinaties van 
gekwetstheid en aanval.
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Zelf-Vergeving als Basis van Alle Vergeving 
"Zoals jij alleen jezelf veroordeelt, zo vergeef jij ook alleen jezelf." Dit onthult een 
fundamentele waarheid over vergeving: alle vergeving is uiteindelijk zelf-vergeving. 
Wanneer we anderen vergeven, bevrijden we onszelf van de last van wrok en oordeel.
We vergeven anderen niet om hen een gunst te bewijzen, maar om onszelf te bevrijden 
van de gevangenis van niet-vergeving.
Liefde als Basis van Vergeving 
"Alhoewel God niet vergeeft, is Zijn Liefde toch de basis voor vergeving." Gods Liefde 
is niet iets wat komt na vergeving als beloning, maar de kracht die vergeving mogelijk 
maakt. We vergeven niet om Gods Liefde te verdienen — we vergeven omdat Gods Liefde 
ons de kracht geeft om te zien voorbij illusies van aanval.
Angst versus Liefde 
"Angst veroordeelt en liefde vergeeft." Dit stelt de twee fundamentele krachten 
tegenover elkaar die in ons bewustzijn opereren. Angst ziet bedreigingen en reageert met 
oordeel en aanval. Liefde ziet door illusies heen naar de onschuld die er altijd al was.
Vergeving als Verlossing 
"Hierom kan vergeving werkelijk verlossing worden genoemd. Het is het middel 
waardoor illusies verdwijnen." Vergeving is niet alleen een spirituele praktijk onder andere, 
maar het primaire middel van bewustwording. Elke act van vergeving is een stap uit de 
illusie-wereld van scheiding naar de werkelijkheid van eenheid.
Volledig Vergeven of Helemaal Niet 
"Je hebt hen helemaal vergeven, of helemaal niet." Deze absolute benadering van 
vergeving ondermijnt onze neiging om vergeving te gradueren. We kunnen niet "een 
beetje" vergeven — we houden vast aan wrok of we laten het volledig los.
Deze alles-of-niets benadering helpt ons erkennen wanneer we nog steeds vasthouden 
aan oordelen die we dachten te hebben losgelaten.
 
 
Geleide meditatie (35 minuten)
Deze krachtige vergevingsmeditatie volgt de structuur van de les voor systematische 
bevrijding van niet-vergeving.
Voorbereiding en Intentie (5 minuten) 
Ga comfortabel zitten en sluit je ogen. Vandaag ga je vergeving beoefenen niet vanuit 
je eigen morele inspanning, maar vanuit Gods Liefde die door je heen werkt.
Herhaal: "God is de Liefde waarin ik vergeef."
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Stel je intentie om jezelf te bevrijden van alle lasten van niet-vergeving die je draagt. Dit 
is niet voor anderen — dit is voor je eigen vrede en vrijheid.
Herinner jezelf dat vergeving het middel is waardoor illusies verdwijnen en je naar God 
terugkeert.
 
Inventarisatie van Niet-vergeving - 
Deel 1: Duidelijke Grieven (8 minuten) 
Laat je bewustzijn nu scannen naar mensen die je niet hebt vergeven. Begin met de 
voor de hand liggende — mensen die je gekwetst hebben, teleurgesteld hebben, of kwaad 
hebben gemaakt.
Voor elke persoon die opkomt, noem hun naam (hardop of in stilte) en zeg: "God is de 
Liefde waarin ik jou, [naam], vergeef."
Bijvoorbeeld:
•"God is de Liefde waarin ik jou, Jan, vergeef."
•"God is de Liefde waarin ik jou, mama, vergeef."
•"God is de Liefde waarin ik jou, ex-partner, vergeef."
Voel bij elke toepassing hoe je niet vergeeft vanuit je eigen kracht, maar Gods Liefde 
toestaat om door je heen te stromen naar deze persoon.
 
Inventarisatie van Niet-vergeving - 
Deel 2: Subtiele Irritaties (6 minuten) 
Ga nu naar mensen die je gewoon "niet mag” — mensen die je irriteren, tegenstaan, of 
waarvan je je afkerig voelt. Deze subtiele niet-vergeving is vaak moeilijker te herkennen 
maar even bindend.
Voor elke persoon, ook al lijkt de "reden" klein: "God is de Liefde waarin ik jou, [naam], 
vergeef."
Herken dat het niet uitmaakt "hoezeer" je iemand niet hebt vergeven — niet-vergeving 
is niet-vergeving, en bevrijding is bevrijding.
Voel hoe elke act van vergeving ruimte creëert in je hart.
 
Zelf-Vergeving - Het Primaire Doel (8 minuten) 
Nu kom je tot het belangrijkste deel: jezelf vergeven. Nadat je alle anderen hebt 
vergeven, zeg tegen jezelf:
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"God is de Liefde waarin ik mezelf vergeef."
Voel de kracht van deze woorden. Alle vergeving van anderen was eigenlijk 
voorbereiding op dit moment van zelf-bevrijding.
Voeg gerelateerde gedachten toe:
•"God is de Liefde waarmee ik mezelf liefheb."
•"God is de Liefde waarin ik gezegend ben."
•"Ik kan niet schuldig zijn, want ik ben een Zoon van God."
•"Ik ben reeds vergeven."
Laat elke gedachte diep doordringen. Je vergif jezelf niet omdat je zo aardig bent, maar 
omdat Gods Liefde ziet dat er niets te vergeven valt.
 
Badend in Goddelijke Liefde (6 minuten) 
Rust nu in de Liefde waarin alle vergeving plaatsvindt. Dit is niet jouw persoonlijke 
liefde, maar Gods oneindige Liefde die door je heen stroomt.
Voel hoe deze Liefde:
•Alle oordelen oplost
•Alle schuld wegneemt
•Alle scheiding geneest
•Alle angst transformeert
Herken dat in deze Liefde er nooit werkelijk iets is gebeurd dat vergeving nodig zou 
hebben. Alles was misperceptie, en misperceptie verdwijnt in het licht van waarheid.
 
Afsluiting en Integratie (2 minuten) 
Herhaal nog één keer: "God is de Liefde waarin ik vergeef."
Voel dankbaarheid voor deze bevrijding van de last van niet-vergeving. Je hoeft deze 
lasten niet langer te dragen.
Maak een zachte toezegging om deze Liefde te laten stromen telkens wanneer 
vergeving nodig is.
Open langzaam je ogen, wetend dat je nu vrij bent.
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Goddelijke Liefde die door mij vergeeft,
Help me te begrijpen dat vergeving niet mijn prestatie is, maar jouw expressie door mij.
Wanneer ik probeer te vergeven vanuit mijn eigen kracht, voel ik de last van 
inspanning. Maar wanneer ik toesta dat jouw Liefde door mij stroomt, wordt vergeving 
natuurlijk en gemakkelijk.
Leer me te zien dat vergeving van anderen altijd vergeving van mezelf is, omdat alle 
scheiding illusoir is.
Help me te herkennen dat in jouw Liefde er nooit werkelijk iets is gebeurd dat vergeving 
nodig zou hebben.
Geef me moed om volledig te vergeven — niet een beetje, niet gedeeltelijk, maar volledig 
en definitief.
Laat me zien dat niet-vergeving mij bindt aan illusies, terwijl vergeving mij bevrijdt naar 
waarheid.
Dank je dat ik reeds vergeven ben, dat er geen schuld is die jouw Liefde kan aantasten, dat 
vergeving mijn weg naar huis is.
In bevrijdende Liefde, Amen.
 
 
 
Praktische oefeningen
1. De Drie Dagelijkse Vergevings-Inventarisaties
•Plan drie oefenperioden van 5 minuten per dag
•Begin elke sessie met: "God is de Liefde waarin ik vergeef"
•Scan systematisch je geest op niet-vergeving
•Voor elke persoon: "God is de Liefde waarin ik jou, [naam], vergeef"
•Eindig altijd met zelf-vergeving: "God is de Liefde waarin ik mezelf vergeef”
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2. De Real-Time Vergevings-Interventie
•Wanneer je een negatieve reactie op iemand hebt, stop onmiddellijk
•Zeg in stilte: "God is de Liefde waarin ik jou vergeef"
•Doe dit voor kleine irritaties net zo consequent als voor grote grieven
•Begin alle negatieve reacties te zien als kansen voor vergeving
 
 
 
3. De Volledig-of-Helemaal-Niet Test
•Voor mensen die je denkt te hebben vergeven, vraag jezelf eerlijk:
•"Heb ik deze persoon werkelijk volledig vergeven, of hou ik nog steeds iets vast?"
•Als je nog wrok voelt, erken: "Ik heb nog niet volledig vergeven"
•Pas de vergevingsformule opnieuw toe tot je echte bevrijding voelt
 
 
 
4. De Subtiele-Onvergeving Detectie
•Let op mensen die je gewoon "niet mag" zonder duidelijke reden
•Deze subtiele afkeer is ook een vorm van niet-vergeving
•Voor elke persoon die je irriteert of tegenstaat: "God is de Liefde waarin ik jou 
vergeef"
•Begin onderscheid te maken tussen voorkeur en oordeel
 
 
 
5. De Zelf-Vergeving Prioriteit
•Maak zelf-vergeving de primaire focus van je vergevingspraktijk
•Voor elke zelf-kritiek of schuldgevoel: "God is de Liefde waarin ik mezelf vergeef"
•Herken dat alle vergeving van anderen je voorbereidt op zelf-vergeving
•Begin jezelf te zien als de belangrijkste ontvanger van vergeving
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6. De Angst-versus-Liefde Herkenning
•Wanneer je oordeelt, vraag: "Kijk ik vanuit angst of vanuit liefde?"
•Voor angst-gebaseerde oordelen: "Laat Gods Liefde door mij zien"
•Begin oordeel te herkennen als signaal dat je bent overgeschakeld naar angst
•Oefen het bewust kiezen voor liefde-gebaseerde perceptie
 
 
7. De Goddelijke-Bron Erkenning
•Herinner jezelf dat de kracht om te vergeven van God komt, niet van jou
•Wanneer vergeving moeilijk lijkt: "Ik kan dit niet, maar Gods Liefde kan dit wel"
•Stop met proberen te vergeven vanuit wilskracht
•Begin vergeving te zien als Gods Liefde die door je werkt
 
 
 
8. De Illusie-Verdwijning Contemplatie
•Voor elke situatie die vergeving vereist, overweeg:
•"Wat als dit nooit werkelijk is gebeurd zoals ik dacht?"
•"Wat als dit een misperceptie was in plaats van een echte aanval?"
•Begin gebeurtenissen te zien als kansen om illusies te laten verdwijnen
•Oefen het zien voorbij de vorm naar de onschuld eronder
 
 
9. De Lijst-van-Niet-vergeving Oefening
•Maak een geschreven lijst van iedereen die je niet hebt vergeven
•Werk systematisch door de lijst met de vergevingsformule
•Voeg nieuwe namen toe wanneer je je bewust wordt van subtiele niet-vergeving
•Gebruik de lijst als praktische gids voor bevrijding






535


10. De Vergeving-als-Verlossing Herkenning
•Zie elke act van vergeving als een stap naar spirituele bewustzijnswording
•Voor elke vergeving: "Dit bevrijdt mij van illusie en brengt mij naar God"
•Begin vergeving te waarderen als het primaire middel van verlossing
•Stop met zien van vergeving als "aardig zijn" en begin het te zien als bewust 
worden
 
 
11. De Familie-Vergeving Intensief
•Besteed extra aandacht aan familieleden die je niet hebt vergeven
•Familie-niet-vergeving is vaak de diepste en meest bindende
•Voor elk familielid: "God is de Liefde waarin ik jou vergeef"
•Begin familie-relaties te zien als je primaire vergevingsklaslokaal
 
 
 
12. De Historische-Figuren Vergeving
•Breid vergeving uit naar publieke figuren, politici, historische personen
•Voor iedereen die je verontwaardigt: "God is de Liefde waarin ik jou vergeef"
•Begin te zien dat alle oordeel—persoonlijk of politiek — je bindt
•Oefen universele vergeving ongeacht de "grootte" van de “misdaad”
 
 
13. De Vergeving-van-God Oefening
•Als je boos bent op God of het leven: "God is de Liefde waarin ik jou, God, 
vergeef"
•Dit kan paradoxaal lijken, maar het bevrijdt je van spirituele wrok
•Herken dat je niet werkelijk God kunt vergeven, maar wel je misperceptie van 
God
•Begin onderscheid te maken tussen God en je projecties op God
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14. De Voorwaardelijke-Vergeving Detectie
•Let op gedachten zoals: "Ik zal vergeven als..."
•Herken voorwaardelijke vergeving als nog steeds niet-vergeving
•Oefen onvoorwaardelijke vergeving: "God is de Liefde waarin ik vergeef, punt uit"
•Begin vergeving te zien als geschenk aan jezelf, niet aan anderen
 
 
 
15. De Vergeving-Viering Praktijk
•Vier elke act van vergeving als spirituele overwinning
•Voel de letterlijke bevrijding die echte vergeving brengt
•Herken vergeving als een van de gelukkigste dingen die je kunt doen
•Begin vergeving te associëren met vreugde in plaats van plicht
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om vergeving te transformeren van een morele 
verplichting naar een vreugdevolle spirituele praktijk. Wanneer we werkelijk begrijpen dat 
God de Liefde is waarin we vergeven, wordt vergeving niet langer iets wat we moeten 
forceren, maar iets wat natuurlijk vloeit wanneer we toestaan dat goddelijke Liefde door 
ons werkt.
Het doel is niet om heilig of perfect te zijn, maar om vrij te zijn — vrij van de lasten van 
wrok, oordeel, en niet-vergeving die ons binden aan illusies van scheiding en pijn.
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“De Liefde Die Vergeeft”
 
Ik dacht dat vergeving mijn daad was — 
een morele keuze, een spirituele prestatie, 
iets wat ik besloot te doen 
voor mensen die mij hadden gekwetst.
 
Maar nu ontdek ik 
dat vergeving niet van mij komt. 
Ik vergeef niet vanuit mijn eigen kracht of goedheid, 
maar vanuit Gods Liefde die door mij stroomt.
 
God vergeeft niet 
omdat Hij nooit heeft veroordeeld. 
Maar Zijn Liefde is de kracht 
die mij bevrijdt van mijn oordelen, 
die mij terugbrengt naar waarheid.
 
Wanneer ik vergeef, 
handel ik niet als menselijk wezen 
dat probeert spiritueel te zijn, 
maar als uitdrukking van goddelijke Liefde 
die haar eigen natuur herstelt.
 
In die Liefde vind ik dat er niets te vergeven valt, 
omdat er nooit werkelijk iets gebeurd is 
dat Liefde zou kunnen aantasten.
 
Vergeving is geen offer — 
het is thuiskomen in de Liefde die ik ben.
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Les 47￼￼
 
“God is de kracht waarop ik vertrouw.”
 
1. Als jij op je eigen kracht vertrouwt, heb je alle reden om ongerust, bezorgd en bang 
te zijn. Wat kun jij voorspellen of beheersen? Wat is er in jou waarop jij rekenen kunt? Wat 
kan jou het vermogen verschaffen je van alle facetten van een probleem bewust te zijn en 
ze zo op te lossen dat er alleen iets goeds van komen kan? Wat is er in jou dat jou de 
juiste oplossing als zodanig doet herkennen en jou de garantie geeft dat die zal worden 
bereikt?
 2. Vanuit jezelf kun je niets van dit alles. Geloven dat je dit wel kunt, is je vertrouwen 
schenken waar vertrouwen ongegrond is, en angst, verontrusting, depressiviteit, 
kwaadheid en verdriet rechtvaardigen. Wie kan zijn vertrouwen stellen in zwakheid en zich 
veilig voelen? Maar wie kan zijn vertrouwen stellen in kracht en zich zwak voelen?
 3. God is je veiligheid in elke omstandigheid. Zijn Stem spreekt namens Hem in alle 
situaties en in elk aspect van alle situaties, en zegt je precies wat jou te doen staat om een 
beroep te doen op Zijn bescherming en Zijn kracht. Er zijn geen uitzonderingen, want God 
kent geen uitzonderingen. En de Stem die namens Hem spreekt, denkt zoals Hij.
 4. Vandaag zullen we proberen aan je eigen zwakheid voorbij te gaan om naar de Bron 
van werkelijke kracht te reiken. Er zijn vandaag vier oefenperioden van vijf minuten nodig, 
en langer en vaker dan dat is sterk aan te raden. Sluit je ogen en begin zoals gewoonlijk 
met de herhaling van het idee van deze dag. Neem dan een minuut of twee om naar 
situaties in je leven te zoeken die jij met angst beladen hebt, en zet ze een voor een van je 
af door tegen jezelf te zeggen:
 God is de kracht waarop ik vertrouw.
 5. Probeer nu aan alle zorgen die verband houden met je eigen gevoel van 
ontoereikendheid te ontsnappen. Het is duidelijk dat elke situatie die jou zorgen baart, 
gepaard gaat met gevoelens van ontoereikendheid, want anders zou je geloven dat je de 
situatie met succes het hoofd kon bieden. Niet door op jezelf te vertrouwen zul je 
vertrouwen krijgen. Maar de kracht van God in jou slaagt in alles.
6. De erkenning van je eigen zwakheid is een noodzakelijke stap in de correctie van je 
vergissingen, maar het is beslist onvoldoende om jou het vertrouwen te geven dat jij nodig 
hebt, en dat jou toekomt. Je moet je er ook bewust van worden dat vertrouwen in je 
werkelijke kracht in elk opzicht en in alle omstandigheden volkomen gerechtvaardigd is.
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7. Probeer in de laatste fase van de oefenperiode diep in je denkgeest een plek van 
ware veiligheid te bereiken. Je zult weten dat je die hebt bereikt als je een gevoel van 
diepe vrede ervaart, hoe kort ook. Laat alle onbenulligheden los die aan de oppervlakte 
van je denkgeest borrelen en kolken, en reik in de diepte daaronder naar het Koninkrijk 
der Hemelen. Er is een plaats in jou waar volmaakte vrede heerst. Er is een plaats in jou 
waar niets onmogelijk is. Er is een plaats in jou waar de kracht van God verblijft.
 8. Herhaal het idee deze dag vaak. Gebruik het als jouw antwoord op elke verstoring. 
Onthoud dat vrede jouw recht is, omdat je de kracht van God jouw vertrouwen schenkt.
 
 
 
 
Uitgebreide commentaar
Les 47 gaat over een van de meest fundamentele keuzes die we maken: waar we ons 
vertrouwen op vestigen. Deze les onthult waarom het vertrouwen op onze eigen ego-
kracht tot angst leidt, en hoe het verleggen van ons vertrouwen naar goddelijke kracht ons 
echte veiligheid geeft.
De Ontoereikendheid van Eigen Kracht 
"Als jij op je eigen kracht vertrouwt, heb je alle reden om ongerust, bezorgd en bang te 
zijn." Deze openingszin legt de vinger op de wond van menselijk lijden. Het ego heeft ons 
geleerd dat we op onszelf moeten vertrouwen voor onze veiligheid en welzijn, maar dit 
vertrouwen is fundamenteel misplaatst.
De retorische vragen die volgen — "Wat kun jij voorspellen of beheersen?” — onthullen 
de absurditeit van het vertrouwen op beperkte menselijke capaciteiten voor onbeperkte 
uitdagingen.
De Beperkingen van Ego-Perspectief 
"Wat kan jou het vermogen verschaffen je van alle facetten van een probleem bewust 
te zijn en ze zo op te lossen dat er alleen iets goeds van komen kan?" Dit wijst op een 
cruciaal probleem: onze beperkte perceptie. We zien nooit het volledige plaatje, begrijpen 
nooit alle variabelen, en kunnen daarom nooit echt effectieve oplossingen bedenken 
vanuit ons beperkte ego-perspectief.
Angst als Logisch Gevolg van Misplaatst Vertrouwen 
"Geloven dat je dit wel kunt, is je vertrouwen schenken waar vertrouwen ongegrond is, 
en angst, verontrusting, depressiviteit, kwaadheid en verdriet rechtvaardigen." Deze zin 
onthult dat veel van onze negatieve emoties niet irrationeel zijn gegeven onze 
uitgangspunten — ze zijn logische reacties op het vertrouwen op iets (onszelf) dat inherent 
onbetrouwbaar is.
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De Paradox van Kracht en Zwakte 
"Wie kan zijn vertrouwen stellen in zwakheid en zich veilig voelen? Maar wie kan zijn 
vertrouwen stellen in kracht en zich zwak voelen?" Deze paradox onthult waarom we ons 
paradoxaal zwak voelen wanneer we proberen sterk te zijn (door op onszelf te vertrouwen) 
en sterk voelen wanneer we onze zwakheid erkennen (en op God vertrouwen).
Goddelijke Veiligheid in Alle Omstandigheden 
"God is je veiligheid in elke omstandigheid." Let op het woord “elke" — er zijn geen 
uitzonderingen. Dit betekent niet dat slechte dingen niet gebeuren, maar dat er altijd een 
bron van kracht en wijsheid beschikbaar is om met elke situatie om te gaan.
De Universele Beschikbaarheid van Goddelijke Stem 
"Zijn Stem spreekt namens Hem in alle situaties en in elk aspect van alle situaties, en 
zegt je precies wat jou te doen staat." Dit belooft dat goddelijke begeleiding niet alleen 
beschikbaar is in grote crises, maar in elk detail van elke situatie. We hoeven nooit te 
gissen wat te doen — er is altijd begeleiding beschikbaar.
De Noodzaak van Het Erkennen van Eigen Zwakheid 
"De erkenning van je eigen zwakheid is een noodzakelijke stap in de correctie van je 
vergissingen, maar het is beslist onvoldoende." Dit verklaart waarom nederigheid nodig 
maar niet voldoende is. We moeten niet alleen onze beperking erkennen, maar ook de 
oneindige kracht die beschikbaar is om die beperking te overwinnen.
Het Koninkrijk der Hemelen in Ons 
"Er is een plaats in jou waar volmaakte vrede heerst. Er is een plaats in jou waar niets 
onmogelijk is. Er is een plaats in jou waar de kracht van God verblijft." Deze beschrijving 
wijst naar de diepste kern van ons wezen, waar we direct toegang hebben tot goddelijke 
kracht. Dit is geen externe relatie maar een innerlijke realiteit.
 
 
 
 
Geleide meditatie (30 minuten)
Deze meditatie is ontworpen om ons te helpen onze bron van vertrouwen te 
verschuiven van ego naar God.
 
Opening en Erkenning van Beperking (5 minuten) 
Ga comfortabel zitten en sluit je ogen. Begin met het herhalen: "God is de kracht 
waarop ik vertrouw."
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Breng je bewustzijn naar een eerlijke beoordeling van je eigen beperkingen. Niet om 
jezelf te kleineren, maar om realistisch te zijn over waar je wel en niet op kunt vertrouwen.
Herken dat je niet kunt:
•De toekomst voorspellen
•Alle aspecten van een probleem overzien
•Anderen controleren
•Alle gevolgen van je acties voorzien
Voel hoe het vertrouwen op deze beperkte capaciteiten natuurlijk tot angst en 
onzekerheid leidt.
 
Inventarisatie van Angst-beladen Situaties (8 minuten) 
Laat je bewustzijn nu scannen naar situaties in je leven die je met angst hebt beladen. 
Het kunnen zijn zorgen over:
•Werk en financiën
•Relaties en familie
•Gezondheid
•De toekomst
•Wereldproblemen
Voor elke angstige situatie die opkomt, zet hem van je af door te zeggen: "God is de 
kracht waarop ik vertrouw."
Voel bij elke toepassing hoe je de situatie "teruggeeft" aan een wijsheid en kracht die 
groter is dan jijzelf.
Herken dat elke angst voortkomt uit het gevoel van ontoereikendheid—de overtuiging 
dat jij alleen deze situatie moet hanteren.
 
Bevrijding van Gevoelens van Ontoereikendheid (6 min.) 
Probeer nu aan alle zorgen te ontsnappen die verband houden met je eigen gevoel van 
ontoereikendheid.
Herken het patroon: situatie → gevoel van ontoereikendheid → angst → poging tot 
controle → meer angst.
Voor elk gevoel van "ik kan dit niet aan," vervang door: "God is de kracht waarop ik 
vertrouw."
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Voel hoe bevrijdend het is om toe te geven aan je eigen beperking terwijl je tegelijkertijd 
toegang claimt tot oneindige kracht.
Herken dat het niet jouw job is om alles te kunnen — het is jouw job om te vertrouwen 
op Degene die alles kan.
 
Bereiken van de Diepe Plaats van Vrede (8 minuten) 
Laat nu alle oppervlakkige gedachten en zorgen los. Ga dieper in je bewustzijn, voorbij 
alle mentale rumoer.
Zoek naar de plaats van ware veiligheid in je diepste kern — de plaats waar volmaakte 
vrede heerst.
Je weet dat je deze plaats nadert wanneer je een gevoel van diepe vrede ervaart, hoe 
kort ook.
In deze diepte is een plaats waar niets onmogelijk is, waar Gods kracht verblijft.
Dit is niet een plaats die je moet creëren — het is er al, wachtend op je herkenning.
Rust in deze plaats. Voel de absolute veiligheid die er is wanneer je vertrouwt op 
oneindige kracht in plaats van beperkte capaciteiten.
Hier is geen angst mogelijk omdat hier geen beperking bestaat.
 
Integratie en Toezegging (3 minuten) 
Voel nu het verschil tussen vertrouwen op jezelf (wat tot angst leidt) en vertrouwen op 
God (wat tot vrede leidt).
Maak een zachte toezegging om Gods kracht je vertrouwen te schenken, vooral 
wanneer je ego je wil overtuigen dat je alles alleen moet doen.
Herinner jezelf: "Vrede is mijn recht, omdat ik de kracht van God mijn vertrouwen 
schenk."
Open langzaam je ogen, dragend deze nieuwe bron van vertrouwen met je mee.
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Oneindige Kracht die mijn zwakheid vervangt,
Help me te zien de absurditeit van het vertrouwen op mijn eigen beperkte krachten voor 
onbeperkte uitdagingen.
Leer me de verschillen te zien tussen wat ik wel en niet kan doen. Ik kan niet de toekomst 
voorspellen, anderen controleren, of alle gevolgen overzien.
Maar jij kunt alles. Jouw wijsheid omvat alle aspecten, jouw kracht overwint alle 
beperking, jouw liefde lost alle problemen op.
Help me mijn vertrouwen te verschuiven van mijzelf naar jou — niet uit zwakte, maar uit 
wijsheid.
Wanneer angst opkomt vanwege mijn gevoel van ontoereikendheid, herinner mij dat jouw 
toereikendheid meer dan genoeg is.
Laat me de plaats in mezelf vinden waar volmaakte vrede heerst, waar niets onmogelijk 
is, waar jouw kracht verblijft.
Help me te leven vanuit die plaats in plaats van vanuit oppervlakkige zorgen.
Dank je dat vrede mijn recht is omdat jij mijn vertrouwen waard bent.
In volkomen vertrouwen, Amen.
 
 
 
Praktische oefeningen
1. De Vier Dagelijkse Vertrouwens-Sessies
•Plan vier oefenperioden van 5 minuten per dag
•Begin elke sessie met: "God is de kracht waarop ik vertrouw"
•Inventariseer angst-beladen situaties
•Voor elke situatie: "God is de kracht waarop ik vertrouw"
•Probeer de diepe plaats van vrede in jezelf te bereiken
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2. De Continue Vertrouwens-Herinnering
•Herhaal "God is de kracht waarop ik vertrouw" zo vaak mogelijk gedurende de 
dag
•Gebruik dit als antwoord op elke verstoring of angst
•Maak het je automatische reactie op gevoelens van overweldiging
•Begin elk probleem te zien als kans om vertrouwen te beoefenen
 
 
3. De Eigen-Beperking Erkenning
•Wanneer je je gestrest voelt, vraag jezelf eerlijk:
•"Wat probeer ik te controleren dat buiten mijn controle ligt?"
•"Waar vertrouw ik op mijn eigen beperkte kracht?"
•Erken je beperking zonder schaamte — het is de eerste stap naar echte kracht
 
 
 
4. De Angst-als-Signaal Praktijk
•Begin angst te zien als signaal dat je vertrouwt op eigen kracht
•Voor elke angst, vraag: "Waar probeer ik mijn eigen kracht te gebruiken?"
•Gebruik angst als herinnering om je vertrouwen te verschuiven naar God
•Begin angst te waarderen als spirituele feedback
 
 
 
5. De Ontoereikendheids-Transformatie
•Voor elk gevoel van "ik kan dit niet aan," herinner jezelf:
•"Klopt, ik kan dit niet aan — maar God wel"
•Stop met proberen jezelf te overtuigen dat je wel toereikend bent
•Begin je ontoereikendheid te zien als opening naar goddelijke toereikendheid
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6. De Controle-Loslaat Oefening
•Identificeer wat je probeert te controleren in je leven
•Voor elk controlepunt: "Ik geef dit over aan de kracht waarop ik vertrouw"
•Oefen het loslaten van de illusie van controle
•Begin controle te zien als angst-gebaseerde poging tot veiligheid
 
 
7. De Probleem-Overgave Praktijk
•Voor elk probleem dat je overvalt, zeg:
•"Ik weet niet hoe dit op te lossen, maar God wel"
•Stop met het zoeken naar alle antwoorden vanuit je beperkte perspectief
•Begin problemen te zien als uitnodigingen om op goddelijke wijsheid te 
vertrouwen
 
 
8. De Vrede-als-Recht Claiming
•Wanneer je je onrustig voelt, herinner jezelf:
•"Vrede is mijn recht omdat ik de kracht van God mijn vertrouwen schenk"
•Claim vrede niet als beloning voor goed gedrag, maar als natuurlijk resultaat van 
vertrouwen
•Begin vrede te zien als beschikbaar ongeacht externe omstandigheden
 
 
9. De Diepe-Plaats Training
•Oefen dagelijks het bereiken van de "plaats van ware veiligheid" in jezelf
•Ga voorbij oppervlakkige gedachten naar de kern van stilte en vrede
•Herken deze plaats als waar Gods kracht verblijft
•Begin vanuit deze plaats te leven in plaats van vanuit oppervlakkige zorgen
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10. De Goddelijke-Begeleiding Luisteraar
•Voor elke beslissing of uitdaging, pauzeer en vraag:
•"God, wat wilt u dat ik doe?"
•Luister naar de stille begeleiding die altijd beschikbaar is
•Begin te vertrouwen op innerlijke wijsheid boven externe adviseurs
 
 
11. De Werkelijke-Kracht Herkenning
•Begin onderscheid te maken tussen ego-kracht (beperkt, angstig) en goddelijke 
kracht (onbeperkt, vredig)
•Voor inspanningen die stress veroorzaken, vraag: "Probeer ik dit met eigen 
kracht?"
•Oefen het handelen vanuit verbinding met goddelijke kracht
•Begin effectiviteit te meten door vrede in plaats van alleen resultaten
 
 
 
12. De Situatie-Neutralisatie
•Voor situaties die automatisch angst oproepen, oefen:
•"Deze situatie heeft geen macht over mijn vrede omdat ik vertrouw op Gods 
kracht"
•Begin situaties te zien als neutraal in plaats van automatisch bedreigend
•Oefen het behouden van innerlijke stabiliteit ongeacht externe chaos
 
 
13. De Vertrouwen-versus-Angst Keuze
•Bij elke emotionele reactie, vraag jezelf:
•"Kies ik nu voor vertrouwen of voor angst?"
•Herken dat dit altijd een bewuste keuze is
•Begin vertrouwen te zien als discipline in plaats van automatische reactie
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14. De Onmogelijk-Mogelijk Herdefiniëring
•Voor situaties die "onmogelijk" lijken, herinner jezelf:
•"In de plaats waar Gods kracht verblijft, is niets onmogelijk"
•Begin "onmogelijk" te zien als beperking van perspectief, niet van realiteit
•Oefen het openen voor oplossingen buiten je eigen bedenking
 
 
15. De Verstoring-Antwoord Training
•Maak "God is de kracht waarop ik vertrouw" je standaard antwoord op alle 
verstoringen
•Voor verkeer, technische problemen, relationele conflicten, financiële zorgen
•Begin elke verstoring te zien als kans om vertrouwen te beoefenen
•Ontwikkel de gewoonte van automatisch vertrouwen in plaats van automatische 
angst
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om een fundamentele verschuiving te bewerkstelligen in 
waar we ons vertrouwen op vestigen. Het doel is niet om passief te worden, maar om te 
handelen vanuit verbinding met oneindige kracht in plaats van beperkte eigen capacitei-
ten.
Wanneer we werkelijk begrijpen dat God de kracht is waarop we kunnen vertrouwen, 
verdwijnt de chronische angst die voortkomt uit het vertrouwen op onszelf voor taken die 
onze capaciteiten te boven gaan. We kunnen ontspannen in de wetenschap dat er een 
bron van wijsheid en kracht is die elke situatie aankan.
 






548


 
 
 
“De Verschuiving van Vertrouwen”
 
Zo lang heb ik vertrouwd op mijn eigen kleine krachten — 
mijn intelligentie, mijn planningen, 
mijn vermogen om te controleren.
 
Maar telkens viel ik ten kort, 
telkens was het niet genoeg, 
telkens bleven problemen onopgelost 
en angsten onbeantwoord.
 
Nu ontdek ik waar het misging: 
ik vertrouwde op zwakheid en verwachtte kracht. 
Ik leunde op beperking 
en hoopte op oneindige oplossingen.
 
Maar er is een andere Kracht — 
niet mijn eigen inspanning, 
maar Gods onbeperkte vermogen 
dat door mij werkt wanneer ik leer vertrouwen.
 
In de diepte van mijn wezen 
is een plaats van volmaakte vrede, 
waar niets onmogelijk is, 
waar Gods kracht verblijft.
 
Wanneer ik daarop vertrouw, 
valt alle angst weg. 
Niet omdat problemen verdwijnen, 
maar omdat ik weet 
dat er een Kracht is die alles kan hanteren.
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Les 48￼￼
 
“Er valt niets te vrezen.”
 
 
 
 
 
 
1. Het idee voor vandaag stelt eenvoudig een feit vast. Het is geen feit voor wie in 
illusies gelooft, maar illusies zijn geen feiten. In waarheid valt er niets te vrezen. Dit is heel 
makkelijk in te zien. Maar het is heel moeilijk in te zien voor wie wil dat illusies waar zijn.
2. De oefenperioden vandaag zullen heel kort, heel eenvoudig en heel frequent zijn. 
Herhaal het idee gewoon zo vaak mogelijk. Je kunt het met open ogen op elk moment en 
in elke situatie gebruiken. Het valt echter sterk aan te raden dat je, als het even kan, er 
een minuut of zo voor neemt om je ogen te sluiten en het idee verscheidene malen 
langzaam voor jezelf te herhalen. Het is buitengewoon belangrijk dat je het idee 
onmiddellijk aanwendt, mocht iets je innerlijke vrede verstoren.
 3. De aanwezigheid van angst is een onmiskenbaar teken dat jij op je eigen kracht aan 
het vertrouwen bent. Het besef dat er niets te vrezen valt, toont dat jij je ergens in je 
denkgeest, hoewel niet per se op een plaats die je nu al herkent, God herinnerd hebt en 
Zijn kracht de plaats van jouw zwakheid hebt laten innemen. Zodra je hiertoe bereid bent, 
valt er inderdaad niets te vrezen.
 
Uitgebreide commentaar
Les 48 presenteert misschien wel de meest radicale bewering van de hele Cursus: dat 
er letterlijk niets te vrezen valt. Deze les bouwt voort op de vorige lessen over vertrouwen 
op goddelijke kracht en brengt ons naar de logische conclusie daarvan.
Een Feit versus Illusie 
"Het idee voor vandaag stelt eenvoudig een feit vast. Het is geen feit voor wie in illusies 
gelooft, maar illusies zijn geen feiten." Deze opening stelt een cruciaal onderscheid vast 
tussen feiten (wat werkelijk waar is) en illusies (wat we denken dat waar is).
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Voor het ego, dat leeft in een wereld van projecties en mispercepties, lijkt deze 
bewering absurd. Natuurlijk valt er iets te vrezen—er zijn ziektes, ongevallen, oorlogen, 
economische crises, verlies van geliefden. Maar de Cursus suggereert dat al deze 
"bedreigingen" illusies zijn — niet omdat ze niet plaatsvinden op het niveau van vorm, 
maar omdat ze onze ware natuur niet kunnen aantasten.
De Eenvoud van Waarheid 
"In waarheid valt er niets te vrezen. Dit is heel makkelijk in te zien." Waarheid is altijd 
eenvoudig. Het is het ego dat dingen ingewikkeld maakt door lagen van interpretatie, 
projectie, en verdediging. De fundamentele waarheid — dat onze essentie als geliefde 
uitdrukkingen van God onkwetsbaar is — is simpel en direct.
De Moeilijkheid van Acceptatie 
"Maar het is heel moeilijk in te zien voor wie wil dat illusies waar zijn." Hier ligt de kern 
van ons dilemma. Het ego wil geloven in zijn verhalen van bedreiging en gevaar omdat dit 
zijn identiteit als afzonderlijk, kwetsbaar wezen bevestigt. Het opgeven van angst vereist 
het opgeven van ego-identiteit.
Praktische Eenvoud 
"De oefenperioden vandaag zullen heel kort, heel eenvoudig en heel frequent zijn." In 
tegenstelling tot complexe meditatietechnieken of filosofische analyses, vraagt deze les 
alleen om frequente herhaling van een eenvoudige waarheid. Dit weerspiegelt het principe 
dat waarheid niet ingewikkeld hoeft te zijn om krachtig te zijn.
Onmiddellijke Toepassing 
"Het is buitengewoon belangrijk dat je het idee onmiddellijk aanwendt, mocht iets je 
innerlijke vrede verstoren." Dit benadrukt het praktische karakter van de les. Het is geen 
theoretische stelling maar een werkend instrument voor momenten van angst en versto-
ring.
Angst als Diagnostisch Instrument 
"De aanwezigheid van angst is een onmiskenbaar teken dat jij op je eigen kracht aan 
het vertrouwen bent." Deze inzichtvolle observatie transformeert angst van een probleem 
naar informatie. Angst wordt een betrouwbare indicator dat we zijn overgeschakeld van 
vertrouwen op goddelijke kracht naar vertrouwen op eigen, beperkte capaciteiten.
Herinnering aan God "Het besef dat er niets te vrezen valt, toont dat jij je ergens in je 
denkgeest... God herinnerd hebt." Het overwinnen van angst is niet zozeer een prestatie 
als wel een herinnering. We halen geen moed op vanuit het niets — we herinneren ons 
onze ware identiteit en bron van kracht.
De Voorwaarde van Bereidheid "Zodra je hiertoe bereid bent, valt er inderdaad niets 
te vrezen." Dit wijst erop dat de enige echte hindernis voor het leven zonder angst onze 
bereidheid is om illusies los te laten. God neemt niet onze angst weg tegen onze wil— we 
moeten bereid zijn om te zien voorbij onze eigen projecties.
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Geleide meditatie (25 minuten)
Deze meditatie is ontworpen om ons te helpen de diepere waarheid ervaren dat er 
werkelijk niets te vrezen valt.
 
Opening en Centrale Waarheid (5 minuten) 
Ga comfortabel zitten en sluit je ogen. Haal diep adem en laat je lichaam volledig 
ontspannen.
Herhaal langzaam en bewust: "Er valt niets te vrezen."
Laat deze woorden niet alleen in je hoofd blijven, maar door je hele wezen stromen. 
Voel de absolute zekerheid van deze waarheid, ook al kan je verstand er tegen 
protesteren.
Herinner jezelf dat dit geen ontkenning is van wat er in de wereld gebeurt, maar een 
erkenning van wat onveranderlijk waar is op het diepste niveau van de realiteit.
 
Herkenning van Angsten (6 minuten) 
Laat nu je bewustzijn zachtjes scannen naar angsten die je draagt:
•Angsten over de toekomst
•Zorgen over gezondheid
•Bezorgdheid over geliefden
•Financiële angsten
•Angst voor dood of verlies
•Vrees voor afwijzing of falen
Voor elke angst die opkomt, herhaal rustig: "Er valt niets te vrezen."
Dwing jezelf niet om de angst onmiddellijk te laten verdwijnen. Laat de waarheid en de 
angst naast elkaar bestaan, en voel hoe de waarheid geleidelijk de angst oplost.
 
Onderzoek van Vertrouwen-Bronnen (5 minuten) 
Voor elke angst die je hebt geïdentificeerd, vraag jezelf eerlijk: "Op welke eigen kracht 
vertrouw ik hier?"
Misschien probeer je:
•Je eigen gezondheid te controleren
•Andermans gedrag te beïnvloeden
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•De economie te voorspellen
•Het oncontroleerbare te beheersen
Herken dat elke angst wijst naar een gebied waar je probeert te vertrouwen op je eigen 
beperkte capaciteiten.
Voor elk gebied van misplaatst vertrouwen, zeg: "Ik laat Gods kracht de plaats van mijn 
zwakheid innemen.”
 
Herinnering aan Goddelijke Kracht (6 minuten) 
Ga nu dieper in je bewustzijn, naar de plaats waar je je God herinnert—niet als 
concept, maar als levende aanwezigheid.
In deze diepte is er een weten dat voorbij alle twijfel gaat: jouw ware natuur kan niet 
worden aangetast, beschadigd, of vernietigd.
Voel de oneindige kracht die beschikbaar is wanneer je vertrouwt op God in plaats van 
op jezelf.
In deze verbinding met goddelijke kracht, herken je de absolute waarheid: "Er valt niets 
te vrezen."
Dit is geen moed die je moet opbrengen, maar waarheid die je mag herkennen.
Rust in deze herkenning. Laat het je gehele systeem doordringen.
 
Integratie en Toezegging (3 minuten) 
Voel nu het verschil tussen leven vanuit angst (vertrouwen op eigen kracht) en leven 
vanuit moedeloosheid (vertrouwen op goddelijke kracht).
Maak een zachte toezegging om "Er valt niets te vrezen" te gebruiken als onmiddellijke 
reactie op alle verstoringen van je vrede.
Herinner jezelf dat angst een gift is — het toont je wanneer je bent overgeschakeld 
naar vertrouwen op eigen kracht, zodat je kunt terugkeren naar vertrouwen op God.
Open langzaam je ogen, dragend deze waarheid met je mee: er valt werkelijk niets te 
vrezen.
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Oneindige Vrede die alle angst overstijgt,
Help me te geloven in de eenvoudige waarheid dat er niets te vrezen valt.
Wanneer mijn verstand protesteert en wijst naar alle gevaren in de wereld om mij 
heen, herinner mij dat illusies geen feiten zijn.
Leer me angst te zien als signaal dat ik vertrouw op mijn eigen zwakke kracht in plaats 
van op jouw oneindige macht.
Geef me moed om te leven vanuit deze waarheid, zelfs wanneer alles om mij heen chaos en 
bedreiging lijkt.
Help me te herinneren dat mijn ware natuur onkwetsbaar is, omdat het jouw natuur is.
Wanneer angst opkomt, laat mij onmiddellijk wenden tot deze eenvoudige waarheid: "Er 
valt niets te vrezen."
Niet uit ontkenning, maar uit herkenning van wat altijd waar was.
In berustende vrede, 
Amen.
 
 
 
Praktische oefeningen
1. De Continue Berustende-Herinnering
•Herhaal "Er valt niets te vrezen" zo vaak mogelijk gedurende de dag
•Gebruik het met open ogen in elke situatie
•Neem waar mogelijk een minuut om je ogen te sluiten en het verscheidene keren 
langzaam te herhalen
•Maak het je automatische mantra voor alle situaties
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2. De Onmiddellijke Vrede-Hersteller
•Zodra iets je innerlijke vrede verstoort, stop onmiddellijk
•Herhaal: "Er valt niets te vrezen"
•Gebruik dit als eerste-hulp voor alle emotionele verstoringen
•Begin vrede-verstoring te zien als kans om waarheid te beoefenen
 
 
 
3. De Angst-als-Signaal Herkenning
•Wanneer angst opkomt, gebruik het als diagnostisch instrument
•Vraag: "Op welke eigen kracht probeer ik hier te vertrouwen?"
•Herken waar je probeert te controleren wat buiten je controle ligt
•Gebruik angst als herinnering om terug te keren naar vertrouwen op God
 
 
 
4. De Illusie-versus-Feit Onderscheiding
•Voor elke angst-opwekkende situatie, vraag:
•"Is dit een feit of een illusie?"
•Begin onderscheid te maken tussen wat werkelijk gebeurt en je interpretatie ervan
•Oefen het zien van situaties als neutraal tot je er betekenis aan toekent
 
 
 
5. De Eigen-Kracht-Vertrouwen Detectie
•Let op gebieden waar je automatisch vertrouwt op eigen capaciteiten
•Voor elk gebied van zelf-vertrouwen, vraag: "Schept dit angst of vrede?"
•Begin te herkennen dat vertrouwen op eigen kracht altijd tot angst leidt
•Oefen het bewust verschuiven naar vertrouwen op goddelijke kracht
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6. De God-Herinnering Cultivatie
•Oefen het bewust herinneren van God in momenten van angst
•Niet als extern wezen om te smeken, maar als innerlijke kracht te herkennen
•Begin God-herinnering te zien als antidotum voor alle angst
•Ontwikkel de gewoonte van automatisch naar binnen wenden bij verstoring
 
 
7. De Bereidheids-Inventarisatie
•Onderzoek eerlijk: "Ben ik bereid om deze angst los te laten?"
•Herken dat soms vasthouden aan angst vertrouwd voelt
•Voor angsten waar je aan vasthoudt, vraag: "Wat zou ik verliezen als ik niet bang 
was?"
•Begin bereidheid te ontwikkelen om angstige identiteit los te laten
 
 
 
8. Het Berusting-Experiment
•Kies bewust situaties waarin je normaal angstig zou zijn
•Experimenteer met het leven alsof er werkelijk niets te vrezen valt
•Merk op hoe dit je gedrag en ervaringen verandert
•Begin overgave te zien als praktische levensstijl
 
 
9. De Verstoring-Transformatie
•Voor elke dagelijkse irritatie of stress, gebruik: "Er valt niets te vrezen"
•Pas toe op verkeer, technische problemen, sociale situaties
•Begin kleine verstoringen te zien als training voor grotere uitdagingen
•Ontwikkel gewoonte van automatische overgave
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10. De Angst-Categorie Transformatie
•Maak een lijst van je primaire angst-categorieën (gezondheid, geld, relaties, etc.)
•Voor elke categorie, oefen: "In [gebied] valt er niets te vrezen"
•Werk systematisch door alle levensdomeinen
•Begin elk levensgebied te zien als gelegenheid voor overgave
 
 
 
11. De Wereldangst-Neutralisatie
•Voor wereldproblemen die angst oproepen (oorlog, klimaat, economie)
•Herinner: "Er valt niets te vrezen" geldt universeel
•Dit betekent niet passiviteit, maar handelen vanuit vrede in plaats van angst
•Begin wereldproblemen te zien als collectieve kansen voor berusting
 
 
 
 
12. De Toekomst-Angst Healing
•Voor alle zorgen over wat er zou kunnen gebeuren
•Herinner: "Er valt niets te vrezen in de toekomst"
•Oefen het loslaten van controle over onvoorspelbare uitkomsten
•Begin de toekomst te zien als vriend in plaats van vijand
 
 
 
13. De Dood-Angst Transcendentie
•Voor de ultieme angst — angst voor dood en verlies
•Oefen: "Zelfs in de dood valt er niets te vrezen"
•Begin dood te zien als overgang in plaats van einde
•Ontwikkel vrede met de vergankelijkheid van alle vormen
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14. De Sociale-Angst Bevrijding
•Voor angsten rond oordeel, afwijzing, sociale prestatie
•"Er valt niets te vrezen in hoe anderen mij zien"
•Begin authentiek te leven in plaats van defensief
•Oefen het loslaten van controle over andermans percepties
 
 
 
15. De Eenvoud-Waardering
•Waardeer de eenvoud van deze waarheid boven complexe angst-management
•In plaats van uitgebreide zorgen-analyse, simpelweg: "Er valt niets te vrezen"
•Begin eenvoud te zien als teken van waarheid
•Oefen vertrouwen in simpele waarheden boven ingewikkelde oplossingen
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om geleidelijk onze fundamentele houding tegenover het 
leven te transformeren van chronische angst naar natuurlijke overgave. Het doel is niet om 
onvoorzichtig of naïef te worden, maar om te leven vanuit een diepere waarheid die onze 
ware onkwetsbaarheid erkent.
Wanneer we werkelijk begrijpen dat er niets te vrezen valt, betekent dit niet dat we 
nooit meer voorzichtig zijn of wijze beslissingen nemen. Het betekent dat we dit doen 
vanuit vrede en vertrouwen in plaats van vanuit angst en controle. We handelen vanuit 
liefde in plaats van vanuit verdediging.
 






558


 
 
 
 
“De Eenvoud van Overgave”
 
"Er valt niets te vrezen” — 
zo simpel klinkt het, 
zo moeilijk om te geloven 
wanneer de wereld vol lijkt van bedreigingen en gevaar.
 
Maar wat als deze simpele zin 
de diepste waarheid bevat? 
Wat als alle angst slechts geloof is 
in illusies die nooit werkelijk waren?
 
Elke keer dat angst opkomt, herinner ik mezelf: 
"Er valt niets te vrezen." 
Niet omdat ik de problemen ontken, 
maar omdat ik een diepere waarheid claim.
 
In het midden van de storm is er een stilte. 
In het hart van chaos woont onbeweeglijke vrede. 
In de kern van alle angst ligt de herinnering aan God.
 
Wanneer ik vertrouw op mijn eigen kracht, 
ben ik zwak en bang. 
Maar wanneer Gods kracht de plaats van mijn zwakheid inneemt, 
valt er werkelijk niets te vrezen.
 
Dit is geen ontkenning — 
dit is herkenning van wat altijd waar was.
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Les 49￼￼
 
“Gods Stem spreekt tot mij, heel de dag.”
 
 
1. Het is heel goed mogelijk de hele dag te luisteren naar Gods Stem zonder je gewone 
bezigheden op enigerlei wijze te onderbreken. Dat deel van je denkgeest waarin de 
waarheid woont, staat in voortdurende communicatie met God, of jij je hiervan nu bewust 
bent of niet. Het andere deel van je denkgeest functioneert in de wereld en gehoorzaamt 
de wetten van de wereld. Het is dit deel dat constant afgeleid, ontregeld en uiterst onzeker 
is.
 2. Het deel dat luistert naar de Stem namens God is kalm, altijd in rust en volkomen 
zeker. Het is in werkelijkheid het enige deel dat er is. Het andere deel is een 
ongebreidelde illusie, uitzinnig en verscheurd, maar zonder enige vorm van werkelijkheid. 
Probeer er vandaag niet naar te luisteren. Probeer je met dat deel van je denkgeest te 
vereenzelvigen waar voor altijd stilheid en vrede heerst. Probeer te horen dat Gods Stem 
jou liefdevol roept en je eraan herinnert dat jouw Schepper Zijn Zoon niet heeft vergeten.
 3. We zullen vandaag minstens vier, maar mogelijk meer oefenperioden van vijf 
minuten nodig hebben. We zullen proberen werkelijk Gods Stem te horen die jou aan Hem 
en aan je Zelf herinnert. We zullen deze hoogst vreugdevolle en hoogst heilige gedachte 
met vertrouwen tegemoet treden, in de wetenschap dat we hiermee onze wil verbinden 
met de Wil van God. Hij wil dat jij Zijn Stem hoort. Hij gaf jou die om te worden gehoord.
 4. Luister in diepe stilte. Wees heel stil en stel je denkgeest open. Ga aan alle schrille 
kreten en ziekelijke fantasieën voorbij die jouw werkelijke gedachten verhullen en je 
eeuwige verbinding met God versluieren. Verzink diep in de vrede die jou voorbij de 
uitzinnige, rumoerige gedachten, taferelen en geluiden van deze waanzinnige wereld 
wacht. Hier woon jij niet. We proberen jouw werkelijke thuis te bereiken. We proberen de 
plek te bereiken waar jij werkelijk welkom bent. We proberen God te bereiken.
 5. Vergeet niet het idee van vandaag heel vaak te herhalen. Doe dit waar nodig met je 
ogen open, maar waar mogelijk met je ogen dicht. En zorg dat je rustig zit en het idee van 
vandaag herhaalt wanneer je maar kunt, waarbij je je ogen voor de wereld sluit en je 
realiseert dat je Gods Stem uitnodigt om tot jou te spreken.
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Uitgebreide commentaar
Les 49 introduceert een van de meest transformerende concepten van de Cursus: dat 
we in constante communicatie staan met God, ongeacht of we ons hiervan bewust zijn. 
Deze les onthult de aard van onze gespleten geest en biedt een praktische manier om 
toegang te krijgen tot goddelijke begeleiding.
De Gespleten Geest 
"Dat deel van je denkgeest waarin de waarheid woont, staat in voortdurende 
communicatie met God, of jij je hiervan nu bewust bent of niet. Het andere deel van je 
denkgeest functioneert in de wereld en gehoorzaamt de wetten van de wereld." Deze 
beschrijving onthult de fundamentele splitsing in ons bewustzijn.
Er is een deel van onze geest dat nooit de verbinding met God heeft verloren — dat 
altijd luistert naar goddelijke wijsheid, dat altijd in vrede is, dat nooit twijfelt aan liefde. En 
er is een deel dat zich heeft afgewend van God en probeert autonoom te functioneren — 
dat constant bezig is met overleven, plannen, oordelen, en verdedigen.
De Natuur van de Ego-Stem 
"Het andere deel is een ongebreidelde illusie, uitzinnig en verscheurd, maar zonder 
enige vorm van werkelijkheid." Deze beschrijving van het ego-deel van onze geest is 
opvallend direct. Het ego wordt niet gepresenteerd als gewoon een andere geldige stem, 
maar als een illusie die geen werkelijke realiteit heeft.
Toch lijkt deze "illusie" ons dagelijkse ervaring te domineren. De stem van het ego is 
luid, persistent, en schijnbaar logisch. Het geeft commentaar op alles, maakt plannen, 
analyseert problemen, en houdt ons constant bezig.
Constante Beschikbaarheid van Goddelijke Communicatie 
"Het is heel goed mogelijk de hele dag te luisteren naar Gods Stem zonder je gewone 
bezigheden op enigerlei wijze te onderbreken." Dit ondermijnt de gewone overtuiging dat 
spirituele communicatie alleen mogelijk is tijdens speciale momenten van gebed of 
meditatie.
Gods Stem spreekt niet alleen tijdens "spirituele" activiteiten, maar constant — tijdens 
het werk, sociale interacties, dagelijkse taken, en zelfs in onze slaap. De uitdaging is niet 
om deze communicatie tot stand te brengen, maar om bewust te worden van wat al 
plaatsvindt.
De Kenmerken van Gods Stem 
"Het deel dat luistert naar de Stem namens God is kalm, altijd in rust en volkomen 
zeker." Deze beschrijving helpt ons onderscheid te maken tussen de twee stemmen. Gods 
Stem kenmerkt zich door:
•Kalmte (niet hysterie)
•Rust (niet stress)
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•Zekerheid (niet twijfel)
•Vrede (niet conflict)
God's Verlangen om Gehoord te Worden 
"Hij wil dat jij Zijn Stem hoort. Hij gaf jou die om te worden gehoord." Dit stelt duidelijk 
dat het initiatief voor communicatie van God's kant komt, niet van de onze. We hoeven 
God niet te overtuigen om tot ons te spreken — Hij spreekt al. We hoeven alleen te leren 
luisteren.
Het Vinden van Ons Ware Thuis 
"Hier woon jij niet. We proberen jouw werkelijke thuis te bereiken." Deze uitspraak over 
de wereld van het ego is radicaal. Onze ware identiteit woont niet in de chaos van ego-
bewustzijn, maar in de vrede van goddelijke verbinding. Luisteren naar Gods Stem is een 
vorm van thuiskomst.
De Praktijk van Diep Luisteren 
"Luister in diepe stilte. Wees heel stil en stel je denkgeest open." De instructies zijn 
eenvoudig maar diepgaand. Het gaat niet om het horen van een letterlijke stem, maar om 
het openstellen voor een diepere laag van bewustzijn waar goddelijke wijsheid constant 
beschikbaar is.
 
 
 
 
Geleide meditatie (30 minuten)
Deze meditatie is ontworpen om ons te helpen beide stemmen in onze geest te 
herkennen en bewust te kiezen voor Gods Stem.
 
Opening en Herkenning van Twee Stemmen (5 minuten) 
Ga comfortabel zitten en sluit je ogen. Adem rustig in en uit en laat je lichaam 
ontspannen.
Breng je bewustzijn naar je innerlijke ervaringswereld — de constante stroom van 
gedachten, commentaar, en innerlijke dialoog.
Herken dat er twee onderscheiden "stemmen" of bewustzijnslagen in je bestaan:
•De luidste stem: vol zorgen, analyserend, steeds plannend, oordelend
•De stillere Stem: kalm, zeker, liefdevol, wijs
Herhaal: "Gods Stem spreekt tot mij, heel de dag.”
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Herkenning van de Ego-Stem (6 minuten) 
Laat de luidste stem — de ego-stem — voor een moment volledig te horen komen. Laat 
alle zorgen, plannen, oordelen, en analyse de ruimte innemen.
Merk op hoe deze stem:
•Nooit stopt met praten
•Constant problemen identificeert
•Voortdurend vergelijkingen maakt
•Altijd strategieën bedenkt
•Zichzelf in stand houdt door drama
Herken deze stem als "ongebreidelde illusie, uitzinnig en verscheurd."
Oordeel niet over deze stem, maar herken gewoon haar natuur en kenmerken.
 
Voorbijgaan aan de Ego-Stem (5 minuten) 
Nu ga je bewust "aan alle schrille kreten en ziekelijke fantasieën voorbij."
Stel je voor dat je dieper gaat in je bewustzijn, onder de oppervlakte van constante 
mentale activiteit.
Met elke ademhaling ga je dieper, voorbij:
•De plannen en zorgen
•De analyses en strategieën
•De oordelen en vergelijkingen
•De angsten en verlangen
Je gaat naar een plaats van diepe stilte, waar een andere Stem wacht.
 
Bereiken van de Plaats van Stilte (8 minuten) 
In deze diepe stilte, onder alle mentale rumoer, is een plaats van voortdurende vrede.
Hier is het deel van je geest dat altijd in verbinding staat met God — kalm, zeker, vol 
liefde.
In deze stilte spreekt Gods Stem niet als externe stem, maar als innerlijke weten, als 
liefdevolle wijsheid, als diepe zekerheid.
Luister niet met je oren, maar met je hart.
Gods Stem spreekt misschien als:
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•Een gevoel van diepe vrede
•Een weten van wat juist is
•Een herinnering aan je ware natuur
•Een gevoel van onvoorwaardelijke liefde
Rust in deze plaats. Dit is je werkelijke thuis — niet de chaos van ego-gedachten, maar 
de vrede van goddelijke verbinding.
 
Herkenning van Constante Communicatie (4 minuten) 
Herken nu dat deze communicatie niet beperkt is tot meditatietijd.
Gods Stem spreekt:
•Tijdens je werk
•In sociale interacties
•Bij dagelijkse beslissingen
•In momenten van uitdaging
•Zelfs wanneer je er niet bewust naar luistert
De Stem is er altijd, geduldig wachtend op je aandacht.
Voel de vreugde van het weten dat je nooit alleen bent, nooit zonder begeleiding, nooit 
afgesneden van liefde.
 
Integratie en Toezegging (2 minuten) 
Maak een zachte toezegging om gedurende de dag bewust te kiezen voor Gods Stem 
boven de ego-stem.
Wanneer je de keuze hebt tussen:
•Angst of vrede
•Oordeel of begrip
•Conflict of harmonie
Kies bewust voor wat vrede brengt — dat is Gods Stem.
Open langzaam je ogen, wetend dat Gods Stem met je meegaat in alles wat je doet.
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Stille Stem die altijd spreekt,
Help me te herkennen dat u niet alleen spreekt in speciale momenten, maar heel de 
dag, elk moment van mijn bestaan.
Leer me onderscheid te maken tussen de luidste stem in mijn hoofd — vol zorgen en 
analyse — en uw stille Stem vol vrede en wijsheid.
Geef me moed om voorbij te gaan aan alle schrille kreten van mijn ego-geest naar de diepe 
stilte waar u altijd wacht.
Help me te begrijpen dat u wilt dat ik u hoor, dat u mij uw Stem hebt gegeven om gehoord 
te worden.
Wanneer ik verleid word om te luisteren naar angst, herinner mij om stil te worden en te 
luisteren naar uw vrede.
Laat me mijn werkelijke thuis vinden niet in de chaos van gedachten, maar in de 
stilte waar uw Liefde woont.
Dank u dat u altijd spreekt, altijd liefhebt, altijd begeleidt.
In luisterende stilte, 
Amen.
 
 
Praktische oefeningen
1. De Vier Dagelijkse Luister-Sessies
•Plan minimaal vier oefenperioden van 5 minuten per dag
•Begin elke sessie met: "Gods Stem spreekt tot mij, heel de dag"
•Ga diep in stilte, voorbij alle ego-gedachten
•Luister naar de kalme, zekere Stem van vrede en liefde
•Herken dat deze communicatie altijd beschikbaar is
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2. De Continue Stem-Herinnering
•Herhaal "Gods Stem spreekt tot mij, heel de dag" zo vaak mogelijk
•Gebruik dit zowel met open als gesloten ogen
•Herinner jezelf dat goddelijke communicatie constant plaatsvindt
•Begin bewust te luisteren naar de stille Stem te midden van dagelijkse activiteiten
 
 
3. De Twee-Stemmen Onderscheiding
•Leer de verschillende kenmerken van beide stemmen herkennen:
•Ego-stem: luid, angstig, analyserend, oordelend, onzeker
•Gods Stem: stil, kalm, liefdevol, zeker, vreedzaam
•Voor elke gedachte of impuls, vraag: "Welke stem is dit?"
•Begin bewust te kiezen voor gedachten die vrede brengen
 
 
4. De Stilte-tussen-Gedachten Praktijk
•Let op de korte stiltes tussen gedachten
•In deze natuurlijke pauzes spreekt Gods Stem het duidelijkst
•Oefen het uitbreiden van deze momenten van stilte
•Begin stilte te waarderen als de ruimte waarin God spreekt
 
 
5. De Beslissing-Begeleiding Zoeker
•Voor elke beslissing, groot of klein, pauzeer en vraag:
•"God, wat wilt u dat ik doe?"
•Luister naar het eerste gevoel van vrede of zekerheid
•Begin te vertrouwen op innerlijke begeleiding boven externe advies
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6. De Verstoring-als-Uitnodiging
•Wanneer je verstoord bent, gebruik dit als herinnering om te luisteren
•In plaats van automatisch reageren, ga naar binnen en vraag:
•"Hoe ziet Gods Stem deze situatie?"
•Begin verstoringen te zien als uitnodigingen om dieper te luisteren
 
 
 
7. De Werkelijke-Thuis Herkenning
•Herken wanneer je "thuis" bent (in vrede) versus wanneer je "niet thuis" bent (in 
chaos)
•Je werkelijke thuis is het deel van je geest dat altijd in verbinding staat met God
•Oefen het regelmatig terugkeren naar deze plaats van vrede
•Begin thuiskomst te associëren met het luisteren naar Gods Stem
 
 
 
8. De Constante-Communicatie Waardering
•Herinner jezelf regelmatig dat Gods Stem niet stopt met spreken
•Tijdens werk, gesprekken, huishouden — overal spreekt God
•Begin alle activiteiten te zien als mogelijkheden om goddelijke begeleiding te ont-
vangen
•Ontwikkel een houding van constante luisterbereidheid
 
 
9. De Ego-Illusie Herkenning
•Wanneer je gevangen bent in ego-drama, herinner jezelf:
•"Dit is een ongebreidelde illusie zonder werkelijke realiteit"
•Niet om het te veroordelen, maar om ervan los te komen
•Begin ego-gedachten te zien als tijdelijke bewolking van je ware helderheid
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10. De Liefdevol-Roepen Herkenning
•Begin alle communicatie van God te herkennen als "liefdevol roepen"
•God dwingt nooit, maar nodigt altijd liefdevol uit
•Herken dat zelfs correcties van Gods Stem altijd vol liefde zijn
•Begin goddelijke begeleiding te associëren met liefde, niet met straf
 
 
 
11. De Geen-Onderbreking Praktijk
•Oefen het luisteren naar Gods Stem zonder je gewone activiteiten te onderbreken
•Tijdens werk, gesprekken, huishouden—blijf gecentreerd in luisterbereidheid
•Begin multitasking: externe activiteit + innerlijke aandacht voor Gods Stem
•Ontwikkel de vaardigheid van constant inwendig luisteren
 
 
 
12. De Innerlijke-Wijsheid Vertrouwen
•Begin te vertrouwen op de eerste ingeving van vrede of zekerheid
•Stop met overdenken en start met vertrouwen op innerlijke weten
•Oefen het onderscheiden van intuïtie (Gods Stem) van impuls (ego-stem)
•Begin innerlijke wijsheid te waarderen boven externe autoriteiten
 
 
 
13. De Welkom-in-Stilte Oefening
•Creëer dagelijkse momenten van bewuste stilte
•Niet om God te vinden, maar om te herkennen dat je al welkom bent
•Voel hoe Gods Stem je altijd verwelkomt in vrede
•Begin stilte te zien als thuiskomst, niet als leegte
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14. De Hele-Dag Verbinding
•Begin je dag met luisteren naar Gods Stem
•Neem deze verbinding mee door alle activiteiten
•Eindig je dag met dankbaarheid voor constante begeleiding
•Begin je hele leven te zien als één lange conversatie met God
 
 
 
15. De Vreugdevolle-Heilige Herkenning
•Herken het luisteren naar Gods Stem als "hoogst vreugdevol en hoogst heilig"
•Niet als plicht, maar als geschenk en privilège
•Ontwikkel vreugde over de beschikbaarheid van goddelijke communicatie
•Begin elke keer dat je Gods Stem hoort te vieren als zegen
 
 
 
 
Deze oefeningen zijn bedoeld om ons bewustzijn geleidelijk te verschuiven van 
luisteren naar de luidste stem (ego) naar luisteren naar de stilste Stem (God). Het doel is 
niet om de ego-stem tot zwijgen te brengen, maar om bewust te kiezen welke stem we 
willen volgen.
Wanneer we werkelijk begrijpen dat Gods Stem de hele dag tot ons spreekt, 
transformeert ons hele leven in een constante conversatie met het goddelijke. We zijn 
nooit zonder begeleiding, nooit alleen, nooit afgesneden van liefde en wijsheid.
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“De Twee Stemmen”
 
Er zijn twee stemmen in mijn hoofd — 
de ene schreeuwt en maakt lawaai, 
vol zorgen, plannen, oordelen, constant afgeleid en bang.
 
De andere spreekt in stilte, kalm en zeker, 
vol liefde en wijsheid, 
herinnert mij wie ik werkelijk ben.
 
Ik dacht dat de luidste stem de echte was, 
de stem die nooit stopt met analyseren en plannen.
 
Maar nu leer ik luisteren naar de stille Stem 
die altijd al sprak, 
ook wanneer ik Hem niet hoorde.
 
Hij spreekt niet alleen in momenten van gebed, 
maar heel de dag, elk moment, 
elke ademhaling.
 
In de stilte tussen gedachten, 
in de pauze tussen woorden, 
in de vrede onder alle chaos — 
daar spreekt God tot mij.
 
Het is niet dat Ik moet zoeken naar Zijn Stem,
 maar dat ik moet stoppen met luisteren naar de andere.
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Les 50￼￼
 
“Ik word gedragen door de Liefde van God.”
 
 
 
 
 
1. Hier ligt het antwoord op elk probleem waarvoor jij je gesteld ziet, vandaag en 
morgen en zolang er sprake is van tijd. In deze wereld geloof je dat alles jou steunt 
behalve God. Je hebt je vertrouwen geschonken aan de meest triviale en waanzinnige 
symbolen: pillen, geld, ‘beschermende’ kleding, invloed, aanzien, aardig gevonden 
worden, de ‘juiste’ mensen kennen, en een eindeloze lijst van vormen van niets die jij met 
magische kracht bekleedt.
 2. Al deze dingen zijn jouw substituten voor Gods Liefde. Al deze dingen worden 
gekoesterd om de identificatie met het lichaam zeker te stellen. Het zijn lofzangen op het 
ego. Schenk je vertrouwen niet aan wat waardeloos is. Het zal jou niet steunen.
 3. Alleen de Liefde van God zal jou in alle omstandigheden beschermen. Ze zal je 
boven elke beproeving uittillen, en je hoog boven alle vermeende gevaren van deze 
wereld verheffen tot een sfeer van volmaakte vrede en veiligheid. Ze zal jou voeren naar 
een denkstaat die door niets bedreigd, door niets verstoord kan worden, en waar niets de 
eeuwige kalmte van de Zoon van God verbreken kan.
 4. Vertrouw niet op illusies. Ze zullen jou in de steek laten. Stel al je vertrouwen op de 
Liefde van God in jou: eeuwig, onveranderlijk, immer feilloos. Dit is het antwoord op alles 
waarvoor jij je vandaag gesteld ziet. Door de Liefde van God in jou kun je alle 
ogenschijnlijke moeilijkheden moeiteloos en in het volste vertrouwen oplossen. Zeg dit 
vandaag vaak tegen jezelf. Het is een verklaring waarmee jij je van het geloof in afgoden 
bevrijdt. Het is jouw erkenning van de waarheid over jezelf.
 5. Laat twee keer vandaag, ‘s morgens en ‘s avonds, tien minuten lang het idee voor 
vandaag diep in je bewustzijn zinken. Herhaal het, denk erover na, laat verwante 
gedachten je komen helpen de waarheid ervan te erkennen, en laat vrede zich als een 
deken van bescherming en geborgenheid over je heen vlijen. Laat geen loze en dwaze 
gedachten binnen om de heilige denkgeest van de Zoon van God te verstoren. Dit is het 
Koninkrijk der Hemelen. Dit is de rustplaats die je Vader jou voor eeuwig heeft toebedeeld.
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Uitgebreid Commentaar
De Kern van de Boodschap
Werkboekles 50 markeert een fundamentele verschuiving in ons begrip van veiligheid 
en ondersteuning. De stelling "Ik word gedragen door de Liefde van God" is niet alleen 
een troostende gedachte, maar een radicale herdefiniëring van wat ons werkelijk steunt in 
het leven.
De Illusie van Externe Steun
ECIW wijst ons op de tragische ironie van het menselijk bestaan: we zoeken steun bij 
alles behalve bij de enige bron die ons werkelijk kan dragen. We investeren ons 
vertrouwen in "de meest triviale en waanzinnige symbolen" - van materiële bezittingen tot 
sociale status, van medicijnen tot de goedkeuring van anderen.
Deze externe steunpilaren zijn niet inherent slecht, maar ze worden problematisch 
wanneer we ze als onze primaire bron van veiligheid beschouwen. Ze zijn tijdelijk, 
onbetrouwbaar en houden de illusie in stand dat we gescheiden zijn van onze ware bron 
van kracht.
De Realiteit van Goddelijke Liefde
De Liefde van God wordt hier niet gepresenteerd als een sentimenteel concept, maar 
als een praktische, allesomvattende kracht die:
•Ons beschermt in alle omstandigheden
•Ons boven elke beproeving uittilt
•Ons naar een staat van onverstoorde vrede brengt
•Eeuwig, onveranderlijk en feilloos is
Praktische Implicaties
Deze les nodigt ons uit tot een fundamentele vertrouwensshift. In plaats van onze 
energie te investeren in het onderhouden van fragiele externe steunstructuren, kunnen we 
leren rusten in de onwrikbare fundering van Goddelijke Liefde.
Dit betekent niet dat we roekeloos worden of onze verantwoordelijkheden 
verwaarlozen, maar dat we onze diepste vertrouwen verplaatsen van de vorm naar de 
essentie, van het tijdelijke naar het eeuwige.
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Geleide Meditatie
Voorbereiding (2 minuten) 
Zoek een rustige plek waar je niet gestoord wordt. Ga comfortabel zitten met je rug 
recht maar ontspannen. Sluit je ogen en neem drie diepe, bewuste ademhalingen. Laat 
met elke uitademing de spanning van de dag los.
 
Herkenning van Valse Steun (3 minuten) 
Breng je bewustzijn naar de dingen waarop je gewoonlijk vertrouwt voor veiligheid en 
ondersteuning. Zie ze in je geest verschijnen: je bankrekening, je werk, je relaties, je 
bezittingen, je reputatie.
Erken deze dingen zonder oordeel, maar herken ook hun beperkingen. Voel hoe ze 
kunnen komen en gaan, hoe ze onderhevig zijn aan verandering en verlies. Laat de 
waarheid tot je doordringen dat ze je niet de absolute veiligheid kunnen geven die je zoekt.
 
Ontmoeting met Goddelijke Liefde (3 minuten) 
Breng nu je aandacht naar je hart. Stel je voor dat daar een zachte, warme gloed begint 
te stralen. Dit is de Liefde van God binnen in jou - niet als iets externe, maar als jouw ware 
essentie.
Voel hoe deze Liefde je omhult, hoe ze je van binnenuit vult. Ze is niet afhankelijk van 
omstandigheden, ze wordt niet bedreigd door verandering, ze vraagt niets van je behalve 
erkenning.
 
Gedragen Worden (2 minuten) 
Stel je nu voor dat je letterlijk gedragen wordt door deze Liefde. Alsof je rust in de 
armen van een liefdevolle ouder, volledig veilig, volledig gesteund. Elke zorg, elke angst 
lost op in deze omhelzing.
Herhaal zachtjes: "Ik word gedragen door de Liefde van God." Voel de waarheid van 
deze woorden in je hele wezen resoneren.
 
Afsluiting (1 minuut) 
Neem deze ervaring mee terwijl je langzaam terugkeert naar het gewone bewustzijn. 
Weet dat deze Liefde altijd aanwezig is, altijd beschikbaar. Open je ogen wanneer je er 
klaar voor bent.
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Geliefde God,
Ik erken dat ik zo vaak mijn vertrouwen heb geschonken aan wat me niet kan dragen. Aan 
dingen die komen en gaan, aan vormen die vergaan.
Vandaag kies ik ervoor om te rusten in Uw Liefde - de enige kracht die mij werkelijk 
steunt, de enige veiligheid die echt is.
Help me te onthouden dat ik altijd gedragen word, altijd omhuld ben door Uw oneindige 
zorg.
Laat deze waarheid mijn hart vullen met vrede en mijn leven vullen met vertrouwen.
Amen.
 
 
 
 
Praktische Oefeningen
Oefening 1: De Steun-Inventaris
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Eenmalig
Maak een lijst van alle dingen waarop je gewoonlijk vertrouwt voor veiligheid en 
ondersteuning. Deel ze in categorieën:
•Materiële zaken (geld, bezittingen, werk)
•Sociale ondersteuning (familie, vrienden, status)
•Lichamelijke zaken (gezondheid, uiterlijk, kracht)
•Mentale/emotionele zaken (kennis, vaardigheden, controle)
Bij elk item, vraag jezelf af: "Hoe betrouwbaar is dit werkelijk? Kan dit me absolute 
veiligheid geven?”
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Oefening 2: Het Vertrouwens-Experiment
Tijd: Hele dag 
Frequentie: Dagelijks deze week
Elke keer dat je je bewust wordt van angst, onzekerheid of de behoefte aan controle, 
pauzeer en zeg: "Ik word gedragen door de Liefde van God." Voel hoe deze woorden je 
perspectief kunnen verschuiven.
Houd een klein notitieboekje bij om te noteren wanneer je dit doet en wat je opmerkt.
 
 
 
 
Oefening 3: De Loslaat-Meditatie
Tijd: 5 minuten 
Frequentie: Twee keer per dag (ochtend en avond)
Zit stil en breng een specifieke zorg of angst naar je bewustzijn. Visualiseer hoe je deze 
zorg fysiek in je handen houdt. Voel het gewicht ervan.
Stel je nu voor dat je je handen opent en de zorg loslaat. Zie hoe ze oplost in het licht 
van Goddelijke Liefde. Herhaal: "Ik hoef dit niet te dragen. Ik word gedragen door de 
Liefde van God.”
 
 
 
 
Oefening 4: De Veiligheids-Herinnering
Tijd: 1 minuut 
Frequentie: Elk uur
Stel een zachte herinnering in op je telefoon. Elke keer dat deze afgaat, pauzeer wat je 
aan het doen bent en neem één bewuste ademhaling. Zeg bij jezelf: "In dit moment word 
ik gedragen door de Liefde van God.”
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Oefening 5: Het Dankbaarheids-Ritueel
Tijd: 5 minuten 
Frequentie: Elke avond voor het slapen
Reflecteer op je dag en identificeer momenten waarin je je gesteund voelde - niet door 
externe omstandigheden, maar door iets diepers. Dit kunnen momenten van vrede, 
inzicht, moed of compassie zijn geweest.
Dank de Liefde van God voor deze momenten van herkenning en vraag om meer 
bewustzijn van deze constante aanwezigheid.
 
 
 
 
Oefening 6: De Angst-Transformatie
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Wanneer angst opkomt
Wanneer je je overweldigd voelt door angst of onzekerheid:
	Schrijf de angst op in één zin

	Onder deze zin, schrijf: "Ik word gedragen door de Liefde van God"

	Lees beide zinnen hardop

	Merk op hoe de tweede zin de eerste beïnvloedt

	Herhaal dit proces tot je een verschuiving voelt

 
 
 
 
Deze les nodigt ons uit tot een fundamentele vertrouwensshift - van wat tijdelijk is naar 
wat eeuwig is, van wat fragiel is naar wat onwrikbaar is. Door regelmatige praktijk van 
deze oefeningen kunnen we langzaam maar zeker onze diepste overtuigingen over 
veiligheid en ondersteuning transformeren.
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"Gedragen door Liefde”
 
In het hart van alle chaos, 
waar angst en twijfel woeden, 
fluistert een stem zo zacht:
 "Jij wordt gedragen.”
 
Niet door pillen of geld, 
niet door aanzien of macht, 
maar door iets dat groter is 
dan alles wat de wereld biedt.
 
De Liefde van God — 
onzichtbaar, maar steviger dan alle fundamenten, 
zachter dan alle kussens.
 
Laat los wat je vasthoudt, 
die magische amuletten van een angstige geest. 
Jij bent al veilig.
 
Gedragen door Liefde, 
getild boven het tumult, 
rust je in de armen van wat eeuwig is.
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Herhaling I￼￼
     Lessen 1 - 50
 
 
Inleiding
 
 
 
1. Vanaf vandaag zullen we een serie herhalingsoefeningen doen. Elk daarvan bevat 
vijf van de reeds geïntroduceerde ideeën, te beginnen met het eerste en eindigend met 
het vijftigste. Na ieder idee volgt een korte toelichting, die je bij de herhaling in overweging 
moet nemen. De oefeningen horen in de daarvoor bestemde perioden als volgt te worden 
gedaan:
 2. Begin de dag met het lezen van de vijf ideeën plus de toelichting. Daarna hoef je 
geen bepaalde volgorde aan te houden bij het overdenken daarvan, maar je moet wel met 
elk idee tenminste één keer oefenen. Gebruik voor elke oefenperiode ruim twee minuten, 
waarin je over het idee en de bijbehorende toelichting nadenkt, nadat je die overgelezen 
hebt. Doe dit vandaag zo vaak mogelijk. Als één van de vijf ideeën je meer aanspreekt dan 
de andere, concentreer je dan daarop. Maar zorg er aan het eind van de dag voor dat je 
ze allemaal nog eens herhaalt.
 3. Het is niet noodzakelijk om in de oefenperioden de toelichting na elk idee woordelijk 
of grondig te repeteren. Probeer liever de nadruk te leggen op de kern ervan en denk 
erover na als onderdeel van je herhaling van het idee waarop het betrekking heeft. Nadat 
je het idee en de bijbehorende toelichting gelezen hebt, moet je de oefening met gesloten 
ogen doen, liefst wanneer je op een rustige plek alleen bent.
 4. Dit geldt vooral voor de oefenperioden in het leerstadium waarin jij nu verkeert. Je 
zult echter moeten leren geen speciale omstandigheden meer nodig te hebben om toe te 
kunnen passen wat je hebt geleerd. Je zult het geleerde eerder nodig hebben in situaties 
die jouw vrede lijken te verstoren, dan in situaties die al vredig en rustig lijken. Wat je leert 
heeft tot doel jou in staat te stellen de rust met je mee te dragen en verdriet en verwarring 
te genezen. Dit doe je niet door die te ontvluchten en een afgezonderd toevluchtsoord 
voor jezelf te zoeken.
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 5. Je zult hoe dan ook leren dat vrede deel van jou is en slechts van je vraagt dat je 
elke situatie waarin je je bevindt, omhelst. En uiteindelijk zul je leren dat er geen grens is 
aan waar jij bent, zodat jouw vrede overal is, net als jij.
 6. Je zult merken dat in het kader van de herhaling sommige ideeën niet helemaal in 
hun oorspronkelijke vorm worden aangeboden. Gebruik ze zoals ze hier gegeven zijn. Het 
is niet nodig om terug te gaan naar de oorspronkelijke formulering of de ideeën toe te 
passen zoals toen werd voorgesteld. We leggen nu de nadruk op de verbanden tussen de 
eerste vijftig ideeën die we behandeld hebben en op de samenhang van het denksysteem 
waarheen ze jou leiden.
 
 
 
Uitgebreide Commentaar
 
De Betekenis van Herhaling
Herhaling I markeert een cruciaal keerpunt in onze reis met Een Cursus in Wonderen. 
Na vijftig dagen van nieuwe concepten en oefeningen worden we uitgenodigd om terug te 
kijken en de samenhang te ontdekken die misschien aanvankelijk verborgen bleef. Dit is 
geen mechanische herhaling, maar een proces van verdieping en integratie.
De Evolutie van Beoefening
Een van de meest waardevolle aspecten van deze introductie is de beschrijving van vijf 
ontwikkelingsstadia in onze spirituele beoefening:
Stadium 1: Gestructureerde Beginnersfase 
In het begin hebben we intense structuur nodig - specifieke tijden, rustige plekken, 
gesloten ogen. Dit is niet zwakheid maar wijsheid. Net zoals een kind zijwieltjes nodig 
heeft om te leren fietsen, hebben we in dit stadium externe ondersteuning nodig om 
innerlijke vrede te cultiveren.
Stadium 2: Toepassing in het Dagelijks Leven 
Het tweede stadium vraagt van ons om wat we in afzondering geleerd hebben toe te 
passen in de werkelijke wereld. Dit is vaak het moeilijkste stadium, omdat het de kloof 
tussen theorie en praktijk overbrugt. We leren onze vrede niet alleen te vinden in stilte, 
maar deze mee te nemen naar situaties die onze vrede lijken te bedreigen.
Stadium 3: Drager van Vrede Worden 
In het derde stadium brengen we vrede niet meer als reactie op verstoring, maar 
dragen deze proactief met ons mee. We worden genezeressen van verdriet en verwarring, 
niet door situaties te ontlopen maar door ze te omarmen met een reeds vredevolle geest.






579


Stadium 4: Vrede als Identiteit 
Het vierde stadium brengt de erkenning dat vrede niet iets is wat we hebben of doen, 
maar wat we zijn. Het wordt onze natuurlijke staat, onafhankelijk van omstandigheden. We 
identificeren ons niet langer met onrust maar met de eeuwige kalmte van onze ware 
natuur.
Stadium 5: Universele Vrede 
Het hoogste stadium overstijgt alle fysieke beperkingen. Hier realiseren we ons dat 
onze invloed niet beperkt wordt door onze fysieke aanwezigheid - onze vrede is overal 
omdat we overal zijn. Dit is het bewustzijn van de gevorderde leraar van God.
De Samenhang van het Systeem
De Cursus benadrukt dat we nu moeten zien hoe de eerste vijftig lessen "verbonden 
zijn en de samenhang van het denksysteem waarheen ze ons leiden." Dit is cruciaal - 
ECIW is geen verzameling losse technieken maar een volledig geïntegreerd systeem van 
denken dat ons naar een fundamenteel andere ervaring van de werkelijkheid leidt.
 
Praktische Wijsheid
De instructies voor deze herhalingsperiode bevatten praktische wijsheid: we moeten elk 
idee minstens één keer beoefenen, maar als één idee ons bijzonder aanspreekt, mogen 
we daar meer aandacht aan besteden. Dit erkent dat verschillende lessen op verschillende 
momenten relevanter kunnen zijn voor onze persoonlijke groei.
 
 
Geleide Meditatie - 
"De Reis Overzien"
Voorbereiding (3 minuten) 
Zoek een rustige plek waar je ongestoord kunt zijn. Ga comfortabel zitten met je rug 
recht. Sluit je ogen en neem enkele diepe ademhalingen. Laat elke uitademing je dieper in 
innerlijke stilte brengen.
Terugkijken op de Reis (5 minuten) 
Breng je bewustzijn naar het moment waarop je begon met de Cursus. Herinner je je 
eerste reacties, je weerstand misschien, je nieuwsgierigheid. Zonder oordeel, observeer 
gewoon waar je toen stond.
Laat nu de eerste vijftig lessen als een film door je bewustzijn glijden. Niet elk detail, 
maar de essentie van de reis. Van "Niets wat ik zie betekent iets" naar "Ik word gedragen 
door de Liefde van God." Voel de transformatie die heeft plaatsgevonden, hoe subtiel ook.
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Breng je aandacht naar specifieke momenten van inzicht tijdens deze vijftig lessen. 
Misschien was er een les die je bijzonder raakte, een oefening die je perspectief 
veranderde, een moment van vrede die je nog steeds kunt voelen.
Erken deze momenten van groei zonder trots maar met dankbaarheid. Ze zijn 
geschenken van genade, tekenen dat je open bent geweest voor transformatie.
Integratie van Wijsheid (5 minuten) 
Visualiseer nu alle lessen als lichtpunten die zich met elkaar verbinden tot een web van 
wijsheid. Zie hoe elk inzicht verbonden is met alle andere, hoe ze samen een volledig 
beeld vormen van een nieuwe manier van zijn.
Laat deze geïntegreerde wijsheid je hele wezen doordringen. Het is niet langer externe 
kennis maar deel van wie je bent geworden.
Toewijding voor de Toekomst (3 minuten) 
Vanuit dit gevoel van geïntegreerde wijsheid, vernieuw je toewijding aan de reis. Niet uit 
plichtsbesef maar uit liefde voor de waarheid en voor het vrede brengen in de wereld.
Voel je verbondenheid met alle andere studenten van de Cursus, iedereen die deze 
weg van ontwaking bewandelt.
Terugkeer (2 minuten) 
Breng langzaam je bewustzijn terug naar het hier en nu. Weet dat de vrede die je nu 
voelt, altijd beschikbaar is. Open je ogen wanneer je er klaar voor bent, gedragen door de 
Liefde van God.
 
Gebed
Geliefde Leraar binnen in mij,
Terwijl ik terugkijk op deze eerste vijftig stappen van mijn reis naar huis, vul ik me met 
verwondering over de zachte maar krachtige transformatie die heeft plaatsgevonden.
Help me nu te zien hoe alle lessen verbonden zijn, hoe elk inzicht een bouwsteen is in het 
huis van vrede dat U in mij bouwt.
Laat deze herhaling niet slechts geheugentraining zijn, maar een verdieping van 
begrip, een integratie van wijsheid in elk aspect van mijn leven.
Maak van mij een drager van vrede, een brenger van genezing, een leraar van liefde in 
deze wereld die zo naar huis verlangt.
In dankbaarheid en vertrouwen, Amen.
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Praktische Oefeningen
Oefening 1: De Lessen-Kaart
Tijd: 30 minuten (eenmalig) 
Materiaal: Groot vel papier, gekleurde pennen
 
Maak een visuele kaart van je reis door de eerste 50 lessen:
•Schrijf alle 50 lessen in een spiraal of cirkel
•Gebruik verschillende kleuren voor verschillende thema's (bijvoorbeeld: perceptie, 
vergeving, identiteit, vrede)
•Teken lijnen tussen lessen die je met elkaar verbonden voelt
•Markeer lessen die je bijzonder raakten
•Voeg symbolen of kleine tekeningen toe die de essentie van elke les voor jou 
vatten
Hang deze kaart op een plek waar je hem dagelijks kunt zien.
 
 
Oefening 2: Het Dagelijkse Herhalings-Ritueel
Tijd: 15 minuten 's ochtends, 5 minuten elk uur 
Frequentie: 10 dagen
 
Ochtend-ritueel:
•Lees de vijf lessen van de dag plus toelichting
•Kies intuitief welke les je het meest aanspreekt
•Schrijf in één zin op wat deze les vandaag voor je betekent
 
Uurlijkse herinnering:
•Stel een zachte herinnering in op je telefoon
•Kies één van de vijf lessen en herhaal de kern ervan
•Adem de essentie ervan een minuut in
•Vraag jezelf: "Hoe kan ik dit nu toepassen?”
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Oefening 3: De Transformatie-Journaling
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Elke avond gedurende de herhalingsperiode
 
Schrijf elke avond in je dagboek:
	Erkenning: Welke verandering in mijzelf merk ik vandaag op?

	Integratie: Hoe hebben de lessen van vandaag samengewerkt?

	Toepassing: In welke situatie heb ik een les toegepast?

	Dankbaarheid: Waarvoor ben ik vandaag dankbaar in mijn spirituele groei?

	Intentie: Welke les wil ik morgen dieper onderzoeken?

 
 
 
 
 
 
Oefening 4: De Vrede-Test
Tijd: Variabel Frequentie: Continu
Gebruik lastige situaties als "vrede-testen":
•Wanneer je je verstoord voelt, pauzeer en vraag: "Welke les kan ik hier 
toepassen?"
•Kies bewust één van de herhalingslessen
•Pas de essentie ervan toe op de situatie
•Observeer wat er verandert in je ervaring
•Noteer 's avonds welke lessen het meest effectief waren
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Oefening 5: De Verbindings-Meditatie
Tijd: 20 minuten 
Frequentie: 2x per week
 
Voorbereiding: Kies 5 lessen die je bijzonder aanspreken 
Meditatie:
	Begin met 5 minuut stilte

	Breng de eerste les in je bewustzijn - voel de essentie ervan

	Laat deze overvloeien in de tweede les - voel de verbinding

	Ga zo door tot alle 5 lessen zich met elkaar verbonden hebben

	Rust 5 minuten in dit gevoel van geïntegreerde wijsheid

 
 
 
 
Oefening 6: De Levende Les-Oefening
Tijd: Hele dag 
Frequentie: 1 dag per week
 
Kies één les en maak er je "thema voor de dag" van:
•Schrijf de les op kaartjes en leg ze op plekken waar je ze regelmatig ziet
•Interpreteer alle gebeurtenissen van de dag door de lens van deze les
•Zoek actief naar manieren om de les toe te passen
•Deel de essentie van de les met iemand anders (zonder te prediken)
•Reflecteer 's avonds op hoe deze les je dag heeft beïnvloed
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Oefening 7: De Wijsheid-Synthese
Tijd: 45 minuten 
Frequentie: Aan het eind van de herhalingsperiode
 
Stap 1: Schrijf de kernboodschap van elke groep van 10 lessen op (1-10, 11-20, etc.) 
Stap 2: Zoek de gemeenschappelijke draad door alle 50 lessen 
Stap 3: Formuleer in je eigen woorden het "denksysteem" waar de Cursus je naartoe 
leidt 
Stap 4: Beschrijf hoe dit nieuwe denksysteem verschilt van je oude manier van denken 
Stap 5: Maak een lijst van concrete manieren waarop je dit nieuwe denksysteem kunt 
leven
 
 
 
 
Reflectie op de Vijf Stadia
Tijdens deze herhalingsperiode, observeer eerlijk in welk stadium van ontwikkeling je je 
bevindt:
 
Stadium 1 - Structuur nodig: Als je nog steeds moeite hebt met consistente 
beoefening, oordeel jezelf niet. Creëer bewust de structuur die je nodig hebt.
Stadium 2 - Toepassing zoeken: Als je merkt dat je de lessen probeert toe te passen 
in moeilijke situaties, vier dan deze vooruitgang.
Stadium 3 - Vrede uitstralen: Als je voelt dat je vrede begint mee te brengen naar 
situaties, koester dan deze groeiende gave.
Stadium 4 - Vrede als identiteit: Als vrede niet langer iets is wat je doet maar wat je 
bent, erken dan deze diepe transformatie.
Stadium 5 - Universele invloed: Als je voelt dat je invloed verder reikt dan je fysieke 
aanwezigheid, bereid je dan voor op het volgende hoofdstuk van je dienst.
 
Onthoud: elk stadium is perfect voor waar je nu bent. Haast jezelf niet, maar wees ook 
niet bang om te groeien. De Liefde van God draagt je door elke fase van je ontwaking.
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"De Reis Terugkijkend”
 
Vijftig stappen achter me, 
elk een steen op het pad van ontwaken 
uit de droom 
waarin ik mezelf verloor.
 
Van "Niets wat ik zie betekent iets" 
tot "Gedragen door Gods Liefde" - 
een reis van twijfel naar vertrouwen, 
van chaos naar vrede.
 
Nu keer ik terug, 
niet als herhaling maar als herkenning. 
Wat eerst vreemd klonk 
wordt nu vertrouwd gemompel.
 
De lessen weven zich samen 
tot een tapijt van begrip, 
elke draad verbonden 
met alle andere.
 
Ik zie nu het patroon 
dat toen verborgen bleef: 
de zachte maar vastberaden hand 
die me naar huis leidde.
 
In deze terugblik 
vind ik niet het verleden, 
maar de eeuwige waarheid 
die altijd al bestond.
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Les 51￼￼
 
De herhaling voor vandaag omvat de volgende ideeën:
 
 
 
 
 
1. (1) Niets wat ik zie betekent iets.
Dit is zo omdat ik niets zie, en niets heeft geen betekenis. Het is noodzakelijk dat ik dit 
inzie, opdat ik kan leren zien. Wat ik nu denk te zien, neemt de plaats in van visie. Ik moet 
het loslaten door te beseffen dat het geen betekenis heeft, zodat visie daarvoor in de 
plaats kan komen.
 2. (2) Ik heb alles wat ik zie alle betekenis gegeven die het voor mij heeft.
Ik heb alles waar ik naar kijk beoordeeld en dat, en dat alleen, is wat ik zie. Dat is geen 
visie. Het is slechts een illusie van de werkelijkheid, omdat mijn oordelen volkomen los van 
de werkelijkheid zijn gevormd. Omdat ik wil zien, ben ik bereid te erkennen dat mijn 
oordelen alle geldigheid missen. Mijn oordelen hebben mij geschaad, en aan hun leiband 
wil ik niet zien.
 3. (3) Ik begrijp niets wat ik zie.
Hoe zou ik kunnen begrijpen wat ik zie, wanneer ik dat verkeerd beoordeeld heb? Wat 
ik zie is de projectie van mijn eigen denkfouten. Ik begrijp niet wat ik zie, omdat het 
onbegrijpelijk is. Het heeft geen zin om te proberen het te begrijpen. Maar er is alle reden 
om het los te laten en ruimte te maken voor wat wel kan worden gezien, begrepen en 
bemind. Wat ik nu zie, kan ik hiervoor inruilen eenvoudig door daartoe bereid te zijn. Is dit 
geen betere keuze dan die welke ik eerder maakte?
 4. (4) Deze gedachten betekenen niets.
De gedachten waarvan ik mij bewust ben, betekenen niets omdat ik probeer te denken 
zonder God. Wat ik ‘mijn’ gedachten noem, zijn niet mijn werkelijke gedachten. Mijn 
werkelijke gedachten zijn de gedachten die ik denk met God. Ik ben ze me niet bewust, 
omdat ik mijn gedachten hun plaats heb laten innemen. Ik ben bereid te erkennen dat mijn 
gedachten niets betekenen en bereid ze los te laten. Ik besluit ze te laten vervangen door 
wat zíj vervangen wilden. Mijn gedachten zijn zonder betekenis, maar heel de schepping is 
aanwezig in de gedachten die ik denk met God.
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 5. (5) Ik voel nooit onvrede om de reden die ik denk.
Ik voel nooit onvrede om de reden die ik denk omdat ik voortdurend mijn gedachten 
probeer te rechtvaardigen. Voortdurend probeer ik ze waar te maken. Ik maak alles tot 
vijand, zodat mijn kwaadheid gerechtvaardigd is en mijn aanvallen gewettigd zijn. Ik 
besefte niet hoezeer ik alles wat ik zie heb misbruikt door het deze rol te verlenen. Ik deed 
dit om een denksysteem te verdedigen dat mij heeft geschaad, en dat ik niet langer wil. Ik 
ben bereid het los te laten.
 
Uitgebreide Commentaar
De Architectuur van Loslaten
Herhalingsles 51 presenteert ons een prachtig gestructureerde architectuur van 
loslaten. De vijf lessen die hier worden herhaald, vormen samen een volledig programma 
voor het ontmantelen van het ego-denksysteem. Het is geen toeval dat deze specifieke vijf 
lessen samen worden genomen - ze bouwen logisch op elkaar voort en leiden ons stap 
voor stap naar een fundamentele verschuiving in ons bewustzijn.
 
Les 1: De Illusie van Betekenis 
"Niets wat ik zie betekent iets" is misschien wel de meest radicale uitspraak in de 
hele Cursus. Het ondermijnt niet alleen onze gewone manier van kijken, maar daagt onze 
hele relatie met de werkelijkheid uit. De toelichting maakt duidelijk dat we letterlijk "niets" 
zien - niet omdat er niets is, maar omdat wat we denken waar te nemen niet de 
werkelijkheid is maar een projectie van ons eigen denken.
Dit concept kan aanvankelijk ontwrichtend zijn. We zijn zo gewend aan het idee dat we 
de werkelijkheid waarnemen zoals die is, dat de suggestie dat we helemaal niets zien 
bijna ondenkbaar lijkt. Maar de Cursus vraagt ons om deze mogelijkheid serieus te 
overwegen, niet als filosofische speculatie maar als praktische stap naar bevrijding.
 
Les 2: De Macht van Oordelen 
De tweede les bouwt voort op de eerste door uit te leggen hoe het komt dat we "niets" 
zien. We hebben "alles wat we zien alle betekenis gegeven die het voor ons heeft." 
Dit is een krachtige erkenning van onze creatieve macht - maar ook van hoe we deze 
macht hebben misbruikt.
Onze oordelen zijn niet passieve observaties maar actieve scheppingen. We 
projecteren betekenis op een neutrale werkelijkheid en denken dan dat we die betekenis 
ontdekken. De toelichting erkent dat onze oordelen ons hebben "geschaad" - ze houden 
ons gevangen in een web van illusies die ons de werkelijke vrede en liefde ontzeggen die 
onze ware natuur zijn.
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Les 3: De Projectie van Begrip 
Les 3 gaat nog dieper door onze vermeende kennis ter discussie te stellen. "Ik begrijp 
niets wat ik zie" omdat wat we zien "de projectie van onze eigen denkfouten" is. Dit is 
een fundamentele epistemologische verschuiving - onze hele manier van kennen wordt in 
twijfel getrokken.
Maar dit is geen nihilisme. De les belooft dat er "wat wel kan worden gezien, begrepen 
en bemind" in de plaats kan komen. Het gaat niet om het opgeven van begrip, maar om 
het loslaten van vals begrip zodat waar begrip mogelijk wordt.
 
Les 4: De Aard van Gedachten 
"Deze gedachten betekenen niets" brengt ons naar het hart van het probleem. Onze 
bewuste gedachten zijn niet onze "werkelijke gedachten" omdat ze gedacht worden 
zonder God. Dit introduceert een fundamenteel onderscheid tussen ego-gedachten en 
heilige gedachten.
De les belooft dat "heel de schepping aanwezig is in de gedachten die ik denk met 
God." Dit opent een volledig andere dimensie van bewustzijn - niet het beperkte, angstige 
ego-bewustzijn, maar het oneindige, liefdevolle bewustzijn van onze ware Zelf.
 
Les 5: Het Systeem van Rechtvaardiging 
De laatste les in deze reeks onthult hoe ons ego-denksysteem werkt. "Ik voel nooit 
onvrede om de reden die ik denk" omdat we constant onze gedachten proberen te 
rechtvaardigen. We maken de wereld tot vijand om onze aanvallen te rechtvaardigen.
Dit is een diepgaand inzicht in de psychologie van het ego. Onze onvrede komt niet van 
externe omstandigheden maar van onze behoefte om onze eigen aanvallende gedachten 
te rechtvaardigen. We creëren vijanden om onze eigen vijandigheid te legitimeren.
 
De Samenhang van Loslaten
Zoals de commentaar opmerkt, komt het woord "loslaten" in vier van de vijf herhalingen 
voor. Dit is geen toeval - loslaten is de kern van de spirituele praktijk die de Cursus ons 
leert. Maar dit is geen passief loslaten; het is een actieve keuze om ons denksysteem te 
vervangen door iets hogers.
 
Praktische Psychologie
Deze lessen zijn niet alleen filosofisch; ze bieden ook praktische psychologische 
inzichten. Ze helpen ons begrijpen waarom we lijden (omdat we vasthouden aan illusies), 
waarom we ons bedreigd voelen (omdat we de wereld als vijand zien), en waarom onze 
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pogingen om vrede te vinden vaak falen (omdat ze gebaseerd zijn op het verdedigen van 
een vals zelf).
 
De Bereidheid tot Transformatie
De herhaalde vraag "Ben je bereid om los te laten?" is cruciaal. Transformatie kan niet 
worden afgedwongen; het vereist onze bewuste instemming. De Cursus respecteert onze 
vrije wil en vraagt alleen om onze bereidheid om anders te kijken.
 
 
 
Geleide Meditatie - 
				  "De Vijf Deuren van Bevrijding"
Voorbereiding (3 minuten) 
Zoek een rustige plek waar je niet gestoord wordt. Ga comfortabel zitten met je rug 
recht maar ontspannen. Sluit je ogen en neem enkele diepe ademhalingen. Laat elke 
uitademing je dieper brengen in innerlijke stilte.
Stel je voor dat je staat voor vijf deuren, elk gemarkeerd met een van de lessen van 
vandaag. Je staat op het punt een reis van loslaten te maken.
 
Eerste Deur: Loslaten van Valse Betekenis (3 minuten) 
Open de eerste deur. Hier zie je alle dingen waaraan je betekenis hebt gehecht - 
objecten, mensen, situaties. Zie hoe je ze hebt ingekleurd met je eigen projecties, je eigen 
behoeften en angsten.
Adem in en erken: "Niets wat ik zie betekent iets." Voel de bevrijding in deze erkenning. 
Je hoeft niet langer de betekenis te dragen die je aan alles hebt gehecht. Laat deze last 
van je afglijden.
 
Tweede Deur: Loslaten van Oordelen (3 minuten) 
Stap door de tweede deur. Hier zie je de constante stroom van oordelen in je geest - 
goed, slecht, mooi, lelijk, veilig, gevaarlijk. Zie hoe deze oordelen een filter vormen die je 
belet de werkelijkheid te zien.
Adem uit en zeg: "Ik ben bereid mijn oordelen los te laten." Voel hoe deze oordelen 
wegvallen als sluiers die van je ogen worden getrokken. Onder deze oordelen ligt een 
neutrale, vredige werkelijkheid.
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Derde Deur: Loslaten van Vals Begrip (3 minuten) 
Door de derde deur kom je in een ruimte vol boeken, diploma's, kennis - alles wat je 
denkt te begrijpen. Maar terwijl je kijkt, realiseer je je dat dit begrip gebaseerd is op illusie, 
op projectie van je eigen verwarring.
Zeg zachtjes: "Ik begrijp niets wat ik zie, en dat is goed." Voel de nederigheid en tegelijk 
de opluchting in dit niet-weten. In de leegte van vals begrip wordt ruimte gemaakt voor 
ware wijsheid.
 
Vierde Deur: Loslaten van Ego-Gedachten (4 minuten) 
Stap door de vierde deur in een ruimte gevuld met het lawaai van je eigen gedachten - 
zorgen, plannen, oordelen, angsten. Dit is het ego-bewustzijn in volle kracht.
Adem diep en erken: "Deze gedachten betekenen niets." Zie hoe ze vervagen wanneer 
je ze niet voedt met je aandacht. In de stilte die overblijft, voel je de aanwezigheid van je 
werkelijke gedachten - de gedachten die je denkt met God.
 
Vijfde Deur: Loslaten van Rechtvaardiging (4 minuten) 
Door de laatste deur zie je het hele systeem van je onvrede - alle mensen en situaties 
die je als vijand hebt gezien, alle redenen die je hebt bedacht voor je boosheid en 
aanvallen.
Realiseer je: "Ik voel nooit onvrede om de reden die ik denk." Zie hoe je eigen behoefte 
aan rechtvaardiging deze vijanden heeft gecreëerd. Laat deze behoefte los. Voel hoe 
vrede opkomt wanneer je niets meer hoeft te verdedigen.
 
Integratie en Terugkeer (3 minuten) 
Nu je door alle vijf deuren bent gegaan, sta je in een ruimte van volledige openheid. 
Hier is geen illusie meer, geen oordeel, geen vals begrip, geen ego-gedachten, geen 
rechtvaardiging. Hier is alleen vrede.
Dit is de natuurlijke staat van je geest wanneer alle obstructies zijn weggenomen. Rust 
hier enkele minuten in deze vrede.
Wanneer je klaar bent, breng deze vrede met je mee terwijl je langzaam terugkeert 
naar het gewone bewustzijn. Open je ogen, wetende dat deze vijf deuren altijd openstaan 
voor je wanneer je bereid bent om los te laten.
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[image: border-image-18.png]Gebed
Heilige Geest, Leraar van Waarheid,
Vandaag kom ik tot U met handen vol illusies die ik zo lang heb gekoesterd.
Help me te zien dat niets wat ik zie betekent iets, dat mijn oordelen mij hebben 
geschaad, dat mijn begrip slechts projectie is.
Neem mijn betekenisloze gedachten en vervang ze door Uw wijsheid. Toon mij de 
werkelijke oorzaken van mijn onvrede.
Ik ben bereid om los te laten wat me gevangen houdt. Ik ben bereid om te ruilen mijn 
illusies voor Uw waarheid.
Leer me te zien met Uw ogen, te denken met Uw gedachten, te begrijpen met Uw liefde.
In nederigheid en vertrouwen, Amen.
Praktische Oefeningen
Oefening 1: De Dagelijkse Herhalings-Routine
Tijd: 2 minuten per les, 5x per dag 
Frequentie: 10 dagen
 
Ochtend-ritueel (10 minuten):
•Lees alle vijf lessen en toelichtingen hardop
•Zeg na elke toelichting je eigen naam: "[Naam], ben je bereid dit los te laten?"
•Luister naar je innerlijke respons zonder oordeel
 
Uurlijkse praktijk (2 minuten per keer):
•Kies één van de vijf lessen
•Herhaal de kern van de les drie keer
•Sluit je ogen en laat verwante gedachten opkomen
•Eindig met: "Ik ben bereid om los te laten”
 
Avond-reflectie (10 minuten):
•Herhaal alle vijf lessen nogmaals
•Reflecteer op hoe je ze gedurende de dag hebt toegepast
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Oefening 2: Het Betekenis-Experiment
Tijd: 5 minuten, meerdere keren per dag 
Frequentie: Continu gedurende de herhalingsperiode
 
Kies willekeurig een object in je omgeving:
	Kijk ernaar en merk op welke betekenis je eraan toekent

	Zeg: "Niets wat ik zie betekent iets"

	Kijk opnieuw, probeer het te zien zonder je projecties

	Merk het verschil op in je ervaring

	Noteer je observaties in een klein notitieboekje

 
 
 
 
 
Oefening 3: De Oordelen-Observatie
Tijd: Hele dag 
Frequentie: Continu
 
Bewustwording-praktijk:
•Elke keer dat je een oordeel opmerkt (goed/slecht, mooi/lelijk, etc.)
•Pauzeer en zeg: "Ik heb dit alle betekenis gegeven die het voor mij heeft"
•Vraag jezelf: "Hoe zou dit eruitzien zonder mijn oordeel?"
•Probeer het te zien met neutrale ogen
 
Avond-inventaris:
•Maak een lijst van je meest frequente oordelen van de dag
•Kies er drie uit om morgen bewust los te laten
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Oefening 4: Het Begrip-Onderzoek
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Eens per dag
 
Kies iets waarvan je denkt dat je het "begrijpt":
	Schrijf op wat je erover "weet"

	Vraag jezelf: "Hoe weet ik dit eigenlijk?"

	Onderzoek of je "kennis" gebaseerd is op directe ervaring of op aannames

	Zeg: "Ik begrijp niets wat ik zie"

	Open je voor de mogelijkheid van werkelijk begrip gebaseerd op liefde

 
 
Oefening 5: De Gedachten-Zuivering
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Tweemaal daags (ochtend en avond)
 
Observatie-fase (5 minuten):
•Zit stil en observeer je gedachten zonder ze te beoordelen
•Merk op hoe veel van deze gedachten gebaseerd zijn op angst, oordeel, of 
aanval
•Label ze mentaal als “ego-gedachten"
 
Loslaat-fase (5 minuten):
•Voor elke ego-gedachte die opkomt, zeg: "Deze gedachte betekent niets"
•Visualiseer hoe de gedachte oplost in licht
•Vraag om vervanging door een heilige gedachte
 
Ontvankelijkheids-fase (5 minuten):
•Rust in openheid voor gedachten die je denkt met God
•Wees geduldig - deze komen in stilte, niet op commando
•Ontvang wat er komt met dankbaarheid
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Oefening 6: Het Onvrede-Onderzoek
Tijd: 10 minuten per incident 
Frequentie: Telkens wanneer je je verstoord voelt
 
Wanneer je onvrede ervaart:
	Pauzeer en zeg: "Ik voel nooit onvrede om de reden die ik denk"

	Onderzoek: Wat is de reden die ik geef voor mijn onvrede?

	Dieper kijken: Hoe probeer ik hiermee mijn aanvallen te rechtvaardigen?

	Herkenning: Welke rol speel ik in het creëren van deze situatie?

	Keuze: Ben ik bereid om anders te kijken?

	Vervanging: Vraag om een heilige perceptie van deze situatie

 
 
Oefening 7: De Integratie-Sessie
Tijd: 30 minuten 
Frequentie: Wekelijks gedurende de herhalingsperiode
 
Verbindingen leggen (10 minuten):
•Schrijf de vijf lessen op
•Teken lijnen tussen lessen die je als verbonden ervaart
•Beschrijf hoe ze samen één coherent systeem vormen
 
Persoonlijke toepassing (10 minuten):
•Voor elke les: beschrijf een concreet voorbeeld van hoe je deze hebt toegepast
•Wat was het resultaat?
•Waar vond je weerstand?
 
Verdieping (10 minuten):
•Welke van de vijf lessen spreekt je het meest aan deze week?
•Waarom denk je dat dit zo is?
•Hoe kun je deze les nog dieper integreren in je dagelijks leven?






595


Oefening 8: De Bereidheids-Check
Tijd: 5 minuten 
Frequentie: Aan het begin en einde van elke dag
 
Ochtend-intentie: Voor elke les, vraag jezelf eerlijk:
•"Ben ik bereid dit los te laten?"
•Merk je weerstand op zonder oordeel
•Vraag om hulp bij het vergroten van je bereidheid
 
Avond-evaluatie:
•Waar was ik vandaag bereid om los te laten?
•Waar hield ik nog vast?
•Wat heb ik geleerd over mijn bereidheid?
 
 
 
 
Belangrijke Herinneringen:
	Geduld met jezelf: Deze lessen vragen om het loslaten van je hele manier van 

denken. Dit is een proces, geen eendagswerk.
	Zachtheid: Wees zacht voor jezelf wanneer je weerstand voelt. Weerstand is 

normaal en kan zelfs nuttig zijn als indicator van waar je aandacht nodig is.
	Praktische toepassing: Deze lessen zijn niet bedoeld als intellectuele 

oefeningen maar als praktische tools voor transformatie.
	Vertrouwen in het proces: Zelfs als je niet direct resultaten ziet, vertrouw erop 

dat elke bereidheid om los te laten een stap is in de richting van vrede.
	Gemeenschap: Overweeg om deze oefeningen te doen met andere Cursus-

studenten voor ondersteuning en gedeelde inzichten.
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"Vijf Stappen naar Vrijheid”
 
Niets wat ik zie betekent iets - 
de eerste waarheid die bevrijdt 
van de kluisters van betekenis 
die ik zelf heb gesmeed.
 
Mijn oordelen, mijn verhalen, 
de kleuren die ik schilderde 
op het doek van werkelijkheid - 
allemaal zelfbedrog.
 
Ik begrijp niets, en dat is goed, 
want wat ik dacht te begrijpen 
was slechts projectie 
van mijn eigen verwarring.
 
Deze gedachten betekenen niets, 
deze constante storm van meningen 
die zich voordoen als wijsheid 
maar slechts lawaai zijn.
 
Mijn onvrede heeft andere oorzaken dan ik dacht - 
niet de wereld die me aanvalt, 
maar mijn behoefte 
om mijn aanvallen te rechtvaardigen.
 
Vijf stappen naar loslaten, 
vijf deuren die opengaan 
wanneer ik bereid ben 
te erkennen dat ik niets weet.
 
In dit niet-weten 
ligt de opening voor werkelijke visie, 
voor vrede 
die niet hoeft te worden verdedigd.
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Les 52￼￼
 
De herhaling voor vandaag omvat de volgende ideeën:
 
 
 
 
 
1. (6) Ik voel onvrede omdat ik zie wat er niet is.
De werkelijkheid is nooit angstaanjagend. Ze kan onmogelijk mijn vrede verstoren. 
Werkelijkheid brengt louter volmaakte vrede. Wanneer ik onvrede voel, komt dat altijd 
doordat ik de werkelijkheid heb vervangen door illusies die ik zelf verzonnen heb. Die 
illusies verstoren mijn vrede, omdat ik ze werkelijkheid heb verleend en ik daardoor de 
werkelijkheid als een illusie beschouw. Niets in Gods schepping wordt ook maar enigszins 
door deze verwarring van mij beïnvloed. Ik raak altijd mijn vrede kwijt om niets.
 2. (7) Ik zie alleen het verleden.
Wanneer ik om me heen kijk, veroordeel ik de wereld waarnaar ik kijk. Ik noem dit zien. 
Ik reken alles en iedereen het verleden aan, en maak ze tot mijn vijand. Wanneer ik mezelf 
vergeven heb en me herinner Wie ik ben, zal ik wie of wat ik maar zie, zegenen. Er zal 
geen verleden zijn en daarom ook geen vijand. En ik zal met liefde kijken naar alles wat ik 
eerst niet zag.
 3. (8) Mijn denkgeest is voortdurend bezig met voorbije gedachten.
Ik zie alleen mijn eigen gedachten, en mijn denkgeest is voortdurend bezig met het 
verleden. Wat kan ik dan zien zoals het is? Laat me eraan denken dat ik naar het verleden 
kijk om te voorkomen dat het heden in mijn denkgeest daagt. Laat me begrijpen dat ik de 
tijd probeer te gebruiken tegen God. Laat me leren het verleden los te laten, in het besef 
dat ik zodoende niets opgeef.
 4. (9) Ik zie niets zoals het nu is.
Als ik niets zie zoals het nu is, kan inderdaad gezegd worden dat ik niets zie. Ik kan 
alleen zien wat nu is. De keuze is niet het verleden of het heden zien, de keuze is slechts: 
zien of niet zien. Wat ik verkoos te zien, heeft me mijn visie gekost. Nu wil ik opnieuw 
kiezen, opdat ik kan zien.
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 5. (10) Mijn gedachten betekenen niets.
Ik heb geen privé-gedachten. Toch ben ik me alleen van privé-gedachten bewust. Wat 
kunnen deze gedachten betekenen? Ze bestaan niet en dus betekenen ze niets. Toch is 
mijn denkgeest deel van de schepping en deel van haar Schepper. Wil ik mij niet liever 
aansluiten bij het denken van het universum dan alles wat echt het mijne is te verdoezelen 
met mijn armzalige, betekenisloze ‘privé-gedachten’?
 
 
Uitgebreide Commentaar
De Tijd-Illusie en Werkelijkheid
Herhalingsles 52 neemt ons mee in een diepgaande verkenning van de relatie tussen 
tijd, waarneming en werkelijkheid. Deze vijf lessen vormen een samenhangend geheel dat 
onze fundamentele assumptie over tijd en de relatie tussen oorzaak en gevolg ondermijnt. 
Ze laten zien hoe onze fixatie op het verleden ons belet de werkelijkheid te zien zoals zij is 
- hier en nu.
 
Les 6: De Illusie van Angst 
"Ik voel onvrede omdat ik zie wat er niet is" introduceert een revolutionaire kijk op 
de aard van onze emotionele ervaringen. De stelling dat "de werkelijkheid nooit 
angstaanjagend is" gaat rechtstreeks in tegen onze dagelijkse ervaring waarin we constant 
bedreigd lijken te worden door externe omstandigheden.
De toelichting maakt duidelijk dat onvrede altijd ontstaat doordat we "de werkelijkheid 
hebben vervangen door illusies die we zelf verzonnen hebben." Dit is een fundamenteel 
inzicht: we zijn niet slachtoffers van externe omstandigheden, maar van onze eigen 
projecties. Wat ons stoort bestaat niet werkelijk - het zijn onze eigen mentale constructies 
die we vervolgens als werkelijkheid behandelen.
Het meest geruststellende aspect van deze les is de erkenning dat "niets in Gods 
schepping wordt ook maar enigszins door deze verwarring van mij beïnvloed." Onze 
fouten, onze verwarring, onze illusies - geen ervan kan de werkelijkheid beschadigen. We 
"verliezen altijd onze vrede om niets.”
 
Les 7: De Projectie van het Verleden 
"Ik zie alleen het verleden" onthult hoe onze waarneming werkt. Wanneer we kijken, 
zien we niet wat er is, maar wat we verwachten te zien gebaseerd op onze eerdere 
ervaringen. We "rekenen alles en iedereen het verleden aan" en maken ze daardoor tot 
onze vijand.
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Dit is een cruciaal inzicht in de psychologie van conflict. Onze conflicten zijn zelden 
over wat er nu gebeurt, maar over wat er in het verleden is gebeurd. We brengen oude 
grieven, oude angsten, oude patronen mee en projecteren deze op huidige situaties.
De belofte van deze les is dat wanneer we onszelf vergeven en ons herinneren wie we 
werkelijk zijn, we "met liefde zullen kijken naar alles wat we eerst niet zagen." Vergeving is 
niet alleen een daad van genade naar anderen, maar een manier om onze waarneming te 
zuiveren.
 
Les 8: De Obsessie met het Verleden 
"Mijn denkgeest is voortdurend bezig met voorbije gedachten" gaat dieper in op 
het mechanisme achter onze tijd-gefixeerdheid. We zien "alleen onze eigen gedachten" en 
die gedachten zijn "voortdurend bezig met het verleden."
De les suggereert dat we het verleden gebruiken om "te voorkomen dat het heden in 
onze denkgeest daagt." Dit is een defensieve strategie - door ons te focussen op wat was, 
hoeven we niet om te gaan met wat is. Maar dit "gebruik van tijd tegen God" beroofd ons 
van de enige tijd waarin werkelijkheid bestaat: nu.
De uitnodiging om "het verleden los te laten" komt met de geruststelling dat we 
"zodoende niets opgeven." Het verleden is al voorbij; door eraan vast te houden geven we 
niet iets op wat we hebben, maar houden we iets vast wat al weg is.
 
Les 9: De Keuze om te Zien 
"Ik zie niets zoals het nu is" brengt ons tot de kern van het probleem. Als we niets 
zien zoals het nu is, dan "kan inderdaad gezegd worden dat ik niets zie." We kunnen 
"alleen zien wat nu is."
Dit is een fundamentele uitspraak over de aard van waarneming. Het verleden bestaat 
niet meer, de toekomst bestaat nog niet. Alleen het nu heeft werkelijke existentie. Daarom 
is "de keuze niet het verleden of het heden zien, de keuze is slechts: zien of niet zien."
De les erkent dat wat we "verkoren te zien, ons onze visie heeft gekost." Onze keuze 
om vast te houden aan het verleden heeft ons blind gemaakt voor het heden. Maar we 
kunnen "opnieuw kiezen, opdat we kunnen zien.”
 
Les 10: De Illusie van Privé-Gedachten 
"Mijn gedachten betekenen niets" concludeert deze reeks met een radicale uitspraak 
over de aard van individueel bewustzijn. "Ik heb geen privé-gedachten" ondermijnt onze 
hele notie van een gescheiden zelf dat eigen, private ervaringen heeft.
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Als we "alleen van privé-gedachten bewust zijn," dan zijn we ons bewust van iets dat 
"niet bestaat en dus niets betekent." Dit lijkt tegenstrijdig, maar de Cursus wijst ons op een 
dieper niveau van bewustzijn waarin onze denkgeest "deel is van de schepping en deel 
van haar Schepper."
De les eindigt met een uitnodiging: willen we ons niet "liever aansluiten bij het denken 
van het universum dan alles wat echt het onze is te verdoezelen met onze armzalige, 
betekenisloze ‘privé-gedachten'?"
 
De Paradox van Invloed 
Een fascinerend aspect van de commentaar is de ogenschijnlijke tegenstrijdigheid over 
de invloed van onze gedachten. Enerzijds wordt gesteld dat onze privé-gedachten 
"betekenisloos" zijn en "niets werkelijk beïnvloeden." Anderzijds wordt gesuggereerd dat 
onze gedachten over onze baas "de oorlog in Syrië zouden kunnen beïnvloeden."
Deze paradox wordt opgelost door het onderscheid tussen verschillende niveaus van 
werkelijkheid. Binnen de illusie van scheiding hebben onze gedachten invloed - ze creëren 
en versterken de wereld van conflict en lijden. Maar vanuit het perspectief van werkelijke 
werkelijkheid bestaan deze gedachten niet en hebben ze geen echte invloed.
Alleen "gedachten die worden gedeeld hebben werkelijk invloed" en "de enige 
gedachten die werkelijk gedeeld kunnen worden zijn de gedachten die je denkt met God.”
Praktische Implicaties Deze lessen hebben verreikende implicaties voor hoe we ons 
dagelijks leven benaderen:
	Emotionele Responsabiliteit: Onze emotionele reacties zijn onze eigen creaties, 

niet het resultaat van externe omstandigheden.
	Conflictoplossing: De meeste conflicten zijn projecties van het verleden op het 

heden.
	Mindfulness: Werkelijke vrede is alleen beschikbaar in het nu.

	Mentale Hygiëne: Onze "privé-gedachten" zijn vaak destructief en betekenisloos.

	Spirituele Verbinding: Werkelijke invloed komt van gedeelde, heilige gedachten.
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Geleide Meditatie - 
"Terugkeer naar Nu"
Voorbereiding (3 minuten) 
Zoek een rustige plek waar je ongestoord kunt mediteren. Ga comfortabel zitten met je 
rug recht. Sluit je ogen en neem enkele diepe ademhalingen. Laat elke uitademing je 
dieper brengen in het hier en nu.
 
Herkenning van Illusies (4 minuten) 
Breng een situatie in je bewustzijn die je recentelijk onrust heeft bezorgd. Zie deze 
situatie helder voor je. Merk op hoe je lichaam reageert - spanning, ongemak, angst 
misschien.
Nu herhaal zachtjes: "Ik voel onvrede omdat ik zie wat er niet is." Vraag jezelf af: wat 
zie ik in deze situatie dat misschien niet werkelijk is? Welke angsten, interpretaties, 
betekenissen heb ik toegevoegd aan de pure feiten?
Voel hoe deze erkenning ruimte creëert rond de situatie. De werkelijkheid is nooit 
angstaanjagend - alleen onze interpretaties zijn dat.
 
Loslaten van het Verleden (4 minuten) 
Breng nu iemand in je bewustzijn met wie je een moeilijke relatie hebt. Zie hun gezicht 
voor je. Merk op welke emoties opkomen - boosheid, verdriet, teleurstelling misschien.
Realiseer je: "Ik zie alleen het verleden." Alle emoties die je nu voelt zijn gebaseerd op 
oude ervaringen, oude grieven, oude teleurstellingen. Je ziet deze persoon niet zoals zij 
nu zijn, maar zoals je denkt dat ze waren.
Stel je voor dat je al deze oude percepties kunt loslaten. Hoe zou het zijn om deze 
persoon voor het eerst te ontmoeten, zonder geschiedenis, zonder verwachtingen? Voel 
de vrijheid in deze mogelijkheid.
Bevrijding van Gedachten-Patronen (4 minuten) 
Richt je aandacht nu naar je eigen gedachten. Observeer de constante stroom van 
gedachten zonder je erin te verliezen. Merk op hoe veel van deze gedachten over het 
verleden gaan - herinneringen, spijt, zorgen over wat was.
Herhaal zachtjes: "Mijn denkgeest is voortdurend bezig met voorbije gedachten." Zie 
hoe deze gedachten je wegtrekken van het nu, je vasthouden in patronen die niet langer 
dienen.
Visualiseer nu hoe je deze oude gedachten loslaat. Zij zijn als bladeren die van een 
boom vallen - natuurlijk, moeiteloos. Laat ze wegdrijven en voel de stilte die overblijft.
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Openen voor het Nu (5 minuten) 
In de stilte die nu aanwezig is, herhaal: "Ik zie niets zoals het nu is." Maar laat dit geen 
veroordelingen zijn, maar een uitnodiging. Je kunt opnieuw kiezen. Je kunt kiezen om te 
zien.
Open je bewustzijn voor dit moment, precies zoals het is. Niet zoals het zou moeten 
zijn, niet zoals het was, maar zoals het nu is. Voel je adem, hoor de geluiden om je heen, 
voel de ruimte waarin je zit.
Dit is werkelijkheid - simpel, direct, vredig. Hier is geen conflict, geen angst, geen 
probleem om op te lossen. Hier is alleen zijn.
 
Aansluiting bij Universeel Denken (4 minuten) 
Breng nu je aandacht naar je gedachten, maar anders dan voorheen. In plaats van je 
bewust te zijn van "je eigen" gedachten, open je voor de mogelijkheid van gedeelde 
gedachten.
Herhaal: "Mijn gedachten betekenen niets" - dat wil zeggen, mijn privé-gedachten. 
Maar er is een ander soort denken beschikbaar. Gedachten van vrede, van liefde, van 
eenheid.
Voel je verbondenheid met alle leven, alle bewustzijn. Je bent niet een geïsoleerd 
individu met private gedachten, maar deel van één universeel bewustzijn. Laat je 
aansluiten bij dit grotere denken.
 
Integratie en Terugkeer (3 minuten) 
Vanuit dit gevoel van verbondenheid en presentie, bereid je je voor op terugkeer naar 
het gewone bewustzijn. Neem de inzichten van deze meditatie met je mee.
Weet dat je altijd kunt terugkeren naar dit nu, altijd kunt kiezen om anders te kijken, 
altijd kunt loslaten wat niet werkelijk is.
Wanneer je klaar bent, open langzaam je ogen en breng deze vrede mee in je dag.
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Eeuwige Aanwezigheid,
Ik ben zo gewend geraakt aan het zien van schaduwen dat ik vergat hoe licht eruitziet.
Help me te herkennen wanneer ik illusies zie in plaats van Uw werkelijkheid. Leer me 
onderscheid te maken tussen angst en waarheid.
Bevrijd me van de kluisters van mijn eigen verleden. Laat me niet langer oude grieven 
meeslepen naar nieuwe momenten.
Zuiver mijn gedachten van de vergissing dat ze van mij alleen zijn. Laat me deel 
hebben aan Uw universele denken.
Breng me terug naar nu, waar vrede woont, waar liefde is, waar U bent.
In stilte en vertrouwen, 
Amen.
 
 
Praktische Oefeningen
 
Oefening 1: De Werkelijkheids-Check
Tijd: 3 minuten 
Frequentie: Elke keer dat je onrust voelt
 
Wanneer je emotionele onrust ervaart:
	Pauzeer en vraag: "Voel ik onvrede omdat ik zie wat er niet is?"

	Onderzoek de situatie: wat zijn de pure feiten zonder mijn interpretaties?

	Identificeer welke betekenissen, angsten of verwachtingen ik heb toegevoegd

	Herinner jezelf: "De werkelijkheid is nooit angstaanjagend"

	Kies om de situatie te zien zonder je projecties

	Merk het verschil op in je emotionele staat

 






604


Oefening 2: Het Verleden-Verleden Ritueel
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Elke avond voor het slapen
 
Stap 1: Inventaris (3 minuten)
•Reflecteer op je dag
•Identificeer momenten waarin je reageerde vanuit het verleden
•Welke oude patronen, grieven of angsten speelde je opnieuw af?
 
Stap 2: Erkenning (3 minuten)
•Voor elke situatie, zeg: "Ik zag alleen het verleden"
•Erken hoe je oude interpretaties de huidige realiteit vertroebelde
 
Stap 3: Loslating (4 minuten)
•Visualiseer hoe je deze oude percepties loslaat
•Stel je voor hoe je morgen deze situaties/mensen kunt benaderen zonder de last 
van het verleden
•Eindig met: "Laat me morgen met liefde kijken naar wat ik eerst niet zag”
 
 
Oefening 3: De Nu-Anker Techniek
Tijd: 1 minuut 
Frequentie: Elk uur gedurende de dag
 
Stel een zachte herinnering in op je telefoon:
	Stop wat je aan het doen bent

	Adem drie keer bewust

	Vraag jezelf: "Zie ik nu zoals het nu is?"

	Observeer zonder oordeel wat werkelijk hier is

	Herinner jezelf: "Ik kan alleen zien wat nu is"

	Keer terug naar je activiteit vanuit deze presentie
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Oefening 4: De Gedachten-Sortering
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Tweemaal daags
 
Observatie-fase (5 minuten):
•Zit stil en observeer je gedachten
•Noteer mentaal welke gedachten over het verleden gaan
•Welke gedachten zijn "privé" (over jezelf, je problemen, je zorgen)?
 
Categorisering (5 minuten): Voor elke gedachte, vraag:
•Is dit een gedachte van liefde of angst?
•Is dit gebaseerd op nu of op het verleden?
•Is dit een gedachte die ik zou delen met God?
 
Transformatie (5 minuten):
•Voor elke "privé" of verleden-gebaseerde gedachte: "Deze gedachte betekent 
niets"
•Vraag om vervanging door een heilige gedachte
•Open je voor gedachten van liefde, vrede, eenheid
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Oefening 5: Het Relatie-Reset Experiment
Tijd: 10 minuten per persoon 
Frequentie: Eenmaal per week per moeilijke relatie
 
Kies iemand met wie je een uitdagende relatie hebt:
 
Stap 1: Verleden-Inventaris (3 minuten)
•Lijst alle grieven, teleurstellingen, frustraties op die je met deze persoon hebt
•Erken hoe deze het verleden zijn
 
Stap 2: Reset-Visualisatie (4 minuten)
•Sluit je ogen en stel je voor dat je deze persoon voor het eerst ontmoet
•Geen geschiedenis, geen verwachtingen, geen oordelen
•Hoe zou je reageren? Wat zou je zien?
 
Stap 3: Nieuwe Intentie (3 minuten)
•Schrijf één nieuwe manier op waarop je deze persoon kunt benaderen
•Baseer dit op wie zij nu zijn, niet op wie zij waren
•Zet je in voor één specifieke actie vanuit deze nieuwe perceptie
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Oefening 6: De Universele Gedachten-Sessie
Tijd: 20 minuten 
Frequentie: Drie keer per week
 
Voorbereiding (5 minuten):
•Zit in stilte en kom tot rust
•Herhaal: "Ik heb geen privé-gedachten"
•Laat alle persoonlijke zorgen en gedachten los
 
Afstemming (10 minuten):
•Open je voor gedachten van vrede, liefde, eenheid
•Stel je voor dat je aansluit bij het "denken van het universum"
•Ontvang wat er komt zonder te oordelen of te analyseren
 
Integratie (5 minuten):
•Vraag hoe je deze universele gedachten kunt uitdrukken in je leven
•Kies één concrete manier om vandaag vanuit deze hogere gedachten te 
handelen
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Oefening 7: De Tijd-Bewustzijn Oefening
Tijd: Hele dag 
Frequentie: Continu
 
Ochtend-intentie:
•Begin je dag met: "Vandaag kies ik om te zien wat nu is"
•Stel de intentie om presentie te cultiveren in plaats van in het verleden te leven
 
Gedurende de dag:
•Elke keer dat je merkt dat je gedachten naar het verleden gaan, zeg: "Dat was 
toen, dit is nu"
•Wanneer je je zorgen maakt over de toekomst: "De toekomst bestaat alleen in 
mijn gedachten"
•Breng jezelf terug naar het nu met de vraag: "Wat is hier werkelijk aanwezig?”
 
Avond-reflectie:
•Hoeveel van mijn dag bracht ik door in het nu versus in het verleden/toekomst?
•Wat merkte ik op over de kwaliteit van mijn ervaring wanneer ik present was?
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Oefening 8: De Onvrede-Onderzoek Plus
Tijd: 15 minuten per incident 
Frequentie: Telkens wanneer significante onvrede optreedt
 
Onmiddellijke respons (2 minuten):
•"Ik voel onvrede omdat ik zie wat er niet is"
•Adem diep en creëer ruimte rond de emotie
 
Diepere analyse (8 minuten):
	Werkelijkheid vs. Interpretatie: Wat zijn de pure feiten versus mijn verhaal 

erover?
	Verleden-projectie: Welke oude ervaringen projecteer ik op deze situatie?

	Gedachten-analyse: Welke "privé-gedachten" voeden deze onvrede?

	Nu-perspectief: Hoe ziet deze situatie eruit vanuit het nu, zonder geschiedenis?

 
Herstellende actie (5 minuten):
•Kies bewust voor een heilige perceptie van de situatie
•Vraag: "Hoe zou liefde naar deze situatie kijken?"
•Neem één concrete actie vanuit deze nieuwe perceptie
 
 
Belangrijke Herinneringen voor de Praktijk:
	Geduld met Patronen: Onze neiging om in het verleden te leven is diep 

ingesleten. Wees geduldig met jezelf terwijl je nieuwe patronen ontwikkelt.
	Werkelijkheid is Veilig: Onthoud dat werkelijkheid - wat werkelijk is - nooit 

bedreigend is. Alleen onze interpretaties creëren angst.
	Nu is Genoeg: Je hoeft niets te bereiken of te worden in het nu. Het nu is al 

compleet en vredig.
	Privé-gedachten zijn Beperkend: Onze "privé-gedachten" isoleren ons. Heilige 

gedachten verbinden ons.
	Zien is een Keuze: Elke moment kun je opnieuw kiezen om werkelijk te zien in 

plaats van je projecties te zien.
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"In het Licht van Nu”
 
Ik voel onvrede omdat ik dromen zie, 
schaduwen die ik voor werkelijkheid houd. 
De werkelijkheid is nooit angstaanjagend - 
alleen mijn illusies brengen mij uit balans.
 
Ik zie alleen het verleden, 
draag oude wonden als nieuwe waarheid, 
maak van herinneringen vijanden 
die in het nu niet bestaan.
 
Mijn denkgeest woelt in gestorven momenten, 
graaft in het graf van wat was, 
terwijl het leven zich nu aanbiedt 
in al zijn simpliciteit.
 
Ik zie niets zoals het nu is - 
en daardoor zie ik niets. 
Het heden wacht geduldig 
terwijl ik in schaduwen staar.
 
Mijn gedachten, die ik privé noemde, 
zijn echo's van wat nooit bestond. 
In de stilte van gedeelde gedachten 
vind ik eindelijk vrede.
 
Alleen nu is werkelijk. 
Alleen liefde is waar. 
Alles wat angst maakt 
is een verhaal dat ik mezelf vertel.
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Les 53￼￼
 
De herhaling voor vandaag omvat de volgende ideeën:
 
 
 
1. (11) Mijn betekenisloze gedachten laten mij een betekenisloze wereld zien.
Aangezien de gedachten waar ik me bewust van ben, niets betekenen, kan ook de 
wereld die daarvan de weergave is geen betekenis hebben. Datgene waardoor deze 
wereld wordt voortgebracht is waanzinnig en hetzelfde geldt voor wat zij voortbrengt. De 
werkelijkheid is niet waanzinnig, en ik heb zowel werkelijke als waanzinnige gedachten. 
Daarom kan ik een werkelijke wereld zien, als ik mijn werkelijke gedachten bij mijn zien tot 
leidraad neem.
 2. (12) Ik voel onvrede omdat ik een betekenisloze wereld zie.
Waanzinnige gedachten verstoren je vrede. Ze brengen een wereld voort waarin 
nergens orde is. Een wereld die een weergave van chaotisch denken is, wordt door niets 
dan chaos geregeerd, en chaos kent geen wetten. In zo’n wereld kan ik niet in vrede 
leven. Ik ben dankbaar dat deze wereld geen werkelijkheid is en dat ik haar helemaal niet 
hoef te zien, tenzij ik besluit haar waarde te verlenen. En ik besluit geen waarde te 
verlenen aan wat totaal waanzinnig en zonder betekenis is.
 3. (13) Een betekenisloze wereld baart angst.
Wat totaal waanzinnig is, baart angst omdat het volkomen onbetrouwbaar is en geen 
enkele basis voor vertrouwen biedt. In waanzinnigheid valt niets te vertrouwen. Het biedt 
geen veiligheid en geen hoop. Maar zo’n wereld is geen werkelijkheid. Ik heb haar de 
illusie van werkelijkheid verleend en heb geleden door mijn geloof daarin. Nu kies ik ervoor 
dit geloof terug te nemen en mijn vertrouwen te stellen in de werkelijkheid. Door hiervoor 
te kiezen zal ik ontsnappen aan alle gevolgen van de wereld van de angst, omdat ik erken 
dat die niet bestaat.
 4. (14) God heeft geen betekenisloze wereld geschapen.
Hoe kan er een betekenisloze wereld bestaan als God die niet geschapen heeft? Hij is 
de Bron van alle betekenis, en alles wat werkelijk is, bestaat in Zijn Denkgeest. Het 
bestaat ook in mijn denkgeest, omdat Hij het met mij geschapen heeft. Waarom zou ik 
blijven lijden onder de gevolgen van mijn eigen waanzinnige gedachten, wanneer de 
volmaaktheid van de schepping mijn thuis is? Laat ik me de kracht van mijn besluit 
herinneren en beseffen waar ik werkelijk verblijf.
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 5. (15) Mijn gedachten zijn beelden die ik heb gemaakt.
Alles wat ik zie is een weerspiegeling van mijn gedachten. Het zijn mijn gedachten die 
mij zeggen waar ik ben en wat ik ben. Het feit dat ik een wereld zie van lijden, verlies en 
dood, toont mij dat ik slechts de weergave zie van mijn waanzinnige gedachten, en dat ik 
mijn werkelijke gedachten belet hun weldadig licht te werpen op wat ik zie. Toch is Gods 
weg zeker. De beelden die ik heb gemaakt, kunnen over Hem niet zegevieren, omdat het 
niet mijn wil is dat dit geschiedt. Mijn wil is de Zijne en ik zal voor Zijn aangezicht geen 
andere goden plaatsen.
 
 
 
 
 
 
Uitgebreide Commentaar
 
De Architectuur van Bewuste Keuze
Herhalingsles 53 presenteert een van de meest motiverende boodschappen van de 
hele Cursus: de erkenning van onze absolute macht om te kiezen hoe we de wereld 
ervaren. Deze vijf lessen bouwen systematisch een argument op voor onze creatieve 
verantwoordelijkheid en onze vermogen om te kiezen tussen waanzin en werkelijkheid.
 
Les 11: De Causale Keten van Waarneming 
"Mijn betekenisloze gedachten laten mij een betekenisloze wereld zien" vestigt de 
fundamentele causale relatie tussen innerlijke gedachten en uiterlijke waarneming. Deze 
les stelt niet alleen dat we de wereld verkeerd interpreteren, maar dat we letterlijk een 
wereld van betekenisloosheid creëren door middel van onze betekenisloze gedachten.
De cruciale erkenning hier is dat we "zowel werkelijke als waanzinnige gedachten" 
hebben. Dit is geen nihilistische boodschap - er is een alternatief beschikbaar. We kunnen 
"een werkelijke wereld zien" door onze "werkelijke gedachten bij ons zien tot leidraad te 
nemen."
Dit onderscheid tussen werkelijke en waanzinnige gedachten is fundamenteel voor de 
hele Cursus. Werkelijke gedachten zijn die gedachten die we delen met God - gedachten 
van liefde, vrede, eenheid. Waanzinnige gedachten zijn gebaseerd op de illusie van 
scheiding - gedachten van angst, aanval, verdediging.
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Les 12: De Emotionele Consequentie 
"Ik voel onvrede omdat ik een betekenisloze wereld zie" maakt duidelijk waarom 
onze emotionele ervaringen zo vaak negatief zijn. "Waanzinnige gedachten verstoren 
onze vrede" omdat zij "een wereld voortbrengen waarin nergens orde is."
Deze les introduceert het concept van chaos als het kenmerk van een ego-gecreëerde 
wereld. Een wereld die "een weergave van chaotisch denken is, wordt door niets dan 
chaos geregeerd, en chaos kent geen wetten." In zo'n wereld is vrede onmogelijk omdat er 
geen betrouwbare basis is voor veiligheid.
Maar de les eindigt met een krachtige verklaring van keuze: "Ik besluit geen waarde te 
verlenen aan wat totaal waanzinnig en zonder betekenis is." Dit is niet passieve acceptatie 
maar actieve keuze - een weigering om onze investering in illusie voort te zetten.
 
Les 13: De Psychologie van Angst 
"Een betekenisloze wereld baart angst" verklaart waarom angst zo'n dominante 
kracht is in onze ervaring. "Wat totaal waanzinnig is, baart angst omdat het volkomen 
onbetrouwbaar is en geen enkele basis voor vertrouwen biedt."
Deze les geeft een diepgaand inzicht in de psychologie van angst. Angst ontstaat niet 
door specifieke bedreigingen maar door de fundamentele onbetrouwbaarheid van een 
wereld die gebaseerd is op waanzin. In zo'n wereld "valt niets te vertrouwen" omdat de 
basis zelf instabiel is.
De oplossing wordt gepresenteerd als een bewuste keuze: "Nu kies ik ervoor dit geloof 
terug te nemen en mijn vertrouwen te stellen in de werkelijkheid." Dit is een actieve 
oefening in vertrouwen - het intrekken van onze investering in illusie en het plaatsen van 
ons vertrouwen in wat werkelijk is.
 
Les 14: De Goddelijke Garantie 
"God heeft geen betekenisloze wereld geschapen" biedt de ultieme garantie voor 
onze keuze voor werkelijkheid. "Hij is de Bron van alle betekenis, en alles wat werkelijk is, 
bestaat in Zijn Denkgeest."
Deze les plaatst onze keuze in een kosmische context. We kiezen niet tussen twee 
gelijkwaardige opties, maar tussen illusie en werkelijkheid, tussen onze eigen projecties en 
Gods schepping. "Het bestaat ook in mijn denkgeest, omdat Hij het met mij geschapen 
heeft."
De vraag wordt gesteld: "Waarom zou ik blijven lijden onder de gevolgen van mijn 
eigen waanzinnige gedachten, wanneer de volmaaktheid van de schepping mijn thuis is?" 
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Deze vraag daagt ons uit om onze keuze voor lijden te heroverwegen vanuit het 
perspectief van wat werkelijk beschikbaar is.
 
Les 15: De Projectie van Bewustzijn 
"Mijn gedachten zijn beelden die ik heb gemaakt" voltooit de cyclus door te 
erkennen dat alles wat we zien "een weerspiegeling is van onze gedachten." "Het zijn mijn 
gedachten die mij zeggen waar ik ben en wat ik ben."
Deze les maakt duidelijk dat onze externe ervaring een directe weerspiegeling is van 
onze innerlijke staat. "Het feit dat ik een wereld zie van lijden, verlies en dood, toont mij dat 
ik slechts de weergave zie van mijn waanzinnige gedachten."
Maar er is hoop: onze "werkelijke gedachten" kunnen "hun weldadig licht werpen op 
wat ik zie." De les eindigt met een krachtige verklaring van overgave: "Mijn wil is de Zijne 
en ik zal voor Zijn aangezicht geen andere goden plaatsen.”
 
De Macht van Bewuste Keuze
De commentaar benadrukt hoe vaak woorden als "keuze," "beslissing," en "wil" 
voorkomen in deze lessen. Dit is geen toeval - deze lessen gaan over de herkenning van 
onze absolute macht om onze ervaring te bepalen door middel van bewuste keuze.
Deze macht is niet beperkt tot kleine aanpassingen in onze houding, maar strekt zich 
uit tot de fundamentele aard van onze ervaring. We kunnen kiezen tussen waanzin en 
werkelijkheid, tussen angst en liefde, tussen chaos en vrede.
 
Praktische Transformatie
De suggestie om deze lessen hardop te lezen is betekenisvol. Wanneer we deze 
woorden uitspreken, maken we ze niet alleen intellectueel begrijpelijk maar ook 
emotioneel en energetisch werkelijk. We claimen letterlijk onze macht om te kiezen.
De ervaring die wordt beschreven - dat er "diep binnen in mezelf iets verschoof" - 
illustreert hoe deze lessen ons op een diep niveau kunnen transformeren. Ze zijn niet 
alleen conceptueel materiaal maar transformatieve beweringen die onze kern-
overtuigingen kunnen herstructureren.
 
Theologische Implicaties
Deze lessen presenteren een radicale vorm van verantwoordelijkheid. We zijn niet 
slachtoffers van externe omstandigheden maar scheppers van onze eigen ervaring. Dit is 
zowel motiverend als uitdagend - het betekent dat we de macht hebben om onze ervaring 
te veranderen, maar ook dat we verantwoordelijk zijn voor wat we ervaren.
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De relatie met God wordt niet gepresenteerd als die van een afhankelijke tot een 
autoriteit, maar als een creatief partnerschap. Onze wil is Gods wil, onze werkelijke 
gedachten zijn Gods gedachten. We zijn niet gescheiden van de goddelijke maar 
participanten in de goddelijke schepping.
 
 
 
Geleide Meditatie - 
"De Keuze voor Werkelijkheid"
Voorbereiding (3 minuten) 
Ga comfortabel zitten op een rustige plek waar je niet gestoord wordt. Sluit je ogen en 
neem enkele diepe ademhalingen. Laat elke uitademing je dieper brengen in innerlijke 
stilte.
Herinner jezelf aan de waarheid dat je hier bent om te kiezen - niet tussen verschillende 
acties, maar tussen verschillende manier van zien, verschillende soorten gedachten.
 
Herkenning van Waanzinnige Gedachten (4 minuten) 
Breng je bewustzijn naar de stroom van gedachten in je geest. Observeer zonder 
oordeel, maar merk op hoeveel van deze gedachten gebaseerd zijn op angst, zorg, 
oordeel, of conflict.
Zie hoe deze gedachten een wereld van chaos creëren - een wereld waarin er geen 
echte vrede mogelijk is. Herhaal zachtjes: "Mijn betekenisloze gedachten laten mij een 
betekenisloze wereld zien."
Voel hoe deze gedachten je vrede verstoren. Merk op hoe zij een wereld van 
problemen creëren die opgelost moeten worden, van vijanden die bestreden moeten 
worden, van tekorten die gevuld moeten worden.
 
Erkenning van Keuze (4 minuten) 
Nu realiseer je je dat je een keuze hebt. Je hoeft niet gevangen te blijven in deze 
chaotische wereld van waanzinnige gedachten. Herhaal: "Ik besluit geen waarde te 
verlenen aan wat totaal waanzinnig en zonder betekenis is."
Voel de kracht in deze keuze. Dit is niet passieve acceptatie maar actieve weigering - 
een bewuste intrekking van je investering in illusie.
Zeg tegen jezelf: "Nu kies ik ervoor dit geloof terug te nemen en mijn vertrouwen te 
stellen in de werkelijkheid.”
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Verbinding met Werkelijke Gedachten (5 minuten) 
In de stilte die ontstaat wanneer je je waanzinnige gedachten loslaat, open je voor een 
ander soort denken. Dit zijn je werkelijke gedachten - gedachten die je deelt met God.
Deze gedachten zijn niet chaotisch maar vredig. Zij creëren geen problemen maar 
oplossingen. Zij zien geen vijanden maar broeders en zusters. Zij ervaren geen tekort 
maar overvloed.
Laat deze werkelijke gedachten opkomen. Zij kunnen komen als gevoelens van vrede, 
als inzichten van liefde, als erkenning van eenheid. Ontvang wat er komt met 
dankbaarheid.
 
Visualisatie van Werkelijke Wereld (5 minuten) 
Vanuit deze werkelijke gedachten, laat je je bewustzijn de wereld zien zoals zij werkelijk 
is. Dit is geen wereld van conflict maar van harmonie. Geen wereld van tekort maar van 
overvloed. Geen wereld van scheiding maar van eenheid.
Zie hoe deze wereld niet "daarbuiten" bestaat maar ontstaat uit je eigen transformatie 
van bewustzijn. Herhaal: "God heeft geen betekenisloze wereld geschapen. Alles wat 
werkelijk is, bestaat in Zijn Denkgeest en ook in de mijne.”
 
Bevestiging van Wil (4 minuten) 
Voel hoe je eigen wil samenvalt met Gods wil. Er is geen conflict tussen wat je werkelijk 
wilt en wat God wil. Zij zijn één en hetzelfde.
Herhaal: "Mijn wil is de Zijne en ik zal voor Zijn aangezicht geen andere goden 
plaatsen." Voel de kracht en vrede in deze uitspraken.
De beelden die je in het verleden hebt gemaakt - beelden van lijden, verlies, en dood - 
kunnen niet zegevieren over deze werkelijkheid. Zij zijn slechts projecties van waanzinnige 
gedachten, en je hebt de macht om andere gedachten te kiezen.
 
Integratie en Toewijding (3 minuten) 
Voordat je terugkeert naar het gewone bewustzijn, neem een moment om jezelf toe te 
wijzen aan deze nieuwe manier van zien. Elke keer dat waanzinnige gedachten opkomen, 
herinner jezelf aan je keuze.
Wanneer je je ogen opent, breng deze nieuwe manier van zien mee in je dag. Weet dat 
je altijd de keuze hebt tussen waanzin en werkelijkheid, tussen angst en liefde.
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Bron van alle Werkelijkheid,
Ik erken dat ik de macht heb om te kiezen hoe ik zie, welke gedachten ik denk, welke 
wereld ik ervaar.
Te lang heb ik gekozen voor betekenisloze gedachten die een wereld van chaos 
creëerden waarin geen vrede mogelijk was.
Vandaag trek ik mijn geloof terug uit deze waanzinnige wereld. Ik besluit geen waarde te 
verlenen aan wat totaal betekenisloos is.
Laat mijn werkelijke gedachten - de gedachten die ik met U deel - hun liefdevolle licht 
werpen op alles wat ik zie.
Mijn wil is Uw wil. Laat mij geen andere goden plaatsen voor Uw aangezicht.
Help me te kiezen voor werkelijkheid in elke situatie, elke gedachte, elk moment van deze 
dag. Amen.
 
 
Praktische Oefeningen
 
Oefening 1: De Hardop-Lezen Transformatie
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Elke ochtend gedurende de herhalingsperiode
 
Stap 1: Lees alle vijf lessen en toelichtingen hardop, langzaam en met intentie 
Stap 2: Herhaal elke keer dat je het woord "ik" leest je eigen naam 
Stap 3: Pauzeer na elke uitspraak van keuze ("Ik besluit...", "Ik kies...") en voel de 
kracht 
Stap 4: Noteer welke zinnen de sterkste impact op je hebben 
Stap 5: Herhaal die zinnen nog drie keer, elke keer met meer overtuiging
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Oefening 2: De Gedachten-Sortering
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Drie keer per dag
 
Observatie-fase (3 minuten):
•Zit stil en observeer je gedachten
•Noteer mentaal welke gedachten chaos creëren (zorgen, oordelen, conflicten)
•Welke gedachten brengen vrede (acceptatie, liefde, verbinding)?
 
Categorisering (4 minuten): Voor elke gedachte vraag:
•Creëert deze gedachte een betekenisvolle of betekenisloze wereld?
•Brengt deze gedachte vrede of onvrede?
•Is dit een werkelijke of waanzinnige gedachte?
 
Keuze-moment (3 minuten):
•Voor elke waanzinnige gedachte: "Ik besluit geen waarde te verlenen aan wat 
betekenisloos is"
•Vraag om vervanging door een werkelijke gedachte
•Ontvang wat er komt met dankbaarheid
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Oefening 3: De Wereld-Herinterpretatie
Tijd: 5 minuten per situatie 
Frequentie: Telkens wanneer je onvrede ervaart
 
Wanneer je je verstoord voelt door externe omstandigheden:
Stap 1: Pauzeer en herken: "Ik voel onvrede omdat ik een betekenisloze wereld zie" 
Stap 2: Vraag jezelf: "Welke waanzinnige gedachten creëren deze ervaring?" 
Stap 3: Identificeer de chaotische elementen in je interpretatie 
Stap 4: Kies bewust: "Ik besluit geen waarde te verlenen aan wat waanzinnig is" 
Stap 5: Vraag: "Hoe zouden mijn werkelijke gedachten deze situatie zien?" 
Stap 6: Open je voor een nieuwe interpretatie gebaseerd op liefde en vrede
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Oefening 4: Het Angst-Transformatie Protocol
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Telkens wanneer significante angst opkomt
 
Herkenning (3 minuten):
•Identificeer de specifieke angst
•Erken: "Een betekenisloze wereld baart angst"
•Merk op hoe deze angst gebaseerd is op de onbetrouwbaarheid van een 
chaotische wereld
 
Onderzoek (5 minuten):
•Welke waanzinnige gedachten voeden deze angst?
•Hoe creëren deze gedachten een wereld waarin "niets te vertrouwen valt"?
•Wat zou er veranderen als je deze gedachten als betekenisloos zou zien?
 
Keuze (4 minuten):
•"Nu kies ik ervoor dit geloof terug te nemen"
•"Ik trek mijn vertrouwen terug uit deze waanzinnige wereld"
•"Ik plaats mijn vertrouwen in de werkelijkheid”
 
Vervanging (3 minuten):
•Vraag om een werkelijke gedachte over deze situatie
•Hoe zou Gods liefde deze situatie zien?
•Ontvang de vrede die met werkelijke gedachten komt
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Oefening 5: De Goddelijke Schepping Meditatie
Tijd: 20 minuten 
Frequentie: Elke avond
 
Voorbereiding (5 minuten):
•Kom tot rust en herinner jezelf: "God heeft geen betekenisloze wereld geschapen"
•Alles wat werkelijk is, bestaat in Gods Denkgeest en in de mijne
 
Verkenning (10 minuten):
•Laat je bewustzijn de werkelijke schepping verkennen
•Wat zie je wanneer je kijkt met werkelijke gedachten?
•Hoe voelt het om te weten dat je thuis bent in de volmaaktheid van de schepping?
 
Integratie (5 minuten):
•Hoe kun je morgen meer leven vanuit dit besef?
•Welke keuzes kun je maken die deze werkelijkheid weerspiegelen?
•Bevestig je intentie om te kiezen voor werkelijkheid
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Oefening 6: Het Beeld-Ontmanteling Proces
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Wekelijks voor elke belangrijke relatie of situatie
 
Kies een relatie of situatie die je stress bezorgt:
Identificatie (5 minuten):
•Welke "beelden" heb je gemaakt van deze persoon/situatie?
•Hoe reflecteren deze beelden je waanzinnige gedachten?
•Wat zien deze beelden dat gebaseerd is op lijden, verlies, of dood?
 
Erkenning (5 minuten):
•"Mijn gedachten zijn beelden die ik heb gemaakt"
•Deze beelden zijn niet de werkelijkheid maar projecties
•Ik heb de macht om andere beelden te maken
 
Reconstructie (5 minuten):
•Hoe zouden mijn werkelijke gedachten deze persoon/situatie zien?
•Welke nieuwe beelden ontstaan vanuit liefde en vrede?
•Werk aan het zien met deze nieuwe beelden
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Oefening 7: De Dagelijkse Keuze-Verklaring
Tijd: 5 minuten 
Frequentie: Elke ochtend en avond
 
Ochtend-verklaring: "Vandaag kies ik ervoor geen waarde te verlenen aan 
waanzinnige gedachten. Ik laat mijn werkelijke gedachten mijn zien bepalen. Mijn wil is 
Gods wil, en ik zal geen andere goden plaatsen voor Zijn aangezicht.”
 
Avond-reflectie:
•Waar koos ik vandaag voor werkelijke gedachten?
•Waar gaf ik nog waarde aan waanzinnige gedachten?
•Wat leerde ik over de kracht van mijn keuzes?
 
 
 
 
 
 
Oefening 8: De Betekenis-Herbeoordeling
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Wanneer je je overweldigd voelt door de "problemen" van de wereld
 
Stap 1: Maak een lijst van wat je als "problemen" ziet 
Stap 2: Voor elk probleem, vraag: "Welke waanzinnige gedachten creëren dit 
probleem?" 
Stap 3: Herken dat deze problemen betekenisloos zijn - projecties van chaotische 
gedachten 
Stap 4: Kies bewust: "Ik besluit geen waarde te verlenen aan wat betekenisloos is" 
Stap 5: Vraag: "Hoe zou de werkelijkheid deze situatie zien?" 
Stap 6: Open je voor oplossingen die vanuit liefde komen
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Oefening 9: De Wil-Alignering Praktijk
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Wanneer je innerlijk conflict ervaart
 
Conflictherkenning (3 minuten):
•Waar voel je weerstand in je leven?
•Welke delen van jezelf lijken tegen elkaar te vechten?
•Hoe manifesteert zich dit als "mijn wil versus Gods wil”?
 
Dieper onderzoek (4 minuten):
•Zijn deze conflicten gebaseerd op werkelijke of waanzinnige gedachten?
•Wat zou er veranderen als je zou erkennen dat je wil en Gods wil hetzelfde zijn?
•Welke "andere goden" heb je misschien voor Gods aangezicht geplaatst?
 
Heralignering (3 minuten):
•"Mijn wil is de Zijne"
•Voel de vrede die komt met deze afstemming
•Kies bewust om te handelen vanuit deze eenheid van wil
 
 
 
Belangrijke Herinneringen voor de Praktijk:
	Keuze is Krachtig: Elke keuze die je maakt om waanzinnige gedachten te 

negeren is een daad van bevrijding.
	Werkelijke Gedachten zijn Beschikbaar: Je hebt altijd toegang tot werkelijke 

gedachten - gedachten van liefde, vrede, en eenheid.
	Hardop Lezen Helpt: Het uitspreken van deze waarheden maakt ze energetisch 

werkelijk in je leven.
	Geduld met het Proces: Het omschakelen van waanzinnige naar werkelijke 

gedachten is een proces, geen eenmalige gebeurtenis.
	Goddelijke Ondersteuning: Je staat er niet alleen voor - Gods wil is ook jouw 

wil, en deze kracht ondersteunt je keuzes.
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 "De Macht van Keuze”
 
Mijn gedachten, betekenisloos als ze zijn, 
schilderen werelden van chaos en pijn. 
Wat ik zie is niet wat er is, 
maar wat mijn waanzin mij voorspiegelt.
 
Deze wereld van lijden en verlies, 
van angst en eindeloze strijd - 
ik heb haar gemaakt met gedachten 
die losgescheurd zijn van waarheid.
 
Maar in mij leeft ook een andere kracht: 
werkelijke gedachten die God met mij deelt. 
Ik kan kiezen welke gids ik volg, 
welke lens mijn zien bepaalt.
 
Ik besluit geen waarde te verlenen 
aan wat waanzinnig en betekenisloos is. 
Ik trek mijn geloof terug 
uit deze wereld van droom en illusie.
 
God heeft geen betekenisloze wereld geschapen. 
Wat werkelijk is, is vol van liefde. 
De beelden die ik maakte 
kunnen niet zegevieren over Hem.
 
Mijn wil is Zijn wil. 
Mijn werkelijke gedachten zijn Zijn gedachten. 
Ik kies de werkelijkheid 
boven de schaduwen die ik schiep.
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Les 54￼￼
 
De herhaling voor vandaag omvat de volgende ideeën:
 
 
 
 
 
1. (16) Ik heb geen neutrale gedachten.
Neutrale gedachten zijn onmogelijk, want alle gedachten bezitten kracht. Ze zullen 
ofwel een onechte wereld maken, of mij naar de werkelijke wereld leiden. Maar gedachten 
kunnen niet zonder gevolgen zijn. Zoals de wereld die ik zie uit mijn denkfouten voortkomt, 
zo zal de werkelijke wereld voor mijn ogen verrijzen als ik mijn vergissingen corrigeren 
laat. Mijn gedachten kunnen niet noch waar, noch onwaar zijn. Ze moeten óf het een, óf 
het ander zijn. Wat ik zie, toont mij wat ze zijn.
 2. (17) Ik zie geen neutrale dingen.
Wat ik zie, getuigt van wat ik denk. Als ik niet dacht, zou ik niet bestaan, want leven is 
denken. Laat ik naar de wereld die ik zie, kijken als de weergave van mijn eigen staat van 
denken. Ik weet dat de staat van mijn denken kan veranderen. En dus weet ik tevens dat 
de wereld die ik zie, ook veranderen kan.
 3. (18) Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van mijn zien.
Als ik geen privé-gedachten heb, kan ik geen privé-wereld zien. Zelfs het dwaze idee 
van de afscheiding moest gedeeld worden voor het de basis kon vormen van de wereld 
die ik zie. Maar dat delen was een delen van niets. Ik kan ook een beroep doen op mijn 
werkelijke gedachten, die alles met iedereen delen. Zoals mijn gedachten van afscheiding 
appelleren aan de afscheidingsgedachten van anderen, zo doen mijn werkelijke 
gedachten de werkelijke gedachten ontwaken in hen. En de wereld die mijn werkelijke 
gedachten mij tonen, zal zowel voor hun als voor mijn ogen dagen.
 4. (19) Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van mijn gedachten.
Ik ben in niets alleen. Alles wat ik denk of zeg of doe, onderricht heel het universum. 
Een Zoon van God kan niet vruchteloos denken of spreken of handelen. Hij kan in niets 
alleen zijn. Het ligt daarom in mijn macht om ieders denken tezamen met het mijne te 
veranderen, want aan mij is de macht van God.
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 5. (20) Ik ben vastbesloten te zien.
Nu ik onderken dat mijn gedachten altijd met anderen worden gedeeld, ben ik 
vastbesloten te zien. Ik wil naar de getuigen kijken die me tonen dat het denken van de 
wereld is veranderd. Ik wil het bewijs aanschouwen dat wat via mij is gedaan, gemaakt 
heeft dat liefde de plaats kon innemen van angst, lachen de plaats van tranen en 
overvloed de plaats van verlies. Ik wil de werkelijke wereld zien en díe mij laten leren dat 
mijn wil en de Wil van God één zijn.
 
Uitgebreide Commentaar
De Universele Invloed van Bewustzijn
Herhalingsles 54 presenteert een van de meest bekrachtende maar ook meest verant-
woordelijke visies op menselijk bewustzijn die we in de Cursus tegenkomen. Deze vijf 
lessen bouwen systematisch het argument op dat onze gedachten niet alleen onze eigen 
ervaring bepalen, maar een fundamentele invloed hebben op de hele werkelijkheid zoals 
die wordt ervaren door alle bewuste wezens.
 
Les 16: De Onmogelijkheid van Neutraliteit 
"Ik heb geen neutrale gedachten" vestigt het principe dat alle mentale activiteit 
consequenties heeft. Deze les ondermijnt de moderne assumptie dat gedachten "slechts 
gedachten" zijn - private, onschuldige mentale gebeurtenissen zonder externe impact.
De Cursus stelt dat "neutrale gedachten onmogelijk zijn, want alle gedachten bezitten 
kracht." Deze kracht manifesteert zich op een fundamenteel niveau: "Ze zullen ofwel een 
onechte wereld maken, of mij naar de werkelijke wereld leiden."
Dit is een binaire keuze - er is geen middenweg. Onze gedachten participeren ofwel in 
de schepping van illusie (de "onechte wereld" van scheiding en conflict) of in de revelatie 
van werkelijkheid (de "werkelijke wereld" van eenheid en liefde). De externe wereld die we 
waarnemen is het directe resultaat van deze innerlijke keuze.
 
Les 17: De Projectie van Innerlijke Staten 
"Ik zie geen neutrale dingen" bouwt voort op het vorige principe door te stellen dat 
onze waarneming altijd gekleurd is door onze gedachten. "Wat ik zie, getuigt van wat ik 
denk."
De les maakt een fundamentele verbinding tussen bestaan en denken: "Als ik niet 
dacht, zou ik niet bestaan, want leven is denken." Dit echoot de filosofische traditie van 
Descartes ("Ik denk, dus ik ben") maar gaat verder door te suggereren dat de kwaliteit van 
ons denken de kwaliteit van ons bestaan bepaalt.
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De belofte van deze les is dat verandering mogelijk is: "Ik weet dat de staat van mijn 
denken kan veranderen. En dus weet ik tevens dat de wereld die ik zie, ook veranderen 
kan." Dit is geen passieve hoop maar actieve zekerheid gebaseerd op het begrip van 
causale relaties.
 
Les 18: De Gedeelde Aard van Waarneming 
"Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van mijn zien" introduceert het 
concept van gedeeld bewustzijn. Deze les daagt de assumptie uit dat onze waarneming 
een private aangelegenheid is die alleen onszelf raakt.
"Als ik geen privé-gedachten heb, kan ik geen privé-wereld zien." Deze uitspraak 
onthult dat wat we als "onze persoonlijke ervaring" beschouwen eigenlijk deel uitmaakt 
van een groter, gedeeld bewustzijnsveld.
De les erkent dat "zelfs het dwaze idee van de afscheiding moest gedeeld worden voor 
het de basis kon vormen van de wereld die ik zie." Dit suggereert dat onze ervaring van 
een wereld van scheiding en conflict niet het resultaat is van individuele illusie maar van 
collectieve illusie - een gedeelde droom van afgescheidenheid.
Maar dezelfde dynamiek werkt in de tegenovergestelde richting: "zoals mijn gedachten 
van afscheiding appelleren aan de afscheidingsgedachten van anderen, zo doen mijn 
werkelijke gedachten de werkelijke gedachten ontwaken in hen.”
 
Les 19: De Kosmische Invloed van Individuele Gedachten 
"Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van mijn gedachten" brengt deze 
visie tot zijn logische conclusie. "Ik ben in niets alleen. Alles wat ik denk of zeg of doe, 
onderricht heel het universum."
Deze uitspraak is zowel krachtig als intimiderend. Het suggereert dat er geen 
"onschuldige" gedachten of acties bestaan - alles heeft universele gevolgen. "Een Zoon 
van God kan niet vruchteloos denken of spreken of handelen."
De les eindigt met een van de meest krachtige claims in de hele Cursus: "Het ligt 
daarom in mijn macht om ieders denken tezamen met het mijne te veranderen, voor aan 
mij is de macht van God." Dit is geen grootheidswaanzin maar een erkenning van onze 
ware natuur als uitdrukkingen van goddelijk bewustzijn.
 
Les 20: De Vastberadenheid om Waarheid te Zien 
"Ik ben vastbesloten te zien" voltooit deze reeks door een krachtige intentie uit te 
spreken. Na het erkennen van onze universele invloed, wijden we ons toe aan het gebruik 
van deze invloed voor genezing en waarheid.
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"Nu ik onderken dat mijn gedachten altijd met anderen worden gedeeld, ben ik 
vastbesloten te zien." Deze vastberadenheid is niet gebaseerd op persoonlijke ambitie 
maar op kosmische verantwoordelijkheid.
De les beschrijft wat we willen zien: "het bewijs dat wat via mij is gedaan, gemaakt 
heeft dat liefde de plaats kon innemen van angst, lachen de plaats van tranen en 
overvloed de plaats van verlies." Dit is geen passieve hoop maar actieve participatie in 
kosmische transformatie.
 
De Archimedes-Hefboom van Bewustzijn
De commentaar gebruikt de metafoor van Archimedes' hefboom om onze macht te 
illustreren: "Geef me een hefboom die lang genoeg is en ik kan met één hand de hele 
wereld in beweging brengen." Onze denkgeest is die hefboom, en "aan mij is de macht 
van God."
Deze metafoor suggereert dat individuele transformatie van bewustzijn geometrische 
effecten kan hebben op de hele werkelijkheid. "Eén mens wiens denkgeest geheel is 
getransformeerd, transformeert de hele wereld.”
 
Jezus als Voorbeeld
Het gebruik van Jezus als voorbeeld is significant. "Jezus was zo'n mens en de invloed 
van zijn gedachten ontvouwt zich nog steeds, de rimpeling breidt zich nog steeds uit over 
het water van de vijver in onze denkgeest."
Dit presenteert Jezus niet als een unieke, onaantastbare figuur, maar als een 
voorganger die de weg heeft getoond. "Ik kan me bij hem aansluiten en de macht van mijn 
denkgeest toevoegen aan de zijne.”
 
Praktische Dienstverlening
De les eindigt met een praktische toepassing: "Ik ben hier alleen om werkelijk 
behulpzaam te zijn. Ik ben hier om Hem te vertegenwoordigen die mij gezonden heeft."
Dit transformeert elke dagelijkse interactie tot een mogelijkheid voor kosmische 
dienstverlening. "Door mijn denkgeest toe te staan te veranderen zal ik vandaag genezing 
schenken aan iedereen die ik ontmoet.”
 
Theologische en Wetenschappelijke Implicaties
Deze lessen suggereren een visie op bewustzijn die zowel mystieke als 
wetenschappelijke elementen bevat. De idee dat individueel bewustzijn universele effecten 
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heeft, resoneert met moderne theorieën over kwantumverstrengeling en het observator-
effect in de natuurkunde.
Tegelijkertijd presenteert het een radicaal verantwoordelijke spiritualiteit waarin we niet 
alleen verantwoordelijk zijn voor onze eigen ervaring, maar deelnemen aan de co-creatie 
van de werkelijkheid zelf.
 
 
 
Geleide Meditatie - 
"De Hefboom van Bewustzijn"
Voorbereiding (3 minuten) 
Ga comfortabel zitten op een rustige plek waar je ongestoord kunt zijn. Sluit je ogen en 
neem enkele diepe ademhalingen. Laat elke uitademing je dieper brengen in de erkenning 
van je ware macht.
Herinner jezelf aan de waarheid dat je geen gewone persoon bent met beperkte 
invloed, maar een uitdrukking van goddelijk bewustzijn met universele impact.
 
Erkenning van Gedachten-Kracht (4 minuten) 
Breng je bewustzijn naar de stroom van gedachten in je geest. In plaats van deze 
gedachten als onschuldig of privé te zien, erken hun kracht.
Herhaal zachtjes: "Ik heb geen neutrale gedachten." Voel hoe elke gedachte energie 
draagt, richting heeft, gevolgen creëert.
Zie hoe sommige gedachten een wereld van scheiding en conflict creëren - gedachten 
van angst, oordeel, verdediging. Merk op hoe andere gedachten een wereld van eenheid 
en liefde reveleren - gedachten van acceptatie, vrede, verbinding.
Realiseer je dat je de keuze hebt welke soort gedachten je voedt en versterkt.
 
Waarneming als Spiegel (4 minuten) 
Breng een situatie in je leven in je bewustzijn die je uitdaagt. Kijk ernaar niet als een 
externe realiteit die je overkomt, maar als een weerspiegeling van je innerlijke staat.
Herhaal: "Wat ik zie, getuigt van wat ik denk." Vraag jezelf: "Welke gedachten in mij 
creëren deze ervaring?"
Herinner jezelf: "De staat van mijn denken kan veranderen. En dus kan de wereld die ik 
zie ook veranderen." Voel de hoop en macht in deze erkenning.
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Verbinding met Gedeeld Bewustzijn (5 minuten) 
Laat nu het besef opkomen dat je niet alleen bent in je denken. Je gedachten 
resoneren met het universele bewustzijnsveld.
Herhaal: "Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van mijn zien." Voel je 
verbondenheid met alle andere bewuste wezens.
Realiseer je dat wanneer je kiest voor gedachten van liefde, je deze gedachten 
versterkt in het gehele veld van bewustzijn. Wanneer je kiest voor gedachten van angst, 
versterk je deze ook universeel.
Voel de verantwoordelijkheid maar ook de kracht in deze erkenning. Je individuele 
keuzes maken werkelijk verschil voor iedereen.
 
De Archimedes-Hefboom (5 minuten) 
Visualiseer jezelf als Archimedes met een kosmische hefboom. Je hefboom is je eigen 
denkgeest, je steunpunt is je verbinding met God.
Herhaal: "Aan mij is de macht van God." Voel deze kracht niet als ego-inflatie maar als 
heilige verantwoordelijkheid.
Zie hoe door het transformeren van je eigen gedachten, je letterlijk de hele wereld kunt 
helpen transformeren. Één volledig gehele geest kan de hele werkelijkheid verschuiven.
Voel je verbinding met alle andere lichtwerkers, alle andere mensen die hun bewustzijn 
wijden aan genezing en waarheid. Jullie werken samen als één kracht.
 
Vastberadenheid om te Zien (4 minuten) 
Vanuit dit besef van je kosmische invloed, vorm je een krachtige intentie.
Herhaal: "Ik ben vastbesloten te zien." Dit is niet zien met je fysieke ogen, maar zien 
met de ogen van liefde.
Visualiseer situaties waarin liefde de plaats inneemt van angst, lachen de plaats van 
tranen, overvloed de plaats van verlies. Zie dit niet als fantasie maar als de werkelijke 
wereld die je helpt manifesteren.
Voel je vastberadenheid om een instrument te zijn waardoor deze transformatie zich 
kan voltrekken.
 
Toewijding aan Dienst (3 minuten) 
Eindig met een toewijding aan dienst. Herhaal: "Ik ben hier alleen om werkelijk 
behulpzaam te zijn. Ik ben hier om Hem te vertegenwoordigen die mij gezonden heeft."
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[image: border-image-27.png]Zie elke ontmoeting vandaag als een mogelijkheid om genezing uit te stralen. Niet door 
te prediken of te proberen anderen te veranderen, maar door je eigen bewustzijn zo zuiver 
mogelijk te houden.
Weet dat door je denkgeest toe te staan te veranderen, je genezing schenkt aan 
iedereen die je ontmoet.
 
Terugkeer (2 minuten) 
Breng langzaam je bewustzijn terug naar het hier en nu. Open je ogen wanneer je klaar 
bent, gedragen door het besef van je ware macht en verantwoordelijkheid.
 
 
 
Gebed
 
Bron van alle Macht,
Ik erken de ontzagwekkende waarheid dat mijn gedachten kracht bezitten, dat zij werelden 
maken en werelden kunnen genezen.
Help me te begrijpen dat geen enkele gedachte neutraal is, dat alles wat ik denk het hele 
universum onderricht.
Laat me mijn denkgeest gebruiken als een hefboom van transformatie, geworteld in Uw 
liefde, gericht op universele genezing.
Ik ben vastbesloten te zien met de ogen van waarheid. Laat liefde angst vervangen, lachen 
tranen verdrijven, overvloed verlies genezen.
Gebruik mij als instrument van Uw vrede. Laat mijn getransformeerde gedachten anderen 
helpen ontwaken.
Ik ben hier om behulpzaam te zijn, om U te vertegenwoordigen in elke ontmoeting, elke 
gedachte, elk moment. Amen.
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Praktische Oefeningen
 
Oefening 1: De Gedachten-Kracht Monitoring
Tijd: Hele dag 
Frequentie: Continu gedurende de herhalingsperiode
 
Ochtend-intentie:
•Begin elke dag met: "Ik heb geen neutrale gedachten"
•Stel de intentie om bewust te zijn van de kracht van je gedachten
 
Gedurende de dag:
•Elke keer dat je een sterke gedachte opmerkt, pauzeer en vraag:
•"Maakt deze gedachte een werkelijke of onwerkelijke wereld?"
•"Welke gevolgen heeft deze gedachte voor mijn ervaring?"
•"Wil ik deze gedachte versterken of transformeren?”
 
Avond-reflectie:
•Welke gedachten vandaag hadden de meeste kracht?
•Hoe hebben deze gedachten mijn dag beïnvloed?
•Welke gedachten wil ik morgen cultiveren?
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Oefening 2: De Wereld-als-Spiegel Praktijk
Tijd: 10 minuten per situatie 
Frequentie: Telkens wanneer je een uitdagende ervaring hebt
 
Stap 1: Erkenning (2 minuten)
•Kijk naar de uitdagende situatie
•Herhaal: "Wat ik zie, getuigt van wat ik denk"
•"Ik zie geen neutrale dingen”
 
Stap 2: Onderzoek (4 minuten)
•Welke gedachten in mij creëren deze ervaring?
•Hoe weerspiegelt deze situatie mijn innerlijke staat?
•Wat probeer ik te verdedigen of aan te vallen?
 
Stap 3: Keuze (2 minuten)
•"De staat van mijn denken kan veranderen"
•Welke andere gedachten zou ik kunnen kiezen?
•Hoe zou liefde deze situatie zien?
 
Stap 4: Transformatie (2 minuten)
•Kies bewust voor een liefdevolle interpretatie
•Voel hoe deze nieuwe gedachte je ervaring verandert
•Zie hoe de "externe" situatie kan verschuiven
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Oefening 3: Het Universele Invloed Experiment
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Elke avond
 
Reflectie op de dag (5 minuten):
•Herinner je drie specifieke momenten van de dag
•Voor elk moment: "Ik ben niet de enige die de gevolgen ervaart van mijn 
gedachten"
•Hoe hebben mijn gedachten en acties anderen beïnvloed?
 
Universele perspectief (5 minuten):
•"Alles wat ik denk of zeg of doe, onderricht heel het universum"
•Wat heb ik het universum vandaag "onderwezen"?
•Welke energie heb ik bijgedragen aan het collectieve bewustzijn?
 
Intentie voor morgen (5 minuten):
•Welke gedachten wil ik morgen delen met het universum?
•Hoe kan ik bewuster bijdragen aan de healing van het collectieve bewustzijn?
•Welke specifieke liefdevolle gedachten wil ik cultiveren?
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Oefening 4: De Archimedes-Hefboom Meditatie
Tijd: 20 minuten 
Frequentie: Drie keer per week
 
Voorbereiding (5 minuten):
•Kom tot rust en visualiseer jezelf met een kosmische hefboom
•Je hefboom is je denkgeest, je steunpunt is God
 
Kracht herkenning (5 minuten):
•"Het ligt in mijn macht om ieders denken te veranderen"
•"Aan mij is de macht van God"
•Voel deze kracht als heilige verantwoordelijkheid, niet als ego
 
Toepassing (5 minuten):
•Kies een specifieke situatie in de wereld die genezing nodig heeft
•Gebruik je "hefboom" door liefdevolle gedachten naar deze situatie te sturen
•Zie hoe je individuele shift bijdraagt aan universele genezing
 
Integratie (5 minuten):
•Hoe kun je deze kracht vandaag verantwoordelijk gebruiken?
•Welke concrete acties voortvloeien uit dit besef?
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Oefening 5: De Vastberadenheid-om-te-Zien Oefening
Tijd: 5 minuten per persoon 
Frequentie: Voor elke significante relatie
 
Stap 1: Huidige perceptie
•Hoe zie je deze persoon normaal gesproken?
•Welke aspecten van angst, conflict, of beperking zie je?
 
Stap 2: Vastberadenheid
•"Ik ben vastbesloten te zien"
•"Ik wil de getuigen zien die me tonen dat het denken is veranderd”
 
Stap 3: Nieuwe visie
•Hoe zou deze persoon eruitzien als liefde angst heeft vervangen?
•Waar zou je lachen kunnen zien in plaats van tranen?
•Welke overvloed is er in plaats van verlies?
 
Stap 4: Inzet
•Verbinding bij het zien van deze persoon met nieuwe ogen
•Kies één specifieke manier om deze nieuwe perceptie uit te drukken
 
 
 
 
 
 
 
 
 






638


Oefening 6: Het Dienst-Bewustzijn Ritueel
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Elke ochtend
 
Toewijding (3 minuten):
•"Ik ben hier alleen om werkelijk behulpzaam te zijn"
•"Ik ben hier om Hem te vertegenwoordigen die mij gezonden heeft"
•Voel de heiligheid van deze toewijding
 
Planning (4 minuten):
•Welke ontmoetingen heb je vandaag?
•Hoe kun je in elke ontmoeting een instrument van genezing zijn?
•Welke specifieke liefdevolle gedachten wil je uitstralen?
 
Intentie (3 minuten):
•"Door mijn denkgeest toe te staan te veranderen, schenk ik genezing"
•Stel de intentie om je bewustzijn zo zuiver mogelijk te houden
•Vraag om begeleiding bij het dienen van de hoogste goed
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Oefening 7: De Collectieve Gedachten-Shift
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Wekelijks
 
Globaal bewustzijn (5 minuten):
•Breng een wereldwijde situatie in je bewustzijn die genezing nodig heeft
•Erken dat je deel bent van het collectieve bewustzijn dat deze situatie creëert
 
Individuele verantwoordelijkheid (5 minuten):
•Welke gedachten in jezelf resoneren met deze wereldwijde situatie?
•Hoe draag je bij aan het probleem door je eigen denkpatronen?
•Welke shift in je eigen bewustzijn zou bijdragen aan wereldwijde genezing?
 
Collectieve healing (5 minuten):
•Stuur bewust liefdevolle gedachten naar deze situatie
•Visualiseer hoe je individuele shift bijdraagt aan een globale shift
•Voel je verbinding met alle andere lichtwerkers wereldwijd
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Oefening 8: De Gedachten-Gevolgen Tracking
Tijd: 5 minuten per incident 
Frequentie: Wanneer je sterke emotionele reacties hebt
 
Onmiddellijke analyse:
•Wat was de gedachte die deze emotie veroorzaakte?
•"Deze gedachte is niet neutraal - welke wereld creëert zij?”
 
Gevolgen-onderzoek:
•Hoe beïnvloedt deze gedachte mijn houding tegenover anderen?
•Welke energie straál ik uit door deze gedachte?
•Hoe "onderricht" deze gedachte het universum?
 
Bewuste keuze:
•Wil ik deze gedachte en zijn gevolgen versterken?
•Welke alternatieve gedachte zou meer liefdevolle gevolgen hebben?
•Hoe kan ik deze nieuwe gedachte actief cultiveren?
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Oefening 9: De Jezus-Verbinding Praktijk
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Wanneer je je overweldigd voelt door de omvang van je invloed
 
Verbinding (3 minuten):
•Herinner jezelf dat Jezus een voorganger was, geen uitzondering
•"Ik kan me bij hem aansluiten en de macht van mijn denkgeest toevoegen aan de 
zijne”
 
Inspiratie (4 minuten):
•Hoe heeft Jezus zijn bewustzijn gebruikt voor universele genezing?
•Welke kwaliteiten van zijn denkgeest wil je cultiveren?
•Hoe kun je zijn liefde channelen in je eigen situaties?
 
Toepassing (3 minuten):
•Kies één specifieke situatie waarin je zijn voorbeeld kunt volgen
•Hoe zou hij deze situatie benaderen?
•Welke concrete actie kun je nemen vanuit deze inspiratie?
 
 
Belangrijke Herinneringen voor de Praktijk:
	Kracht zonder Ego: Je hebt werkelijk universele invloed, maar dit is een 

geschenk om te dienen, niet om het ego te voeden.
	Geduld met het Proces: Bewustzijnstransformatie is een proces. Elke bewuste 

keuze voor liefde telt.
	Verantwoordelijkheid zonder Schuld: Je bent verantwoordelijk voor je 

gedachten, maar dit betekent niet dat je jezelf moet veroordelen voor "verkeerde" 
gedachten.
	Dienst als Vreugde: Het gebruik van je bewustzijn voor universele genezing is 

niet zwaar maar de grootste vreugde die mogelijk is.
	Verbinding met Anderen: Je staat er niet alleen voor - je bent deel van een 

groeiende gemeenschap van bewuste wezens die allemaal bijdragen aan de shift.
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"De Macht van Gedeeld Denken”
 
Geen gedachte is neutraal, 
elk heeft zijn eigen kracht. 
Zij maken werelden 
of breken ze af.
 
Wat ik denk, straalt uit in alles wat ik zie. 
De wereld is een spiegel 
van mijn innerlijke staat.
 
Ik ben niet alleen in mijn denken. 
Elke gedachte raakt het hele universum.
 
Mijn angst wekt angst, 
mijn liefde wekt liefde. 
Wat ik kies te zien 
bepaalt wat anderen zien.
 
Ik bezit de hefboom 
die de wereld kan bewegen: 
mijn eigen denkgeest, 
waarin Gods macht woont.
 
Ik ben vastbesloten te zien 
de werkelijke wereld 
waar liefde angst vervangt, 
waar lachen tranen verjaagt.
 
Door mijn gedachten te veranderen 
verander ik alles. 
Ik ben hier om behulpzaam te zijn, 
om Hem te vertegenwoordigen.
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Les 55￼￼
 
De herhaling voor vandaag omvat de volgende ideeën:
 
 
 
1. (21) Ik ben vastbesloten de dingen anders te zien.
Wat ik nu zie, zijn slechts de tekenen van ziekte, rampspoed en dood. Dit kan niet zijn 
wat God voor Zijn geliefde Zoon geschapen heeft. Alleen al het feit dat ik zulke dingen zie, 
is het bewijs dat ik God niet begrijp. Daarom begrijp ik ook Zijn Zoon niet. Wat ik zie, zegt 
mij dat ik niet weet wie ik ben. Ik ben vastbesloten de getuigen te zien van de waarheid in 
mij, in plaats van degene die mij een illusie van mezelf tonen.
 2. (22) Wat ik zie is een vorm van wraak.
De wereld die ik zie, is beslist niet de weergave van liefdevolle gedachten. Ze is er een 
beeld van hoe alles alles aanvalt. Ze is allesbehalve een weerspiegeling van de Liefde van 
God en de Liefde van Zijn Zoon. Het zijn mijn eigen aanvalsgedachten die dit beeld doen 
ontstaan. Mijn liefdevolle gedachten zullen mij verlossen van deze waarneming van de 
wereld, en mij de vrede geven die God voor mij heeft bestemd.
 3. (23) Ik kan aan deze wereld ontsnappen door aanvalsgedachten op te geven.
Hierin, en in niets anders, ligt verlossing. Zonder aanvalsgedachten zou ik geen wereld 
vol aanval kunnen zien. Wanneer vergeving mij weer bewust laat worden van liefde, zal ik 
een wereld van vrede, vreugde en veiligheid zien. En dít verkies ik te zien in plaats van 
datgene waar ik nu naar kijk.
 4. (24) Ik zie niet wat mijn hoogste belang is.
Hoe kan ik mijn hoogste belang onderkennen wanneer ik niet weet wie ik ben? Wat ik 
meen dat mijn hoogste belang is, kluistert me alleen maar meer aan de wereld van illusies. 
Ik ben bereid de Gids te volgen die God mij gegeven heeft om te ontdekken wat werkelijk 
mijn hoogste belang is, omdat ik inzie dat ik dit niet uit mezelf kan zien.
 5. (25) Ik weet van niets waartoe het dient.
Voor mij is het doel van alles, te bewijzen dat mijn illusies omtrent mezelf werkelijkheid 
zijn. Voor dit doel probeer ik alles en iedereen te gebruiken. En hiertoe geloof ik ook dat de 
wereld dient. Daarom herken ik haar werkelijke doel niet. Het doel dat ik aan de wereld 
gegeven heb, heeft tot een angstaanjagend beeld van haar geleid. Laat ik mijn denkgeest 
openstellen voor het werkelijke doel van de wereld, door het doel dat ik haar heb verleend 
terug te nemen en de waarheid over haar te leren.
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Uitgebreide Commentaar
De Diagnose van Verkeerde Waarneming
Herhalingsles 55 biedt een van de meest diepgaande diagnoses van menselijk lijden in 
de hele Cursus. Deze vijf lessen onthullen niet alleen waarom we lijden, maar ook hoe we 
kunnen ontsnappen aan de cyclus van pijn die we onbewust in stand houden. Ze vormen 
een coherent geheel dat ons van erkenning van het probleem naar de oplossing leidt.
 
Les 21: De Vastberadenheid tot Transformatie 
"Ik ben vastbesloten de dingen anders te zien" begint met een eerlijke beoordeling 
van onze huidige waarneming. "Wat ik nu zie, zijn slechts de tekenen van ziekte, ramp-
spoed en dood." Deze brutale eerlijkheid is noodzakelijk voor werkelijke transformatie.
De les stelt een fundamentele vraag: "Dit kan niet zijn wat God voor Zijn geliefde Zoon 
geschapen heeft." Deze vraag ondermijnt onze assumptie dat wat we zien de 
werkelijkheid is zoals God die heeft geschapen. In plaats daarvan suggereert het dat onze 
waarneming van een wereld vol lijden een bewijs is van ons eigen onbegrip.
"Alleen al het feit dat ik zulke dingen zie, is het bewijs dat ik God niet begrijp. Daarom 
begrijp ik ook Zijn Zoon niet." Deze erkenning is zowel nederig als bevrijdend. Het erkent 
onze verwarring zonder ons te veroordelen, en opent tegelijkertijd de deur voor een 
andere manier van zien.
Het doel wordt duidelijk gesteld: "Ik ben vastbesloten de getuigen te zien van de 
waarheid in mij, in plaats van degene die mij een illusie van mezelf tonen." Dit is geen 
passieve hoop maar actieve vastberadenheid - een bewuste keuze om anders te kijken.
 
Les 22: De Projectie van Aanval 
"Wat ik zie is een vorm van wraak" onthult de psychologische mechanica achter 
onze waarneming. "De wereld die ik zie, is beslist niet de weergave van liefdevolle 
gedachten. Ze is er een beeld van hoe alles alles aanvalt."
Deze observatie is radicaal omdat het suggereert dat wat we als "de natuurlijke orde" 
beschouwen - competitie, overleving van de sterkste, het eten van elkaar - eigenlijk een 
projectie is van onze eigen innerlijke oorlogstoestand.
"Het zijn mijn eigen aanvalsgedachten die dit beeld doen ontstaan." Dit is een 
fundamentele shift in verantwoordelijkheid. We zijn niet slachtoffers van een vijandige 
wereld, maar scheppers van onze eigen oorlogsvisie.
Maar er is hoop: "Mijn liefdevolle gedachten zullen mij verlossen van deze waarneming 
van de wereld, en mij de vrede geven die God voor mij heeft bestemd." De oplossing ligt 
niet in het veranderen van de wereld, maar in het veranderen van onze gedachten over de 
wereld.
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Les 23: De Sleutel tot Ontsnapping 
"Ik kan aan deze wereld ontsnappen door aanvalsgedachten op te geven" biedt de 
praktische sleutel tot bevrijding. "Hierin, en in niets anders, ligt verlossing."
Deze uitspraak is zowel eenvoudig als revolutionair. Het suggereert dat alle complexe 
problemen van de wereld één enkele oorzaak hebben - aanvalsgedachten - en daarom 
één enkele oplossing - het opgeven van deze gedachten.
"Zonder aanvalsgedachten zou ik geen wereld vol aanval kunnen zien." Dit illustreert 
het causale verband tussen innerlijke staat en uiterlijke ervaring. Onze waarneming is niet 
passief maar actief creatief.
De belofte is prachtig: "Wanneer vergeving mij weer bewust laat worden van liefde, zal 
ik een wereld van vrede, vreugde en veiligheid zien." Vergeving wordt hier niet 
gepresenteerd als een morele verplichting maar als een praktisch hulpmiddel voor het 
herstel van onze natuurlijke liefdevolle waarneming.
 
Les 24: De Erkenning van Onwetendheid 
"Ik zie niet wat mijn hoogste belang is" erkent een fundamentele beperking van het 
ego-bewustzijn. "Hoe kan ik mijn hoogste belang onderkennen wanneer ik niet weet wie ik 
ben?"
Deze les onthult waarom zelfhulp-benaderingen vaak falen. Als we vanuit een vals 
zelfbeeld opereren, zullen onze pogingen om onze "belangen" te dienen alleen maar de 
illusie versterken.
"Wat ik meen dat mijn hoogste belang is, kluistert me alleen maar meer aan de wereld 
van illusies." Dit is een diepgaand inzicht in de paradox van ego-verbetering. Hoe meer we 
proberen het ego te verbeteren, hoe meer we de illusie versterken dat we het ego zijn.
De oplossing is overgave: "Ik ben bereid de Gids te volgen die God mij gegeven heeft 
om te ontdekken wat werkelijk mijn hoogste belang is." Dit is geen passieve 
afhankelijkheid maar actieve bereidheid om te leren.
 
Les 25: Het Universele Misbruik 
"Ik weet van niets waartoe het dient" onthult hoe het ego alles misbruikt voor zijn 
eigen doeleinden. "Voor mij is het doel van alles, te bewijzen dat mijn illusies omtrent 
mezelf werkelijkheid zijn."
Dit is een ongemakkelijke maar bevrijdende erkenning. We gebruiken niet alleen 
mensen en situaties voor onze eigen doeleinden, maar specifiek om onze valse identiteit 
te bevestigen. "Voor dit doel probeer ik alles en iedereen te gebruiken."
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De gevolgen zijn voorspelbaar destructief: "Het doel dat ik aan de wereld gegeven heb, 
heeft tot een angstaanjagend beeld van haar geleid." Wanneer we alles zien als een 
middel om onze ego-illusies te bevestigen, wordt alles een potentiële bedreiging of 
hulpmiddel in plaats van een uitdrukking van liefde.
De uitnodiging is om los te laten: "Laat ik mijn denkgeest openstellen voor het 
werkelijke doel van de wereld, door het doel dat ik haar heb verleend terug te nemen en 
de waarheid over haar te leren.”
 
De Progressie naar Nederigheid en Openheid
De commentaar benadrukt hoe deze lessen een natuurlijke progressie vormen. We 
beginnen met de erkenning dat wat we zien niet kan zijn wat God bedoelde. We 
ontdekken dat onze waarneming wordt gekleurd door aanvalsgedachten. We leren dat we 
kunnen ontsnappen door deze gedachten op te geven. We erkennen dat we niet weten 
wat werkelijk goed voor ons is. En tenslotte beseffen we dat we alles misbruiken om onze 
illusies te bevestigen.
Deze progressie leidt tot een staat van heilzame nederigheid. "Verward als ik ben kan ik 
mezelf niet leren wat ik niet weet. Ik heb een stabiele, betrouwbare Leraar nodig en in de 
Heilige Geest heb ik die Leraar gevonden.”
 
De Praktische Transformatie
De les eindigt met een praktische keuze: "Vandaag besluit ik een andere keuze te 
maken en mijn denkgeest te openen voor een denkwijze die ik tot nu toe niet begrijp. Ik 
open mijn hart voor liefde."
Dit is geen intellectuele oefening maar een levens-veranderende keuze. Het vereist de 
moed om onze diepst gekoesterde overtuigingen over de werkelijkheid los te laten en 
open te staan voor iets totaal anders.
 
Theologische Implicaties
Deze lessen presenteren een radicale herinterpretatie van de verhouding tussen God 
en wereld. In plaats van een God die een wereld vol lijden heeft geschapen, suggereren 
ze een God van pure liefde wiens schepping wordt vertroebeld door onze eigen verkeerde 
waarneming.
Dit is geen ontkenning van lijden, maar een verklaring voor de oorsprong ervan in onze 
eigen aanvalsgedachten. Het biedt ook een praktische weg tot genezing: het opgeven van 
deze gedachten.
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Geleide Meditatie - 
"Het Openen van het Hart"
Voorbereiding (3 minuten) 
Ga comfortabel zitten op een rustige plek waar je ongestoord bent. Sluit je ogen en 
neem enkele diepe ademhalingen. Laat elke uitademing je dieper brengen in de 
bereidheid om anders te zien.
Herinner jezelf eraan dat je hier bent om te leren, om open te staan voor een nieuwe 
manier van waarneming die voorbij je huidige begrip gaat.
Eerlijke Observatie (4 minuten) 
Breng je bewustzijn naar de wereld zoals jij die gewoonlijk ziet. Zonder oordeel, 
observeer gewoon wat je normaliter waarneemt: conflict, competitie, ziekte, verlies, angst.
Herhaal zachtjes: "Wat ik nu zie, zijn slechts de tekenen van ziekte, rampspoed en 
dood." Laat deze woorden resoneren zonder jezelf te veroordelen.
Realiseer je: "Dit kan niet zijn wat God voor Zijn geliefde Zoon geschapen heeft." Voel 
hoe deze erkenning ruimte creëert voor een andere mogelijkheid.
Erken nederig: "Alleen al het feit dat ik zulke dingen zie, is het bewijs dat ik God niet 
begrijp." Dit is geen mislukking maar een begin van wijsheid.
Herkenning van Projectie (4 minuten) 
Breng nu een specifieke situatie in je bewustzijn die je stress of conflict bezorgt. Kijk 
ernaar met nieuwe ogen.
Herhaal: "Wat ik zie is een vorm van wraak." Merk op hoe deze situatie een "beeld is 
van hoe alles alles aanvalt."
Realiseer je dieper: "Het zijn mijn eigen aanvalsgedachten die dit beeld doen ontstaan." 
Voel hoe deze erkenning je macht teruggeeft - je bent geen slachtoffer maar schepper van 
je eigen ervaring.
Laat het besef opkomen dat "mijn liefdevolle gedachten mij zullen verlossen van deze 
waarneming van de wereld."
Loslaten van Aanval (5 minuten) 
Visualiseer nu al je aanvalsgedachten - je oordelen, je verdedigingen, je behoeften om 
gelijk te hebben, je wrok, je angsten. Zie ze als wapens die je in je gedachten draagt.
Herhaal: "Ik kan aan deze wereld ontsnappen door aanvalsgedachten op te geven." 
Voel de waarheid in deze woorden.
Een voor een, stel je voor dat je deze mentale wapens neerlegt. Voel de opluchting in 
elke loslating. "Zonder aanvalsgedachten zou ik geen wereld vol aanval kunnen zien."
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Open je voor de mogelijkheid: "Wanneer vergeving mij weer bewust laat worden van 
liefde, zal ik een wereld van vrede, vreugde en veiligheid zien."
Nederige Erkenning (4 minuten) 
Vanuit deze ontwapenende staat, erken eerlijk: "Ik zie niet wat mijn hoogste belang is." 
Voel de bevrijding in deze eerlijkheid.
"Hoe kan ik mijn hoogste belang onderkennen wanneer ik niet weet wie ik ben?" Laat 
deze vraag je openen voor een dieper mysterie over je eigen identiteit.
Realiseer je: "Wat ik meen dat mijn hoogste belang is, kluistert me alleen maar meer 
aan de wereld van illusies."
Vorm de intentie: "Ik ben bereid de Gids te volgen die God mij gegeven heeft." Voel je 
bereidheid om te leren in plaats van te leiden.
Het Herkennen van Misbruik (4 minuten) 
Breng je bewustzijn naar hoe je gewoonlijk met mensen en situaties omgaat. Erken 
eerlijk: "Ik weet van niets waartoe het dient."
Zie hoe je geneigd bent alles en iedereen te gebruiken "om te bewijzen dat mijn illusies 
omtrent mezelf werkelijkheid zijn."
Merk op hoe "het doel dat ik aan de wereld gegeven heb, heeft tot een angstaanjagend 
beeld van haar geleid."
Vorm de bereidheid: "Laat ik mijn denkgeest openstellen voor het werkelijke doel van 
de wereld."
Opening voor Liefde (4 minuten) 
In de stilte die ontstaat na al dit loslaten, voel een zachte opening in je hart. Dit is de 
ruimte die ontstaat wanneer aanval wordt weggenomen.
Herhaal als een gebed: "Ik open mijn hart voor liefde." Voel hoe deze woorden niet 
alleen een gedachte zijn maar een fysieke sensatie van opening.
Laat liefdevolle gedachten opkomen - gedachten van acceptatie, van vrede, van 
verbinding. Ontvang ze als geschenken.
Voel hoe deze liefdevolle gedachten een andere wereld creëren - een wereld van 
"vrede, vreugde en veiligheid."
Integratie en Toewijding (2 minuten) 
Voordat je terugkeert naar het gewone bewustzijn, maak een toewijding: "Vandaag 
besluit ik een andere keuze te maken."
Voel je vastberadenheid om "de dingen anders te zien." Dit is geen eenmalige 
beslissing maar een voortdurende keuze.
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[image: border-image-4.png]Wanneer je je ogen opent, breng deze nieuwe bereidheid mee in je dag. Weet dat je 
altijd kunt kiezen voor liefde in plaats van aanval.
 
Gebed
Liefdevolle Gids,
Ik erken eerlijk dat wat ik zie niet kan zijn wat U bedoelde voor Uw geliefde kinderen.
Mijn ogen zien ziekte, conflict en dood waar U alleen liefde hebt geschapen. Dit toont mij 
dat ik U niet begrijp en niet weet wie ik werkelijk ben.
Ik zie dat mijn eigen aanvalsgedachten deze wereld van wraak hebben gecreëerd. Ik ben 
bereid deze gedachten op te geven en mijn hart te openen voor liefde.
Ik weet niet wat mijn hoogste belang is omdat ik probeer alles te gebruiken om mijn 
illusies waar te maken. Leer mij het werkelijke doel van alles.
Vandaag kies ik voor een andere weg. Ik open mijn denk-geest voor een manier van 
zien die ik nog niet begrijp.
Laat mijn liefdevolle gedachten mij verlossen van deze valse waarneming en mij de vrede 
schenken die U voor mij hebt bestemd.
Ik open mijn hart voor liefde. Amen.
 
Praktische Oefeningen
 
Oefening 1: De Dagelijkse Vastberadenheid-Verklaring
Tijd: 5 minuten 
Frequentie: Elke ochtend
 
Ochtend-ritueel:
•Sta voor een spiegel en kijk jezelf in de ogen
•Zeg hardop: "Ik ben vastbesloten de dingen anders te zien"
•Herken eerlijk: "Wat ik nu zie, zijn tekenen van ziekte, rampspoed en dood"
•Bevestig: "Dit kan niet zijn wat God voor Zijn geliefde Zoon geschapen heeft"
•Vorm de intentie: "Vandaag zoek ik de getuigen van waarheid in plaats van illusie”
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Oefening 2: De Aanval-Herkenning Praktijk
Tijd: 3 minuten per incident 
Frequentie: Telkens wanneer je je geïrriteerd of bedreigd voelt
 
Stap 1: Pauzeer
•Stop onmiddellijk je automatische reactie
•Herhaal: "Wat ik zie is een vorm van wraak"
Stap 2: Erken
•"Dit is een beeld van hoe alles alles aanvalt"
•"Het zijn mijn eigen aanvalsgedachten die dit beeld doen ontstaan"
Stap 3: Kies
•"Mijn liefdevolle gedachten zullen mij verlossen van deze waarneming"
•Vraag: "Hoe zou liefde deze situatie zien?"
Stap 4: Open
•Laat een liefdevolle interpretatie opkomen
•Handel vanuit deze nieuwe perceptie
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Oefening 3: Het Aanvalsgedachten Loslaat-Ritueel
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Elke avond
 
Inventaris (5 minuten):
•Reflecteer op je dag
•Identificeer alle momenten van aanvalsgedachten: oordelen, kritiek, verdediging, 
boosheid
•Schrijf ze op zonder jezelf te veroordelen
 
Erkenning (5 minuten):
•Voor elke aanvalsgedachte: "Ik kan aan deze wereld ontsnappen door 
aanvalsgedachten op te geven"
•Realiseer je: "Zonder aanvalsgedachten zou ik geen wereld vol aanval kunnen 
zien”
 
Loslating (5 minuten):
•Visualiseer hoe je elke aanvalsgedachte loslaat
•Vervang elke aanvalsgedachte door een liefdevolle gedachte
•Eindig met: "Ik verkies vrede, vreugde en veiligheid te zien”
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Oefening 4: De Hoogste-Belang Onderzoek
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Wekelijks
 
Huidige agenda (3 minuten):
•Maak een lijst van wat je denkt dat je "hoogste belangen" zijn
•Werk, relaties, gezondheid, financiën, etc.
 
Dieper onderzoek (4 minuten):
•Voor elk "belang": "Hoe gebruik ik dit om mijn illusies over mezelf te bevestigen?"
•"Op welke manier kluistert dit me aan de wereld van illusies?"
•"Wat probeer ik hiermee te bewijzen over wie ik ben?”
 
Opening voor begeleiding (3 minuten):
•"Ik zie niet wat mijn hoogste belang is"
•"Ik ben bereid de Gids te volgen die God mij gegeven heeft"
•Vraag om echte begeleiding over wat werkelijk dienend is
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Oefening 5: Het Doel-Herdefiniëring Proces
Tijd: 15 minuten per significante relatie/situatie 
Frequentie: Maandelijks
 
Huidige doel identificeren (5 minuten):
•Kies een belangrijke relatie of situatie
•Erken eerlijk: "Ik weet van niets waartoe het dient"
•Hoe probeer je deze persoon/situatie te gebruiken om je illusies te bevestigen?
 
Gevolgen observeren (5 minuten):
•Hoe heeft dit doel "tot een angstaanjagend beeld geleid"?
•Welke angst, conflict, of pijn ontstaat uit dit gebruik?
•Hoe beperkt dit doel je vermogen om liefde te zien?
 
Nieuwe opening (5 minuten):
•"Laat ik mijn denkgeest openstellen voor het werkelijke doel"
•Hoe zou God willen dat je deze relatie/situatie gebruikt?
•Welk heilig doel zou liefde hier kunnen dienen?
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Oefening 6: De Liefdevolle-Gedachten Cultivatie
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Drie keer per dag
 
Ochtend (Intentie):
•"Mijn liefdevolle gedachten zullen mij verlossen van valse waarneming"
•Kies drie specifieke liefdevolle gedachten om vandaag te cultiveren
•Bijvoorbeeld: acceptatie, dankbaarheid, compassie
 
Middag (Toepassing):
•Brend bewust je gekozen liefdevolle gedachten toe in uitdagende situaties
•Merk op hoe ze je ervaring veranderen
•Versterk ze door herhaling
 
Avond (Reflectie):
•Hoe hebben je liefdevolle gedachten je dag beïnvloed?
•Welke "vrede die God voor je heeft bestemd" heb je ervaren?
•Dank God voor de kracht van liefdevolle gedachten
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 






655


Oefening 7: Het Hart-Opening Ritueel
Tijd: 20 minuten 
Frequentie: Wanneer je je gesloten of defensief voelt
 
Fysieke opening (5 minuten):
•Leg je handen op je hart
•Adem diep in je hartgebied
•Visualiseer hoe je hart zich fysiek opent als een bloem
 
Emotionele opening (5 minuten):
•Identificeer wat je hart gesloten heeft (angst, pijn, teleurstelling)
•Zeg: "Ik open mijn hart ondanks deze ervaring"
•Voel je bereidheid om weer lief te hebben
 
Mentale opening (5 minuten):
•"Ik open mijn denkgeest voor een denkwijze die ik niet begrijp"
•Laat alle zekerheid los over hoe dingen "zouden moeten zijn"
•Ontvang nieuwe mogelijkheden met nieuwsgierigheid
 
Spirituele opening (5 minuten):
•"Ik open mijn hart voor liefde"
•Voel je verbinding met de universele liefde
•Laat deze liefde door je heen stromen naar de wereld
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Oefening 8: De Anders-Zien Experiment
Tijd: 5 minuten per persoon 
Frequentie: Voor elke persoon die je vandaag tegenkomt
 
Automatische perceptie (1 minuut):
•Merk op hoe je deze persoon normaal gesproken ziet
•Welke oordelen, categorieën, of verwachtingen heb je?
 
Bewuste keuze (2 minuten):
•"Ik ben vastbesloten de dingen anders te zien"
•"Ik zoek de getuigen van waarheid in plaats van illusie"
•Kies bewust om deze persoon met liefde te zien
 
Nieuwe waarneming (2 minuten):
•Hoe zou deze persoon eruitzien als uitdrukking van Gods liefde?
•Welke kwaliteiten van licht kun je in hen zien?
•Hoe verandert deze nieuwe perceptie je interactie met hen?
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Oefening 9: De Gids-Volg Praktijk
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Bij belangrijke beslissingen
 
Erkenning van beperking (3 minuten):
•"Ik zie niet wat mijn hoogste belang is"
•"Ik weet niet wie ik werkelijk ben"
•"Daarom kan ik dit niet uit mezelf oplossen”
 
Opening voor begeleiding (4 minuten):
•"Ik ben bereid de Gids te volgen die God mij gegeven heeft"
•Stil je hart en geest voor innerlijke begeleiding
•Vraag specifiek: "Wat zou liefde hier doen?”
 
Ontvangen en handelen (3 minuten):
•Ontvang wat er komt zonder te analyseren
•Vertrouw op de eerste liefdevolle impuls
•Neem één concrete stap gebaseerd op deze begeleiding
 
 
Belangrijke Herinneringen voor de Praktijk:
	Eerlijkheid zonder Zelfveroordeling: Erken je aanvalsgedachten zonder jezelf 

te veroordelen. Ze zijn gewoon vergissingen die gecorrigeerd kunnen worden.
	Bereidheid is de Sleutel: Je hoeft niet perfect te zijn in het hebben van 

liefdevolle gedachten. Je hoeft alleen bereid te zijn om te leren.
	Kleine Stappen: Transformatie gebeurt geleidelijk. Vier elke kleine verschuiving 

van aanval naar liefde.
	Geduld met het Proces: Je conditionering om aan te vallen is diep. Wees 

geduldig met jezelf terwijl je nieuwe patronen ontwikkelt.
	Vertrouwen in Begeleiding: Je hebt een betrouwbare innerlijke Gids. Vertrouw 

op de liefdevolle begeleiding die altijd beschikbaar is.
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"De Keuze voor Liefde”
 
Wat ik zie
 - ziekte, rampspoed, dood - 
dit kan niet zijn wat God bedoelde voor Zijn geliefde Zoon. 
Mijn blik verraadt mijn onbegrip.
 
De wereld die ik waarneem 
is wraak in al haar vormen, 
een beeld van hoe alles alles aanvalt, 
geboren uit mijn eigen oorlogsgedachten.
 
Maar ik kan ontsnappen 
aan deze wereld van conflict 
door het wapen neer te leggen 
dat ik in mijn gedachten draag.
 
Ik weet niet wat mijn hoogste belang is, 
want ik weet niet wie ik ben. 
Ik probeer alles te gebruiken 
om mijn illusies waar te maken.
 
Voor mij dient alles slechts 
om te bewijzen dat 
mijn dromen werkelijkheid zijn. 
Daarom zie ik een angstaanjagende wereld.
 
Maar vandaag ben ik bereid 
een andere keuze te maken. 
Ik open mijn denkgeest 
voor een nieuwe manier van zien.
 
Laat mijn liefdevolle gedachten 
mij verlossen van deze visie 
en mij de vrede schenken 
die voor mij bestemd is.
 
Ik open mijn hart voor liefde.






659


Les 56￼￼
 
De herhaling voor vandaag omvat de volgende ideeën:
 
 
 
 
 
1. (26) Mijn aanvalsgedachten zijn een aanval op mijn onkwetsbaarheid.
Hoe kan ik weten wie ik ben wanneer ik mezelf voortdurend aangevallen zie? Pijn, 
ziekte, verlies, ouderdom en dood lijken me te bedreigen. Al mijn hoop, al mijn wensen en 
plannen lijken overgeleverd aan de genade van een wereld waarover ik geen controle heb. 
Toch zijn volmaakte veiligheid en volledige vervulling mijn erfgoed. Ik heb geprobeerd mijn 
erfgoed weg te geven in ruil voor de wereld die ik zie. Maar God heeft mijn erfgoed veilig 
voor mij bewaard. Mijn eigen werkelijke gedachten zullen mij leren wat het is.
 2. (27) Ik wil niets liever dan zien.
Omdat ik inzie dat wat ik zie een weerspiegeling is van wat ik denk te zijn, besef ik dat 
visie mijn grootste behoefte is. De wereld die ik zie, getuigt van het angstwekkende 
karakter van het zelfbeeld dat ik heb gevormd. Als ik mij herinneren wil wie ik ben, is het 
noodzakelijk dat ik dit beeld van mezelf laat gaan. Wanneer dit door de waarheid wordt 
vervangen, zal visie mij zeker worden geschonken. En met deze visie zal ik met mildheid 
en liefde de wereld en mezelf beschouwen.
 3. (28) Ik wil niets liever dan anders zien.
De wereld die ik zie, houdt mijn angstwekkende zelfbeeld in stand en garandeert de 
voortzetting ervan. Zolang ik de wereld zie zoals ik die nu zie, kan de waarheid niet tot 
mijn bewustzijn doordringen. Ik wil graag dat de deur achter deze wereld voor mij geopend 
wordt, zodat ik daarachter de wereld kan zien die een weerspiegeling is van de Liefde van 
God.
 4. (29) God is in alles wat ik zie.
Achter elk beeld dat ik heb gevormd, blijft de waarheid onveranderd. Achter elke sluier 
die ik neergelaten heb over het gelaat van de liefde, blijft het licht daarvan ongetemperd. 
Achter al mijn waanzinnige wensen ligt mijn wil, verenigd met de Wil van mijn Vader. God 
is nog altijd en voorgoed overal en in alles. En wij die deel zijn van Hem, zullen uiteindelijk 
voorbijzien aan alle verschijningsvormen en de waarheid herkennen achter elk.
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 5. (30) God is in alles wat ik zie, want God is in mijn denkgeest.
In mijn eigen denkgeest, achter al mijn waanzinnige gedachten van afscheiding en 
aanval, ligt de kennis dat alles eeuwig één is. De kennis van Wie ik ben, heb ik niet 
verloren door die te vergeten. Ze is voor mij bewaard in de Denkgeest van God, die Zijn 
Gedachten niet verlaten heeft. En ik, die daartoe behoor, ben één daarmee en één met 
Hem.
 
 
 
Uitgebreide Commentaar
 
Het Paradox van Kwetsbaarheid en Onkwetsbaarheid
Herhalingsles 56 neemt ons mee in een van de meest fundamentele paradoxen van het 
menselijk bestaan: hoe kunnen we tegelijkertijd kwetsbaar en onkwetsbaar zijn? Deze vijf 
lessen bouwen systematisch een argument op dat onze ervaren kwetsbaarheid het directe 
resultaat is van onze eigen aanvalsgedachten, en dat onze ware onkwetsbaarheid ons 
eeuwige erfgoed is.
 
Les 26: De Zelfvernietigende Aard van Aanval 
"Mijn aanvalsgedachten zijn een aanval op mijn onkwetsbaarheid" onthult een van 
de meest subtiele maar vernietigende mechanismen van het ego. Deze les begint met een 
existentiële vraag: "Hoe kan ik weten wie ik ben wanneer ik mezelf voortdurend 
aangevallen zie?"
Deze vraag raakt de kern van identiteitsverwarring. Als onze dagelijkse ervaring wordt 
gedomineerd door bedreigingen - "pijn, ziekte, verlies, ouderdom en dood" - hoe kunnen 
we dan geloven dat we meer zijn dan kwetsbare, tijdelijke wezens?
De les onthult de tragische ironie: "Al mijn hoop, al mijn wensen en plannen lijken 
overgeleverd aan de genade van een wereld waarover ik geen controle heb." We voelen 
ons machteloos in een vijandige wereld, niet beseffend dat deze wereld een projectie is 
van onze eigen aanvalsgedachten.
Maar er is een diepere waarheid: "Toch zijn volmaakte veiligheid en volledige vervulling 
mijn erfgoed." Dit is geen sentimentele wens denking maar een ontologische waarheid 
over onze ware natuur als scheppingen van God.
De les erkent onze verwarring: "Ik heb geprobeerd mijn erfgoed weg te geven in ruil 
voor de wereld die ik zie." Maar God's liefde is onvoorwaardelijk: "Maar God heeft mijn 
erfgoed veilig voor mij bewaard. Mijn eigen werkelijke gedachten zullen mij leren wat het 
is.”






661


Les 27: Het Verlangen naar Authentiek Zien “
Ik wil niets liever dan zien" drukt een diep spiritueel verlangen uit. Deze les maakt de 
verbinding tussen waarneming en identiteit: "Omdat ik inzie dat wat ik zie een 
weerspiegeling is van wat ik denk te zijn, besef ik dat visie mijn grootste behoefte is."
Dit is een revolutionaire erkenning. Onze problemen met de externe wereld zijn 
eigenlijk problemen met onze zelfperceptie. "De wereld die ik zie, getuigt van het 
angstwekkende karakter van het zelfbeeld dat ik heb gevormd."
De oplossing vereist een fundamentele shift: "Als ik mij herinneren wil wie ik ben, is het 
noodzakelijk dat ik dit beeld van mezelf laat gaan." Dit is geen gemakkelijke taak omdat 
ons vals zelfbeeld zo vertrouwd is geworden.
Maar de belofte is prachtig: "Wanneer dit door de waarheid wordt vervangen, zal visie 
mij zeker worden geschonken. En met deze visie zal ik met mildheid en liefde de wereld 
en mezelf beschouwen.”
 
Les 28: De Verlangen naar Transformatie 
"Ik wil niets liever dan anders zien" intensiveert het verlangen van de vorige les. "De 
wereld die ik zie, houdt mijn angstwekkende zelfbeeld in stand en garandeert de 
voortzetting ervan."
Deze les onthult hoe onze waarneming en identiteit elkaar wederzijds versterken in een 
gesloten systeem. "Zolang ik de wereld zie zoals ik die nu zie, kan de waarheid niet tot 
mijn bewustzijn doordringen."
Het verlangen wordt poëtisch uitgedrukt: "Ik wil graag dat de deur achter deze wereld 
voor mij geopend wordt, zodat ik daarachter de wereld kan zien die een weerspiegeling is 
van de Liefde van God."
Deze "deur" is een krachtige metafoor voor de doorgang van illusie naar werkelijkheid, 
van angst naar liefde, van een ego-gecentreerd naar een God-gecentreerd bewustzijn.
 
Les 29: De Alomtegenwoordigheid van het Goddelijke 
"God is in alles wat ik zie" introduceert een radicaal verschillende manier van kijken. 
In plaats van God af te wijzen in een wereld vol lijden, suggereert deze les dat God altijd 
aanwezig is, maar verborgen achter onze projecties.
"Achter elk beeld dat ik heb gevormd, blijft de waarheid onveranderd." Dit is een 
geruststellende maar ook uitdagende uitspraak. Geruststelling omdat het suggereert dat 
onze vergissingen de werkelijkheid niet beschadigen. Uitdagend omdat het ons vraagt 
voorbij onze gewone waarneming te kijken.
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"Achter elke sluier die ik neergelaten heb over het gelaat van de liefde, blijft het licht 
daarvan ongetemperd." Deze poëtische beeldspraak suggereert dat liefde niet verdwenen 
is maar alleen verduisterd door onze eigen projecties.
De les eindigt met een belofte van uiteindelijke erkenning: "God is nog altijd en 
voorgoed overal en in alles. En wij die deel zijn van Hem, zullen uiteindelijk voorbijzien aan 
alle verschijningsvormen en de waarheid herkennen achter elk.”
 
Les 30: De Innerlijke Bron van Goddelijke Aanwezigheid 
"God is in alles wat ik zie, want God is in mijn denkgeest" maakt de cruciale 
verbinding tussen innerlijke en uiterlijke ervaring. God is niet afwezig van de wereld maar 
aanwezig in ons bewustzijn.
"In mijn eigen denkgeest, achter al mijn waanzinnige gedachten van afscheiding en 
aanval, ligt de kennis dat alles eeuwig één is." Deze les suggereert dat onze diepste 
wijsheid niet verloren is gegaan maar alleen bedekt door oppervlakkige verwarring.
"De kennis van Wie ik ben, heb ik niet verloren door die te vergeten." Dit is een 
fundamentele stelling over de aard van spirituele amnesie. We zijn niet werkelijk vergeten 
wie we zijn; we hebben alleen tijdelijk andere gedachten gekozen.
"Ze is voor mij bewaard in de Denkgeest van God, die Zijn Gedachten niet verlaten 
heeft. En ik, die daartoe behoor, ben één daarmee en één met Hem." Dit plaatst onze 
individuele bewustzijn in de context van universeel bewustzijn.
 
De Existentiële Keuze
De commentaar formuleert de fundamentele existentiële keuze waarvoor we staan: 
"Ofwel ik ben werkelijk en de wereld niet, ofwel de wereld is werkelijk en ik niet."
Deze dichotomie dwingt ons tot een keuze. Als we geloven in de werkelijkheid van een 
wereld vol lijden, moeten we concluderen dat we zwakke, tijdelijke wezens zijn. Als we 
geloven in onze werkelijkheid als eeuwige, spirituele wezens, moeten we concluderen dat 
de wereld van lijden een illusie is.
De Cursus kiest ondubbelzinnig: "Want ik ben werkelijkheid omdat de wereld dat niet is, 
en ik wil mijn eigen werkelijkheid kennen.”
 
De Deur in de Denkgeest
Een van de meest krachtige beelden in deze les is de "deur" in onze denkgeest. Deze 
deur is "de deur naar visie" - de toegang tot een fundamenteel andere manier van 
waarneming.






663


Deze metafoor suggereert dat transformatie niet iets is wat van buitenaf komt, maar iets 
wat van binnenuit wordt geopend. We hebben de sleutel tot onze eigen bevrijding; we 
hoeven alleen bereid te zijn de deur te openen.
 
Praktische Implicaties
Deze lessen hebben verreikende praktische implicaties:
	Herdefiniëring van Veiligheid: Ware veiligheid ligt niet in externe bescherming 

maar in de erkenning van onze inherente onkwetsbaarheid.
	Transformatie van Waarneming: Onze problemen met de wereld kunnen 

worden opgelost door het veranderen van onze manier van kijken.
	Herkenning van Goddelijke Aanwezigheid: God is niet afwezig maar verborgen 

achter onze projecties.
	Innerlijke Autoriteit: De antwoorden liggen niet buiten ons maar in onze eigen 

denkgeest.
 
 
Geleide Meditatie - 
"Het Openen van de Deur naar Visie"
Voorbereiding (3 minuten) 
Ga comfortabel zitten op een rustige plek waar je ongestoord bent. Sluit je ogen en 
neem enkele diepe ademhalingen. Laat elke uitademing je brengen naar de deur in je 
eigen denkgeest - de deur tussen illusie en werkelijkheid.
Herinner jezelf eraan dat je hier bent om te leren zien zoals God ziet, om voorbij de 
verschijningsvormen te kijken naar de waarheid daarachter.
 
Erkenning van Valse Kwetsbaarheid (4 minuten) 
Breng je bewustzijn naar alle manieren waarop je jezelf kwetsbaar voelt. Visualiseer de 
bedreigingen die je waarneemt: ziekte, verlies, ouderdom, teleurstelling, afwijzing.
Herhaal zachtjes: "Hoe kan ik weten wie ik ben wanneer ik mezelf voortdurend 
aangevallen zie?" Voel de verwarring die deze constante bedreiging creëert.
Realiseer je nu: "Mijn aanvalsgedachten zijn een aanval op mijn onkwetsbaarheid." Zie 
hoe je eigen gedachten van angst en verdediging de ervaring van kwetsbaarheid creëren.
Erken: "Ik heb geprobeerd mijn erfgoed weg te geven in ruil voor de wereld die ik zie." 
Maar weet dat "God mijn erfgoed veilig voor mij heeft bewaard.”
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Het Verlangen naar Authentiek Zien (5 minuten) 
Vanuit dit besef, laat een diep verlangen opkomen. Herhaal: "Ik wil niets liever dan 
zien."
Erken: "Wat ik zie is een weerspiegeling van wat ik denk te zijn." De wereld vol 
bedreigingen getuigt van "het angstwekkende karakter van het zelfbeeld dat ik heb 
gevormd."
Vorm de intentie: "Als ik mij herinneren wil wie ik ben, is het noodzakelijk dat ik dit beeld 
van mezelf laat gaan."
Voel je verlangen om dit false zelfbeeld te laten vervangen door waarheid. Voel je 
verlangen naar visie - naar de mogelijkheid om "met mildheid en liefde de wereld en 
mezelf te beschouwen.”
 
Het Verlangen naar Transformatie (4 minuten) 
Intensiveer je verlangen: "Ik wil niets liever dan anders zien."
Realiseer je dat "de wereld die ik zie, mijn angstwekkende zelfbeeld in stand houdt." 
Zolang je blijft zien zoals je nu ziet, "kan de waarheid niet tot je bewustzijn doordringen."
Visualiseer nu de "deur achter deze wereld." Deze deur bevindt zich in je eigen 
denkgeest. Het is de toegang tot een andere manier van waarneming.
Vorm de vurige wens: "Ik wil graag dat deze deur voor mij geopend wordt, zodat ik 
daarachter de wereld kan zien die een weerspiegeling is van de Liefde van God.”
 
Herkenning van Goddelijke Aanwezigheid (5 minuten) 
Terwijl je voor deze innerlijke deur staat, realiseer je: "God is in alles wat ik zie."
Begin te zien voorbij de oppervlakkige verschijningen. "Achter elk beeld dat ik heb 
gevormd, blijft de waarheid onveranderd."
Visualiseer hoe je de sluiers optilt die je hebt "neergelaten over het gelaat van de 
liefde." Achter elke sluier "blijft het licht ongetemperd."
Zie elke persoon, elke situatie, elk object in je leven. Achter elke vorm, achter elke 
schijnbare bedreiging, achter elk probleem, is God aanwezig.
Voel hoe deze nieuwe manier van zien je angst vermindert en je vrede brengt.
 
Verbinding met Innerlijke Wijsheid (4 minuten) 
Breng nu je aandacht naar je eigen denkgeest. Herhaal: "God is in alles wat ik zie, want 
God is in mijn denkgeest."
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"In mijn eigen denkgeest, achter al mijn waanzinnige gedachten van afscheiding en 
aanval, ligt de kennis dat alles eeuwig één is."
Laat je aandacht zinken voorbij de oppervlakkige gedachten van zorgen, oordelen, en 
angsten. Dieper, naar de plaats waar eeuwige wijsheid woont.
"De kennis van Wie ik ben, heb ik niet verloren door die te vergeten." Voel de waarheid 
van deze woorden. Je ware identiteit is niet weggenomen maar alleen tijdelijk verduisterd.
"Ze is voor mij bewaard in de Denkgeest van God." Voel je verbinding met deze 
universele wijsheid. "En ik, die daartoe behoor, ben één daarmee en één met Hem.”
 
Opening van de Deur (3 minuten) 
Nu, met deze erkenning van je ware natuur, visualiseer hoe de deur in je denkgeest 
opengaat. Dit is geen dramatische gebeurtenis maar een zachte opening, als de 
dageraad.
Stap door deze deur en zie de wereld "die een weerspiegeling is van de Liefde van 
God." Hier is geen bedreiging, geen verlies, geen angst. Hier is alleen liefde die zich in 
oneindige vormen uitdrukt.
Voel je "volmaakte veiligheid en volledige vervulling" - je ware erfgoed. Dit is niet iets 
wat je moet verdienen maar iets wat altijd al van jou was.
 
Integratie (2 minuten) Voordat je terugkeert naar gewoon bewustzijn, neem deze visie 
mee. Weet dat deze deur altijd openstaat, dat deze visie altijd beschikbaar is.
Wanneer je je ogen opent, kijk met deze nieuwe ogen. Zoek in elke situatie, elke 
persoon, de aanwezigheid van God. Herinner jezelf aan je onkwetsbaarheid, aan je 
erfgoed van vrede.
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Geliefde God,
Te lang heb ik mezelf gezien als kwetsbaar en bedreigd. Mijn eigen aanvalsgedach-
ten hebben mijn onkwetsbaarheid aangevallen.
Ik heb mijn erfgoed geruild - volmaakte veiligheid en vervulling - voor deze wereld van 
illusie. Maar U hebt het veilig bewaard.
Ik wil niets liever dan zien wie ik werkelijk ben. Help me het angstwekkende zelfbeeld los 
te laten dat ik heb gevormd.
Open de deur in mijn denkgeest naar ware visie. Laat me de wereld zien die Uw Liefde 
weerspiegelt.
Want U bent in alles wat ik zie, omdat U in mijn denkgeest bent. Achter mijn waanzinnige 
gedachten ligt de kennis dat alles één is.
De kennis van wie ik ben heb ik niet verloren. Help me me te herinneren dat ik één ben 
met U.
Laat me voorbijzien aan alle verschijningsvormen en de waarheid herkennen achter elke 
vorm.
Amen.
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Praktische Oefeningen
 
Oefening 1: De Erfgoed-Herinnering Meditatie
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Elke ochtend
 
Erkenning van verlies (5 minuten):
•Reflecteer op manieren waarop je je kwetsbaar voelt
•Identificeer wat je denkt "verloren" te hebben of te kunnen verliezen
•Erken: "Ik heb geprobeerd mijn erfgoed weg te geven”
 
Herinnering aan erfgoed (5 minuten):
•Herhaal: "Volmaakte veiligheid en volledige vervulling zijn mijn erfgoed"
•Visualiseer jezelf als onkwetsbaar, compleet, veilig
•Voel de waarheid: "God heeft mijn erfgoed veilig voor mij bewaard”
 
Intentie voor de dag (5 minuten):
•"Mijn werkelijke gedachten zullen mij leren wat mijn erfgoed is"
•Stel de intentie om vandaag vanuit je onkwetsbaarheid te leven
•Vraag om begeleiding bij het herinneren van je ware natuur
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Oefening 2: De Aanvalsgedachten-Identificatie
Tijd: 5 minuten per incident 
Frequentie: Telkens wanneer je je bedreigd voelt
 
Pauzeer en herken:
•Stop je automatische reactie van verdediging
•Vraag: "Welke aanvalsgedachten creëren deze ervaring van bedreiging?”
 
Verbind met onkwetsbaarheid:
•"Mijn aanvalsgedachten zijn een aanval op mijn onkwetsbaarheid"
•"Ik ben werkelijk onkwetsbaar omdat God mij zo geschapen heeft”
 
Kies voor werkelijke gedachten:
•Vervang de aanvalsgedachte door een gedachte van vrede
•Handel vanuit je onkwetsbaarheid in plaats van je angst
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Oefening 3: Het Zelfbeeld-Transformatie Proces
Tijd: 20 minuten 
Frequentie: Wekelijks
 
Huidige zelfbeeld inventaris (7 minuten):
•Schrijf op hoe je jezelf gewoonlijk ziet
•Welke beperkingen, angsten, tekortkomingen identificeer je?
•Dit is "het angstwekkende zelfbeeld dat ik heb gevormd”
 
Erkenning van projectie (6 minuten):
•"De wereld die ik zie, getuigt van dit zelfbeeld"
•Hoe weerspiegelt je externe ervaring je interne zelfperceptie?
•Erken: "Wat ik zie is een weerspiegeling van wat ik denk te zijn”
 
Opening voor waarheid (7 minuten):
•"Als ik mij herinneren wil wie ik ben, moet ik dit beeld laten gaan"
•Visualiseer het loslaten van je false zelfbeeld
•Open je voor je ware identiteit als Gods geliefde schepping
•Voel hoe deze nieuwe identiteit een andere wereld mogelijk maakt
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Oefening 4: De Deur-Opening Visualisatie
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Dagelijks gedurende een week, dan wekelijks
 
Voorbereiding (3 minuten):
•Kom tot rust en visualiseer een deur in je bewustzijn
•Deze deur scheidt de wereld van illusie van de wereld van werkelijkheid
 
Voor de deur staan (4 minuten):
•"Ik wil graag dat deze deur voor mij geopend wordt"
•Voel je verlangen om "de wereld te zien die Gods Liefde weerspiegelt"
•"Ik wil niets liever dan anders zien”
 
De deur openen (5 minuten):
•Visualiseer hoe de deur langzaam opengaat
•Stap door naar de andere kant
•Zie de wereld gevuld met liefde, vrede, en licht
•Alles wat je eerder als bedreigend zag, straalt nu liefde uit
 
Integratie (3 minuten):
•Breng deze visie mee terug naar je dagelijkse bewustzijn
•Weet dat deze deur altijd openstaat
•Kies bewust om door deze deur te leven
 
 
 
 
 
 
 






671


Oefening 5: God-in-Alles Contemplatie
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Tweemaal daags
 
Objectieve observatie (3 minuten):
•Kijk naar je omgeving met gewone ogen
•Merk op wat je normaliter ziet: objecten, mensen, situaties
 
Spirituele visie (4 minuten):
•Herhaal voor elk object/persoon: "God is in dit wat ik zie"
•"Achter dit beeld dat ik heb gevormd, blijft de waarheid onveranderd"
•Probeer voorbij de vorm te kijken naar de goddelijke aanwezigheid
 
Innerlijke erkenning (3 minuten):
•"God is in alles wat ik zie, want God is in mijn denkgeest"
•Voel je verbinding met de goddelijke aanwezigheid in jezelf
•Realiseer je dat je zien van God in alles mogelijk wordt door God in jou
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Oefening 6: De Sluier-Oplichting Oefening
Tijd: 15 minuten per moeilijke relatie 
Frequentie: Maandelijks
 
Identificatie van sluiers (5 minuten):
•Kies een persoon met wie je uitdagingen hebt
•Welke "sluiers" heb je "neergelaten over het gelaat van de liefde"?
•Hoe zie je deze persoon gewoonlijk? (oordelen, angsten, irritaties)
 
Herinnering aan licht (5 minuten):
•"Achter elke sluier blijft het licht ongetemperd"
•Stel je voor dat je deze sluiers één voor één optilt
•Achter elke sluier zie je meer van hun ware liefde-natuur
 
Nieuwe perceptie (5 minuten):
•Zie deze persoon als uitdrukking van Gods liefde
•Hoe zou je anders met hen omgaan vanuit deze perceptie?
•Kies één concrete manier om deze nieuwe visie uit te drukken
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Oefening 7: De Werkelijkheid-vs-Wereld Keuze
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Wanneer je je overweldigd voelt door "wereldse" problemen
 
Probleemidentificatie (3 minuten):
•Wat in de wereld bezorgt je stress of angst?
•Hoe maken deze problemen je je zwak of machteloos voelen?
 
Existentiële keuze (4 minuten):
•"Ofwel ik ben werkelijk en de wereld niet, ofwel de wereld is werkelijk en ik niet"
•Als je problemen werkelijk zijn, wat zegt dat over jou?
•Als jij werkelijk bent, wat zegt dat over je problemen?
 
Keuze voor werkelijkheid (3 minuten):
•"Ik ben werkelijkheid omdat de wereld dat niet is"
•"Ik wil mijn eigen werkelijkheid kennen"
•Hoe verandert deze keuze je perspectief op je “problemen"?
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Oefening 8: De Onkwetsbaarheids-Affirmatie
Tijd: 5 minuten 
Frequentie: Elke keer dat je je kwetsbaar voelt
 
Herkenning:
•Merk op wanneer je je bedreigd, kwetsbaar, of onveilig voelt
•Pauzeer en breng bewustzijn naar deze gevoelens
 
Affirmatie:
•"Volmaakte veiligheid en volledige vervulling zijn mijn erfgoed"
•"God heeft mijn erfgoed veilig voor mij bewaard"
•"Ik ben inherent onkwetsbaar omdat ik Gods schepping ben”
 
Toepassing:
•Handel vanuit deze onkwetsbaarheid
•Wat zou je doen als je wist dat je volkomen veilig bent?
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Oefening 9: De Eenheids-Herinnering
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Elke avond
 
Innerlijke verkenning (5 minuten):
•Ga diep in je bewustzijn
•Voorbij de oppervlakkige gedachten van de dag
•"In mijn denkgeest ligt de kennis dat alles eeuwig één is”
 
Herinnering aan identiteit (3 minuten):
•"De kennis van Wie ik ben, heb ik niet verloren"
•"Ze is bewaard in de Denkgeest van God"
•Voel je verbinding met je ware Zelf
 
Eenheidservaring (2 minuten):
•"Ik ben één met de Denkgeest van God en één met Hem"
•Laat separatie-gedachten oplossen in deze eenheid
•Rust in het besef van je oneindige verbondenheid
 
Belangrijke Herinneringen voor de Praktijk:
	Geduld met Visie-Ontwikkeling: Ware visie ontwikkelt zich geleidelijk. Wees 

geduldig met jezelf terwijl je nieuwe manieren van zien cultiveert.
	Vertrouwen in je Erfgoed: Je onkwetsbaarheid is niet iets wat je moet verdienen 

maar iets wat altijd al van jou is.
	Praktische Toepassingen: Deze lessen zijn niet alleen filosofisch maar bedoeld 

om je dagelijkse ervaring te transformeren.
	Innerlijke Autoriteit: De deur naar visie bevindt zich in je eigen bewustzijn. Je 

hebt de macht om deze te openen.
	Goddelijke Ondersteuning: God ondersteunt je verlangen om te zien zoals Hij 

ziet. Je staat er niet alleen voor in deze transformatie.






676


"De Deur naar Visie”
 
Hoe kan ik weten wie ik ben 
als ik mezelf alleen maar bedreigd zie? 
Pijn, ziekte, verlies en dood 
lijken mijn leven te beheersen.
 
Maar mijn aanvalsgedachten zelf 
zijn de aanval op mijn onkwetsbaarheid. 
Ik heb mijn erfgoed geruild 
voor deze wereld van illusie.
 
Ik wil niets liever dan zien - 
werkelijk zien wie ik ben. 
Deze wereld vol angst 
weerspiegelt slechts mijn verwarrende zelfbeeld.
 
Ik wil de deur openen 
achter deze wereld van schaduwen, 
om daarachter de wereld te zien 
die Gods Liefde weerspiegelt.
 
Want achter elk beeld dat ik vormde 
blijft de waarheid onveranderd. 
Achter elke sluier die ik ophief 
schijnt het licht van liefde.
 
God is in alles wat ik zie, 
want God is in mijn denkgeest. 
In mij ligt de kennis bewaard 
dat alles eeuwig één is.
 
Ik ben werkelijkheid 
omdat deze wereld dat niet is. 
Laat me mijn ware erfgoed claimen: 
volmaakte veiligheid en vervulling.
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Les 57￼￼
 
De herhaling voor vandaag omvat de volgende ideeën:
 
 
 
 
 
1. (31) Ik ben niet het slachtoffer van de wereld die ik zie.
Hoe kan ik het slachtoffer zijn van een wereld die volledig ongedaan kan worden 
gemaakt als ik dat verkies? Mijn ketenen zijn los. Ik kan ze afwerpen, gewoon door dat te 
wensen. De gevangenisdeur staat open. Ik kan vertrekken door eenvoudig naar buiten te 
gaan. Niets houdt mij in deze wereld vast. Alleen mijn wens te blijven houdt me gevangen. 
Ik wil mijn waanzinnige wensen opgeven en eindelijk het zonlicht ingaan.
 2. (32) Ik heb de wereld die ik zie bedacht.
De gevangenis waarin ik mezelf zie, heb ik gemaakt. Dit is het enige wat ik hoef in te 
zien en ik ben vrij. Ik heb mezelf wijsgemaakt dat het mogelijk is de Zoon van God 
gevangen te zetten. Ik heb me pijnlijk vergist in deze overtuiging, die ik niet langer wil. De 
Zoon van God moet eeuwig vrij zijn.Hij is zoals God hem geschapen heeft en niet wat ik 
van hem wilde maken. Hij is waar God wil dat hij is en niet waar ik hem gevangen dacht te 
houden.
 3. (33) Er is een andere manier om naar de wereld te kijken.
Aangezien het doel van de wereld niet het doel is dat ik eraan heb toegeschreven, 
moet er een andere manier zijn om ernaar te kijken. Ik zie alles op z’n kop, en mijn 
gedachten zijn het tegendeel van de waarheid. Ik zie de wereld als een gevangenis voor 
Gods Zoon. Dan moet het wel zo zijn dat in werkelijkheid de wereld een plaats is waar hij 
kan worden bevrijd. Ik wil de wereld zien zoals die is, en wel als een plaats waar de Zoon 
van God zijn vrijheid vindt.
 4. (34) Ik zou in plaats hiervan vrede kunnen zien.
Wanneer ik de wereld als een oord van vrijheid zie, besef ik dat ze de wetten van God 
weerspiegelt in plaats van de regels die ik bedacht waaraan zij moest gehoorzamen. Dan 
zal ik begrijpen dat daar vrede, en geen oorlog woont. En dan zal ik zien dat er ook vrede 
huist in het hart van allen die dit oord delen met mij.
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 5. (35) Mijn denkgeest is deel van Die van God. Ik ben heel heilig.
Terwijl ik de vrede van de wereld met mijn broeders deel, begin ik te begrijpen dat deze 
vrede diep in mij ontspringt. De wereld waarnaar ik kijk, heeft het licht van mijn vergeving 
aangenomen en straalt vergeving naar mij terug. In dit licht begin ik te zien wat mijn 
illusies over mezelf verborgen hielden. Ik begin de heiligheid van al wat leeft, mezelf 
incluis, te begrijpen en hun eenheid met mij te verstaan.
 
 
 
 
 
Uitgebreide Commentaar
De Revolutie van Innerlijke Vrijheid
Herhalingsles 57 presenteert misschien wel de meest bevrijdende boodschap van de 
hele Cursus: de erkenning van onze absolute innerlijke vrijheid. Deze vijf lessen bouwen 
systematisch het argument op dat we nooit slachtoffers zijn geweest, dat we onze eigen 
ervaring creëren, en dat we altijd de macht hebben om anders te kiezen.
 
Les 31: De Ontkenning van Slachtofferschap 
“Ik ben niet het slachtoffer van de wereld die ik zie" is een van de meest radicale 
stellingen in spirituele literatuur. Deze les begint met een retorische vraag die onze 
fundamentele assumptie over onze relatie met de wereld ondermijnt: "Hoe kan ik het 
slachtoffer zijn van een wereld die volledig ongedaan kan worden gemaakt als ik dat 
verkies?"
De beeldspraak die volgt is krachtig en bevrijdend: "Mijn ketenen zijn los. Ik kan ze 
afwerpen, gewoon door dat te wensen. De gevangenisdeur staat open. Ik kan vertrekken 
door eenvoudig naar buiten te gaan."
Deze metaforen suggereren dat onze beperking altijd een kwestie van keuze is 
geweest, niet van externe dwang. "Niets houdt mij in deze wereld vast. Alleen mijn wens te 
blijven houdt me gevangen."
Dit vergroot mijn kracht en zelfbewustzijn maar is ook confronterend. Autonomie 
vergrotend omdat het onze absolute macht erkent om onze ervaring te veranderen. 
Confronterend omdat het alle excuses wegneemt en ons volledig verantwoordelijk maakt 
voor onze ervaring.
De les eindigt met een keuze: "Ik wil mijn waanzinnige wensen opgeven en eindelijk het 
zonlicht ingaan.”
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Les 32: De Erkenning van Zelf-Creatie 
"Ik heb de wereld die ik zie bedacht" gaat nog verder door te erkennen dat we niet 
alleen niet slachtoffer zijn van de wereld, maar dat we de wereld hebben gecreëerd zoals 
we die waarnemen.
"De gevangenis waarin ik mezelf zie, heb ik gemaakt. Dit is het enige wat ik hoef in te 
zien en ik ben vrij." Deze erkenning is paradoxaal bevrijdend. Door volledig eigenaarschap 
te nemen van onze beperking, verkrijgen we de macht om die beperking op te heffen.
De les erkent de grootsheid van onze vergissing: "Ik heb mezelf wijsgemaakt dat het 
mogelijk is de Zoon van God gevangen te zetten." Dit is geen gewone vergissing maar een 
fundamentele misperceptie van onze ware natuur.
Maar er is ook erkenning van onze ware natuur: "De Zoon van God moet eeuwig vrij 
zijn. Hij is zoals God hem geschapen heeft en niet wat ik van hem wilde maken."
Deze les plaatst onze ervaring van beperking in de context van onze relatie met God. 
We zijn niet beperkt omdat God ons zo heeft gemaakt, maar omdat we hebben gekozen 
om onszelf beperkt te zien.
 
Les 33: De Mogelijkheid van Alternatieve Perceptie 
"Er is een andere manier om naar de wereld te kijken" introduceert het concept van 
perceptuele keuze. "Aangezien het doel van de wereld niet het doel is dat ik eraan heb 
toegeschreven, moet er een andere manier zijn om ernaar te kijken."
Deze les erkent dat onze huidige manier van zien verkeerd is: "Ik zie alles op z'n kop, 
en mijn gedachten zijn het tegendeel van de waarheid."
Maar deze erkenning opent de deur voor transformatie: "Ik zie de wereld als een 
gevangenis voor Gods Zoon. Dan moet het wel zo zijn dat in werkelijkheid de wereld een 
plaats is waar hij kan worden bevrijd."
Dit is een perfecte illustratie van hoe de Cursus onze negatieve percepties gebruikt als 
springplank naar positieve waarheid. Als we de wereld zien als het tegenovergestelde van 
wat God bedoelde, dan kunnen we eenvoudig onze perceptie omdraaien om de waarheid 
te zien.
 
Les 34: De Keuze voor Vrede 
"Ik zou in plaats hiervan vrede kunnen zien" maakt de transformatie van perceptie 
praktisch. Het woord "zou kunnen" benadrukt dat dit altijd een beschikbare optie is.
"Wanneer ik de wereld als een oord van vrijheid zie, besef ik dat ze de wetten van God 
weerspiegelt in plaats van de regels die ik bedacht waaraan zij moest gehoorzamen."
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Deze les onthult hoe onze perceptie van de wereld direct gerelateerd is aan welke 
"wetten" we denken dat erop van toepassing zijn. Als we denken dat de wereld geregeerd 
wordt door angst, competitie, en verlies, zullen we dat zien. Als we erkennen dat de wereld 
eigenlijk geregeerd wordt door liefde, samenwerking, en overvloed, zullen we dat zien.
"Dan zal ik begrijpen dat daar vrede, en geen oorlog woont. En dan zal ik zien dat er 
ook vrede huist in het hart van allen die dit oord delen met mij.”
 
Les 35: De Erkenning van Inherente Heiligheid 
"Mijn denkgeest is deel van Die van God. Ik ben heel heilig" brengt de reeks tot 
een climax door onze ware identiteit te herbevestigen.
"Terwijl ik de vrede van de wereld met mijn broeders deel, begin ik te begrijpen dat 
deze vrede diep in mij ontspringt." Dit is een cruciale erkenning: vrede is niet iets wat we 
vinden in de wereld, maar iets wat we vanuit onszelf naar de wereld brengen.
"De wereld waarnaar ik kijk, heeft het licht van mijn vergeving aangenomen en straalt 
vergeving naar mij terug." Dit illustreert hoe onze innerlijke staat direct beïnvloedt wat we 
in de wereld ervaren.
"In dit licht begin ik te zien wat mijn illusies over mezelf verborgen hielden. Ik begin de 
heiligheid van al wat leeft, mezelf incluis, te begrijpen en hun eenheid met mij te verstaan.”
 
Het Centrale Thema van Vrijheid
De commentaar benadrukt hoe het woord "vrijheid" door alle vijf lessen heen resoneert. 
Deze vrijheid is niet politiek of economisch maar fundamenteel spiritueel - de vrijheid om 
onze ervaring te bepalen door onze keuzes.
"Het mooie van de erkenning dat ik de wereld die ik zie heb bedacht, is dat dit betekent 
dat ik vrij ben om haar anders te zien."
Deze vrijheid is niet beperkt door externe omstandigheden: "Ik kan kiezen wat ik denk 
en dat is de ultieme vrijheid.”
 
Geluk als Keuze
Een van de meest praktische aspecten van deze les is de erkenning dat "geluk een 
keuze is die ik zelf maak." Dit is niet oppervlakkig positief denken maar een diepgaande 
erkenning van onze innerlijke macht.
"Ik heb niets van buitenaf nodig om mijn geluk mogelijk te maken, het is een keuze. En 
niets buiten mijzelf kan die keuze belemmeren."
Deze les gaat verder dan individueel geluk naar kosmische harmonie: "God wil dat we 
deze keuze maken, want Zijn Wil voor ons is volmaakt geluk.”
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Praktische Implicaties
Deze lessen hebben verreikende praktische implicaties:
	Einde van Slachtofferschap: We kunnen stoppen met het zien van onszelf als 

slachtoffers van omstandigheden.
	Verantwoordelijkheid voor Ervaring: We nemen volledige verantwoordelijkheid 

voor onze emotionele en spirituele ervaring.
	Kracht van Keuze: In elk moment kunnen we kiezen hoe we iets willen ervaren.

	Vrede als Mogelijkheid: Vrede is altijd een beschikbare optie, ongeacht externe 

omstandigheden.
	Inherente Waardigheid: Onze heiligheid is niet iets wat we moeten verdienen 

maar iets wat we zijn.
 
 
 
Geleide Meditatie - 
      "De Poorten van Vrijheid"
Voorbereiding (3 minuten) 
Ga comfortabel zitten op een plek waar je ongestoord bent. Sluit je ogen en neem 
enkele diepe ademhalingen. Laat elke uitademing je brengen naar het besef van je ware 
vrijheid.
Herinner jezelf eraan dat je hier bent om te ontdekken dat je altijd vrij bent geweest, dat 
je alleen maar vergeten bent hoe je deze vrijheid kunt gebruiken.
 
Onderzoek van Vermeende Gevangenschap (4 minuten) 
Breng je bewustzijn naar de manieren waarop je je gevangen voelt in je leven. 
Visualiseer deze beperkingen als kluisters om je polsen, als tralies voor een raam, als 
muren om je heen.
Merk op hoe zwaar deze beperkingen lijken, hoe onoverkomelijk. Zie hoe ze je gevoel 
van keuze en macht wegnemen.
Herhaal nu zachtjes: "Ik ben niet het slachtoffer van de wereld die ik zie." Laat deze 
woorden door je bewustzijn resoneren.
Vraag jezelf af: "Hoe kan ik het slachtoffer zijn van een wereld die volledig ongedaan 
kan worden gemaakt als ik dat verkies?”
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Ontdekking van Losse Ketenen (4 minuten) 
Begin nu je vermeende ketenen te onderzoeken. Tot je verbazing ontdek je: "Mijn 
ketenen zijn los."
Voel hoe je polsen vrij zijn. De ketenen die je dacht dat je vasthielden, waren slechts 
illusies. "Ik kan ze afwerpen, gewoon door dat te wensen."
Kijk naar de gevangenisdeur. Tot je verbazing staat deze open. "De gevangenisdeur 
staat open. Ik kan vertrekken door eenvoudig naar buiten te gaan."
Realiseer je: "Niets houdt mij in deze wereld vast. Alleen mijn wens te blijven houdt me 
gevangen.”
 
Erkenning van Zelf-Creatie (5 minuten) 
Vanuit deze nieuwe vrijheid, kijk je terug naar je vermeende gevangenis. Met verbazing 
realiseer je je: "De gevangenis waarin ik mezelf zie, heb ik gemaakt."
Zie hoe elke tralies, elke muur, elke beperking voortkomt uit je eigen gedachten, je 
eigen overtuigingen, je eigen angsten.
"Dit is het enige wat ik hoef in te zien en ik ben vrij." Voel de bevrijding in deze 
erkenning. Je bent niet gevangen door externe omstandigheden maar door je eigen 
percepties.
Erken de grootsheid van je vergissing: "Ik heb mezelf wijsgemaakt dat het mogelijk is 
de Zoon van God gevangen te zetten."
Maar herinner jezelf ook aan de waarheid: "De Zoon van God moet eeuwig vrij zijn. Hij 
is zoals God hem geschapen heeft.”
 
Ontdekking van Alternatieve Perceptie (4 minuten) 
Nu je je vrijheid erkent, kijk je opnieuw naar je leven, je relaties, je uitdagingen. 
Herinner jezelf: "Er is een andere manier om naar de wereld te kijken."
Erken: "Ik zie alles op z'n kop, en mijn gedachten zijn het tegendeel van de waarheid."
Waar je eerder gevangenschap zag, kijk je nu naar mogelijkheden voor bevrijding. "Ik 
zie de wereld als een gevangenis voor Gods Zoon. Dan moet het wel zo zijn dat in 
werkelijkheid de wereld een plaats is waar hij kan worden bevrijd."
Vorm de intentie: "Ik wil de wereld zien zoals die is, en wel als een plaats waar de Zoon 
van God zijn vrijheid vindt.”
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Keuze voor Vrede (4 minuten) 
Vanuit deze nieuwe manier van kijken, realiseer je je: "Ik zou in plaats hiervan vrede 
kunnen zien."
Kijk naar situaties die je eerder stress gaven. "Wanneer ik de wereld als een oord van 
vrijheid zie, besef ik dat ze de wetten van God weerspiegelt in plaats van de regels die ik 
bedacht."
Voel hoe vrede een optie wordt in elke situatie. "Dan zal ik begrijpen dat daar vrede, en 
geen oorlog woont."
Zie hoe deze vrede niet alleen in situaties woont maar ook "in het hart van allen die dit 
oord delen met mij.”
 
Erkenning van Heiligheid (4 minuten) 
Terwijl je in deze vrede rust, herinner jezelf: "Mijn denkgeest is deel van Die van God. Ik 
ben heel heilig."
"Terwijl ik de vrede van de wereld met mijn broeders deel, begin ik te begrijpen dat 
deze vrede diep in mij ontspringt."
Zie hoe "de wereld waarnaar ik kijk, het licht van mijn vergeving heeft aangenomen en 
vergeving naar mij terug straalt."
"In dit licht begin ik te zien wat mijn illusies over mezelf verborgen hielden."
Voel je verbinding met "de heiligheid van al wat leeft, mezelf incluis, en hun eenheid 
met mij.”
 
Keuze voor Geluk (2 minuten) 
Eindig deze meditatie met een bewuste keuze. Herinner jezelf: "Geluk is een keuze die 
ik zelf maak."
"Ik heb niets van buitenaf nodig om mijn geluk mogelijk te maken. En niets buiten 
mijzelf kan die keuze belemmeren."
Maak nu de keuze: "Vandaag kies ik voor geluk! Vandaag kies ik voor vrede!"
Wanneer je je ogen opent, breng deze keuze mee in je dag. Weet dat in elk moment 
deze vrijheid beschikbaar is.
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God van Absolute Vrijheid,
Vandaag herken ik dat ik nooit een slachtoffer ben geweest van de wereld die ik zie. Mijn 
ketenen zijn los, de deur staat open.
Ik heb de gevangenis gemaakt waarin ik mezelf zag. En daarom kan ik die ook weer 
ongedaan maken.
Leer me de andere manier om naar de wereld te kijken - niet als een gevangenis maar als 
een plaats van bevrijding.
In plaats van oorlog zou ik vrede kunnen zien. In plaats van angst zou ik liefde kunnen 
kiezen.
Herinner me dat mijn denkgeest deel is van de Uwe, dat ik heel heilig ben, dat geluk mijn 
keuze is.
Laat me vandaag kiezen voor de vrijheid die U mij gaf, voor de vrede die mijn erfgoed 
is, voor het geluk dat Uw Wil is.
Ik kies voor vrijheid. Ik kies voor vrede. Ik kies voor geluk.
Amen.
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Praktische Oefeningen
Oefening 1: De Dagelijkse Vrijheids-Verklaring
Tijd: 5 minuten 
Frequentie: Elke ochtend
 
Fysieke visualisatie:
•Sta voor een spiegel en kijk jezelf in de ogen
•Visualiseer alle "ketenen" die je denkt te hebben
•Zeg hardop: "Mijn ketenen zijn los. Ik kan ze afwerpen door dat te wensen"
•Maak een fysiek gebaar van het afwerpen van ketenen
 
Gevangenisdeur:
•Visualiseer een geopende deur achter je in de spiegel
•"De gevangenisdeur staat open. Ik kan vertrekken door naar buiten te gaan"
•Draai je om en stap symbolisch door de deur
 
Keuze-verklaring:
•"Alleen mijn wens te blijven houdt me gevangen"
•"Vandaag kies ik voor vrijheid, vrede en geluk”
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Oefening 2: Het Slachtoffer-Stop Protocol
Tijd: 3 minuten per incident 
Frequentie: Telkens wanneer je je als slachtoffer voelt
 
Pauzeer en herken:
•Stop onmiddellijk wanneer je merkt dat je je als slachtoffer voelt
•"Ik ben niet het slachtoffer van de wereld die ik zie”
 
Onderzoek de keuze:
•"Hoe kan ik het slachtoffer zijn van een wereld die ik kan veranderen?"
•"Wat verkies ik in deze situatie - slachtofferschap of empowerment?”
 
Bewuste herkozen:
•Kies bewust een zelfbewuste interpretatie van de situatie
•Handel vanuit je macht in plaats van je machteloosheid
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Oefening 3: De Wereld-Herontwerp Oefening
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Wekelijks
 
Huidige wereldbeeld (5 minuten):
•Schrijf op hoe je de wereld gewoonlijk ziet
•Welke beperkingen, gevaren, en problemen domineren je perceptie?
•Erken: "Ik heb deze wereld bedacht”
 
Alternatieve perceptie (5 minuten):
•"Er is een andere manier om naar de wereld te kijken"
•Hoe zou de wereld eruitzien als het een plaats van bevrijding is?
•Waar je gevangenis zag, zie nu mogelijkheden voor vrijheid
 
Nieuwe intentie (5 minuten):
•"Ik wil de wereld zien als een plaats waar Gods Zoon zijn vrijheid vindt"
•Kies drie specifieke manieren waarop je deze nieuwe perceptie kunt toepassen
•Inzet voor het proberen van deze nieuwe manier van zien
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Oefening 4: De Vrede-in-Plaats-Daarvan Praktijk
Tijd: 2 minuten per situatie 
Frequentie: Telkens wanneer je conflict of stress ervaart
 
Herkenning:
•Merk op wanneer je conflict, stress, of onrust ervaart
•Pauzeer en adem drie keer diep
 
Keuze-moment:
•"Ik zou in plaats hiervan vrede kunnen zien"
•Vraag: "Hoe zou deze situatie eruitzien als ik de wetten van God zou zien in 
plaats van mijn eigen regels?”
 
Nieuwe perceptie:
•Zoek naar de vrede die "in het hart van allen woont die dit oord met mij delen"
•Kies bewust om vanuit deze vrede te reageren
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Oefening 5: Het Heiligheids-Herkenning Ritueel
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Elke avond
 
Zelf-erkenning (3 minuten):
•"Mijn denkgeest is deel van Die van God. Ik ben heel heilig"
•Reflecteer op momenten van de dag waarin je je heiligheid vergat
•Vergeef jezelf liefdevol voor deze vergeetachtigheid
 
Anderen-erkenning (4 minuten):
•Denk aan mensen die je vandaag ontmoette
•Voor elke persoon: "Hun denkgeest is ook deel van Die van God. Zij zijn heel 
heilig"
•Verzend liefde naar iedereen wiens heiligheid je niet erkende
 
Eenheidsbesef (3 minuten):
•"Ik begin de heiligheid van al wat leeft te verstaan en hun eenheid met mij"
•Voel je verbondenheid met alle leven
•Rust in het besef dat "de vrede diep in mij ontspringt”
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Oefening 6: De Geluk-is-een-Keuze Experiment
Tijd: Hele dag 
Frequentie: Minstens één dag per week
 
Ochtend-inzet:
•"Geluk is een keuze die ik zelf maak"
•"Ik heb niets van buitenaf nodig om gelukkig te zijn"
•Stel de intentie om gedurende de dag bewust voor geluk te kiezen
 
Uurlijkse check-ins:
•Stel elke twee uur een herinnering in
•Vraag jezelf: "Ben ik nu gelukkig? Zo niet, kan ik kiezen om gelukkig te zijn?"
•Maak bewust de keuze voor geluk, ongeacht omstandigheden
 
Avond-evaluatie:
•Hoe vaak koos je bewust voor geluk?
•Wat leerde je over je macht om je ervaring te bepalen?
•Welke externe omstandigheden probeerden je geluk te beïnvloeden?
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Oefening 7: De Gevangenis-tot-Klaslokaal Transformatie
Tijd: 20 minuten per uitdaging 
Frequentie: Voor elke belangrijke levensuitdaging
 
Gevangenis-perceptie (7 minuten):
•Identificeer een uitdaging die je als beperkend ervaart
•Schrijf op alle manieren waarop deze situatie je "gevangen" houdt
•Hoe zie je jezelf als slachtoffer van deze omstandigheden?
 
Zelf-eigenaarschap (6 minuten):
•"De gevangenis waarin ik mezelf zie, heb ik gemaakt"
•Hoe heb je bijgedragen aan het creëren van deze situatie?
•Welke gedachten, overtuigingen, of keuzes hebben deze "gevangenis" 
gecreëerd?
 
Klaslokaal-visie (7 minuten):
•"Ik kan ervoor kiezen de wereld te zien als een klaslokaal"
•Wat probeert deze situatie je te leren?
•Hoe kan deze uitdaging een mogelijkheid zijn voor groei of bevrijding?
•Welke nieuwe keuzes worden mogelijk vanuit deze perceptie?
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Oefening 8: De Vrijheid-van-Keuze Meditatie
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Drie keer per week
 
Bewustzijn van keuzes (5 minuten):
•Zit stil en observeer je gedachten
•Merk op dat bij elke gedachte, je de keuze hebt om die te behouden of los te laten
•"Ik kan kiezen wat ik denk en dat is de ultieme vrijheid”
 
Emotionele vrijheid (5 minuten):
•Breng een recente emotionele ervaring in je bewustzijn
•Realiseer je dat je kunt kiezen hoe je je voelt over wat er gebeurde
•Experimenteer met het kiezen van een andere emotionele respons
 
Perceptuele vrijheid (5 minuten):
•Visualiseer een uitdagende situatie
•Oefen het zien van deze situatie vanuit verschillende perspectieven
•Kies bewust het perspectief dat het meeste vrede brengt
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Oefening 9: De God's-Wil-voor-Geluk Contemplatie
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Wanneer je worstelt met schuld over het kiezen voor geluk
 
Schuld-erkenning (3 minuten):
•Identificeer wanneer je je schuldig voelt over het zijn van gelukkig
•Welke overtuigingen suggereren dat geluk "egoïstisch" of "ongeschikt" is?
 
Goddelijke perspectief (4 minuten):
•"God wil dat we kiezen voor geluk, want Zijn Wil voor ons is volmaakt geluk"
•Hoe zou een liefdevolle God willen dat je je voelt?
•Realiseer je dat geluk in lijn is met Gods wil, niet erop tegen
 
Terug Kiezen (3 minuten):
•Kies bewust om gelukkig te zijn als een daad van gehoorzaamheid aan God
•"Vandaag kies ik voor geluk omdat God dat voor mij wil"
•Voel hoe deze keuze God verheerlijkt in plaats van het ego
 
 
 
Belangrijke Herinneringen voor de Praktijk:
	Vrijheid is Altijd Beschikbaar: In elk moment heb je de vrijheid om anders te 

kiezen, ongeacht externe omstandigheden.
	Verantwoordelijkheid is Participatie: Het nemen van volledige verant-

woordelijkheid voor je ervaring geeft je de macht om die ervaring te veranderen.
	Keuzes Zijn Onmiddellijk: Je hoeft niet te wachten op betere omstandigheden 

om voor geluk of vrede te kiezen.
	Geen Externe Toestemming Nodig: Je vrijheid om gelukkig te zijn hangt niet af 

van de goedkeuring of medewerking van anderen.
	Goddelijke Ondersteuning: Je keuze voor geluk en vrede is in harmonie met 

Gods wil voor jou.
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"De Ultieme Vrijheid”
 
Mijn ketenen zijn los, 
de gevangenisdeur staat open. 
Ik ben niet het slachtoffer 
van de wereld die ik zie.
 
Ik heb deze gevangenis gemaakt, 
deze wereld van beperking bedacht. 
Alleen mijn wens om te blijven 
houdt me hier gevangen.
 
Er is een andere manier 
om naar alles te kijken. 
Waar ik gevangenschap zag 
kan ik nu bevrijding zien.
 
In plaats van oorlog 
zou ik vrede kunnen zien. 
In plaats van angst 
zou ik liefde kunnen kiezen.
 
Mijn denkgeest is vrij 
om te kiezen wat ik wil. 
Deze keuze hangt af 
van niets buiten mezelf.
 
Ik kan geluk kiezen 
in elk moment. 
Deze vrijheid is goddelijk, 
deze macht is heilig.
 
Vandaag kies ik voor geluk. 
Vandaag kies ik voor vrede. 
Vandaag kies ik voor vrijheid 
om te zien zoals God ziet.
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Les 58￼￼
 
De herhaling voor vandaag omvat de volgende ideeën:
 
 
 
1. (36) Mijn heiligheid omsluit al wat ik zie.
Uit mijn heiligheid komt de waarneming van de werkelijke wereld voort. Nu ik vergeven 
heb, zie ik mezelf niet langer als schuldig. Ik kan de onschuld, die de waarheid over mij is, 
aanvaarden. Door begrijpende ogen gezien is de heiligheid van de wereld het enige wat ik 
zie, want ik kan alleen de gedachten die ik over mezelf koester als beeld voor me zien.
 2. (37) Mijn heiligheid zegent de wereld.
De waarneming van mijn heiligheid zegent niet mij alleen. Al wat en wie ik zie in haar 
licht, deelt in de vreugde die ze mij brengt. Er is niets wat buiten deze vreugde staat omdat 
er niets is wat mijn heiligheid niet deelt. Wanneer ik mijn heiligheid herken, straalt ook de 
heiligheid van de wereld uit, zodat iedereen die kan zien.
 3. (38) Er is niets wat mijn heiligheid niet kan.
Mijn heiligheid is in haar genezende kracht onbeperkt, omdat ze onbeperkt is in haar 
verlossende kracht. Wat is er anders dan illusies om van te worden verlost? En wat zijn 
alle illusies anders dan valse ideeën over mijzelf? Mijn heiligheid maakt ze alle ongedaan 
door de waarheid over mij te bevestigen. In aanwezigheid van mijn heiligheid, die ik deel 
met God Zelf, verdwijnen alle afgoden.
 4. (39) Mijn heiligheid is mijn verlossing.
Aangezien mijn heiligheid me van alle schuld verlost, betekent de erkenning van mijn 
heiligheid de erkenning van mijn verlossing. Het is ook de erkenning van de verlossing van 
de wereld. Als ik eenmaal mijn heiligheid heb aanvaard, kan niets mij meer beangstigen. 
En omdat ik zonder angst ben, moet ieder delen in mijn inzicht, dat Gods geschenk is aan 
mij en aan de wereld.
 5. (40) Ik ben als Zoon van God gezegend.
Hierin ligt mijn aanspraak op al het goede en louter het goede. Ik ben gezegend als 
Zoon van God. Al het goede is van mij, omdat God het mij heeft toebedacht. Ik kan geen 
verlies, ontbering of pijn lijden, op grond van Wie ik ben. Mijn Vader steunt me, beschermt 
me en leidt me in alles. Zijn zorg om mij is oneindig en vergezelt me altijd. Ik ben voor 
eeuwig gezegend als Zijn Zoon.
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Uitgebreide Commentaar
De Radicale Ontplooiing van Heiligheid
Herhalingsles 58 neemt ons mee in een van de meest transformatieve reeksen lessen 
van de hele Cursus. Deze vijf lessen over heiligheid vormen een crescendo waarin we 
ontdekken dat heiligheid niet iets is wat we moeten verdienen, maar iets wat we zijn. Ze 
onthullen de radicale waarheid dat onze inherente heiligheid niet alleen onze eigen 
verlossing is, maar de verlossing van de hele wereld.
 
Les 36: De Alomvattende Aard van Heiligheid 
"Mijn heiligheid omsluit al wat ik zie" introduceert het concept dat heiligheid niet 
beperkt is tot bepaalde mensen of situaties, maar alomvattend is. Deze les maakt een 
cruciale verbinding tussen vergeving en waarneming: "Uit mijn heiligheid komt de 
waarneming van de werkelijke wereld voort."
"Nu ik vergeven heb, zie ik mezelf niet langer als schuldig. Ik kan de onschuld, die de 
waarheid over mij is, aanvaarden." Deze zin onthult de volgorde van transformatie: 
vergeving leidt tot de erkenning van onschuld, wat op zijn beurt leidt tot de waarneming 
van heiligheid overal.
De sleutelzin is: "Ik kan alleen de gedachten die ik over mezelf koester als beeld voor 
me zien." Dit verklaart waarom zelfvergeving zo cruciaal is - onze externe waarneming is 
altijd een weerspiegeling van onze innerlijke zelfperceptie.
"Door begrijpende ogen gezien is de heiligheid van de wereld het enige wat ik zie." 
Deze "begrijpende ogen" zijn ogen die zijn gezuiverd door vergeving en daarom kunnen 
zien wat werkelijk daar is.
 
Les 37: Heiligheid als Zegen 
"Mijn heiligheid zegent de wereld" onthult dat heiligheid geen privé-bezit is maar een 
kracht die automatisch uitstraalt naar alles en iedereen om ons heen.
"De waarneming van mijn heiligheid zegent niet mij alleen. Al wat en wie ik zie in haar 
licht, deelt in de vreugde die ze mij brengt." Dit illustreert hoe spirituele transformatie nooit 
egoïstisch is maar altijd universal in haar uitwerking.
"Er is niets wat buiten deze vreugde staat omdat er niets is wat mijn heiligheid niet 
deelt." Deze uitspraak benadrukt de inclusieve aard van heiligheid - het sluit niets en 
niemand uit.
"Wanneer ik mijn heiligheid herken, straalt ook de heiligheid van de wereld uit, zodat 
iedereen die kan zien." Dit suggereert dat onze erkenning van onze eigen heiligheid 
letterlijk de heiligheid in de wereld activeert en zichtbaar maakt voor anderen.
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Les 38: De Onbeperkte Macht van Heiligheid 
"Er is niets wat mijn heiligheid niet kan" is misschien wel een van de meest 
inspirerende uitspraken in de hele Cursus. Deze les onthult dat heiligheid geen passieve 
kwaliteit is maar een actieve, transformerende kracht.
"Mijn heiligheid is in haar genezende kracht onbeperkt, omdat ze onbeperkt is in haar 
verlossende kracht." Dit maakt een onderscheid tussen genezing (het corrigeren van 
specifieke problemen) en verlossing (het fundamentele herstel van waarheid).
"Wat is er anders dan illusies om van te worden verlost? En wat zijn alle illusies anders 
dan valse ideeën over mijzelf?" Deze vragen onthullen dat alle problemen in de wereld 
uiteindelijk voortkom uit één enkele oorzaak: verkeerde zelfperceptie.
"Mijn heiligheid maakt ze alle ongedaan door de waarheid over mij te bevestigen. In 
aanwezigheid van mijn heiligheid, die ik deel met God Zelf, verdwijnen alle afgoden." Dit 
illustreert hoe waarheid niet vecht tegen illusie maar deze eenvoudig doet verdwijnen door 
haar aanwezigheid.
 
Les 39: Heiligheid als Verlossing 
"Mijn heiligheid is mijn verlossing" maakt duidelijk dat we niet hoeven te zoeken 
naar verlossing buiten onszelf - we zijn onze eigen verlossing door de erkenning van wat 
we werkelijk zijn.
"Aangezien mijn heiligheid me van alle schuld verlost, betekent de erkenning van mijn 
heiligheid de erkenning van mijn verlossing." Dit plaatst verlossing niet in de toekomst 
maar in het heden - het is een kwestie van erkenning, niet van prestatie.
"Het is ook de erkenning van de verlossing van de wereld." Deze les benadrukt 
opnieuw dat individuele en universele verlossing onscheidbaar zijn.
"Als ik eenmaal mijn heiligheid heb aanvaard, kan niets mij meer beangstigen. En 
omdat ik zonder angst ben, moet ieder delen in mijn inzicht, dat Gods geschenk is aan mij 
en aan de wereld." Dit illustreert hoe persoonlijke bevrijding van angst automatisch 
bijdraagt aan de bevrijding van anderen.
 
Les 40: De Zegen van Goddelijke Zoon-schap 
"Ik ben als Zoon van God gezegend" voltooit deze reeks door onze identiteit te 
herbevestigen en de bron van onze heiligheid te identificeren.
"Hierin ligt mijn aanspraak op al het goede en louter het goede." Deze "aanspraak" is 
niet gebaseerd op verdienste maar op identiteit - wie we zijn bepaalt wat ons toebehoort.
"Ik ben gezegend als Zoon van God. Al het goede is van mij, omdat God het mij heeft 
toebedacht." Dit is een radicale herdefiniëring van overvloed - niet als iets wat we moeten 
verdienen maar als ons natuurlijke erfgoed.
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"Ik kan geen verlies, ontbering of pijn lijden, op grond van Wie ik ben." Dit is een 
ontologische uitspraak over onze ware natuur - lijden is onverenigbaar met onze werkelijke 
identiteit.
"Mijn Vader steunt me, beschermt me en leidt me in alles. Zijn zorg om mij is oneindig 
en vergezelt me altijd. Ik ben voor eeuwig gezegend als Zijn Zoon." Dit bevestigt de 
constante, onvoorwaardelijke zorg van God.
 
De Universaliteit van Onschuld
De commentaar benadrukt een van de meest radicale aspecten van de Cursus: de 
universaliteit van onschuld. "Onschuld is de waarheid over mij" wordt uitgebreid tot 
"onschuld is de waarheid over iedereen."
"Het gaat om een boodschap van radicale, totale en universele onschuld, die niets en 
niemand uitsluit. Niemand wordt veroordeeld, niemand wordt schuldig bevonden, niemand 
wordt verdoemd."
Deze universaliteit is niet gebaseerd op gedrag maar op identiteit: "Maar als ik een 
Zoon van God ben, dan ben jij dat ook, dan is iedereen dat. Want ik ben niet Gods Zoon 
vanwege mijn eigen verdiensten, of vanwege de een of andere prestatie die me 
onderscheidt van anderen, maar alleen omdat God me zo geschapen heeft.”
 
De Paradox van Geloof
De commentaar erkent eerlijk de uitdaging van het werkelijk geloven in onze onschuld: 
"Dat geloof ik niet echt. Ik wil het wel geloven en ik kan wel zeggen dat ik het geloof, maar 
als ik het echt zou geloven zou ik niet meer in deze wereld zijn."
Deze eerlijkheid is heilzaam omdat het erkent waar de meesten van ons staan - ergens 
tussen intellectueel begrip en volledige realisatie. Het biedt ook een criterium voor 
authentiek geloof: als we werkelijk onze onschuld zouden aanvaarden, zouden we "alleen 
nog maar onschuld en heiligheid zien.”
 
De Eenheid van Vergeving
Een belangrijk inzicht in de commentaar is de erkenning dat zelfvergeving en het 
vergeven van anderen niet twee verschillende processen zijn: "Omdat ik en de ander geen 
twee verschillende personen zijn. We zijn één."
"Wanneer ik dus 'anderen' vergeef, vergeef ik in werkelijkheid mezelf. Elke daad van 
vergeving, of die nu naar buiten of naar binnen is gericht, heeft als resultaat dat iedereen 
vergeven is.”
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De Onvoorwaardelijkheid van Gods Liefde
De les eindigt met een krachtige herinnering aan de onvoorwaardelijkheid van Gods 
liefde: "Het doet er niet toe wat ik over mezelf denk of hoe slecht ik me gedragen meen te 
hebben: ik ben nog steeds Zijn Zoon. Ik ben nog steeds onschuldig. Ik ben nog steeds 
heilig."
Deze onvoorwaardelijkheid wordt benadrukt in de slotcitaten: "God wil dat jij in de 
Hemel bent, en niets kan jou daarvan afhouden, of die weghouden van jou. Je wildste 
waanbeelden, je bizarre fantasieën, je zwartste nachtmerries betekenen allemaal niets.”
 
Geleide Meditatie - “
  “Het Ontwaken van Heiligheid"
Voorbereiding (3 minuten) 
Ga comfortabel zitten op een rustige plek waar je ongestoord bent. Sluit je ogen en 
neem enkele diepe ademhalingen. Laat elke uitademing je brengen naar de waarheid van 
je inherente heiligheid.
Herinner jezelf eraan dat je hier bent om te ontdekken niet wat je zou kunnen worden, 
maar wat je altijd al bent geweest - heilig, onschuldig, gezegend.
 
Vergeving en Zuivering van Zelfperceptie (4 minuten) 
Breng je bewustzijn naar alle manieren waarop je jezelf schuldig of onwaardig hebt 
gezien. Visualiseer deze zelfbeschuldigingen als donkere wolken voor de zon van je 
heiligheid.
Herhaal zachtjes: "Nu ik vergeven heb, zie ik mezelf niet langer als schuldig." Voel hoe 
vergeving deze wolken doet oplossen.
"Ik kan de onschuld, die de waarheid over mij is, aanvaarden." Laat deze woorden door 
elke cel van je wezen resoneren.
Realiseer je: "Onschuld is de waarheid over mij." Niet een doel om na te streven, maar 
de werkelijkheid van wie je bent.
 
De Alomvattende Heiligheid (5 minuten) 
Vanuit dit besef van je eigen onschuld, begin je te kijken naar de wereld om je heen 
met nieuwe ogen.
Herhaal: "Mijn heiligheid omsluit al wat ik zie." Voel hoe je heiligheid zich uitbreidt 
vanuit je hart naar alles en iedereen.
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"Ik kan alleen de gedachten die ik over mezelf koester als beeld voor me zien." 
Realiseer je dat wat je in de wereld ziet een weerspiegeling is van hoe je jezelf ziet.
Nu je jezelf als heilig ziet, "is de heiligheid van de wereld het enige wat ik zie." Laat 
deze nieuwe waarneming zich ontvouwen.
 
Het Zegenen van de Wereld (4 minuten) 
Voel hoe je heiligheid niet alleen een persoonlijke kwaliteit is maar een kracht die 
automatisch uitstraalt.
Herhaal: "Mijn heiligheid zegent de wereld." Visualiseer hoe licht uit je hart stroomt en 
alles en iedereen raakt.
"Al wat en wie ik zie in haar licht, deelt in de vreugde die ze mij brengt." Voel hoe je 
vreugde automatisch wordt gedeeld.
"Er is niets wat buiten deze vreugde staat omdat er niets is wat mijn heiligheid niet 
deelt." Laat deze inclusieve liefde je vervullen.
 
De Onbeperkte Macht van Heiligheid (5 minuten) 
Breng nu specifieke uitdagingen of "problemen" in je leven in je bewustzijn. Zie ze niet 
als echte problemen maar als illusies die opgelost kunnen worden.
Herhaal krachtig: "Er is niets wat mijn heiligheid niet kan." Voel de kracht van deze 
waarheid.
"Wat zijn alle illusies anders dan valse ideeën over mijzelf?" Zie hoe elk probleem 
gebaseerd is op het vergeten van je ware identiteit.
"Mijn heiligheid maakt ze alle ongedaan door de waarheid over mij te bevestigen." 
Visualiseer hoe je problemen oplossen in het licht van je heiligheid.
"In aanwezigheid van mijn heiligheid, die ik deel met God Zelf, verdwijnen alle 
afgoden." Voel de macht van je goddelijke natuur.
 
Heiligheid als Verlossing (4 minuten) 
Realiseer je nu dat je niet hoeft te zoeken naar verlossing - je bent je eigen verlossing.
Herhaal: "Mijn heiligheid is mijn verlossing." Voel hoe deze erkenning alle angst 
wegneemt.
"Als ik eenmaal mijn heiligheid heb aanvaard, kan niets mij meer beangstigen." Laat 
deze veiligheid je doordringen.
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[image: border-image-20.png]"En omdat ik zonder angst ben, moet ieder delen in mijn inzicht." Voel hoe je 
persoonlijke bevrijding bijdraagt aan de bevrijding van de wereld.
 
De Zegen van Zoon-schap (3 minuten) 
Eindig door je ware identiteit te claimen.
Herhaal: "Ik ben als Zoon van God gezegend." Voel de waardigheid van deze identiteit.
"Al het goede is van mij, omdat God het mij heeft toebedacht." Dit is niet arrogantie 
maar waarheid.
"Mijn Vader steunt me, beschermt me en leidt me in alles. Zijn zorg om mij is oneindig 
en vergezelt me altijd."
"Ik ben voor eeuwig gezegend als Zijn Zoon." Rust in deze absolute zekerheid.
 
Integratie (2 minuten) Voordat je terugkeert naar gewoon bewustzijn, bevestig je 
intentie om vanuit je heiligheid te leven.
Wanneer je je ogen opent, breng deze erkenning van heiligheid mee in je dag. Kijk naar 
alles en iedereen met de ogen van heiligheid.
 
Gebed
Heilige Vader,
Help me te aanvaarden wat U altijd al over mij geweten hebt: dat onschuld de waarheid 
over mij is, dat ik heilig ben omdat U mij zo schiep.
Laat mijn heiligheid al wat ik zie omsluiten. Uit vergeving van mezelf kom waarneming 
van Uw wereld voort.
Laat mijn heiligheid de wereld zegenen. Moge iedereen die ik ontmoet delen in de vreugde 
die zij brengt.
Herinner me dat er niets is wat mijn heiligheid niet kan. Alle illusies zijn slechts valse 
ideeën over mijzelf.
Mijn heiligheid is mijn verlossing en de verlossing van de wereld. Wanneer ik haar 
aanvaard, kan niets me meer beangstigen.
Ik ben als Uw Zoon gezegend. Al het goede is mijn erfgoed omdat U het mij hebt 
toebedacht. Uw zorg om mij is oneindig.
Help me me te herinneren dat ik voor eeuwig gezegend ben als Uw Kind. Amen.
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Praktische Oefeningen
Oefening 1: De Dagelijkse Heiligheids-Affirmatie
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Elke ochtend
 
Zelf-erkenning (3 minuten):
•Sta voor een spiegel en kijk jezelf diep in de ogen
•Herhaal langzaam: "Onschuld is de waarheid over mij"
•"Mijn heiligheid omsluit al wat ik zie"
•Voel de waarheid van deze woorden in je lichaam
 
Wereld-zegening (4 minuten):
•"Mijn heiligheid zegent de wereld"
•Visualiseer licht dat uit je hart straalt naar iedereen die je vandaag zult ontmoeten
•"Er is niets wat mijn heiligheid niet kan”
 
Identiteits-bevestiging (3 minuten):
•"Ik ben als Zoon van God gezegend"
•"Al het goede is van mij, omdat God het mij heeft toebedacht"
•Stel de intentie om vandaag vanuit deze heilige identiteit te leven
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Oefening 2: De Heiligheids-Herkenning Praktijk
Tijd: 2 minuten per persoon 
Frequentie: Voor elke persoon die je tegenkomt
 
Automatische herkenning:
•Zodra je iemand ziet, pauzeer een moment
•Herinner jezelf: "Mijn heiligheid omsluit al wat ik zie"
•Kijk naar deze persoon en herhaal: "Onschuld is de waarheid over hen”
 
Zegen uitsturen:
•"Mijn heiligheid zegent hen"
•Visualiseer hoe je heiligheid hun heiligheid activeert
•Voel hoe jullie samen delen in dezelfde vreugde
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Oefening 3: Het Probleem-Oplossing Protocol
Tijd: 10 minuten per uitdaging 
Frequentie: Telkens wanneer je een "probleem" ervaart
 
Probleem-herdefiniëring (3 minuten):
•Identificeer het specifieke probleem dat je ervaart
•Vraag jezelf: "Wat zijn alle illusies anders dan valse ideeën over mijzelf?"
•Hoe is dit probleem gebaseerd op het vergeten van je ware identiteit?
 
Heiligheids-toepassing (4 minuten):
•"Er is niets wat mijn heiligheid niet kan"
•Visualiseer hoe je heiligheid dit probleem benadert
•Zie het probleem oplossen in het licht van waarheid
 
Waarheids-bevestiging (3 minuten):
•"Mijn heiligheid maakt alle illusies ongedaan door de waarheid over mij te 
bevestigen"
•"In aanwezigheid van mijn heiligheid verdwijnen alle afgoden"
•Handel vanuit je heilige identiteit in plaats van je probleem-identiteit
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Oefening 4: De Angst-Transformatie Oefening
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Wanneer je angst ervaart
 
Angst-erkenning (5 minuten):
•Identificeer de specifieke angst
•Merk op hoe deze angst gebaseerd is op het zien van jezelf als kwetsbaar
•Erken dat deze angst voortkomt uit het vergeten van je heiligheid
 
Heiligheids-herinnering (5 minuten):
•"Mijn heiligheid is mijn verlossing"
•"Als ik eenmaal mijn heiligheid heb aanvaard, kan niets mij meer beangstigen"
•Voel hoe de erkenning van je heiligheid alle angst wegneemt
 
Nieuwe actie (5 minuten):
•"Omdat ik zonder angst ben, moet ieder delen in mijn inzicht"
•Hoe kun je handelen vanuit liefde in plaats van angst?
•Neem één concrete stap gebaseerd op heiligheid in plaats van angst
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Oefening 5: De Universele Onschuld Meditatie
Tijd: 20 minuten 
Frequentie: Wekelijks
 
Persoonlijke onschuld (7 minuten):
•Begin met jezelf: "Onschuld is de waarheid over mij"
•Breng alle zelfbeschuldigingen in je bewustzijn
•Laat elk daarvan oplossen in het licht van je inherente onschuld
 
Familiale onschuld (6 minuten):
•Breng familieleden in je bewustzijn, vooral degenen met wie je uitdagingen hebt
•Voor elk: "Onschuld is de waarheid over hen"
•"Niemand wordt veroordeeld, niemand wordt schuldig bevonden”
 
Universele onschuld (7 minuten):
•Breid uit naar alle mensen in de wereld
•Zelfs degenen die je als "vijanden" ziet
•"Het gaat om een boodschap van radicale, totale en universele onschuld"
•Voel hoe deze erkenning de wereld transformeert
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Oefening 6: De Goddelijke Zorg Contemplatie
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Wanneer je je alleen of ongesteund voelt
 
Erkenning van zorg (5 minuten):
•"Mijn Vader steunt me, beschermt me en leidt me in alles"
•Reflecteer op manieren waarop je ondersteuning hebt ervaren
•Zelfs in moeilijke tijden, waar was de zorg aanwezig?
 
Oneindige zorg (5 minuten):
•"Zijn zorg om mij is oneindig en vergezelt me altijd"
•Voel deze zorg als een constante aanwezigheid
•Niet afhankelijk van je gedrag of prestaties
 
Eeuwige zegen (5 minuten):
•"Ik ben voor eeuwig gezegend als Zijn Zoon"
•"Het doet er niet toe wat ik over mezelf denk of hoe slecht ik me gedragen meen 
te hebben"
•Rust in de zekerheid van onvoorwaardelijke liefde
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Oefening 7: Het Heilige Zelfbeeld Experiment
Tijd: Hele dag 
Frequentie: Eén dag per week
 
Ochtend-intentie:
•Begin je dag met: "Vandaag leef ik vanuit mijn heiligheid"
•"Ik kan alleen de gedachten die ik over mezelf koester als beeld voor me zien"
•Stel de intentie om jezelf de hele dag als heilig te zien
 
Uurlijkse check-ins:
•Elke twee uur, vraag jezelf: "Zie ik mezelf nu als heilig of als schuldig?"
•Als schuldig, herinner jezelf: "Onschuld is de waarheid over mij"
•Merk op hoe je zelfperceptie je waarneming van anderen beïnvloedt
 
Avond-reflectie:
•Hoe beïnvloedde het zien van jezelf als heilig je dag?
•Waar vergat je je heiligheid en wat bracht je terug?
•Hoe veranderde je interactie met anderen?
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Oefening 8: De Heiligheids-Uitstraling Praktijk
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Driemaal per week
 
Innerlijke cultivatie (3 minuten):
•Voel je heiligheid als een licht in je hart
•Laat dit licht helderder worden
•"Mijn heiligheid zegent de wereld”
 
Bewuste uitstraling (4 minuten):
•Visualiseer dit licht uitstralend naar specifieke mensen die genezing nodig hebben
•"Al wat en wie ik zie in haar licht, deelt in de vreugde die ze mij brengt"
•Voel hoe je heiligheid hun heiligheid activeert
 
Globale zegen (3 minuten):
•Breid uit naar de hele wereld
•"Wanneer ik mijn heiligheid herken, straalt ook de heiligheid van de wereld uit"
•Voel je bijdrage aan de healing van de planeet
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Oefening 9: De Vergeving-Heiligheid Cyclus
Tijd: 20 minuten 
Frequentie: Voor elke belangrijke relatie die genezing nodig heeft
 
Vergeving van de ander (7 minuten):
•Breng iemand in je bewustzijn met wie je uitdagingen hebt
•Herinner jezelf: "Wanneer ik 'anderen' vergeef, vergeef ik in werkelijkheid mezelf"
•Vergeef hen volledig, wetende dat dit jezelf vergeeft
 
Vergeving van jezelf (6 minuten):
•Breng je eigen schuldgevoelens over deze relatie in je bewustzijn
•"Nu ik vergeven heb, zie ik mezelf niet langer als schuldig"
•Vergeef jezelf volledig, wetende dat dit de ander vergeeft
 
Heiligheids-erkenning (7 minuten):
•"Omdat ik en de ander geen twee verschillende personen zijn"
•Zie jullie beide als uitdrukkingen van dezelfde heiligheid
•"Elke daad van vergeving heeft als resultaat dat iedereen vergeven is"
 
 
Belangrijke Herinneringen voor de Praktijk:
	Heiligheid is Inherent: Je heiligheid is niet iets wat je moet verdienen maar iets 

wat je bent. Het gaat om erkenning, niet prestatie.
	Universele Toepassing: Als je heilig bent, dan is iedereen heilig. Er zijn geen 

uitzonderingen op Gods liefde.
	Praktische Kracht: Heiligheid is geen passieve kwaliteit maar een actieve kracht 

die alle illusies kan oplossen.
	Onmiddellijke Beschikbaarheid: Je hoeft niet te wachten om heilig te zijn - deze 

waarheid is nu beschikbaar voor erkenning.
	Automatische Zegen: Wanneer je je heiligheid erkent, zegen je automatisch de 

wereld. Je persoonlijke transformatie is universele dienst.
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"De Straling van Heiligheid”
 
Mijn heiligheid omsluit al wat ik zie, 
want uit vergeving komt waarneming voort. 
Nu ik mezelf niet langer schuldig zie, 
kan ik de onschuld aanvaarden die mij toebehoort.
 
Mijn heiligheid zegent de wereld, 
niet mij alleen maar iedereen. 
Al wat ik zie in haar licht 
deelt in de vreugde die zij geeft.
 
Er is niets wat mijn heiligheid niet kan, 
geen illusie die zij niet kan doen verdwijnen. 
In haar aanwezigheid, die ik deel met God, 
verdwijnen alle afgoden en valse ideeën.
 
Mijn heiligheid is mijn verlossing, 
bevrijdt me van alle schuld en angst. 
Wanneer ik haar aanvaard, 
kan niets me meer beangstigen.
 
Ik ben als Zoon van God gezegend, 
hier ligt mijn aanspraak op het goede. 
Gods zorg om mij is oneindig, 
ik ben voor eeuwig gezegend als Zijn Kind.
 
Onschuld is de waarheid over mij, 
over jou, over ieder van ons. 
Niemand wordt veroordeeld, 
iedereen is heilig, iedereen is vrij.
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Les 59￼￼
 
De herhaling voor vandaag omvat de volgende ideeën:
 
 
 
 
1. (41) God vergezelt me, waar ik ook ga.
Hoe kan ik alleen zijn als God mij altijd vergezelt? Hoe kan ik twijfelen en onzeker zijn 
over mezelf als volmaakte zekerheid in Hem rust? Hoe kan ik door iets verstoord raken als 
Hij in absolute vrede in mij woont? Hoe kan ik lijden als liefde en vreugde mij dankzij Hem 
omringen? Laat ik geen illusies koesteren over mezelf. Ik ben volmaakt, omdat God me 
vergezelt waar ik ook ga.
 2. (42) God is mijn kracht. Visie is Zijn geschenk.
Laat ik vandaag niet op mijn eigen ogen vertrouwen om te zien. Laat ik bereid zijn mijn 
jammerlijke illusie van wat zien is, te verruilen voor de visie die door God geschonken 
wordt. De visie van Christus is Zijn geschenk, en Hij heeft mij die gegeven. Op dit 
geschenk wil ik me vandaag beroepen, zodat deze dag mij helpt de eeuwigheid te 
verstaan.
 3. (43) God is mijn Bron. Los van Hem kan ik niet zien.
Ik kan zien wat God wil dat ik zie. Ik kan niet iets anders zien. Buiten Zijn Wil zijn er 
alleen illusies. Daarvoor kies ik wanneer ik denk dat ik los van Hem kan zien. Daarvoor 
kies ik wanneer ik probeer te zien met de ogen van het lichaam. Toch is de visie van 
Christus me geschonken om die illusies te vervangen. Met déze visie wil ik zien.
 4. (44) God is het licht waarin ik zie.
In duisternis kan ik niet zien. God is het enige licht. Dus als ik wil zien, moet het wel via 
Hem zijn. Ik heb geprobeerd te definiëren wat zien is, en ik heb me vergist. Nu wordt het 
me gegeven te begrijpen dat God het licht is waarin ik zie. Laat ik visie welkom heten, 
alsook de vreugdevolle wereld die ze me tonen zal.
 5. (45) God is de Denkgeest waarmee ik denk.
Ik heb geen gedachten die ik niet deel met God. Ik heb los van Hem geen gedachten, 
omdat ik geen denkgeest heb los van de Zijne. Als deel van Zijn Denkgeest zijn mijn 
gedachten de Zijne en Zijn Gedachten de mijne.
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Uitgebreide Commentaar
 
De Intimiteit van Goddelijke Eenheid
Herhalingsles 59 presenteert een van de meest intieme en troostende visies op onze 
relatie met God in de hele Cursus. Deze vijf lessen onthullen niet alleen dat God bij ons is, 
maar dat Hij de essentie is van alles wat we zijn - onze kracht, onze bron, ons licht, en 
zelfs de denkgeest waarmee we denken. Ze laten zien dat scheiding van God niet alleen 
onmogelijk is, maar ondenkbaar.
 
Les 41: De Constante Aanwezigheid 
"God vergezelt me, waar ik ook ga" toont onmiddellijk de fundamentele waarheid aan 
van goddelijke aanwezigheid. Deze les begint met een reeks retorische vragen die onze 
ervaring van eenzaamheid, twijfel, verstoring en lijden uitdagen:
"Hoe kan ik alleen zijn als God mij altijd vergezelt?" Deze vraag ondermijnt onze 
diepste angst - de angst voor verlatenheid en isolatie.
"Hoe kan ik twijfelen en onzeker zijn over mezelf als volmaakte zekerheid in Hem rust?" 
Dit spreekt tot onze constante worsteling met zelfvertrouwen en zekerheid.
"Hoe kan ik door iets verstoord raken als Hij in absolute vrede in mij woont?" Deze 
vraag daagt onze emotionele reacties op externe omstandigheden uit.
"Hoe kan ik lijden als liefde en vreugde mij dankzij Hem omringen?" Dit stelt de 
mogelijkheid van lijden ter discussie gegeven Gods constante liefde.
De conclusie is krachtig: "Laat ik geen illusies koesteren over mezelf. Ik ben volmaakt, 
omdat God me vergezelt waar ik ook ga." Onze volmaaktheid wordt niet gepresenteerd als 
iets wat we moeten bereiken, maar als een natuurlijk gevolg van Gods constante 
aanwezigheid.
 
Les 42: God als Kracht en Bron van Visie 
"God is mijn kracht. Visie is Zijn geschenk" introduceert het cruciale onderscheid 
tussen fysiek zien en spirituele visie. Deze les erkent de beperking van onze gewone 
waarneming: "Laat ik vandaag niet op mijn eigen ogen vertrouwen om te zien."
"Laat ik bereid zijn mijn jammerlijke illusie van wat zien is, te verruilen voor de visie die 
door God geschonken wordt." Deze "jammerlijke illusie" verwijst naar onze neiging om de 
werkelijkheid te interpreteren door de lens van scheiding, angst, en beperking.
"De visie van Christus is Zijn geschenk, en Hij heeft mij die gegeven." De "visie van 
Christus" is niet iets wat we moeten verdienen maar iets wat we al hebben ontvangen - we 
hoeven het alleen maar te erkennen en gebruiken.
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"Op dit geschenk wil ik me vandaag beroepen, zodat deze dag mij helpt de eeuwigheid 
te verstaan." Dit verbindt onze dagelijkse ervaring met eeuwige waarheid, suggererend dat 
elke dag een mogelijkheid is om dieper in goddelijk bewustzijn te groeien.
 
Les 43: God als de Enige Echte Bron 
"God is mijn Bron. Los van Hem kan ik niet zien" maakt de absolute afhankelijkheid 
van God voor authentieke waarneming duidelijk. Deze les is bijzonder direct in zijn 
stellingen:
"Ik kan zien wat God wil dat ik zie. Ik kan niet iets anders zien." Dit lijkt onze ervaring 
van vrije wil te beperken, maar het beveelt eigenlijk dat echte vrijheid ligt in uitlijning met 
goddelijke wil.
"Buiten Zijn Wil zijn er alleen illusies." Deze uitspraak plaatst alle ervaring in twee 
categorieën: goddelijke werkelijkheid of illusie.
"Daarvoor kies ik wanneer ik denk dat ik los van Hem kan zien. Daarvoor kies ik 
wanneer ik probeer te zien met de ogen van het lichaam." Dit erkent dat onze keuze voor 
illusie een actieve keuze is, niet iets wat ons overkomt.
"Toch is de visie van Christus me geschonken om die illusies te vervangen. Met déze 
visie wil ik zien." De oplossing is altijd beschikbaar - we hoeven alleen maar te kiezen voor 
de visie die ons al is gegeven.
 
Les 44: God als het Licht van Bewustzijn 
"God is het licht waarin ik zie" gebruikt de universele metafoor van licht voor 
bewustzijn en begrip. "In duisternis kan ik niet zien. God is het enige licht." Deze simpele 
stelling onthult dat alle echte perceptie goddelijk verlicht is.
"Dus als ik wil zien, moet het wel via Hem zijn." Dit maakt de logische conclusie dat 
écht zien altijd goddelijk zien is.
"Ik heb geprobeerd te definiëren wat zien is, en ik heb me vergist." Deze nederige 
erkenning opent de deur voor correctie en nieuwe lering.
"Nu wordt het me gegeven te begrijpen dat God het licht is waarin ik zie." Dit is geen 
intellectueel begrip maar een gave van genade.
"Laat ik visie welkom heten, alsook de vreugdevolle wereld die ze me tonen zal." De 
belofte is dat goddelijke visie niet alleen waarheid toont, maar vreugde.
 
Les 45: God als onze Denkgeest 
"God is de Denkgeest waarmee ik denk" gaat het verst in het uitdrukken van onze 
eenheid met God. Deze les maakt de meest radicale claim van alle:
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"Ik heb geen gedachten die ik niet deel met God." Dit suggereert dat alle echte ge-
dachten goddelijke gedachten zijn.
"Ik heb los van Hem geen gedachten, omdat ik geen denkgeest heb los van de Zijne." 
Dit ondermijnt ons gevoel van mentale autonomie en privé-sfeer..
"Als deel van Zijn Denkgeest zijn mijn gedachten de Zijne en Zijn Gedachten de mijne." 
Dit is de ultieme uitdrukking van eenheid - niet alleen zijn we met God verbonden, we zijn 
deelnemers in Zijn bewustzijn.
De Alomvattende Aanwezigheid van God
De commentaar benadrukt hoe deze lessen God presenteren als alomvattend: "God is 
altijd bij me. Hij is mijn kracht, mijn Bron, mijn licht en de Denkgeest waarmee ik denk."
Het bijbelcitaat uit Handelingen wordt gebruikt om deze waarheid te ondersteunen: "Hij 
is immers niet ver van ieder van ons. Want door Hem hebben wij het leven, het bewegen 
en het zijn." Dit plaatst de Cursus in de bredere context van mystieke traditie.
"Wanneer ik erken dat de omgeving waarin ik besta en de energie waaruit ik besta, 
God is, wordt mijn denkgeest vredig." Deze erkenning brengt niet alleen begrip maar 
vrede.
De Onmogelijkheid van Scheiding
Een kernthema in deze les is de onmogelijkheid van werkelijke scheiding van God: 
"Hoe zou ik ooit gescheiden kunnen zijn van het Oneindige?" Deze retorische vraag 
suggereert dat scheiding een logische onmogelijkheid is.
Het citaat "De Zoon van God kan zichzelf niet scheiden van wat in hem is en waarin hij 
is" benadrukt zowel de inherente als de omgevende natuur van God.
De Transformatie van Perceptie
De tweede helft van de commentaar focust op de transformatie van onze manier van 
zien: "Elk zien dat los staat van God kan niet werkelijk zijn. Visie is Zijn geschenk, Gods 
Wil bepaalt wat gezien kan worden en God is het licht waarin wij het zien."
"Laat ik blij zijn dat ik zie wat Hij me laat zien; laat me zien zoals Hij wil dat ik zie." Dit is 
niet passieve acceptatie maar vreugdevolle participatie in goddelijke perceptie.
De Bevestiging van Identiteit
De les eindigt met de erkenning dat het delen van Gods visie en gedachten onze ware 
identiteit bevestigt: "Het delen van Zijn Visie en Zijn gedachten bevestigt mijn ware Zelf, 
zoals Hij mij geschapen heeft."
"Denken dat ik anders zie is ontkennen wat ik ben en wensen dat ik iets anders zou 
zijn, los van God." Dit maakt duidelijk dat de wens om anders te zien dan God eigenlijk 
een wens is om iemand anders te zijn dan wie we werkelijk zijn.
 






716


Geleide Meditatie - 
           "Vervloeiing in Goddelijke Eenheid"
Voorbereiding (3 minuten) 
Ga comfortabel zitten op een rustige plek waar je ongestoord bent. Sluit je ogen en 
neem enkele diepe ademhalingen. Laat elke uitademing je brengen naar het besef van 
Gods constante aanwezigheid.
Herinner jezelf eraan dat je hier bent om niet je scheiding van God te overbruggen, 
maar om te ontdekken dat er nooit scheiding is geweest.
 
De Ontdekking van Constante Gezelschap 
(4 minuten) Breng je bewustzijn naar momenten waarop je je alleen voelde, verlaten, 
geïsoleerd. Voel die gevoelens van eenzaamheid.
Nu vraag jezelf af: "Hoe kan ik alleen zijn als God mij altijd vergezelt?" Laat deze vraag 
niet intellectueel beantwoorden, maar voel de waarheid ervan.
Realiseer je dat zelfs in je diepste momenten van eenzaamheid, God aanwezig was. 
Niet als een externe aanwezigheid die je troost, maar als de essentie van je eigen zijn.
"Hoe kan ik twijfelen en onzeker zijn over mezelf als volmaakte zekerheid in Hem rust?" 
Voel hoe alle onzekerheid verdwijnt wanneer je rust in deze waarheid.
 
Het Herkennen van Goddelijke Kracht (4 minuten) 
Breng situaties in je bewustzijn waarin je je zwak of machteloos voelde. Voel die ge-
voelens van beperking.
Herhaal zachtjes: "God is mijn kracht." Voel hoe deze woorden niet alleen troost bieden 
maar een fundamentele waarheid onthullen over je ware natuur.
"Laat ik vandaag niet op mijn eigen ogen vertrouwen om te zien." Erken de beperking 
van je gewone waarneming.
"De visie van Christus is Zijn geschenk, en Hij heeft mij die gegeven." Voel hoe deze 
visie al in je aanwezig is, wachtend om erkend te worden.
 
De Erkenning van Goddelijke Bron (5 minuten) 
Denk aan momenten waarop je probeerde dingen te zien of te begrijpen vanuit je eigen 
perspectief, onafhankelijk van goddelijke begeleiding.
Herhaal: "God is mijn Bron. Los van Hem kan ik niet zien." Voel hoe alle echte inzicht 
van Hem komt.
"Ik kan zien wat God wil dat ik zie. Ik kan niet iets anders zien." In plaats van beperking, 
voel dit als bevrijding - je hoeft niet de last te dragen van het uitzoeken wat waar is.
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"Buiten Zijn Wil zijn er alleen illusies." Zie hoe alle pijn en conflict voortkomt uit het 
proberen te zien los van God.
 
Het Ervaren van Goddelijk Licht (4 minuten) 
Visualiseer jezelf in duisternis - de duisternis van verwarring, angst, of wanhoop.
Herhaal: "God is het licht waarin ik zie." Voel hoe dit licht niet van buitenaf komt maar 
van binnenuit straalt.
"In duisternis kan ik niet zien. God is het enige licht." Realiseer je dat alle echte 
perceptie verlicht is door dit goddelijke licht.
"Laat ik visie welkom heten, alsook de vreugdevolle wereld die ze me tonen zal." Open 
je voor de vreugde die goddelijke visie brengt.
 
De Ervaring van Gedeelde Denkgeest (5 minuten) 
Breng je bewustzijn naar je gedachten - de constante stroom van mentale activiteit.
Herhaal: "God is de Denkgeest waarmee ik denk." Dit is misschien het moeilijkste om 
te voelen, maar probeer het.
"Ik heb geen gedachten die ik niet deel met God." Voel hoe je niet een geïsoleerde 
denkgeest bent maar deelnemer in universeel bewustzijn.
"Als deel van Zijn Denkgeest zijn mijn gedachten de Zijne en Zijn Gedachten de mijne." 
Laat het onderscheid tussen "jouw" gedachten en "Gods" gedachten vervagen.
Rust in dit besef van gedeeld bewustzijn. Je denkt niet alleen - je denkt met God.
 
Integratie van Eenheid (3 minuten) 
Vanuit dit besef van volledige eenheid met God, voel hoe alle scheiding een illusie is.
"Hoe zou ik ooit gescheiden kunnen zijn van het Oneindige?" Laat deze vraag alle 
gevoelens van isolatie oplossen.
Voel hoe "het delen van Zijn Visie en Zijn gedachten mijn ware Zelf bevestigt, zoals Hij 
mij geschapen heeft.”
 
Terugkeer met Nieuwe Visie (2 minuten) 
Voordat je terugkeert naar gewoon bewustzijn, neem deze nieuwe manier van zijn mee.
Wanneer je je ogen opent, herinner jezelf eraan dat God je vergezelt waar je ook gaat, 
dat Hij je kracht, bron, licht, en denkgeest is.
Leef deze dag vanuit deze eenheid.
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Geliefde God,
Vergeef me dat ik dacht dat ik ooit alleen kon zijn terwijl U mij altijd vergezelt waar ik 
ook ga.
U bent mijn kracht wanneer ik me zwak voel. Visie is Uw geschenk - laat me niet 
vertrouwen op mijn blinde ogen.
U bent mijn Bron. Los van U kan ik niet zien. Alles buiten Uw wil zijn slechts illusies.
U bent het licht waarin ik zie. In duisternis is er niets. Laat me visie welkom heten en de 
vreugdevolle wereld die zij me toont.
U bent de Denkgeest waarmee ik denk. Ik heb geen gedachten die ik niet met U deel. Mijn 
gedachten zijn de Uwe en Uw Gedachten de mijne.
Hoe zou ik gescheiden kunnen zijn van het Oneindige? In U heb ik het leven, het bewegen 
en het zijn.
Laat me blij zijn met wat U me toont. Laat me zien zoals U wilt dat ik zie.
Amen.
 
Praktische Oefeningen
Oefening 1: De Constante Gezelschap-Herinnering
Tijd: 2 minuten per keer 
Frequentie: Elke keer dat je je alleen voelt
 
Onmiddellijke herinnering:
•Zodra je eenzaamheid voelt, pauzeer en herhaal: "God vergezelt me, waar ik ook 
ga"
•Vraag jezelf: "Hoe kan ik alleen zijn als God mij altijd vergezelt?"
•Voel Gods aanwezigheid niet als iets externs maar als de essentie van je eigen 
zijn
 
Verdieping:
•"Hoe kan ik twijfelen als volmaakte zekerheid in Hem rust?"
•Laat alle onzekerheid oplossen in dit besef van goddelijke aanwezigheid
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Oefening 2: De Visie-Verruiling Praktijk
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Elke ochtend
 
Erkenning van beperkte visie (3 minuten):
•Reflecteer op hoe je gewoonlijk naar je dag kijkt
•Welke zorgen, angsten, of verwachtingen domineren je perceptie?
•"Laat ik vandaag niet op mijn eigen ogen vertrouwen om te zien”
 
Verruiling voor goddelijke visie (4 minuten):
•"Laat ik bereid zijn mijn jammerlijke illusie van wat zien is, te verruilen voor de 
visie die door God geschonken wordt"
•Visualiseer het inruilen van je beperkte perspectief voor goddelijke visie
•"De visie van Christus is Zijn geschenk, en Hij heeft mij die gegeven”
 
Intentie voor de dag (3 minuten):
•"Op dit geschenk wil ik me vandaag beroepen"
•Stel de intentie om gedurende de dag uit goddelijke visie te kijken
•"Zodat deze dag mij helpt de eeuwigheid te verstaan”
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Oefening 3: Het Illusie-Herkenning Protocol
Tijd: 5 minuten per incident 
Frequentie: Wanneer je verstoord of gefrustreerd bent
 
Pauzeer en herken:
•Stop je automatische reactie op de verstoring
•Herinner jezelf: "God is mijn Bron. Los van Hem kan ik niet zien”
 
Onderzoek de illusie:
•"Buiten Zijn Wil zijn er alleen illusies"
•Hoe probeer je in deze situatie te zien los van God?
•Welke illusies creëer je door te denken dat je onafhankelijk kunt waarnemen?
 
Kies voor goddelijke visie:
•"De visie van Christus is me geschonken om die illusies te vervangen"
•"Met déze visie wil ik zien"
•Kijk opnieuw naar de situatie met de intentie om Gods perspectief te zien
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Oefening 4: De Licht-Meditatie
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Wanneer je je verward of in duisternis voelt
 
Erkenning van duisternis (5 minuten):
•Erken de gebieden in je leven waar je je verward of verloren voelt
•"In duisternis kan ik niet zien"
•Voel hoe deze verwarring voortkomt uit het proberen te zien zonder God
 
Verbinding met goddelijk licht (5 minuten):
•"God is het enige licht"
•Visualiseer goddelijk licht dat alle duisternis doordringt
•"God is het licht waarin ik zie”
 
Nieuwe perceptie (5 minuten):
•Kijk opnieuw naar je verwarrende situaties in dit goddelijke licht
•"Laat ik visie welkom heten, alsook de vreugdevolle wereld die ze me tonen zal"
•Ontvang de nieuwe perceptie die goddelijk licht brengt
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Oefening 5: De Gedeelde Denkgeest Contemplatie
Tijd: 20 minuten 
Frequentie: Wekelijks
 
Observatie van gedachten (7 minuten):
•Observeer de stroom van gedachten in je bewustzijn
•Merk op hoe je gewoonlijk denkt dat dit "jouw" gedachten zijn
•Welke gedachten brengen vrede en welke brengen conflict?
 
Herkenning van gedeeld bewustzijn (6 minuten):
•"God is de Denkgeest waarmee ik denk"
•Probeer te voelen hoe je gedachten gedeeld worden met universeel bewustzijn
•"Ik heb geen gedachten die ik niet deel met God”
 
Afstemming op goddelijke gedachten (7 minuten):
•"Als deel van Zijn Denkgeest zijn mijn gedachten de Zijne en Zijn Gedachten de 
mijne"
•Welke gedachten in je bewustzijn voelen als goddelijke gedachten?
•Kies bewust om deze gedachten te voeden en te versterken
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Oefening 6: De Eenheids-Bevestiging
Tijd: 5 minuten 
Frequentie: Elke avond voor het slapen
 
Reflectie op scheiding (2 minuten):
•Reflecteer op momenten van de dag waarin je je gescheiden van God voelde
•Hoe manifesteerde deze vermeende scheiding zich?
 
Herbevestiging van eenheid (3 minuten):
•"Hoe zou ik ooit gescheiden kunnen zijn van het Oneindige?"
•"De Zoon van God kan zichzelf niet scheiden van wat in hem is en waarin hij is"
•Voel je fundamentele onscheidbaarheid van God
•"In Hem heb ik het leven, het bewegen en het zijn”
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Oefening 7: De Dagelijkse God-Bewustzijn Praktijk
Tijd: Hele dag 
Frequentie: Minstens één dag per week
 
Ochtend-inzet:
•Begin je dag met de bevestiging van Gods alomtegenwoordigheid in je leven
•"God is mijn kracht, mijn Bron, mijn licht, en de Denkgeest waarmee ik denk”
 
Uurlijkse herinneringen: Stel elke twee uur een herinnering in om één van de vijf 
waarheden te herhalen:
•"God vergezelt me, waar ik ook ga"
•"God is mijn kracht. Visie is Zijn geschenk"
•"God is mijn Bron. Los van Hem kan ik niet zien"
•"God is het licht waarin ik zie"
•"God is de Denkgeest waarmee ik denk”
 
Avond-integratie:
•Hoe heeft het bewustzijn van Gods constante aanwezigheid je dag beïnvloed?
•Waar vergat je deze waarheid en wat bracht je terug?
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Oefening 8: De Perfectie-Erkenning
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Wanneer je jezelf bekritiseert of imperfect voelt
 
Zelfkritiek observeren (3 minuten):
•Identificeer de specifieke manieren waarop je jezelf tekort vindt
•Hoe creëren deze oordelen een gevoel van scheiding van God?
 
Herinnering aan perfectie (4 minuten):
•"Laat ik geen illusies koesteren over mezelf"
•"Ik ben volmaakt, omdat God me vergezelt waar ik ook ga"
•Voel hoe je perfectie gebaseerd is op Gods aanwezigheid, niet op je prestaties
 
Nieuwe zelfperceptie (3 minuten):
•Hoe zou je jezelf zien als je werkelijk geloofde dat God je constant vergezelt?
•Welke acties zouden voortvloeien uit dit besef van perfectie?
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Oefening 9: De Vreugdevolle Wereld Visualisatie
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Wanneer de wereld er donker of hopeloos uitziet
 
Huidige wereldperceptie (5 minuten):
•Hoe zie je de wereld gewoonlijk? Welke problemen domineren je perceptie?
•Erken hoe deze perceptie voortkomt uit het kijken met "de ogen van het lichaam”
 
Goddelijke visie toepassen (5 minuten):
•"Laat ik visie welkom heten, alsook de vreugdevolle wereld die ze me tonen zal"
•Hoe zou de wereld eruitzien door de ogen van goddelijke liefde?
•Waar kun je tekenen van liefde, hoop, en genezing zien?
 
Nieuwe betrokkenheid (5 minuten):
•Vanuit deze vreugdevolle visie, hoe wil je je betrekken bij de wereld?
•Welke concrete acties kunnen voortvloeien uit goddelijke visie?
 
 
 
 
Belangrijke Herinneringen voor de Praktijk:
	Eenheid is al Realiteit: Je hoeft eenheid met God niet te creëren - alleen te 

erkennen wat al waar is.
	God is Alomtegenwoordig: God is niet iets apart van je leven maar de essentie 

van je bestaan - je kracht, bron, licht, en bewustzijn.
	Visie is een Geschenk: Je hoeft niet te worstelen om te zien - goddelijke visie is 

al aan je gegeven.
	Perfectie door Aanwezigheid: Je perfectie is gebaseerd op Gods aanwezigheid 

in je, niet op je prestaties of gedrag.
	Gedeeld Bewustzijn: Je gedachten zijn niet privé maar gedeeld met universeel 

goddelijk bewustzijn.
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"Eenheid met de Bron”
 
God vergezelt me waar ik ook ga, 
hoe kan ik ooit alleen zijn? 
Zijn volmaakte zekerheid rust in mij, 
waarom zou ik dan twijfelen?
 
God is mijn kracht, 
visie is Zijn geschenk. 
Laat ik mijn blinde ogen inruilen 
voor Zijn helderheid.
 
God is mijn Bron, 
los van Hem kan ik niet zien. 
Alleen illusies bestaan 
buiten Zijn liefdevolle wil.
 
God is het licht waarin ik zie, 
in duisternis is er niets. 
Als ik werkelijk wil zien 
moet het via Hem zijn.
 
God is de Denkgeest waarmee ik denk, 
ik deel Zijn gedachten. 
Los van Hem heb ik geen gedachten, 
want ik heb geen denkgeest los van de Zijne.
 
Hoe zou ik gescheiden kunnen zijn 
van het Oneindige? 
In Hem heb ik het leven, 
het bewegen en het zijn.
 
Laat me blij zijn met wat Hij me toont, 
laat me zien zoals Hij wil. 
Mijn eenheid met God 
bevestigt wie ik werkelijk ben.
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Les 60￼￼
 
De herhaling voor vandaag omvat de volgende ideeën:
 
 
 
 
1. (46) God is de Liefde waarin ik vergeef.
God vergeeft niet, omdat Hij nooit veroordeeld heeft. Wie onschuldig is, kan niet 
beschuldigen, en wie zijn onschuld heeft aanvaard, ziet niets om te vergeven. Toch is 
vergeving het middel waardoor ik mijn onschuld zal herkennen. Ze is de weerspiegeling 
van Gods Liefde op aarde. Ze zal me zo dicht bij de Hemel brengen dat Gods Liefde zich 
naar mij toe kan buigen en me kan opheffen naar Hem.
 2. (47) God is de kracht waarop ik vertrouw.
Het is niet mijn eigen kracht waarmee ik vergeef. Het is de kracht van God in mij, welke 
ik me herinner wanneer ik vergeef. Wanneer ik ga zien, herken ik Zijn weerspiegeling op 
aarde. Ik vergeef alles omdat ik Zijn kracht in mij voel ontwaken. En ik begin me de Liefde 
te herinneren die ik verkoos te vergeten, maar die mij niet vergeten heeft.
 3. (48) Er valt niets te vrezen.
Hoe veilig zal de wereld er voor mij uitzien wanneer ik haar kan zien! Ze zal in niets 
lijken op wat ik me inbeeld nu te zien. Alles en iedereen in mijn blikveld zal zich naar mij 
toewenden om mij te zegenen. Ik zal in iedereen mijn beste Vriend herkennen. Wat valt er 
te vrezen in een wereld die ik vergeven heb, en die mij vergeven heeft?
 4. (49) Gods Stem spreekt tot mij, heel de dag.
Er is geen moment waarop Gods Stem ophoudt een beroep te doen op mijn 
vergevingsgezindheid om mij te verlossen. Er is geen moment waarop Zijn Stem niet mijn 
gedachten leidt, mijn handelingen richt, mijn voeten stuurt. Ik ga gestaag de waarheid 
tegemoet. Nergens anders kan ik heen, want Gods Stem is de enige Stem en de enige 
Gids die Zijn Zoon gegeven is.
 5. (50) Ik word gedragen door de Liefde van God.
Wanneer ik luister naar Gods Stem, word ik door Zijn Liefde gedragen. Wanneer ik mijn 
ogen open, verlicht Zijn Liefde de wereld zodat ik kan zien. Wanneer ik vergeef, herinnert 
Zijn Liefde mij eraan dat Zijn Zoon zondeloos is. En wanneer ik de wereld bezie met de 
visie die Hij me heeft gegeven, herinner ik mij: ik ben Zijn Zoon.
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Uitgebreide Commentaar
 
De Culminatie van de Eerste Cyclus
Herhalingsles 60 markeert niet alleen het einde van de eerste reeks van vijftig lessen, 
maar ook de voltooiing van een volledige cyclus van spirituele transformatie. Deze vijf 
lessen vormen een perfect geïntegreerd geheel dat ons van de paradox van goddelijke 
vergeving naar de volledige realisatie van universele liefde leidt. Ze illustreren hoe 
vergeving, kracht, veiligheid, begeleiding en ondersteuning allemaal samenkomen in één 
coherente visie van een getransformeerde wereld.
 
Les 46: De Paradox van Goddelijke Vergeving 
"God is de Liefde waarin ik vergeef" introduceert een van de meest subtiele en 
diepgaande concepten in de hele Cursus. Deze les begint met een ogenschijnlijke 
paradox: "God vergeeft niet, omdat Hij nooit veroordeeld heeft."
Deze uitspraak kan aanvankelijk verwarrend zijn omdat veel religieuze tradities God 
presenteren als iemand die vergeeft. Maar de Cursus wijst op een diepere waarheid: "Wie 
onschuldig is, kan niet beschuldigen, en wie zijn onschuld heeft aanvaard, ziet niets om te 
vergeven."
Voor God zijn we nooit schuldig geweest, dus is er niets om te vergeven. Vergeving is 
een proces voor ons, niet voor God. "Toch is vergeving het middel waardoor ik mijn 
onschuld zal herkennen." Vergeving is de weg terug naar het besef van onze inherente 
onschuld.
"Ze is de weerspiegeling van Gods Liefde op aarde." Vergeving is hoe Gods liefde zich 
manifesteert in een wereld waar wij vergissing en scheiding ervaren.
"Ze zal me zo dicht bij de Hemel brengen dat Gods Liefde zich naar mij toe kan buigen 
en me kan opheffen naar Hem." Deze poëtische beeldspraak suggereert dat vergeving 
ons zodanig transformeert dat we in staat worden gesteld goddelijke liefde direct te 
ontvangen.
 
Les 47: De Bron van Authentieke Kracht 
"God is de kracht waarop ik vertrouw" maakt duidelijk dat werkelijke vergeving niet 
voortkomt uit menselijke wilskracht of morele superieure. "Het is niet mijn eigen kracht 
waarmee ik vergeef. Het is de kracht van God in mij, welke ik me herinner wanneer ik 
vergeef."
Deze erkenning bevrijdt ons van de last van het proberen perfect te zijn uit eigen 
kracht. "Wanneer ik ga zien, herken ik Zijn weerspiegeling op aarde." Zien met goddelijke 
ogen onthult Gods aanwezigheid overal.
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"Ik vergeef alles omdat ik Zijn kracht in mij voel ontwaken." Vergeving wordt zo een 
natuurlijke expressie van goddelijke kracht, niet een moeilijke morele prestatie.
"En ik begin me de Liefde te herinneren die ik verkoos te vergeten, maar die mij niet 
vergeten heeft." Deze zin benadrukt de wederzijdse aard van liefde - zelfs wanneer wij 
vergeten, worden wij niet vergeten.
 
Les 48: De Transformatie van Angst 
"Er valt niets te vrezen" presenteert de logische conclusie van totale vergeving. "Hoe 
veilig zal de wereld er voor mij uitzien wanneer ik haar kan zien!" Deze "veiligheid" komt 
niet van externe bescherming maar van getransformeerde perceptie.
"Ze zal in niets lijken op wat ik me inbeeld nu te zien." Dit suggereert dat onze huidige 
perceptie van de wereld radicaal zal veranderen door vergeving.
"Alles en iedereen in mijn blikveld zal zich naar mij toewenden om mij te zegenen." In 
plaats van bedreiging zien we zegen overal.
"Ik zal in iedereen mijn beste Vriend herkennen." Dit is misschien wel de meest 
transformerende visie in de hele Cursus - de erkenning dat elke persoon fundamenteel 
een vriend is.
"Wat valt er te vrezen in een wereld die ik vergeven heb, en die mij vergeven heeft?" 
Deze wederzijdse vergeving creëert een omgeving van volledige veiligheid.
 
Les 49: De Constante Goddelijke Begeleiding 
"Gods Stem spreekt tot mij, heel de dag" verzekert ons van constante goddelijke 
begeleiding. "Er is geen moment waarop Gods Stem ophoudt een beroep te doen op mijn 
vergevingsgezindheid om mij te verlossen."
Dit suggereert dat elke situatie een uitnodiging is tot vergeving en daarmee tot 
bevrijding. "Er is geen moment waarop Zijn Stem niet mijn gedachten leidt, mijn 
handelingen richt, mijn voeten stuurt."
"Ik ga gestaag de waarheid tegemoet. Nergens anders kan ik heen, want Gods Stem is 
de enige Stem en de enige Gids die Zijn Zoon gegeven is." Deze zekerheid biedt troost in 
tijden van twijfel - we kunnen niet verdwalen omdat we slechts één Gids hebben die ons 
naar huis leidt.
 
Les 50: De Alomvattende Ondersteuning 
"Ik word gedragen door de Liefde van God" voltooit de cyclus door alle voorgaande 
thema's samen te brengen in één alomvattende ervaring van goddelijke ondersteuning.
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"Wanneer ik luister naar Gods Stem, word ik door Zijn Liefde gedragen." Luisteren naar 
innerlijke begeleiding verbindt ons met goddelijke ondersteuning.
"Wanneer ik mijn ogen open, verlicht Zijn Liefde de wereld zodat ik kan zien." 
Goddelijke liefde transformeert onze perceptie van alles.
"Wanneer ik vergeef, herinnert Zijn Liefde mij eraan dat Zijn Zoon zondeloos is." 
Vergeving leidt tot de herinnering van universele onschuld.
"En wanneer ik de wereld bezie met de visie die Hij me heeft gegeven, herinner ik mij: 
ik ben Zijn Zoon." Getransformeerde perceptie leidt tot de herinnering van onze ware 
identiteit.
 
De Visie van Universele Vriendschap
De commentaar benadrukt een van de meest radicale aspecten van deze les: de visie 
van iedereen als "mijn beste Vriend." De schrijver deelt zijn persoonlijke ervaring van het 
beginnen van brieven met "Mijn beste Vriend" - een praktische toepassing van deze 
spirituele waarheid.
"In Gods schepping zijn geen vreemden" en "Hij ziet geen vreemden, alleen zeer 
geliefde en lieve vrienden." Deze visie vraagt ons om onze fundamentele perceptie van 
anderen te transformeren.
"Stel je voor dat je verliefd bent op iedereen die je ontmoet, dat je iedereen herkent als 
een dierbare en geliefde vriend en dat je weet dat zij in de kern van hun wezen volkomen 
liefdevol zijn, net als jij.”
 
Het Doel van Bestaan
De commentaar stelt dat "We zijn hier voor één enkel doel: om de wereld zo volledig te 
vergeven dat we volslagen verliefd worden op alles en iedereen. Alles wat minder is dan 
dat is onvolledige vergeving."
Dit herdefinieert succes in het leven - niet materiële prestaties maar de mate waarin we 
universele liefde hebben gerealiseerd.
 
De Reis naar Zekerheid
De les eindigt met een krachtig citaat over de reis van twijfel naar zekerheid: "Onze 
schreden zijn niet altijd even vast geweest, en twijfels hebben ervoor gezorgd dat we 
onzeker en langzaam de weg gingen die deze cursus uiteenzet. Maar nu spoeden we ons 
voort, voor we naderen een grotere zekerheid, een bestendiger doel en een zekerder 
bestemming."
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Dit erkent de natuurlijke uitdagingen van spirituele groei terwijl het momentum en 
richting benadrukt.
Het gebed dat volgt is een van de mooiste in de hele Cursus: "Sterk onze voeten, 
Vader. Laat onze twijfels bedaren en onze heilige denkgeest stil zijn, en spreek tot ons.”
 
 
Geleide Meditatie - 
"De Wereld van Beste Vrienden"
Voorbereiding (3 minuten) 
Ga comfortabel zitten op een rustige plek waar je ongestoord bent. Sluit je ogen en 
neem enkele diepe ademhalingen. Laat elke uitademing je brengen naar het besef dat je 
omringd bent door liefde.
Herinner jezelf eraan dat je hier bent om te ontdekken dat iedereen in je leven, zonder 
uitzondering, je beste vriend is - je hoeft dit alleen maar te herkennen.
De Paradox van Goddelijke Vergeving (4 minuten) 
Breng mensen in je bewustzijn die je moeilijk te vergeven vindt. Voel de weerstand, de 
pijn, de boosheid die misschien opkomt.
Herhaal zachtjes: "God is de Liefde waarin ik vergeef." Realiseer je dat vergeving niet 
jouw prestatie is maar Gods liefde die door jou heen werkt.
"God vergeeft niet, omdat Hij nooit veroordeeld heeft." Voel hoe God deze mensen 
nooit als schuldig heeft gezien. Hun onschuld is een feit in Gods ogen.
"Vergeving is het middel waardoor ik mijn onschuld zal herkennen." Door anderen te 
vergeven, ontdek je je eigen onschuld.
 
Het Ontwaken van Goddelijke Kracht (4 minuten) 
Erkent momentje van je eigen zwakheid, wanneer vergeving onmogelijk leek.
Herhaal: "God is de kracht waarop ik vertrouw." Voel hoe je niet hoeft te vertrouwen op 
je eigen beperkte kracht.
"Het is niet mijn eigen kracht waarmee ik vergeef. Het is de kracht van God in mij." Voel 
deze kracht ontwaken in je hart.
"Ik vergeef alles omdat ik Zijn kracht in mij voel ontwaken." Laat deze goddelijke kracht 
alle weerstand wegmaken.
"Ik begin me de Liefde te herinneren die ik verkoos te vergeten, maar die mij niet 
vergeten heeft." Voel hoe je herinnerd wordt door een Liefde die je nooit heeft verlaten.
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De Transformatie van Angst (5 minuten) 
Breng je grootste angsten in je bewustzijn - angst voor afwijzing, verlies, pijn, de 
toekomst.
Herhaal: "Er valt niets te vrezen." Laat deze woorden door elke angst heen resoneren.
"Hoe veilig zal de wereld er voor mij uitzien wanneer ik haar kan zien!" Visualiseer de 
wereld getransformeerd door vergeving.
"Alles en iedereen in mijn blikveld zal zich naar mij toewenden om mij te zegenen." Zie 
hoe elke persoon, elke situatie een zegen wordt.
"Ik zal in iedereen mijn beste Vriend herkennen." Begin deze transformatie nu te 
voelen. Elke persoon die je tegenkomt - zelfs degenen die je uitdagen - is fundamenteel 
een vriend.
 
Het Herkennen van Goddelijke Begeleiding (4 minuten) 
Breng momenten in je bewustzijn waarin je je verloren of alleen voelde.
Herhaal: "Gods Stem spreekt tot mij, heel de dag." Realiseer je dat er geen moment is 
geweest waarin je niet begeleid werd.
"Er is geen moment waarop Zijn Stem niet mijn gedachten leidt, mijn handelingen richt, 
mijn voeten stuurt." Voel deze constante begeleiding.
"Ik ga gestaag de waarheid tegemoet. Nergens anders kan ik heen." Zelfs je fouten en 
omwegen leiden naar huis.
 
Het Ervaren van Goddelijke Ondersteuning (5 minuten) 
Voel nu alle voorafgaande inzichten samenkomen in één ervaring van volledige 
ondersteuning.
Herhaal: "Ik word gedragen door de Liefde van God." Voel hoe je letterlijk gedragen 
wordt door onzichtbare armen van liefde.
"Wanneer ik luister naar Gods Stem, word ik door Zijn Liefde gedragen." Luisteren 
brengt je in contact met deze ondersteuning.
"Wanneer ik mijn ogen open, verlicht Zijn Liefde de wereld zodat ik kan zien." Zelfs nu, 
met gesloten ogen, voel je hoe liefde je perceptie transformeert.
"Wanneer ik vergeef, herinnert Zijn Liefde mij eraan dat Zijn Zoon zondeloos is." 
Vergeving opent de deur naar universele onschuld.
"Wanneer ik de wereld bezie met de visie die Hij me heeft gegeven, herinner ik mij: ik 
ben Zijn Zoon." Voel de waardigheid van je ware identiteit.
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[image: border-image-29.png]De Wereld van Beste Vrienden (3 minuten) 
Visualiseer nu je dagelijks leven vanuit deze nieuwe perceptie. Zie jezelf in 
wisselwerking gaan met familie, collega's, vreemden op straat.
In elke interactie herken je je beste vriend. Niet door hun gedrag, maar door hun 
essentie. Voel hoe deze erkenning elke ontmoeting transformeert.
"In Gods schepping zijn geen vreemden." Alle scheiding is illusie.
 
Integratie (2 minuten) Voordat je terugkeert naar gewoon bewustzijn, neem een 
moment om dankbaar te zijn voor deze reis van transformatie.
Wanneer je je ogen opent, breng deze nieuwe manier van zien mee. Kijk naar de 
eerste persoon die je ziet als je beste vriend. Leef deze dag vanuit deze liefde.
 
Gebed
Geliefde Vader,
U bent de Liefde waarin ik vergeef. Niet omdat U vergeving nodig hebt, maar omdat ik het 
middel nodig heb om mijn onschuld te herkennen.
U bent de kracht waarop ik vertrouw wanneer mijn eigen kracht faalt. Laat Uw kracht in 
mij ontwaken en herinner me aan de Liefde die ik verkoos te vergeten maar die mij nooit 
heeft verlaten.
Help me te zien dat er niets valt te vrezen in een wereld die ik vergeven heb. Laat iedereen 
zich tot mij wenden om mij te zegenen. Laat me in iedereen mijn beste Vriend herkennen.
Uw Stem spreekt tot mij, heel de dag. Leid mijn gedachten, richt mijn handelingen, stuur 
mijn voeten gestadig naar de waarheid.
Ik word gedragen door Uw Liefde. Wanneer ik luister, word ik gedragen. Wanneer ik zie, 
verlicht Uw Liefde alles. Wanneer ik vergeef, herinner ik me de zondeloosheid. Wanneer ik 
kijk met Uw visie, herinner ik me: ik ben Uw Zoon.
Sterk mijn voeten, Vader. Laat mijn twijfels bedaren en mijn heilige denkgeest stil 
zijn. Spreek tot mij. Leid mijn oefening als een vader een klein kind leidt. 
Amen
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Praktische Oefeningen
Oefening 1: De Beste-Vriend Herkenning
Tijd: 2 minuten per persoon 
Frequentie: Voor elke persoon die je tegenkomt
 
Onmiddellijke herkenning:
•Zodra je iemand ziet, pauzeer innerlijk en denk: "Ik zal in iedereen mijn beste 
Vriend herkennen"
•Kijk voorbij hun gedrag, stemming, of uiterlijk naar hun essentie
•Herhaal: "In Gods schepping zijn geen vreemden”
 
Interactie vanuit vriendschap:
•Benader deze persoon alsof je je beste vriend ontmoet na lange tijd
•Hoe verandert dit je houding, je woorden, je energie?
•Merk op hoe deze shift hun respons kan beïnvloeden
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Oefening 2: Het Goddelijke Kracht-Toegang Ritueel
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Wanneer je je zwak of overweldigd voelt
 
Erkenning van beperking (3 minuten):
•Identificeer waar je je zwak of inadequaat voelt
•Erken eerlijk: "Het is niet mijn eigen kracht waarmee ik dit kan oplossen”
 
Verbinding met goddelijke kracht (4 minuten):
•"God is de kracht waarop ik vertrouw"
•Visualiseer goddelijke kracht in je hart ontwaken
•"Ik voel Zijn kracht in mij ontwaken”
 
Toepassing in de situatie (3 minuten):
•Benader je uitdaging vanuit deze goddelijke kracht
•Wat wordt mogelijk vanuit deze kracht die onmogelijk leek vanuit eigen kracht?
•Handel vanuit deze empowerment
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Oefening 3: De Angst-Transformatie Praktijk
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Wanneer angst opkomt
 
Angst-identificatie (5 minuten):
•Identificeer de specifieke angst
•Hoe ziet de wereld er bedreigend uit vanuit deze angst?
•Welke "vijanden" of "gevaren" zie je?
 
Vergevings-lens (5 minuten):
•"Wat valt er te vrezen in een wereld die ik vergeven heb?"
•Pas vergeving toe op de mensen/situaties die je angst veroorzaken
•Zie hen als vrienden die zich tot je wenden om je te zegenen
 
Nieuwe perceptie (5 minuten):
•"Hoe veilig zal de wereld er voor mij uitzien wanneer ik haar kan zien!"
•Visualiseer dezelfde situatie vanuit totale vergeving
•Voel de transformatie van angst naar veiligheid
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Oefening 4: De Goddelijke Stem-Luister Sessie
Tijd: 20 minuten 
Frequentie: Dagelijks
 
Stilte bereiken (5 minuten):
•Kom tot innerlijke stilte
•"Gods Stem spreekt tot mij, heel de dag"
•Open je hart om te luisteren
 
Begeleiding zoeken (10 minuten):
•Breng een specifieke situatie waarin je begeleiding nodig hebt
•"Er is geen moment waarop Zijn Stem niet mijn gedachten leidt"
•Luister naar de eerste liefdevolle gedachte die opkomt
 
Bevestiging en toewijding (5 minuten):
•"Ik ga gestaag de waarheid tegemoet"
•Toewijding aan het volgen van de begeleiding die je ontvangen hebt
•Vertrouw erop dat deze Stem de enige betrouwbare Gids is
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Oefening 5: De Gedragen-Worden Meditatie
Tijd: 15 minuten 
Frequentie: Wanneer je je alleen of ongesteund voelt
 
Gevoel van isolement (5 minuten):
•Erken gevoelens van eenzaamheid of gebrek aan ondersteuning
•Voel de last van het proberen alles alleen te doen
 
Goddelijke ondersteuning (5 minuten):
•"Ik word gedragen door de Liefde van God"
•Visualiseer jezelf letterlijk gedragen door onzichtbare armen van liefde
•Voel hoe elke stap ondersteund wordt
 
Actieve toepassingen (5 minuten):
•"Wanneer ik luister... word ik gedragen"
•"Wanneer ik vergeef... herinnert Zijn Liefde mij..."
•Identificeer concrete manieren om deze ondersteuning te ervaren
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Oefening 6: Het Beste-Vriend Brief Experiment
Tijd: 30 minuten 
Frequentie: Wekelijks
 
Persoon selecteren (5 minuten):
•Kies iemand met wie je uitdagingen hebt
•Iemand die je normaal niet als "vriend" zou beschouwen
 
Brief schrijven (20 minuten):
•Begin de brief met "Mijn beste Vriend [naam]"
•Schrijf alsof je werkelijk naar je beste vriend schrijft
•Deel je waardering, begrip, en liefde
•Je hoeft de brief niet te versturen
 
Reflectie (5 minuten):
•Hoe voelde het om deze persoon als beste vriend aan te spreken?
•Wat veranderde er in je perceptie van hen?
•Hoe zou je anders met hen omgaan vanuit deze nieuwe perceptie?
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Oefening 7: De Onschuld-Herkenning Oefening
Tijd: 10 minuten per persoon 
Frequentie: Voor uitdagende relaties
 
Schuld-perceptie (3 minuten):
•Breng iemand in je bewustzijn die je als "schuldig" ziet
•Welke "zonden" schrijf je hen toe?
•Hoe rechtvaardigt dit je gebrek aan liefde?
 
Goddelijke perceptie (4 minuten):
•"God vergeeft niet, omdat Hij nooit veroordeeld heeft"
•Hoe ziet God deze persoon?
•"Wie onschuldig is, kan niet beschuldigen”
 
Vergevings-actie (3 minuten):
•"Vergeving is het middel waardoor ik mijn onschuld zal herkennen"
•Kies bewust om hun onschuld te zien
•Hoe verandert dit je gevoel over jezelf?
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Oefening 8: De Vrees-Vrije Wereld Visualisatie
Tijd: 20 minuten 
Frequentie: Wanneer de wereld er gevaarlijk uitziet
 
Huidige wereld-perceptie (7 minuten):
•Hoe zie je de wereld gewoonlijk?
•Welke gevaren, bedreigingen, en problemen domineren het nieuws en je 
gedachten?
•Voel de angst die deze perceptie creëert
 
Vergevings-transformatie (6 minuten):
•Pas vergeving toe op elke bedreiging die je ziet
•"Wat valt er te vrezen in een wereld die ik vergeven heb?"
•Zie elke situatie transformeren door vergeving
 
Nieuwe wereld-visie (7 minuten):
•"Alles en iedereen zal zich naar mij toewenden om mij te zegenen"
•Visualiseer een wereld waar iedereen je vriend is
•Voel de veiligheid en vreugde van deze nieuwe wereld
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Oefening 9: De Identiteits-Herinnering Praktijk
Tijd: 10 minuten 
Frequentie: Elke avond
 
Dagelijkse identiteit (3 minuten):
•Reflecteer op hoe je jezelf vandaag zag
•Als werknemer, ouder, partner, etc.
•Welke rollen domineerden je zelfperceptie?
 
Ware identiteit (4 minuten):
•"Wanneer ik de wereld bezie met de visie die Hij me heeft gegeven, herinner ik 
mij: ik ben Zijn Zoon"
•Voel je verbinding met je ware identiteit als Gods geliefde Kind
•Hoe zou deze identiteit je dag hebben beïnvloed?
 
Intentie voor morgen (3 minuten):
•Hoe kun je morgen meer leven vanuit je ware identiteit?
•Welke rollen kun je vervullen vanuit het besef dat je Gods Zoon/Dochter bent?
•Stel de intentie om deze waarheid te onthouden
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Oefening 10: Het Universele Vriendschap-Experiment
Tijd: Hele dag 
Frequentie: Eén dag per maand
 
Ochtend-inzet:
•Begin je dag met de intentie om iedereen als je beste vriend te zien
•"Ik zal in iedereen mijn beste Vriend herkennen”
 
Gedurende de dag:
•Benader elke interactie vanuit vriendschap
•Van de kassière tot je baas tot vreemden op straat
•Merk op hoe deze houding interacties verandert
 
Avond-evaluatie:
•Hoe veranderde deze houding je dag?
•Waar was het gemakkelijk, waar moeilijk?
•Welke "vijanden" bleken vrienden te zijn?
•Hoe voelde het om zo geliefd te leven?
 
Belangrijke Herinneringen voor de Praktijk:
	Vergeving is Goddelijke Kracht: Je hoeft niet uit eigen kracht te vergeven - 

Gods liefde werkt door jou heen.
	Iedereen is je Beste Vriend: Dit is geen sentimentaliteit maar spirituele waarheid 

die ontdekt moet worden.
	Angst Verdwijnt door Vergeving: In een wereld die je vergeven hebt, valt er 

niets te vrezen.
	Constante Begeleiding: Gods Stem spreekt altijd - je hoeft alleen maar te 

luisteren.
	Je wordt Gedragen: Je hoeft het leven niet alleen te dragen - goddelijke liefde 

steunt elke stap.
Deze les markeert zowel een einde als een begin - het einde van de eerste cyclus van 
lessen en het begin van een leven geleefd vanuit de erkenning dat we omringd zijn door 
liefde in de vorm van onze beste vrienden, die wachten om herkend te worden.
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"De Voltooiing van Liefde”
 
God is de Liefde waarin ik vergeef, 
Hij hoeft niet te vergeven 
want Hij heeft nooit veroordeeld. 
Vergeving brengt me naar de Hemel.
 
God is de kracht waarop ik vertrouw, 
niet mijn eigen zwakke pogingen 
maar Zijn kracht die in mij ontwaakt 
wanneer ik kies voor liefde.
 
Er valt niets te vrezen 
in een wereld die ik vergeven heb. 
Iedereen wendt zich tot mij 
om mij te zegenen.
 
Ik zal in iedereen 
mijn beste Vriend herkennen. 
Wat valt er te vrezen 
in zo'n wereld van vriendschap?
 
Gods Stem spreekt tot mij heel de dag, 
elk moment. 
Hij leidt mijn gedachten, 
stuurt mijn voeten naar waarheid.
 
Ik word gedragen door de Liefde van God. 
Wanneer ik luister, wanneer ik vergeef, 
herinner ik me: 
ik ben Zijn Zoon.
 
Mijn beste Vrienden zijn overal, 
want in Gods schepping zijn geen vreemden. 
We zijn allen 
zeer geliefde en lieve vrienden.
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function stopEventPropagation(event) {
    event.stopPropagation();
}

function isKobo() {
    return 'koboApp' in window;
}

function isADE() {
    var epubReadingSystem = navigator.epubReadingSystem;
    if (epubReadingSystem) {
        return epubReadingSystem.name == 'RMSDK';
    }
    return false;
}

function isIOS() {
    var platform = navigator.platform;
    if (["iPad", "iPod", "iPhone"].includes(platform)) {
        return true;
    }
    return false;
}

function useMouselessButtons() {
    return (isADE() || isKobo()) && isIOS();
}


const ViewfinderAction = {
    none : -1,
    maximize : 0,
    goToPrev : 1,
    goToNext : 2,
    count : 3
};

class GalleryViewfinderObserver {
    constructor(owner) {
        this.owner = owner;
        this.galleryObject = owner.galleryObject;
        this.galleryElement = owner.galleryElement;
        this.viewfinderElement = owner.viewfinderElement;
    }
    
    onCurrentItemChange(oldItemIndex, newItemIndex) {}
    
    onMouseMoveInViewfinder(point) {
    }
    
    onMouseEnterViewfinder(point) {
    }
    
    onMouseLeaveViewfinder(point) {
    }
    
    onClickInViewfinder(point) {
    }
    
    onPageShow() {
        
    }
    
    onPageHide() {
        
    }
    
    onMouseEnterViewfinderChild(viewfinderChildElement) {
    }
    
    onMouseLeaveViewfinderChild(viewfinderChildElement) {
    }
    
}

class GalleryButtonsViewfinderManager extends GalleryViewfinderObserver {
    constructor(owner) {
        super(owner);
        var viewfinderElement = this.viewfinderElement;
        this.goToPrevButtonElement = viewfinderElement.getElementsByClassName("gallery-button-goToPrev")[0];
        this.goToNextButtonElement = viewfinderElement.getElementsByClassName("gallery-button-goToNext")[0];
        this.maximizeButtonElement = viewfinderElement.getElementsByClassName("gallery-button-maximize")[0];
        this.setUpGoToButtonsBounds();
        this.buttonsTimeout = null;
        this.buttonUnderMouseCursor = null;
        this.setButtonMouseEnterLeaveHandlers(this.goToPrevButtonElement);
        this.setButtonFocusHandlers(this.goToPrevButtonElement);
        this.setButtonKeyupHandlers(this.goToPrevButtonElement);
        this.setButtonMouseEnterLeaveHandlers(this.goToNextButtonElement);
        this.setButtonFocusHandlers(this.goToNextButtonElement);
        this.setButtonKeyupHandlers(this.goToNextButtonElement);
        if (this.maximizeButtonElement) {
            this.setButtonMouseEnterLeaveHandlers(this.maximizeButtonElement);
            this.setButtonFocusHandlers(this.maximizeButtonElement);
        }
    }
    
    setUpGoToButtonsBounds() {
        var preferredButtonMargin = window.getComputedStyle(this.goToPrevButtonElement).getPropertyValue("--margin");
        var minButtonMargin = 2.0;
        var preferredButtonWidth = this.goToPrevButtonElement.getBoundingClientRect().width;
        var preferredButtonLayoutWidth = preferredButtonWidth + 2 * preferredButtonMargin;
        var viewfinderWidth = this.viewfinderElement.getBoundingClientRect().width;
        var buttonLayoutWidth = preferredButtonLayoutWidth;
        if (buttonLayoutWidth > viewfinderWidth / 2) {
            // One button plus its margins must not occupy more than half the viewfinder.
            buttonLayoutWidth = viewfinderWidth / 2;
        }
        var buttonWidth = preferredButtonWidth;
        var buttonMargin = (buttonLayoutWidth - buttonWidth) / 2;
        if (buttonMargin < minButtonMargin) {
            // The margin would result less than the minimum.
            // Shrink the button to ensure a minimum margin.
            buttonMargin = minButtonMargin;
            buttonWidth = buttonLayoutWidth - 2 * buttonMargin;
            if (buttonWidth <= 0) {
                // The available width (half of the viewfinder) is less than the minimum margins.
                // Use all the available width for the button.
                buttonMargin = 0;
                buttonWidth = buttonLayoutWidth / 2;
            }
        }
        this.goToPrevButtonElement.style.left = buttonMargin + "px";
        this.goToPrevButtonElement.style.width = buttonWidth + "px";
        this.goToPrevButtonElement.style.height = buttonWidth + "px";
        this.goToNextButtonElement.style.right = buttonMargin + "px";
        this.goToNextButtonElement.style.width = buttonWidth + "px";
        this.goToNextButtonElement.style.height = buttonWidth + "px";
        this.goToActiveWidth = 0.2 * viewfinderWidth;
        if (this.goToActiveWidth < buttonLayoutWidth) {
            // The area where a click is equivalent to clicking a go-to button
            // shouldn't be less than the width of the button plus the button margins.
            this.goToActiveWidth = buttonLayoutWidth;
        }
    }
    
    handleNextPreviousButtonKeyUpEvent(e) {
        var movePrevious = false;
        var moveNext = false;
        if (e.keyCode == 13 || e.keyCode == 32) /* Spacebar or Enter */ {
            e.preventDefault();
            if (e.target == this.goToPrevButtonElement) {
                movePrevious = true;
            }
            else if(e.target == this.goToNextButtonElement) {
                moveNext = true;
            }
        }
        else if (e.keyCode == 37) /* Left Arrow */ {
            movePrevious = true;
        }
        else if (e.keyCode == 39) /* Right Arrow */ {
            moveNext = true;
        }
        if (movePrevious) {
            if (this.galleryObject.currentItemIndex > 0) {
                this.galleryObject.goToPrevFrame();
                if (this.galleryObject.currentItemIndex == 0) {
                    this.goToNextButtonElement.focus();
                }
            }
        }
        if (moveNext) {
            if (this.galleryObject.currentItemIndex < this.galleryObject.itemCount - 1) {
                this.galleryObject.goToNextFrame();
                if (this.galleryObject.currentItemIndex == this.galleryObject.itemCount - 1) {
                    this.goToPrevButtonElement.focus();
                }
            }
        }
        if (movePrevious || moveNext) {
            this.updateButtonsDisplayState();
        }
    }
    
    setButtonMouseEnterLeaveHandlers(buttonElement) {
        buttonElement.onmouseenter = this.onMouseEnterButton.bind(this, buttonElement);
        buttonElement.onmouseleave = this.onMouseLeaveButton.bind(this, buttonElement);
    }
    
    setButtonFocusHandlers(buttonElement) {
        buttonElement.onfocus = this.onButtonGainedFocus.bind(this, buttonElement);
        buttonElement.onblur = this.onButtonLostFocus.bind(this, buttonElement);
    }
    
    setButtonKeyupHandlers(buttonElement) {
        buttonElement.onkeyup = this.handleNextPreviousButtonKeyUpEvent.bind(this);
    }
    
    setButtonsVisibility(showPrev, showNext, showMaximize) {
        Gallery.setButtonVisibility(this.goToPrevButtonElement, showPrev);
        Gallery.setButtonVisibility(this.goToNextButtonElement, showNext);
        Gallery.setButtonVisibility(this.maximizeButtonElement, showMaximize);
    }
    
    hideButtonsNotUnderMouseCursor() {
        var showPrev = this.buttonUnderMouseCursor == this.goToPrevButtonElement;
        var showNext = this.buttonUnderMouseCursor == this.goToNextButtonElement;
        var showMaximize = this.buttonUnderMouseCursor == this.maximizeButtonElement;
        this.setButtonsVisibility(showPrev, showNext, showMaximize);
    }
    
    startButtonsTimeout() {
        this.buttonsTimeout = setTimeout(function() { this.hideButtonsNotUnderMouseCursor() }.bind(this), 2500);
    }
    
    killButtonsTimeout() {
        if (this.buttonsTimeout) {
            clearTimeout(this.buttonsTimeout);
            this.buttonsTimeout = null;
        }
    }
    
    hideButtonsWithoutDelay() {
        this.killButtonsTimeout();
        this.setButtonsVisibility(false, false, false);
    }
    
    viewfinderActionForMousePosition(point) {
        var itemCount = this.galleryObject.itemCount;
        var currentItemIndex = this.galleryObject.currentItemIndex;
        var viewfinderWidth = this.viewfinderElement.getBoundingClientRect().width;
        var x = point.x;
        
        if (currentItemIndex > 0) {
            if (x < this.goToActiveWidth) {
                return ViewfinderAction.goToPrev;
            }
        }
        var showNext = false;
        if (currentItemIndex + 1 < itemCount) {
            if (viewfinderWidth - x < this.goToActiveWidth) {
                return ViewfinderAction.goToNext;
            }
        }
        if (this.maximizeButtonElement) {
            return ViewfinderAction.maximize;
        }
        return ViewfinderAction.none;
    }
    
    updateButtonsVisibility(point) {
        var action = this.viewfinderActionForMousePosition(point);
        var showPrev = action == ViewfinderAction.goToPrev;
        var showNext = action == ViewfinderAction.goToNext;
        var showMaximize = true;
        
        if (!this.maximizeButtonElement) {
            this.viewfinderElement.style.cursor = (showPrev || showNext) ? 'pointer' : 'default';
        }
        this.setButtonsVisibility(showPrev, showNext, showMaximize);
        this.updateButtonsDisplayState();
    }

    updateButtonsDisplayState() {
        // Update display style of the next/previous buttons so that they are present/removed from the
        // focus loop at the correct indexes.
        var itemCount = this.galleryObject.itemCount;
        var currentIndex = this.galleryObject.currentItemIndex;
        if (currentIndex == 0) {
            this.goToPrevButtonElement.tabIndex = -1;
            this.goToPrevButtonElement.style.display = 'none';
        }
        else {
            this.goToPrevButtonElement.tabIndex = 0;
            this.goToPrevButtonElement.style.display = 'block';
        }
        
        if (currentIndex == itemCount - 1) {
            this.goToNextButtonElement.tabIndex = -1;
            this.goToNextButtonElement.style.display = 'none';
        }
        else {
            this.goToNextButtonElement.tabIndex = 0;
            this.goToNextButtonElement.style.display = 'block';
        }
    }
    
    onMouseMoveInViewfinder(point) {
        this.killButtonsTimeout();
        this.updateButtonsVisibility(point);
        this.startButtonsTimeout();
    }
    
    onMouseEnterViewfinder(point) {
    }
    
    onMouseLeaveViewfinder(point) {
        this.hideButtonsWithoutDelay();
    }
    
    onClickInViewfinder(point) {
        this.killButtonsTimeout();
        var action = this.viewfinderActionForMousePosition(point);
        switch (action) {
            case ViewfinderAction.goToPrev:
                this.galleryObject.goToPrevFrame();
                break;
            case ViewfinderAction.goToNext:
                this.galleryObject.goToNextFrame();
                break;
            case ViewfinderAction.maximize:
                if (this.maximizeButtonElement) {
                    this.galleryObject.maximizeFrame();
                }
                break;
        }
        this.updateButtonsVisibility(point);
        this.startButtonsTimeout();
    }
    
    onPageShow() {
        this.hideButtonsWithoutDelay();
    }
    
    onPageHide() {
        this.hideButtonsWithoutDelay();
    }
    
    onMouseEnterButton(buttonElement) {
        this.buttonUnderMouseCursor = buttonElement;
    }
    
    onMouseLeaveButton(buttonElement) {
        this.buttonUnderMouseCursor = null;
    }
    
    onButtonGainedFocus(buttonElement) {
        Gallery.setButtonVisibility(buttonElement, true);
    }
    
    onButtonLostFocus(buttonElement) {
        Gallery.setButtonVisibility(buttonElement, false);
    }
}

class GalleryCurrentItemObserver {
    constructor(galleryObject) {
        this.galleryObject = galleryObject;
    }
    
    onCurrentItemChange(oldItemIndex, newItemIndex, animate) {
        
    }
}

class GalleryImageAndCaptionRollsManager {
    constructor(galleryObject) {
        this.galleryObject = galleryObject;
        var galleryElement = galleryObject.galleryElement;
        this.imageRollElement = galleryElement.getElementsByClassName("gallery-image-roll")[0];
        if (galleryElement.getElementsByClassName("gallery-caption").length > 1) {
            this.captionRollElement = galleryElement.getElementsByClassName("gallery-caption-roll")[0];
        }
    }
    
    removeTransition() {
        this.imageRollElement.classList.remove("gallery-image-roll-transition");
        if (this.captionRollElement) {
            this.captionRollElement.style.visibility = 'unset';
        }
    }
    
    onCurrentItemChange(oldItemIndex, newItemIndex, animate) {
        this.removeTransition();
        if (animate) {
            if (this.captionRollElement) {
                this.captionRollElement.style.visibility = 'hidden';
            }
            this.imageRollElement.classList.add("gallery-image-roll-transition");
            this.imageRollElement.addEventListener("transitionend", this.removeTransition.bind(this));
        }
        this.imageRollElement.style.left = -(newItemIndex * 100) + "%";
        if (this.captionRollElement) {
            this.captionRollElement.style.left = -(newItemIndex * 100) + "%";
        }
    }
}

class GalleryAccessibilityManager extends GalleryCurrentItemObserver {
    constructor(galleryObject) {
        super(galleryObject);
        this.announcementRegionElement =  this.galleryObject.galleryElement.getElementsByClassName("ax-announcement-region")[0];
        if (this.galleryObject.galleryElement.getElementsByClassName("gallery-caption-roll").length > 0) {
            this.initializeCaptionIDs();
        }
    }

    onCurrentItemChange(oldItemIndex, newItemIndex, animate) {
        var images = Array.prototype.slice.call(this.galleryObject.galleryElement.getElementsByClassName("gallery-full-image"));
        var captions = [];
        if (this.galleryObject.galleryElement.getElementsByClassName("gallery-caption-roll").length > 0) {
            var captionRollElement = this.galleryObject.galleryElement.getElementsByClassName("gallery-caption-roll")[0];
            captions = Array.prototype.slice.call(captionRollElement.getElementsByClassName("gallery-caption"));
        }
        images.forEach(function(image, imageIndex) {
                       if(captions.length > 0) {
                       var captionIndex = captions.length > 1 ? imageIndex : 0;
                       var caption = captions[captionIndex];
                       var captionTextElement = this.getFirstParagraphElementOfCaption(caption);
                       if (captionTextElement) {
                       var shouldHide = captions.length > 1 && newItemIndex != captionIndex;
                       captionTextElement.setAttribute("aria-hidden", shouldHide ? "true" : "false");
                       }

                       if (newItemIndex == imageIndex) {
                       this.announceForAccessibility(images[newItemIndex].getAttribute("aria-label"));
                       }
                       }
                       }, this);
    }

    initializeCaptionIDs() {
        if (this.galleryObject.galleryElement.getElementsByClassName("gallery-caption-roll").length > 0) {
            var captionRollElement = this.galleryObject.galleryElement.getElementsByClassName("gallery-caption-roll")[0];
            var captions = Array.prototype.slice.call(captionRollElement.getElementsByClassName("gallery-caption"));
            var galleryObject = this.galleryObject;
            captions.forEach(function(caption, index) {
                             var captionTextElement = this.getFirstParagraphElementOfCaption(caption);
                             if (captionTextElement) {
                             captionTextElement.id = galleryObject.getCaptionElementIDForIndex(index);
                             }
                             }, this);
        }
    }

    getFirstParagraphElementOfCaption(caption) {
        var paragraphTagNameArray = ["p", "li" ];
        for (var index = 0; index < paragraphTagNameArray.length; index++) {
            var paragraphTagName = paragraphTagNameArray[index];
            var paragraphElementList = caption.getElementsByTagName(paragraphTagName);
            if (paragraphElementList.length > 0) {
                return paragraphElementList[0];
            }
        }
        // no paragraphs/list items
        return null;
    }

    announceForAccessibility(announcement) {
        var liveRegionElement = this.announcementRegionElement;
        setTimeout(function() {
                   liveRegionElement.setAttribute("aria-label", announcement);
                   }, 500);

    }
}

class GalleryDotManager extends GalleryCurrentItemObserver {
    constructor(galleryObject) {
        super(galleryObject);
        this.dotContainerElement = galleryObject.galleryElement.getElementsByClassName("gallery-dot-container")[0];
        this.setupDotElementKeyupHandlers();
    }
    
    setupDotElementKeyupHandlers() {
        var dotElements = Array.prototype.slice.call(this.dotContainerElement.getElementsByClassName("gallery-dot-selectable"));
        dotElements.concat(Array.prototype.slice.call(this.dotContainerElement.getElementsByClassName("gallery-dot-current")));
        var handler = this.handleDotElementKeyUpEvent.bind(this);
        dotElements.forEach(function(dotElement) {
                            dotElement.onkeyup = handler;
                            });
    }
    
    handleDotElementKeyUpEvent(e) {
        var element = e.target;
        var currentIndex = this.galleryObject.currentItemIndex;
        var itemCount = this.galleryObject.itemCount;
        if (e.keyCode == 37) /* Left Arrow */ {
            if (currentIndex > 0) {
                this.galleryObject.goToPrevFrame();
                var selectedDotElement = Array.prototype.slice.call(this.dotContainerElement.getElementsByClassName("gallery-dot-current"))[0];
                selectedDotElement.focus();
            }
        }
        else if (e.keyCode == 39) /* Right Arrow */ {
            if (currentIndex < itemCount - 1) {
                this.galleryObject.goToNextFrame();
                var selectedDotElement = Array.prototype.slice.call(this.dotContainerElement.getElementsByClassName("gallery-dot-current"))[0];
                selectedDotElement.focus();
            }
        }
    }
    
    deselectCurrentDot() {
        var currentDotGroupCollection = this.dotContainerElement.getElementsByClassName("gallery-dot-current");
        if (currentDotGroupCollection.length > 0) {
            currentDotGroupCollection[0].setAttribute("aria-checked", "false");
            currentDotGroupCollection[0].tabIndex = -1;
            currentDotGroupCollection[0].className = "gallery-dot-selectable";
        }
    }
    
    onCurrentItemChange(oldItemIndex, newItemIndex, animate) {
        this.deselectCurrentDot();
        var newCurrentDot = this.dotContainerElement.getElementsByClassName("gallery-dot-selectable")[newItemIndex];
        newCurrentDot.setAttribute("aria-checked", "true");
        newCurrentDot.tabIndex = 0;
        newCurrentDot.className = "gallery-dot-current";

        // work around a bug where WebKit will not render DOM updates sometimes, by temporarily
        // setting the div to display:none, and then back to its previous value.
        var dotDisplay = newCurrentDot.style.display;
        newCurrentDot.style.display = "none";

        setTimeout(function() {
            newCurrentDot.style.display = dotDisplay;
        }, 0);
    }
}

class GalleryMouselessButtonsManager extends GalleryCurrentItemObserver {
    constructor(galleryObject) {
        super(galleryObject);
        var viewfinderElement = galleryObject.viewfinderElement;
        this.goToPrevButtonElement = viewfinderElement.getElementsByClassName("gallery-button-goToPrev")[0];
        this.goToPrevButtonElement.onclick = galleryObject.goToPrevFrame.bind(galleryObject);
        this.goToPrevButtonElement.onkeyup = this.handleNextPreviousButtonKeyUpEvent;
        this.goToNextButtonElement = viewfinderElement.getElementsByClassName("gallery-button-goToNext")[0];
        this.goToNextButtonElement.onclick = galleryObject.goToNextFrame.bind(galleryObject);
        this.goToNextButtonElement.onkeyup = this.handleNextPreviousButtonKeyUpEvent;
        this.maximizeButtonElement = viewfinderElement.getElementsByClassName("gallery-button-maximize")[0];
        if (this.maximizeButtonElement) {
            this.maximizeButtonElement.onclick = galleryObject.maximizeFrame.bind(galleryObject);
        }
    }
    
    onCurrentItemChange(oldItemIndex, newItemIndex, animate) {
        var itemCount = this.galleryObject.itemCount;
        var showNext = newItemIndex + 1 < this.galleryObject.itemCount;
        var showPrev = newItemIndex > 0;
        Gallery.setButtonVisibility(this.goToPrevButtonElement, showPrev);
        Gallery.setButtonVisibility(this.goToNextButtonElement, showNext);
        Gallery.setButtonVisibility(this.maximizeButtonElement, true);
    }
}


class GalleryViewfinderManager {
    addViewfinderHandlers() {
        this.viewfinderElement.onclick = this.onClickInViewfinder.bind(this);
        this.viewfinderElement.onmouseenter = this.onMouseEnterViewfinder.bind(this);
        this.viewfinderElement.onmouseleave = this.onMouseLeaveViewfinder.bind(this);
        this.viewfinderElement.onmousemove = this.onMouseMoveInViewfinder.bind(this);
    }
    
    addObservers() {
        this.viewfinderObserverArray = [];
        if (!useMouselessButtons()) {
            this.viewfinderObserverArray.push(new GalleryButtonsViewfinderManager(this));
        }
    }
    
    constructor (galleryObject) {
        this.galleryObject = galleryObject;
        this.galleryElement = galleryObject.galleryElement;
        this.viewfinderElement = this.galleryElement.getElementsByClassName("gallery-image-viewfinder")[0];
        
        this.addViewfinderHandlers();
        this.addObservers();
    }
    
    viewfinderMouseEventCoordinates(event) {
        var viewfinderBounds = this.viewfinderElement.getBoundingClientRect();
        var point = { "x" : event.clientX - viewfinderBounds.left, "y" : event.clientY - viewfinderBounds.top };
        return point;
    }
    
    onMouseEventInViewfinder(event, handlerName) {
        try {
            var point = this.viewfinderMouseEventCoordinates(event);
            this.viewfinderObserverArray.forEach(function (observer) {
                                                 observer[handlerName](point);
                                                 });
            stopEventPropagation(event);
        }
        catch (error) {
        }
    }
    
    onMouseMoveInViewfinder(event) {
        this.onMouseEventInViewfinder(event, "onMouseMoveInViewfinder");
    }
    
    onMouseEnterViewfinder(event) {
        this.onMouseEventInViewfinder(event, "onMouseEnterViewfinder");
    }
    
    onMouseLeaveViewfinder(event) {
        this.onMouseEventInViewfinder(event, "onMouseLeaveViewfinder");
    }
    
    onClickInViewfinder(event) {
        this.onMouseEventInViewfinder(event, "onClickInViewfinder");
    }
    
    onPageShow() {
        this.viewfinderObserverArray.forEach(function (observer) {
                                             observer.onPageShow();
                                             });
    }
    
    onPageHide() {
        this.viewfinderObserverArray.forEach(function (observer) {
                                             observer.onPageHide();
                                             });
    }
    
    onCurrentItemChange(oldItemIndex, newItemIndex) {
        this.viewfinderObserverArray.forEach(function(observer) {
                                             observer.onCurrentItemChange(oldItemIndex, newItemIndex);
                                             });
    }
    
}

class TouchManager {
    constructor(galleryObject) {
        this.galleryObject = galleryObject;
        this.viewfinderElement = galleryObject.viewfinderElement;
        this.viewfinderBounds = this.viewfinderElement.getBoundingClientRect();
        this.frameWidth = this.viewfinderBounds.width;
        this.dragTouchID = null;
        this.goToPrevButtonElement = this.viewfinderElement.getElementsByClassName("gallery-button-goToPrev")[0];
        this.goToNextButtonElement = this.viewfinderElement.getElementsByClassName("gallery-button-goToNext")[0];
        var element = this.viewfinderElement;
        element.addEventListener("touchstart", this.onTouchStart.bind(this), true);
        element.addEventListener("touchmove", this.onTouchMove.bind(this), true);
        element.addEventListener("touchend", this.onTouchEnd.bind(this), true);
        element.addEventListener("touchcancel", this.onTouchCancel.bind(this), true);
    }
    
    viewfinderPositionOfChangedTouchMatchingDragID(event) {
        if (this.dragTouchID) {
            var changedTouchCount = event.changedTouches.length;
            for (var changedTouchIndex = 0; changedTouchIndex < changedTouchCount; changedTouchIndex++) {
                var changedTouch = event.changedTouches[changedTouchIndex];
                if (changedTouch.identifier == this.dragTouchID) {
                    var point = { "x" : changedTouch.pageX - this.viewfinderBounds.left, "y" : changedTouch.pageY - this.viewfinderBounds.top };
                    return point;
                }
            }
        }
        return null;
    }
    
    onTouchEvent(event, doDump) {
        if (doDump) {
        }
        stopEventPropagation(event);
        event.preventDefault();
        if (event.changedTouches.length == 0) {
        }
    }
    
    onTouchStart(event) {
        try {
            this.onTouchEvent(event, true);
            if (!this.dragTouchID) {
                if (event.changedTouches.length > 0) {
                    var changedTouch = event.changedTouches[0];
                    this.dragTouchID = changedTouch.identifier;
                    this.dragStartPoint = this.viewfinderPositionOfChangedTouchMatchingDragID(event);
                    this.dragStartTime = new Date().getTime();
                    this.dragStartX = this.dragStartPoint.x;
                    this.dragStartItemIndex = this.galleryObject.currentItemIndex;
                    this.lastTouchPosition = this.dragStartPoint;
                }
            }
        }
        catch (error) {
        }
    }
    
    onTouchMove(event) {
        try {
            this.onTouchEvent(event, false);
            var changedTouchPosition = this.viewfinderPositionOfChangedTouchMatchingDragID(event);
            if (changedTouchPosition) {
                var dragCurrX = changedTouchPosition.x;
                var deltaX = dragCurrX - this.dragStartX;
                var relativeDeltaX = deltaX / this.frameWidth;
                var newItemIndex = this.dragStartItemIndex - relativeDeltaX;
                if (newItemIndex >= 0 && newItemIndex <= this.galleryObject.itemCount - 1) {
                    this.galleryObject.changeCurrentItemIndex(newItemIndex, false);
                }
                this.lastTouchPosition = changedTouchPosition;
            }
        }
        catch (error) {
        }
    }
    
    onTouchEndOrCancel(event) {
        var changedTouchPosition = this.viewfinderPositionOfChangedTouchMatchingDragID(event);
        if (changedTouchPosition) {
            var dragEndPoint = changedTouchPosition;
            var dragEndTime = new Date().getTime();
            var didChangeIndex = false;
            var endItemIndex = this.galleryObject.currentItemIndex;
            var intEndItemIndex = Math.round(endItemIndex);
            var deltaT = dragEndTime - this.dragStartTime;
            // If duration short enough.
            if (deltaT < 250) {
                // If it hasn't resulted in a current item change.
                if (intEndItemIndex == this.dragStartItemIndex) {
                    var absDeltaX = Math.abs(dragEndPoint.x-this.dragStartPoint.x);
                    var absDeltaY = Math.abs(dragEndPoint.y-this.dragStartPoint.y);
                    // If absDeltaX is not trivially small
                    // and absDeltaY is no larger than a fraction of absDeltaX.
                    if (absDeltaX >= 50 && absDeltaY <= 0.4 * absDeltaX) {
                        if (endItemIndex > intEndItemIndex) {
                            if (intEndItemIndex < this.galleryObject.itemCount - 1) {
                                intEndItemIndex++;
                                didChangeIndex = true;
                            }
                        } else if (endItemIndex < intEndItemIndex) {
                            if (intEndItemIndex > 0) {
                                intEndItemIndex--;
                                didChangeIndex = true;
                            }
                        }
                    }
                }
            }
            
            this.galleryObject.changeCurrentItemIndex(intEndItemIndex, true);
            
            if (!didChangeIndex) {
                // see if we can handle this as a tap
                if (this.dragStartPoint.x == dragEndPoint.x && this.dragStartPoint.y == dragEndPoint.y) {
                    var viewfinderBounds = this.viewfinderElement.getBoundingClientRect();
                    var prevButtonBounds = this.goToPrevButtonElement.getBoundingClientRect();
                    var nextButtonBounds = this.goToNextButtonElement.getBoundingClientRect();
                    var pointInViewfinder = { "x" : event.changedTouches[0].clientX - viewfinderBounds.left, "y" : event.changedTouches[0].clientY - viewfinderBounds.top };
                    prevButtonBounds.x -= viewfinderBounds.x;
                    prevButtonBounds.y -= viewfinderBounds.y;
                    nextButtonBounds.x -= viewfinderBounds.x;
                    nextButtonBounds.y -= viewfinderBounds.y;
                    
                    var x = pointInViewfinder.x;
                    var y = pointInViewfinder.y;
                    var gotoPrev = prevButtonBounds.x <= x && x <= prevButtonBounds.x + prevButtonBounds.width && prevButtonBounds.y <= y && y <= prevButtonBounds.y + prevButtonBounds.height;
                    var gotoNext = nextButtonBounds.x <= x && x <= nextButtonBounds.x + nextButtonBounds.width && nextButtonBounds.y <= y && y <= nextButtonBounds.y + nextButtonBounds.height;
                    
                    if (gotoPrev) {
                        if (this.galleryObject.currentItemIndex > 0)  {
                            this.galleryObject.goToPrevFrame();
                        }
                    }
                    else if (gotoNext) {
                        if (this.galleryObject.currentItemIndex < this.galleryObject.itemCount - 1) {
                            this.galleryObject.goToNextFrame();
                        }
                    }
                }
            }
            
            this.dragStartX = null;
            this.dragStartItemIndex = null;
            this.dragTouchID = null;
            this.lastTouchPosition = null;
        }
    }
    
    onTouchEnd(event) {
        try {
            this.onTouchEvent(event, true);
            this.onTouchEndOrCancel(event);
        }
        catch (error) {
        }
    }
    
    onTouchCancel(event) {
        try {
            this.onTouchEvent(event, true);
            this.onTouchEndOrCancel(event);
        }
        catch (error) {
        }
    }
}

class Gallery {
    createImageRollElement() {
        this.viewfinderElement = this.galleryElement.getElementsByClassName("gallery-image-viewfinder")[0];
        this.imageRollElement = this.viewfinderElement.getElementsByClassName("gallery-image-roll")[0];
        
        var imageFrameElementArray = Array.prototype.slice.call(this.viewfinderElement.getElementsByClassName("gallery-image-cropper"));
        this.itemCount = imageFrameElementArray.length;
    }
    
    completeItemCaptionElements() {
        //this.itemCaptionRolodexElement = this.galleryElement.getElementsByClassName("gallery-item-caption-rolodex")[0];
        //this.itemCaptionRolodexElement.onclick = stopEventPropagation;
    }
    
    addSelectionDots() {
        this.dotContainerElement = this.galleryElement.getElementsByClassName("gallery-dot-container")[0];
        this.innerDotContainerElement = this.dotContainerElement.getElementsByClassName("gallery-dot-inner-container")[0];
        if (this.innerDotContainerElement.getBoundingClientRect().width < this.dotContainerElement.getBoundingClientRect().width) {
            var dotExtenderElementArray = Array.prototype.slice.call(this.innerDotContainerElement.getElementsByClassName("gallery-dot-extender"));
            for (var itemIndex = 0; itemIndex < this.itemCount; itemIndex++) {
                var dotExtenderElement = dotExtenderElementArray[itemIndex];
                dotExtenderElement.onclick = this.selectFrame.bind(this, itemIndex);

                var captionIndex = this.galleryElement.getElementsByClassName("gallery-caption").length > 1 ? itemIndex : 0;
                var captionID = this.getCaptionElementIDForIndex(captionIndex);
                var dotElement = dotExtenderElement.getElementsByTagName("span")[0];
                dotElement.setAttribute("aria-describedby", captionID);
            }
        } else {
            this.innerDotContainerElement.style.display = 'none';
        }
    }
    
    completeTree() {
        this.createImageRollElement();
        this.completeItemCaptionElements();
        if (!this.isFullscreen()) {
            this.addSelectionDots();
        }
    }
    
    addWindowEventListeners() {
        window.addEventListener("pageshow", this.onPageShow.bind(this));
        window.addEventListener("pagehide", this.onPageHide.bind(this));
    }
    
    createObservers() {
        this.currentItemObserverArray = [];
        if (!this.isFullscreen()) {
            this.currentItemObserverArray.push(new GalleryDotManager(this));
            if (useMouselessButtons()) {
                this.currentItemObserverArray.push(new GalleryMouselessButtonsManager(this));
            }
        }
        this.currentItemObserverArray.push(new GalleryAccessibilityManager(this));
    }
    
    startUp() {
        this.currentItemIndex = -1;
        var newItemIndex = parseInt(this.galleryElement.getAttribute("data-current-item-index"));
        this.changeCurrentItemIndex(newItemIndex, false);
        
    }
    
    constructor (galleryElement) {
        this.galleryElement = galleryElement;
        
        this.completeTree();
        
        this.viewfinderManager = new GalleryViewfinderManager(this);
        
        this.addWindowEventListeners();
        
        this.createObservers();
        this.imageAndCaptionRollsManager = new GalleryImageAndCaptionRollsManager(this);
        
        if (!useMouselessButtons()) {
            this.touchManager = new TouchManager(this);
        }
        
        this.startUp();
    }
    
    isFullscreen() {
        return false;
    }
    
    changeCurrentItemIndex(newItemIndex, animate) {
        if (this.currentItemIndex != newItemIndex) {
            if (Math.abs(newItemIndex - this.currentItemIndex) > 1.0) {
                // Animation is supported only between neighbouring frames.
                animate = false;
            }
            this.imageAndCaptionRollsManager.onCurrentItemChange(this.currentItemIndex, newItemIndex, animate);
            var intCurrentItemIndex = Math.round(this.currentItemIndex);
            var intNewItemIndex = Math.round(newItemIndex);
            if (intNewItemIndex != intCurrentItemIndex) {
                this.onCurrentItemChange(intCurrentItemIndex, intNewItemIndex, animate);
                this.galleryElement.setAttribute("data-current-item-index", intNewItemIndex);
            }
            this.currentItemIndex = newItemIndex;
            this.updateImagesAXVisibility();
        }
    }
    
    updateImagesAXVisibility() {
        var currentIndex = this.currentItemIndex;
        var images = Array.prototype.slice.call(this.galleryElement.getElementsByClassName("gallery-full-image"));
        images.forEach(function(image, index) {
                       image.setAttribute("aria-hidden", index == currentIndex ? "false" : "true");
                       });
    }
    
    goToPrevFrame() {
        var currentItemIndex = this.currentItemIndex;
        this.changeCurrentItemIndex(currentItemIndex-1, true);
    }
    
    goToNextFrame() {
        var currentItemIndex = this.currentItemIndex;
        this.changeCurrentItemIndex(currentItemIndex+1, true);
    }
    
    selectFrame(newItemIndex) {
        this.changeCurrentItemIndex(newItemIndex, true);
    }
    
    maximizeFrame() {
    }
    
    onCurrentItemChange(oldItemIndex, newItemIndex, animate) {
        this.currentItemObserverArray.forEach(function(observer) {
                                              observer.onCurrentItemChange(oldItemIndex, newItemIndex, animate);
                                              });
        
        this.viewfinderManager.onCurrentItemChange(oldItemIndex, newItemIndex);
    }
    
    onPageShow() {
        this.viewfinderManager.onPageShow();
    }
    
    onPageHide() {
        this.viewfinderManager.onPageHide();
    }
    
    getCaptionElementIDForIndex(index) {
        var captionIndex = index+1;
        return this.galleryElement.id + "-caption-" + captionIndex;
    }
    
    static setButtonVisibility(buttonElement, visible) {
        if (buttonElement) {
            buttonElement.style.opacity = visible ? 1.0 : 0.0;
        }
    }
}

class RegularGallery extends Gallery {
    static setDisplayToNoneForElementsOfClass(className) {
        var elementArray = Array.prototype.slice.call(document.getElementsByClassName(className));
        elementArray.forEach(
                             function(element) {
                             element.style.display = 'none';
                             });
    }
    
    static loadGalleries() {
        this.setDisplayToNoneForElementsOfClass("gallery-fallback");
        this.setDisplayToNoneForElementsOfClass("gallery-fallback-separator");
        
        var galleryElementArray = Array.prototype.slice.call(document.getElementsByClassName("gallery"));
        galleryElementArray.forEach(function(galleryElement) {
                                    galleryElement.style.display = '';
                                    new RegularGallery(galleryElement);
                                    });
    }
}


function Body_onLoad() {
    RegularGallery.loadGalleries();
}
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