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Het �������	
��� werkboek bevat der-
tig oefeningen om bewustzijn te onder-
zoeken en te transformeren. Deze oefe-
ningen verschaffen je een echte, tastba-
re ervaring van hoe je eigen bewustzijn
werkt. In dit werkboek ben jij zowel
het toneel als de hoofdrolspeler. 

Sinds de publicatie in het voorjaar
van 1997 is �������	
��� in vertaling
uitgebracht in Duitsland, Frankrijk,
Slovenië, Israël, Korea, Japan,
Nederland, Rusland en
Brazilië. Het is opgenomen in
het curriculum van een voor-
aanstaande universiteit, in het
programma van een door de
overheid gesubsidieerd reclas-
seringsplan voor jongeren, en
het staat op de leeslijsten van
een groot aantal toonaangevende
namen op het gebied van per-
soonlijke transformatie. Er zijn
honderden studiegroepen over
�������	
��� ontstaan. 

Op verzoek van veel lezers
heeft het +������� een aantal
opmerkingen en vragen aan Harry
Palmer voorgelegd over
�������	
�� � We denken dat je plezier
beleeft aan zijn antwoorden.

Journal: Waar komt de titel
�������	
��� vandaan?

Harry: Als je ooit wel eens aan
scuba-duiken hebt gedaan, ken je waar-
schijnlijk het prettige gevoel dat inzet
op het moment dat de duik ten einde is
en je weer langzaam ophoog komt. Bij
dat opstijgen merk je een aantal din-

gen. Je krijgt een natuurlijke ontspan-
ning naarmate de druk afneemt, het
wordt lichter om je heen en het geluid
van je ademhaling heeft een kalmerend
effect op je geest. Van onderaf gezien
is het wateroppervlak de grens van een
realiteit. Wanneer je weer aan de
oppervlakte komt, steek je tegelijker-
tijd over, laat je iets achter en keer je
terug. 

Ik heb de titel gekozen vanwege die
gevoelens. De oceaan met zijn stromin-
gen, 

geheimen en dieptes is een analogie
voor bewustzijn. De �������	
��� pro-
cessen vormen een weg omhoog, door
de niveaus en stromingen van bewust-
zijn terug naar gewaarzijn. 

Journal: zou je het onderscheid dat
je maakt tussen ‘bewustzijn’ en
‘gewaarzijn’ kunnen toelichten?

Harry: bewustzijn is gewaarzijn plus
iets – plus begrenzing, plus oordeel,
plus tijd, plus inspanning, plus verlan-
gen, plus weerstand, etc. Gewaarzijn
is puur zijn, niet uitgebreid in ruimte
of tijd, moeiteloos, onbegrensd. Bron.
Het is de essentie van bewustzijn.

Journal: Komt dit overeen met het
onderscheid dat je maakt tussen
‘begrijpen’ en ‘ervaren’?

Harry: Ja, net zoiets. Begrijpen,
misverstaan, verwarring, zijn alle-
maal functies van bewustzijn.
Begrijpen betekent gewoonweg dat
je genoeg ruimte hebt om al je
bewuste creaties op een voor jou
acceptabele manier te ordenen. Die

ruimte is afhankelijk van de mate van
verantwoordelijkheid die je neemt. Je
kunt op twee manieren tot begrijpen
komen. Ofwel je vermindert het aantal
bewuste creaties door je geest rustig te
maken, ofwel je breidt je verantwoor-
delijkheidsgebied uit om meer ruimte
te scheppen. Mediteer of presteer. 

Verwarring is wanorde, je zorgen
maken. Er zijn teveel creaties gaande
in te weinig ruimte, teveel gedachten
en onvoldoende verantwoordelijkheid.
De staat waarin iemands bezittingen
verkeren, weerspiegelt de bewustzijns-
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toestand van die persoon. Het oprui-
men van jouw zolder of je garage kan
een sterker therapeutisch effect op je
bewustzijn hebben dan je zorgen
maken. Je zorgen maken is een poging
om het denken in een te kleine ruimte
te proppen. Je zorgen maken is de
Bermuda-driehoek van bewustzijn.
Gewaarzijn verdwijnt erdoor op myste-
rieuze wijze. 

Ervaren vereist een bepaalde mate
van gewaarzijn. Wanneer je met iemand
in contact komt die begrijpen of denken
in de plaats stelt van ervaren, heb je te
doen met een persoon wiens gewaarzijn
is uitgeput. Zo iemand is te diep in
bewustzijn gedoken. 

Journal: Dus begrijpen is slecht?

Harry: Als je let op de bevrediging
die het geeft, gaat begrijpen verder dan
reageren maar blijft het achter bij erva-
ren. Wat wil je liever: een appel begrij-
pen of een appel eten? In beide geval-
len ben je beter af dan wanneer je bang
wordt voor een appel. Zo ligt het ook
met het leven: dat kun je beter ervaren. 

Journal: Volgens mij heb je in 
����
����
����
����
�� geschreven: “Door
geloven wordt een werkelijkheid gede-
finieerd en door ervaren lost ze op –
dat is de cyclus van creatie.” Volgt
daaruit dat als iemand niet ervaren kan
hij ook niet in staat is om te creëren?

Harry: Ja. Als iemand niet kan erva-
ren kan hij ook zijn overtuigingen niet
veranderen, en dat is een noodzakelijke
voorwaarde voor creatie.

Journal: Ik gebruik het woord ‘erva-
ren’ en jij gebruikt het woord ‘ervaren’,
maar ik weet niet helemaal zeker of we
het wel over hetzelfde proces hebben.
Kun je eens precies omschrijven wat je
bedoelt als jij het woord ‘ervaren’ in de
mond neemt?

Harry: Waar het bij ervaren in feite
om gaat is het terugbrengen van
bewustzijn tot gewaarzijn. Bewustzijn
wordt gecreëerd, door zo in een creatie
te geloven dat zij zich manifesteert.
Gewaarzijn plus creatie is gelijk aan
bewustzijn. Eén van die creaties, en
misschien wel de meest wezenlijke, is:
“Ik ben.” Die vormt de grondslag van
persoonlijk bewustzijn.

Het bewustzijn kent begrenzingen en
afscheiding. Dit idee en die tafel zijn

twee begrenste ideeën die afgeschei-
den zijn. Ik en het plafond, twee
definities die afgescheiden zijn. Jij
en ik, twee begrenste ideeën die

afgescheiden zijn. Om deze
afscheiding te kunnen opmerken
hebben we tijd en ruimte nodig.

Hoewel gewaarzijn of puur
zijn duidelijk de bron is van ruim-
te en tijd, bevat het zelf geen
ruimte of tijd. Daarom kent het
ook geen afscheiding of begren-
zing. Dus vanwege het proces

van ervaren maak je de afschei-
ding ongedaan. Wegwerken van

begrenzingen en gebeurtenissen.

Journal: Daar kan ik in meegaan.
Maar hoe doen we dat?

Harry: De brug over de afscheiding
heen wordt gevormd door waarneming.
Waardeer de dingen die je waarneemt
precies zoals ze zijn, zonder oordeel of
evaluatie, zonder verlangen of weer-
stand. Dan verdwijnt de afscheiding en
verschijnt gewaarzijn. Hoe meer je
ertoe komt om het leven waar te nemen
als een onafgebroken stroom, en niet
als afzonderlijke gebeurtenissen, hoe
dichter je gewaarzijn benadert.

Journal: Kun je wat zeggen over het
verband tussen weerstand en bewust-
zijn?

Harry: Weerstand is, dat je je van-
wege een bepaalde overtuiging verzet
tegen het ervaren van iets precies zoals
het is. Het is een poging om te creëren
vanuit bewustzijn in plaats vanuit
gewaarzijn.

Tijd is de belangrijkste weerstand die
bewustzijn creëert. Het stelt het erva-
ren uit ter wille van het begrijpen van
een gebeurtenis – wat inhoudt, dat zij

gesorteerd en gecategoriseerd kan wor-
den volgens reeds eerder opgeslagen
gebeurtenissen en bewaard kan worden
als bewustzijn.

Door de tijdsfactor toe te voegen,
wordt de stroom van ervaren (datgene
wat nu plaatsvindt) omgevormd tot 
gedefinieerde, afzonderlijke gebeurte-
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nissen met een begin en een eind die
worden opgeslagen als een tijdspad van
creatie. Gewaarzijn is tijdloos. 

Deze gebeurtenissen waartegen
weerstand bestaat, zullen uiteindelijk
alsnog worden ervaren. Misschien
stukje bij beetje over een lange periode
uitgesmeerd, of allemaal ineens op een
toekomstig tijdstip, wanneer bewust-
zijn steeds maar verder is ingeklapt en
een bepaalde kritische massa heeft
bereikt. 

Dit mechanisme ligt ten grondslag
aan het idee van karma. Al datgene wat
je creëert zul je op den duur ervaren.
Wat je op gang brengt krijg je terug.

De intentie waarmee je de creatie de
wereld inbracht, is bepalend voor het
lijden of de vreugde die je aan de cre-
atie ervaart als je die terug krijgt. Dus
zowel de oordelen die bij je opkomen
als je de creatie terugkrijgt, als ook de
intenties die je meegeeft aan de creatie
kunnen een ervaring kleuren. Breng de
ene kant tot rust en waardeer de andere
kant. 

Ervaren vormt begrenste ideeën om
tot gewaarzijn en brengt weer leven in
jouw leven. Ervaren is het waarnemen
van de dingen zoals ze gecreëerd zijn,
zonder er nieuwe oordelen of overwe-
gingen aan toe te voegen over hoe het
allemaal zou moeten zijn. 

Het verlangen om iets te begrijpen,
kan weerstand zijn tegen de ervaring
van het raadsel. Weerstand tegen het
raadselachtige motiveert de zoeker.
Weerstand tegen het raadselachtige is
de reden waarom mensen vatbaar wor-
den voor profeten en priesters. De
gemeenschappelijke band die veel
groepen delen is hun gezamenlijke
oplossing van het raadselachtige.

Je zou een schaal van weerstand
tegen het raadsel kunnen creëren, die
begint met het verlangen om te analy-
seren en dan verder loopt via intentie,
inspanning, energie, ruimte, tijd en
materie. Wat is het kleinste deeltje?
Het onbekende deeltje! Het mysteri-
tron! Hoe klein dat ook is, toch vraag
je je hoe het eruit ziet als het half zo
groot zou zijn. 

Kennis is een rationeel, ordelijk plan
om weerstand te bieden aan de ervaring
van het onbekende. Het is een plan dat
faalt bij de dood van bewustzijn.

Journal: Hoe zit het met verlangen?

Harry: Verlangen is een vorm van
weerstand tegen iets niet te hebben.
Verlangen of weerstand is hetzelfde on-
genoegen tegenover ervaring. Het
tegenovergestelde van weerstand bie-
den aan of verlangen naar een ervaring,
is het waarderen van de ervaring die
gaande is. Waardering leidt tot gewaar-
zijn. Gewaar in het leven, gewaar in
bewustzijn, gewaar in je dromen,
gewaar in de dood. Gewaar blijven is
niet hetzelfde als bewust blijven.

Journal: Ben je tegen bewustzijn?

Harry: Weerstand tegen bewustzijn?
Dan zink je als een baksteen. Het is
beter om waardering te hebben voor
bewustzijn. Vat het op als gereedschap
om te overleven, of als speelplaats. 

Het gaat er niet om dat je jezelf fout
of slecht of stom vindt vanwege het
verlangen of de weerstand ten aanzien
van iets. Het is veeleer de bedoeling
dat je vertrouwd raakt met de inspan-
ning die dat kost, en dat je door dat
te ervaren weer boven komt in
gewaarzijn.

Je kunt het met duiken
vergelijken. Je waagt je
in de oceaan, maar je
neemt een tank lucht
met je mee en je gaat
niet zo diep dat je ver-
geet om weer terug te
gaan naar de oppervlakte.
Onderzoek bewustzijn,
geniet ervan, maar laat
jouw gewaarzijn niet ver-
dwijnen. 

Journal: Wat bevindt zich op de
bodem van bewustzijn?

Harry: Overtuiging. Weerstand.
Materie. Mysterie.

Journal: Hoe ga je om met mensen
die er weerstand tegen hebben om de
�������	
��� oefeningen te doen?

Harry: Die zou ik aanraden om hun
weerstand te waarderen en deze te
transformeren tot gewaarzijn.
Gewaarzijn aanbieden in plaats van
veiligheid is een riskant voorstel. Het
is een kwestie van aanpassen. Behalve
als je een erg goede slaaf of huisdier
bent wordt je opgegeten. Gewaarzijn
geeft zelfvertrouwen. 

Daar zou ik nog aan toe willen voe-
gen, dat je, als je er nog niet klaar voor
bent om eerlijk naar je leven te kijken,
zelfs niet als dat in de beslotenheid van
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je eigen huis gebeurt, het boek beter op
de plank kunt laten. Wacht dan op de
juiste gelegenheid.

Journal: Van jou wordt de uitspraak
geciteerd: “Het verleden heeft geen
invloed op mensen.” Zowel ik als
anderen waarmee ik gesproken heb
merken dat ze door het verleden beïn-
vloed worden. Wat bedoel je?

Harry: Laten we eerst een definitie
afspreken. ‘Verleden’ betekent dat iets
voorbij is, het is gepasseerd, het is ten

einde. Als iets voorbij is, gepasseerd of
ten einde, dan beïnvloedt het jouw
ervaring van wat momenteel gaande is
niet meer. Wat wel van invloed is en
zelfs je huidige instelling vormt zijn de
gebeurtenissen waartegen je weerstand
had en die zich nog steeds trachten te
ontvouwen. Dat is het ‘verleden’ dat
jou beïnvloedt, maar dat is niet echt
verleden tijd, wel? Het is niet gepas-
seerd en voorbij. In het bewustzijn
wordt er nog steeds weerstand aan
geboden, en daar blijft het wachten tot
je er waardering voor kunt opbrengen.


