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Uit voorwoord van Swami Abhishiktananda
bij de eerste Indiase uitgave

De eerste verdienste van dit boekje is dat het van een priester komt die
tot over zijn oren in het werk zit. Father Borst is niet zo'n monnik van
wie je kunt denken dat hij uit een andere wereld komt, die steeds maar
anderen zegt hoe ze moeten bidden - terwijl hij zelf helemaal buiten de
harde werkelijkheid van het dagelijkse leven staat.

Zij die Father Borst bezocht hebben, zeggen dat hij ook buiten zijn
lestijden geen minuut voor zichzelf schijnt te hebben. Van de morgen
tot de avond komen de jongeren bij hem over de vloer.

Hij weet dus heel goed wat het wil zeggen als je geen tijd hebt om te
bidden, of als je het de hele dag zo druk hebt dat je, wanneer je wilt
gaan bidden, niet tot rust kunt komen. Toch vindt hij tijd om te bidden.
En in zijn bidden vindt hij zo'n vreugde en steun dat hij het graag met
anderen wil delen. De aanwijzingen die hij ons in dit boekje geeft, zijn
dan ook echt uit de praktijk. Hij geeft ons een prachtige begeleiding,
stap voor stap, zodat je het bidden niet meer voelt als een plicht en
nog minder als een last; het wordt een ontmoeting met de Heer in de
vreugde van de Geest.

Hierin ligt het hele geheim: echt bidden doe je alleen als je bidt in
de Geest. Father Borst is een bekende figuur uit de charismatische
vernieuwing, een geestelijke ontwikkeling die in de komende tijd veel
invloed zal hebben binnen de Kerk.

Heel wat mensen zullen hun voorhoofd fronsen bij het woord ‘charis-
matisch’ Zij houden niet van dat ‘pinkstergedoe’
Toch is pinksteren de dag waarop de Kerk geboren werd. Toen de Geest
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werd uitgestort, werd de Kerk voor het eerst geopenbaard aan de wereld
en aan zichzelf. Daarvoor mogen wij toch niet blind zijn! De Handelin-
gen en de Brieven vertellen van de uitstorting van de Geest over hen die
geloven, als een heel gewoon gebeuren dat zich herhaaldelijk voordoet.
En het is waar dat het christendom eeuwenlang met de meest wereldse
zaken bezig is geweest en nu de indruk wekt alleen maar een rationele
organisatie te zijn, van een wijze van leven waarbij het gezonde ver-
stand de dienst uitmaakt. Je vraagt je werkelijk af of er ook maar enige
ruimte overgebleven is waar de Geest vrij zijn gang zou kunnen gaan!
Diep in ons hart zijn we bang voor de Geest. Je weet nooit van welke
kant Hij komen zal, en waarheen Hij je zal voeren als je je aan Hem
overgeeft.

Paulus zegt ons dat de Geest weliswaar één is, maar zich in allerlei
vormen uit, vormen die veel verder gaan dan je zou durven denken.
De Geest kan je tot zon diepte van bidden voeren dat je niet eens meer
‘Abba’, Vader kunt zeggen - zo diep ben je dan opgenomen in het
onnoembare mysterie. Hij kan je ook laten dansen en springen, zingen
en huilen - waarbij je vergeet je af te vragen of het nog wel verstandig
is of gepast. Het is de Geest die de kluizenaars de woestijn in voerde,
die Franciscus ertoe bracht met zijn gezellen de straat op te gaan en te
zingen ter ere Gods - dingen die we op de dag van vandaag nog terug-
vinden in de hindoe-wereld. De Geest is één.

We zijn bang voor de Geest. Maar we moeten ons toch wel afvragen
waar de Kerk is als de Geest geen vrij spel meer heeft. Waar is dan het
echte christendom?

Jezus is in de wereld gekomen om ze voor te bereiden op de Geest. Hij
moest zelfs gekruisigd worden, sterven en verrijzen, want dan pas kon
de Geest komen (vgl. Joh. 16, 7).

En toen Hij de glorie van zijn Vader was binnengegaan, heeft Hij zijn
Geest inderdaad over zijn leerlingen uitgestort — dezelfde Geest die
Hem tijdens heel zijn leven geleid had, dezelfde Geest in wie Hij zijn
ongescheidenheid, zijn advaita, met de Vader beleefd had.



Het geheim van het bidden schuilt hierin dat je jezelf helemaal ter
beschikking van de Geest stelt. Je mag niet - wat maar al te vaak
gebeurt — grenzen trekken waar God binnen zou moeten blijven. Zulke
grenzen zijn door de boodschap van Christus doorbroken.

Gelukkig heeft de laatste tijd niet alleen een verbreiding van het
secularisme gebracht, maar ook een vernieuwing van het bewustzijn
dat de Geest in de Kerk werkt - en zelfs ook buiten de Kerk, onder
allerlei namen. Dit is een belangrijk feit dat de moderne mens weer
hoop kan geven, nu hij zo vaak onbevredigd blijft door allerlei wereld-
lijke of godsdienstige ontwikkelingen binnen de bestaande structuren.

Op de komst van de Geest kun je je maar op één manier voorbereiden.
Je moet je geest leegmaken van alle ideeén die je uit jezelf hebt, van alle
beslissingen die je als mens maakt, van alle verlangens die beredeneerd
zijn. De Geest is er. Hij wacht tot de deur geopend wordt.

Laat het zuivere verlangen in je zo sterk worden dat die deur vanzelf
openspringt, en de Geest helemaal vrij in jou zijn gang kan gaan.

Gyansu, 3 mei 1973 Abhishiktananda



WAT IS BESCHOUWEND BIDDEN EIGENLIJK?

De klassieke leer over het bidden onderscheidt drie graden.

De eenvoudigste graad is het bidden met de lippen. Je bent dan met
woorden bezig, die je zegt of zingt. Vaak is de tekst van te voren al
vastgelegd. Dikwijls mooi en bezielend. Maar je kunt ook spontaan iets
onder woorden brengen. Dit is dus de eenvoudigste graad. De klassieke
benaming is ‘mondgebed.

Een hogere graad is het bidden met je verstand. Je bent dan aan het
denken. Je stelt je dingen voor, je overweegt ze, en zo ben je met God
en zijn handelen bezig. Je probeert er met je verstand begrip en inzicht
in te krijgen. Je lippen hoeven bij deze graad van bidden niets te doen.
Je verstand, daar komt het op aan. Klassiek heet deze graad ‘meditatie’
of ‘inwendig gebed.

De hoogste graad is het beschouwend bidden, oftewel contemplatie.
Je bidt dan met je hart en je wil. Daarmee zoek je Gods aanwezigheid.
Niet alleen je lippen, maar ook je verstand is hierbij in rust. Het
enige wat je doet, is je blik richten op de Heer. Je hart gaat daarbij in
woordenloos bidden naar Hem uit, en je wil probeert zich met Gods
wil te verenigen.

Beschouwen is ‘je bewust zijn van God, die je kent en liethebt in de
kern van je wezen’' Als wij dit bewustzijn zoeken en vinden in geloof,
noemen wij het beschouwen ‘verworven. Als God het in een echte
ervaring schenkt, noemen wij het ‘ingestort.

10



Rijpe, volwassen christenen zouden deze graad van bidden, het
beschouwend bidden, moeten bereiken. Je kunt de drie graden zien
als een leerproces. Het bidden met de lippen is de basisschool, waar
je leert lezen en schrijven. Dan kom je op de middelbare school: het
bidden met het verstand. Je denkt na over het leven en over de open-
baring. Daarbij bid je ook nog een beetje met de lippen. Dan krijg je
de kandidaatsstudie op de universiteit: beschouwend bidden. Wat je op
de basisschool en op de middelbare school geleerd heb, mag je niet ver-
geten of verwaarlozen; het nieuwe zit daarin dat je ontvankelijk wordt
voor Gods aanwezigheid, en open voor zijn Geest. (En dan kan het
natuurlijk nog verder gaan: doctoraal examen, doctorsbul, enz., te ver-
gelijken met de hogere mystieke graden.)

Wat is het verschil tussen beschouwend bidden en bidden met de
lippen? Als je met je lippen bidt, spreek je woorden, zinnen, uit. Je
zegt bijvoorbeeld: ‘Onze Vader, die in de hemel zijt’ Bij beschouwend
bidden probeer je je bewust te worden dat de betekenis van die woorden
werkelijkheid is voor je. Je stijgt boven de woorden uit. Je beseft het:
Hij is bij mij, diep in mij, en ik verwijl in zijn aanwezigheid. Die paar
woorden die je gebruikt hebt, hebben hetzelfde gedaan als een wekker:
ze halen je uit de slaap, je komt tot bewustzijn, tot bewustzijn dat Hij in
je aanwezig is.

Je kunt beschouwend bidden ook vergelijken met de tweede graad:
bidden met het verstand, waarbij je de waarheid doorloopt en erover
nadenkt. Als je gaat beschouwen, hou je op met lopen. Je staat stil en
laat je blik op de hele waarheid rusten. Je wordt je bewust dat God erin
aanwezig is. Je kunt het vergelijken met een schilderij. Als je bidt met
je verstand, ben je dat schilderij aan het maken. Ga je beschouwen, dan
heb je de kwast neergelegd en kijk je rustig naar het werkstuk. Je ziet
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het als een geheel. Je proeft de werkelijkheid van de visie die erin gelegd

is.2

Bij beschouwend bidden gebruik je geen symbolen meer: geen woorden,
gedachten, begrippen. Je probeert. door te dringen in een echte en gees-
telijke werkelijkheid die blijvend en overweldigend is: God zelf; onze Va-
der, Jezus, zijn geliefde Zoon, en hun Geest. Die werkelijkheid is niet
met klare begrippen te vatten. Ze kan niet beschreven worden. Onze
hersenen kunnen ze niet waarnemen of in hun greep krijgen. Toch kan
liefde ze onderscheiden. De Geest roept die liefde en overgave in ons
op. We lezen dan ook in ‘De wolk van niet-weten’: ‘Hij kan wel bemind
worden, maar niet bedacht. Door liefde kan hij gevangen en vastgehou-
den worden, maar nooit door denken’ (h.6).> De Heer kan in zijn goed-
heid die liefde beantwoorden. Vandaar dat Johannes van het Kruis kan
zeggen: ‘Beschouwen is niets anders dan een geheimzinnige, vredevolle
instorting van Godswege, die, als wij haar niets in de weg leggen, met
de Geest van liefde de ziel in vuur en vlam zal zetten’

Beschouwend bidden is de enige echte vorm van bidden. Het leidt ons
verder dan woorden, verder dan gedachten. We komen in de werke-
lijkheid zelf, die door woorden en gedachten alleen maar kan worden
aangeduid. In deze zin moet er aan iedere vorm van bidden een aspekt
van beschouwing zijn, want bidden met de lippen mag nooit ontaarden
in het oplezen van woorden, en bidden met het verstand mag nooit een
denk-oefening worden.

De werkelijkheid die wij zoeken, is een geestelijke werkelijkheid. Een
werkelijkheid van onze eigen geest, maar vooral de werkelijkheid van
Gods Geest. Beschouwend bidden kun je ‘echt’ bidden en ‘geestelijk’
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bidden noemen, in de zin dat het ons opent voor de heilige Geest, voor
zijn werking, voor zijn gaven. Het maakt onszelf zonder voorbehoud
open, zodat onze geest gezuiverd en genezen kan worden door de heilige
Geest - terwijl we ons bewust zijn dat Hij aanwezig is.

Hier zien we waarom we beschouwend bidden ook charismatisch
bidden kunnen noemen, en omgekeerd. Door beide proberen we ons
bewust te worden dat de Geest in ons woont, de Geest die Jezus ons als
Trooster gegeven heeft, die voor altijd bij ons zal blijven (Joh. 14, 16) en
ons zal voorzien van alle geestelijke gaven die we nodig hebben.

Het beschouwend bidden heeft in de loop van de tijd allerlei namen
gekregen. Teresa van Avila noemt de verworven beschouwing ‘gebed
van inkeer’; Bossuet heeft de term ‘bidden in eenvoud’ in zwang gebracht;
en dan zijn er nog allerlei andere namen, niet minder expressief, als
‘bidden in stilte; ‘bidden in rust, ‘bidden in de eenvoudige aanwezig-
heid van God;, ‘bidden met liefdevolle aandacht’ en ‘bidden met het hart.

Tot zover over de betekenis van het woord. Nu is het verder een kwestie
van zelf op pad gaan. Je hebt landkaarten en gidsen en je kunt onder-
weg nog de weg vragen. De eigenlijke kracht die je verder helpt op deze
berg van de Heer, is echter Gods Geest. En wat je trekt is Gods glorie,
die je vagelijk aan het einde ziet of vermoedt...
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DE NEGEN VERDIEPINGEN
IN HET BESCHOUWEND BIDDEN

Hier volgen een paar suggesties over de manier waarop je beschouwend
kunt bidden. Hou daarbij wel voor ogen dat jij zelf bij deze wijze van
bidden niet buiten spel kunt blijven staan. Je raakt er met je diepste
wezen bij betrokken.

Gods Geest ademt waar en wanneer Hij wil. Door op deze wijze te
bidden verander je in een pelgrim van die Geest. Altijd zul je op weg
zijn. Steeds zul je vuriger verlangen naar Gods aanwezigheid. Je zult
ondervinden dat de nu volgende suggesties inderdaad alleen maar
suggesties zijn.

Als je beschouwend gaat bidden, begin je aan een ontwikkeling. Je
maakt daarbij verschillende stadia door. We noemen die stadia hier
‘verdiepingen. Met opzet hebben we dit dubbelzinnig woord gekozen:
elke volgende verdieping is een hogere vorm van beschouwend bidden,
maar er tegelijk een meer verdiepte vorm van.

Je kunt tijdens het bidden van de ene verdieping naar de andere gaan.
Je kunt ook een tijd op een bepaalde verdieping blijven ‘verwijlen. Laat
het athangen van de omstandigheden of van wat je zelf nodig vindt.
Iemand die pas begint, raden we aan niet te vlug vooruit te willen.
Besteed een paar dagen lang je uur van beschouwend bidden aan de
eerste twee verdiepingen. Neem dan, bij wijze van oefening, elke dag
een volgende verdieping, tot je ze alle gehad hebt. Daarna kun je je elke
dag laten leiden door wat je zelf nodig vindt. Hou steeds voor ogen wat
er geschreven staat onder het kopje ‘Een ander leven, blz 36.

De lagere verdiepingen leiden ons naar het eigenlijke stadium van
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beschouwend bidden.
Dat wil niet zeggen dat wij daar iedere keer aan toe komen. Allerlei
omstandigheden kunnen het verhinderen.

Eerste verdieping: je zoekt ont-spanning en stilte

Ga zitten en ontspan jezelf. Laat langzaam en welbewust alle spanningen
uit je wegvloeien.

Probeer je in alle rust bewust te worden dat God bij je is: Hij zelf, in
eigen persoon. Ga daarbij niet geforceerd te werk; geen onderdrukking
van stemmingen, gevoelens, frustraties. Zo gauw je iets gaat onder-
drukken, gebruik je geweld, en daarmee vergroot je juist de spanning.
Niets onderdrukken dus, alleen ont-spannen, alles van je af laten glijden.
Word je intussen bewust dat God bij je is.

God is bij je. Daarom juist kun je alle spanning van je aflaten vallen. Hij
is er, en alles ligt in zijn handen. Wat zou je je druk maken? Je voelde
spanningen, angsten, zorgen en frustraties..., maar als Hij er is, smelt
dat allemaal weg als sneeuw voor de zon.

Zoek vrede. Innerlijke stilte. Laat alles kalm en rustig in je worden: je
geest, je hart, je wil, je gevoelens. Laat de stormen die in je binnenste
woeden, bedaren: je gemoedsbewegingen, je dwanggedachten, het jachtig
drijven van je wil. Zoek de vrede, tracht die te veroveren’ (Ps. 34, 15).

Wees bereid desnoods heel de tijd dat je bidt, zo door te brengen. Vraag
je niet af wat het je op zal brengen, of wat je er aan zult hebben. Wees
bereid je tijd zo te ‘verkwisten Maak er een offer van. Leeg en onzelf-
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zuchtig offer je je tijd en je aandacht aan God alleen.

Als wij zo vrede en stilte zoeken, worden we ontvankelijk voor Gods
genade. In onze geest kan nu een echte, ware en persoonlijke liefde tot
God gaan ontluiken.

Dit is geen neutraal, psychologisch gebeuren. Het gaat om een overgave,
een aanvaarden van Gods wil. Wij bieden ons hart, onze wil, onze
gemoedsbewegingen aan. God doordrenkt ze met zijn vrede, met zijn
wil tot geweldloze liefde...

Misschien word je slaperig van dat rustig zitten en dat langzaam adem-
halen. Je krijgt hetzelfde gevoel als wanneer je moe bent en jezelf rustig
laat wegdoezelen. Toch is wat wij hier doen, iets heel anders. Wij ont-
spannen ons met het doel wakker te zijn en bedacht op Gods aanwezig-
heid. Wij doen net als een schildwacht: wij houden onszelf stil, om een
en al oor te worden voor de aanwezigheid van een ander. Wij houden
onze geest, onze zenuwen en onze gemoedsbewegingen stil, zodat ons
hart bereid wordt:

‘Mijn hart is bereid, o God, mijn hart is bereid. Zingen wil ik, zingen
uw lof.

Ontwaak, mijn ziel: ik wil de Dageraad wekken!’

(Ps.57 en 108)

Tweede verdieping: je wordt je bewust dat Hij bij je is

Ga rustig zitten. Open je helemaal om te ervaren dat Hij aanwezig is.
Hij is aanwezig aan mijn geest. Hij heeft aandacht voor mijn bewust-
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zijn. Hij verblijft in het middelpunt van mijn ware ik. In de kern van
mijn wezen, daar is Hij.

Nu ben ik nog op weg om mij daarvan bewust te worden. Eens komt de
dag dat Hij mij dat bewustzijn geeft, uit eigen beweging.

God is dichter bij mijn ware ik dan ik zelf ben, zegt Augustinus. God
kent mij beter dan ik mijzelf ken. Hij houdt beter van mij dan ik van
mijzelf hou. Hij is voor mij ‘Abba; Vader. Ik ben omdat Hij is.

In de spiegel van de schepping ben ik Gods levend beeld en gelijkenis.
Als ik ken, dan weerspiegel ik zijn kennen. Als ik lietheb, dan weer-
spiegel ik zijn liethebben. Als ik tot Hem roep, dan hoort Hij. Als ik
Hem probeer te ervaren, dan wekt Hij me om bij Hem te zijn - in en
door en met Jezus.

Hij spreekt zijn woord van liefde: ‘Je bent mijn zoon, mijn dochter,
mijn welbeminde in wie Ik mijn welbehagen heb’ In en door en met
Jezus stort Hij zijn Geest in mij uit, en doet mij roepen:

‘Abba; Vader! Hij vervult mij met dankbaarheid en lofprijzing om zijn
wonderbare aanwezigheid.

Derde verdieping: je geeft jezelf over

Als ik voor Gods aanschijn sta, als ik ervaar dat Hij bij me is, geef
ik mezelf aan Hem over. Ik geef heel mijn wezen aan Hem terug,
met al wat erop en eraan is. Mijn drang om te bezitten trek ik terug.
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Ik vraag Hem mij in bezit te nemen, in en door mij te leven, zodat
ik met Paulus kan zeggen: Ik zelf leef niet meer; Christus leeft in
mij. (Gal. 2,20). Alles geef ik aan Hem: mijn handen, polsen, armen,
mijn hoofd, mijn oren, mijn zintuigen en hersenen, mijn voeten en
benen, elke zenuw, elke spier, elke ader, elk orgaan. Moge Hij alles
aanvaarden als een werktuig van vrede. Moge Hij het maken tot een
zuivere offergave...

Ik geef Hem mijn zorgen en bekommernissen. Ik besef steeds meer
dat ik in Hem moet geloven, op Hem moet hopen, en dat er dan geen
reden meer is om bezorgd te zijn of gespannen; Hij zorgt voor zijn
zonen en dochters. Hij laat ze niets tekort komen. Ik moet dus geloven.
Ik moet me overgeven. Alles wat me in beslag neemt, moet ik daarbij
loslaten. Voortaan laat ik me leiden door Hem, bij elke stap.

Ik geef Hem mijn hart, mijn gevoelens, mijn liefde. De liefde in mijn
hart komt niet van mezelf. Tedereen die lietheeft, is een kind van God
en kent God!” (1 Joh. 4, 7). Jezus is het die, in ‘mijn’ liefdesverzuchting,
door zijn Geest zijn Vader lietheeft. Niet ik heb lief, maar Hij heeft lief
in mij, door mij...

En zijn liefde is rustig, vredig, onuitsprekelijk en duurzaam.

Ik geef hem heel mijn persoonlijkheid. Ik tast naar een milde liefde die
mijn gevoelens overstijgt. Mijn denken overstijgend, tast ik ‘tot waar
die Een te wachten stond, die ik aanwezig wist, daar waar geen andere
aanwezigheid zich ooit vertonen kon’*

Er is maar één ding dat ik vraag: dat Hij, in deze stilte, zijn Geest uitstort,
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en in mij wil gaan leven en regeren... Ik geef me over aan Jezus, mijn
Verlosser. Ik aanvaard Hem als mijn Heer. Hij heeft gebeden en geleden
om mij te bevrijden en als zijn eigendom op te eisen. Neem mij en al
wat ik heb, en doe met mij wat U ook maar wilt. Zend me waarheen U
wilt. Gebruik me zoals U wilt. Al wat ik ben en wat ik heb, ik geef het
helemaal en absoluut aan U, onvoorwaardelijk en voor altijd; U bent er
Heer over.

Op deze verdieping kunnen wij komen tot een vurig en dringend bidden
om de heilige Geest: dat Hij over ons uitgestort zal worden, dat wij zijn
gaven mogen ontvangen, dat wij overstelpt mogen worden door het
ervaren van zijn aanwezigheid en zijn vrede. Als we daarom smeken,
kunnen we altijd geloven dat Hij ons bidden gehoord heeft (Marc. 11,24).

Vierde verdieping: je aanvaardt Gods wil

Vele van onze ‘natuurlijke’ reakties drukken uit dat we iets niet aan-
vaarden, dat we in opstand komen, dat we voor de werkelijkheid vluch-
ten, dat we iets verdringen. Onze woede laait erin op. Ons ongeduld
heeft ons als een boze geest in zijn macht. Onze afkeer en onze wrok
verharden ons hart. Onze wrevel komt op als iemand of iets ons lastig
valt of stoort: mensen, gebeurtenissen, situaties, en ook wijzelf... We
weigeren — vaak zonder het zelf te beseffen - ze te aanvaarden zoals
God ze voor ons wil, en zoals Hij ze voor ons aanvaardt.

In het dagelijks leven wijzen we Gods wil af. Zodra we willen bidden,
voelen we dat. We ervaren het als een obstakel op onze weg naar Hem.
Hij wil dat we alles wat zich voordoet, aanvaarden: mensen, toestanden,
gebeurtenissen. Hij wil dat wij ze nooit - in ons hart - met geweld pro-
beren te beinvloeden. De enige macht die wij erop uit mogen oefenen,
is die van liefde, vergeving, lijden, aanvaarding en dankbaarheid. Dat
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betekent in het leven van alledag: nooit oordelen, nooit redetwisten,
nooit kankeren, nooit geweld gebruiken, je steeds met je eigen zaken
bemoeien.

Als ik aan het bidden ben, word ik mij dus bewust dat ik Gods wil vaak
afwijs, en dat dat steeds obstakels oplevert die mij de weg naar God
versperren. leder obstakel bekijk ik, en welbewust aanvaard ik Gods wil
op dat punt. Ik bekijk het niet langer vanuit mijn eigen ik. Ik veroordeel
het niet langer. Ik kanker er niet langer op. Ik betuig mijn spijt over
mijn gewelddadigheid in denken, spreken en doen. Ik neem het risiko
van een sprong in geloof en liefde. Ik keer mijn hart naar Hem toe, en
Hij maakt dat alles mijn heil bevordert (Rom. 8,28).

Ik aanvaard Gods wil. Dus ook Gods leiding, Gods heerschappij. Bij
elke schrede leidt Hij mij door de konkrete omstandigheden van het
leven van alledag. Door zijn wil gidst Hij mij zijn Rijk binnen. Zijn Rijk
komt en groeit telkens als zijn wil aanvaard en opgevolgd wordt.

Mijn eigen wil leg ik dus af. Zijn wil probeer ik te onderscheiden.
Wat ik zelf denk, en de plannen die ik zelf maak: het raakt alles zijn
dwingende karakter kwijt. In plaats daarvan probeer ik te zien hoe God
zijn plan ontvouwt, en tracht ik me te houden aan zijn schema.

Vijfde verdieping: je krijgt berouw en ontvangt vergeving

(a) Het kan gebeuren dat wij, wanneer we op deze wijze gaan bidden,
nog een ander obstakel ontmoeten: een gevoel van zonde en misluk-
king dat ons teneer drukt. Misschien een algemeen gevoel van zonde
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en onwaardigheid; misschien ook naar aanleiding van iets dat we pas
meegemaakt hebben. Deze hindernis moeten we in een geest van
oprecht berouw en ware nederigheid tegemoet treden. We belijden dat
we gezondigd en gefaald hebben. We smeken Hem dat Hij ons vergeeft.
We danken Hem allernederigst dat Hij ons bidden verhoort.

En dan treden we God tegemoet zoals we zijn: zondig, in allerlei
opzichten geestelijk gehandicapt en invalide, chronisch ziek. Maar dat
alles aanvaarden we want Hij aanvaardt ons zoals we zijn, en bemint
ons zoals we zijn.

We mogen geen gevoel van schuld gaan koesteren. God vergeeft
ons. God bemint ons. Dat moeten we voor de volle honderd procent
aanvaarden. Als we voor God staan, mogen we ons niet schuldig en
minderwaardig voelen. Dat is allemaal egoisme en gerichtheid op ons-
zelf. We hechten heel veel belang aan dat kleine ik van ons dat toch zo
zondig is - en vergeten daarbij dat God ons onmetelijk en oneindig
lietheeft. Ons gevoel van schuld en minderwaardigheid moeten we aan
Hem afgeven: zijn goedheid is groter dan onze slechtheid. Hijj is blij ons
te kunnen liethebben en vergeven; dat moeten we kunnen aanvaarden.
We moeten onze zondigheid in zijn barmhartige handen leggen: dan
zullen we een genezende genade ontvangen.

Dit alles laten we in ons bewustzijn doordringen. Misschien moeten we
er heel veel tijd voor nemen.

(b) We kunnen in ons bidden belemmerd worden zonder dat er een
duidelijke oorzaak voor is. Er is dan alleen een gevoel van ongerust-
heid en onwaardigheid. In dat geval kan ‘De wolk van niet-weten’ ons
misschien helpen. Wij lezen in de hoofdstukken 39 en 40: ‘Alle kwaad
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kun je, naar zijn oorzaak of naar zijn wezen, samenvatten in de zonde.
Daarom moeten we, als we bidden dat al het kwaad weggenomen worde,
alleen maar het woord ‘zonde’ gebruiken. Geen ander woord mag je zeg-
gen, denken of bedoelen... Vul je geest met de diepe zin dat ene woord
‘zonde. Ga je niet afvragen wat voor soort zonde het is: doodzonde of
dagelijkse zonde; trots, toorn, afgunst, hebzucht, traagheid, gulzigheid
of wellust. Voor iemand die in beschouwing leeft, maakt het toch niet
uit wat voor soort zonde het is, of hoe groot? Want als je in beschouwing
verzonken bent, zie je alle zonden even groot: de kleinste zonde houdst je
immers al van God af, en verstoort al je innerlijke vrede.

Voel de zonde in haar totaliteit. Schenk geen aandacht aan een of ander
onderdeel. Dat alles ben jij! Roep dan inwendig onophoudelijk enkel
dit: Zonde! zonde! zonde’ help! help! help! Deze geestelijke hulpkreet
kun je beter uit ervaring van God zelf leren dan door woorden van wie
ook. Die kreet is het best als hij geheel innerlijk blijft, als hij niet van
te voren overwogen is, en niet uitgesproken. Misschien dat soms het
overvolle hart in woorden zal uitbarsten, omdat lichaam en ziel even
vol zijn van verdriet en zondelast.

Je kunt ook iets anders zeggen: ‘Heer, ontferm u!’ of ‘Jezus, vergeef
me mijn zonden! Je blijft zulke kreten herhalen tot Hij de genade van
berouw schenkt en de zondemassa in je laat wegsmelten.

Zesde verdieping: je gaat beschouwen

Op dit punt aangekomen, heb ik alle obstakels in mijn hart opgeruimd.
Alle denken is nu weg uit mijn geest. Er is geen weifeling meer in mijn
wil. Ik ben nu zo ver dat ik Hem begeer, Hem zoek, alleen Hem.
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‘Tk voel mij in liefde gedreven door ik weet niet wat. In deze innerlijke
drang denk ik aan echt niets anders dan God. Voortdurend verlang ik
alleen maar naar Hem’ (De wolk, h.34).

‘Ik verhef mijn hart in nederige liefde tot God. Ik bedoel hier echt God
zelf: Hij die mij geschapen, verlost en geroepen heeft — niet wat ik van
Hem krijg. Werkelijk, ik houd er niet van aan iets anders te denken
dan aan God zelf. Zo wordt God de enige die mijn geest en mijn wil
bezighoudt...

Ik koester geen andere gedachte over Hem; ik ben me alleen bewust dat
Hij, onduidelijk maar zegevierend, aanwezig is. Het hangt geheel van
mijn verlangen af: ik moet louter op God gericht zijn. Op Hem alleen.
Dat is genoeg’ (De wolk, h.3 en 7).

Ik keer mij geheel en al naar zijn aanwezigheid. Ononderbroken kijk
ik naar Hem. Zijn aanwezigheid wordt tastbaarder voor mij. Hij houdt
mijn innerlijk oog vast. Mijn blik rust op Hem, in eenvoud en liefde.
Mijn bidden bestaat alleen hierin dat ik mij in liefde bewust ben van
Hem. ‘Tk kijk omdat ik lietheb; ik kijk om lief te hebben, en door te
kijken wordt mijn liefde gevoed en verrijkt..”>

‘Met niemand in mijn hart, als heel mijn huis in zwijgen is gehuld,
ongezien van vreemde ogen; als heel mijn huis van stilte is vervuld’®
strek ik in liefde mijn handen uit naar God. Ik ben in vrede. Rustig en
eenvoudig ben ik me bewust dat Hij bij me is. Intussen gaat mijn hart
tastend naar Hem toe. Het opent zich om zijn liefde te ontvangen. Mijn
bidden is zonder woorden. Het wordt gevoed door een stille warmte.
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‘Door liefde kan Hij gevangen en vastgehouden worden. Nooit door
ons denken’ (De wolk, h.6). Er is een duisternis waar denken en hel-
der weten niet doorheen kunnen komen - alleen een hartstochtelijk
verlangende liefde. “Tussen jou en God hangt die wolk van niet-weten.
Bestook die wolk met de scherpe pijlen van verlangende liefde’ (De

wolk, h.12).

‘Die wonderbare nacht ging ik stil, onzichtbaar voorde wacht.

Ik kon niets onderscheiden, geen ander licht had kracht,

Tenzij het licht dat in mijn hart bleef schijnen.

Dit leidde mij met groter klaarheid dan de middagzon tot waar die Een
te wachten stond, die ik aanwezigwist daar waar geen andere aanwezig-
heid zich ooit vertonen kon.”

Op deze verdieping kun je steun hebben aan een herhalingsgebed. Laat
het gedragen worden door een rustig ritme van je ademhaling.

Zevende verdieping: je gaat ontvangen

God geeft altijd antwoord. Als wij in geloof en liefde zoeken, kan Hij
daar niet afwijzend tegenover staan. “Zoekt en gij zult vinden hebben
we altijd gehoord. Nu wordt het: “Zoekt en gij zult gevonden worden’
Altijd. Hij zoekt ons al voor wij Hem zoeken, en terwijl wij Hem zoeken,
en nadat wij Hem gezocht hebben. ‘Dit zegt de Heer: ...Mijn liefde voor
u duurt eeuwig, Ik blijf u altijd trouw’ (Jer. 31,2-3).

Hij geeft antwoord: Hij keert zich naar me toe. Hij zoekt mij. Hij is
erop uit mijn geest binnen te dringen. Hij wil dat zijn Geest bezit van
me neemt. Ik koester me in de warmte van zijn liefde. Ik voel zijn blik
op me rusten. Jezus, mijn Heer, wil vurig bezit nemen van mijn hart.
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Daarmee wil Hij zijn Vader liethebben. Daarmee wil Hij zijn liefde laten
uitstralen.

‘Wie mij lietheeft, zal door mijn Vader bemind worden; ook Ik zal
hem beminnen en Ik zal me aan hem openbaren... en Wij zullen tot
hem komen en verblijf bij hem nemen’ Zo spreekt de Heer (Joh. 14,21
en 23).

‘Zo hebben we de liefde leren kennen die God voor ons heeft, en wij
geloven in haar. God is liefde: wie in de liefde woont, woont in God en
God is met hem’ (1 Joh. 4,16).

God vervult ons met zijn aanwezigheid, met zijn Geest. Alleen in geloof
of — door zijn genade - in ervaring, kunnen wij Hem onderscheiden.
Als Hij bij ons is, geeft dat een diepe vrede in onze geest. Wij krijgen
deel aan zijn sabbats-rust. We worden rustiger. Aanvaarden en lijden
gaan ons gemakkelijker af. We wanhopen niet meer. Vreugde en liefde
wellen in ons op. Alles wordt overstroomd door licht. Wij verlangen er
hevig naar Hem te loven en te danken.

Als het Gods wil is, kan zijn aanwezigheid ook andere uitwerkingen
hebben. Ze kan ons kracht geven Hem te dienen. Hem te verkondigen.
Van zijn Rijk te getuigen. Genezing te brengen in zijn Naam. Vrede en
eenheid te brengen aan de mensen van goede wil.
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Achtste verdieping: je gaat God om iets smeken

Daarbij is voorspraak nodig. Jezus zet zijn verlossingswerk voort door
zijn ononderbroken voorspraak (Hebr. 7,25; vgl. Rom. 8,34 en 1 Joh. 2,1).
In zekere zin heeft Hij ook ons hart nodig voor zijn voorspraak. Het is
waar dat wij de Gever zoeken en niet zozeer de gave. Maar de Gever wil
zijn volk redden. Door zijn Geest die in ons is, is Hij bezorgd om alle
mensen die eigenlijk zijn volk zijn; in ons wil Hij voorspreken en lijden.

Wij moeten bidden zonder ooit te versagen (Luc. 18,1), met eenvoudig
en vertrouwvol geloof. Wij weten wat Hij beloofd heeft: “Vraag en u zal
gegeven worden’ (Luc. 11,9). We moeten leren bidden in het geloof dat
Hij al gegeven heeft waar wij om vragen. Zo heeft de Heer ook gezegd
dat we moeten bidden: ‘Alles wat u vraagt als u bidt, geloof dat u het
al hebt, en u zult het verkrijgen’ (Marc. 11,24; vgl. 1 Joh. 5,14v en Jak.
1,5v).

Overeenkomstig zijn wil (1 Joh. 5,14v) bidden we voor zijn Rijk in
onszelf en in anderen. Heer, leer mij bidden; verheerlijk uw Naam; uw
Rijk kome; uw wil geschiede in mijn leven en in het leven van anderen;
Heer, geef uw vrede aan...; help... in zijn nood; maak, Heer, uw liefde
bekend aan...

Je zult vaak op het eind van je uur van bidden zon smeekbede willen
uitspreken.
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Negende verdieping: je gaat loven en danken

Steeds zien we dat Jezus zijn Vader loofde en dankte. Hij leerde zijn
leerlingen hetzelfde te doen.

Het eucharistisch gebed is zon gebed waarin we prijzen, danken en
smeken. Als God ons laat voelen dat Hij bij ons is, als Hij ons met zijn
Geest raakt, of met zijn genade en vrede vervult, zullen wij Hem spon-
taan danken en loven.

Misschien zal de tijd nog komen dat we Hem ook zullen danken als we
delen in Jezus’ eenzaamheid en lijden. Dan loven en danken we Hem
omdat zijn wil zich in ons voltrekt...
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ENKELE PRAKTISCHE AANWIJZINGEN

Kun je iets tegen verstrooidheid doen?

We hebben dikwijls last van verstrooidheid. Onze gedachten dwalen af.
We kunnen maar niet tot ontspanning komen. We kunnen ons maar
niet overgeven. Soms zijn we ook gewoon moe, lichamelijk of geeste-
lijk. Is daar wat aan te doen?

Er zijn inderdaad enkele hulpmiddelen voor. We zullen ze straks
bespreken. Eerst willen we erop wijzen dat we het volledig moeten aan-
vaarden als ons bidden ‘mislukt. We bidden voor Hém, en niet voor
ons eigen voordeel. Wees bereid dit stukje van je tijd te ‘verkwisten’ Zie
het als een offer dat je Hem brengt.

Als ons bidden ‘mislukt’ is dat geen ramp. Het leert je juist iets wat
wezenlijk is voor echt bidden: het gaat er niet om dit of dat te bereiken.
We zoeken Gods aanwezigheid, en we loven God, ook als zijn aanschijn
verborgen is en zijn aanwezigheid onwaarneembaar.

‘Je kunt alleen goed bidden als je nederig bent. Je onvolmaaktheid en je
zonden helpen je nederig te worden. Voor je bidden zijn ze dus eerder
een hulp dan een hinder. Als je het gevoel hebt dat je helemaal plat-
geslagen en uitgeperst bent, tot niets goeds in staat, en helemaal
athankelijk van Gods oneindige ontferming, die je niet verdient... dan
is dat de beste en de enig goede voorbereiding om te bidden. Je bent
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niets, en dat geeft je juist een onbeperkt vertrouwen, een grenzeloze
blijdschap, want God is alles: dat geeft de enig echte vrede.®

Dan zijn er middelen waarmee je verstrooiing tegen kunt gaan, en je
aandacht zo veel mogelijk op zijn aanwezigheid gericht kunt houden.
Wij geven er hier twee: ritmisch ademhalen en herhalingsgebeden.’

1 Ritmisch ademhalen

Het gevolg van spanning, zorgen en opwinding is steeds dat je kort en
ondiep adem gaat halen. Je kunt het ook omkeren: ga je bewuster, lang-
zamer en regelmatiger (ritmischer) ademhalen, dan ebt je spanning
weg. Je wordt ont-spannen en je krijgt een sterker gevoel van vrede en
rust.

Let daarom bij deze wijze van bidden op je in- en uitademing. Adem
langzaam, diep en welbewust. Volg het ritme van je pols of je hartslag.
Adem in door de neus. Tel in gedachte tot 5 of 6 hartslagen. Hou de adem
een paar tellen in. Adem op dezelfde wijze uit: langzaam en beheerst.
Pauseer dan weer een paar tellen voor je opnieuw gaat inademen. Je kunt
dat ritmische ademhalen ook op andere ogenblikken oefenen, bijvoor-
beeld als je loopt of terwijl je zit of ligt. Aanvankelijk moet je er steeds
met je gedachte bij zijn, maar het wordt langzaamaan een gewoonte en
je hoeft er verder niet meer bij na te denken.

Misschien hebben wij iets aan wat Dominic N. Hoffman erover schrijft:
‘We kunnen niet naar eigen believen tot beschouwend bidden komen.
Toch zijn er wegen om ons er ontvankelijk voor te maken. Die wegen
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moet iedereen voor zichzelf ontdekken. Johannes van het Kruis zei al
dat hij op de ene plaats gemakkelijker tot bidden kwam dan op een
andere.

Zo bestaat er ook een techniek, ontleend aan het Oosten, maar ze is
niet ongeschikt voor het Westen. Het is de beoefenen van een lang-
zaam, diep ademhalen tijdens het bidden, waarbij de adem vo6dr het
uitademen even ingehouden wordt."

Dit heeft twee uitwerkingen. Het innerlijk wordt tot rust gebracht, en
tegelijk krijgen de inwendige zintuigen en het redenerend verstand iets
om zich mee bezig te houden. Zo zullen ze geen storende rol meer spe-
len door zich te richten op iets waar zij toch geen greep op kunnen
krijgen.

Deze techniek moet je natuurlijk alleen gebruiken als je er wat aan hebt.
Als je ze niet nodig hebt, zou het alleen maar verstrooiing betekenen.
Je zou ook kunnen menen dat je van het rustige ademen of het gemakke-
lijke zitten in slaap zult vallen. In het algemeen is men, op dit punt
van het geestelijk leven aangekomen, echter al zover dat men het

probleem van het slapen tijdens het bidden overwonnen heeft"!

2 Herhalingsgebeden

Wat goed kan helpen, is dat je een geschikt gebedje neemt (zoiets als een
schietgebedje) en dat uitspreekt op het rustige ritme van je ademhaling,
elke keer opnieuw. Je kunt de woorden met de lippen uitspreken, maar
ook, beter nog, alleen in de geest. Je kunt dat doen bij het in- of bij het
uitademen, of bij alle twee. Om de ritmiek van de ademhaling niet te
verstoren, moet er een zekere kadans of ritme in het gebedje zitten.

Iedereen kent wel het Jezusgebed. In de korte versie ervan herhaal je
alleen de heilige naam van Jezus: ‘Jezus - Jezus - Jezus... In de langere
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versie zeg je: ‘Jezus, Zoon van de levende God, ontferm u over mij.
Gedragen door de ritmiek van een rustige ademhaling, wordt het
almaar herhaald, terwijl het bewustzijn gericht blijft op de Verlosser. '

Je kunt ook andere teksten nemen, bijvoorbeeld: ‘Laat uw liefde mijn
spreken ondersteunen, rusten op mijn zwijgen’; of: ‘Gekruisigde Heer,
ik leef niet langer, U leeft in mij’

Je kunt ook je eigen teksten maken. Daarin breng je dan onder woor-
den wat jouw bidden op dat moment beweegt. Zon gebedje moet echt
uitdrukken wat je wilt zeggen, en er moet ook nog iets van ritme in
zitten.

Je kunt dus een gebedje maken waarin je zegt dat je je overgeeft, of dat
je Gods wil aanvaardt, dat je Hem prijst, liethebt, dankt, enzovoort.

Ook erg geschikt is een gedeelte uit het Onze Vader. Je kunt het dan
heel kort houden: ‘Abba, Vader!’

Je kunt er ook een smeekbede aan toevoegen: ‘Abba, Vader, verheerlijk
uw naam! of, gedragen op een langzame, rustige ademhaling, kun je
het hele eerste gedeelte uitspreken: ‘Hemelse Vader, geheiligd zij uw
naam, uw Rijk kome, uw wil geschiede, op aarde zoals in de hemel’ Zo
kan het een krachtige voorbede worden: dat Gods Rijk in onszelf en in
anderen moge komen ‘tot eer van zijn naam’

Het kan ook zijn dat je lichaam of je geest erg vermoeid is. Neem dan
het rozenkransgebed. Ga rustig van kraal tot kraal. Spreek de Wees-
gegroeten zachtjes uit op het ritme van je adem. Verwijl ondertussen
bij een of ander geheim van ons geloof. In het uur dat je aan bidden
besteedt, kun je zo tien tot vijftien tientjes uitspreken.
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Er zijn er die de kralen van de rozenkrans ook graag gebruiken als zij,
in dit uur van stil bidden, andere korte gebeden telkens herhalen.

Wat is de beste plaats voor deze wijze van bidden?

Ik zou zeggen: kies een plaats waar je echt helemaal alleen bent; waar
je weet dat niemand je komt storen; waar je geen last hebt van lawaai.
Jezus zegt: ’Als u bidt, ga dan uw binnenkamer in en sluit de deur;
bid dan tot uw Vader die op die verborgen plaats is!” (Mat. 6,6). En
Jezus zelf ‘trok zich telkens terug om in de eenzaamheid te bidden’
(Luc. 5,16). In Marc. 6,30-34 zien wij dat Hem dat niet altijd lukte; laat
het ons tot troost zijn!

We raden je niet aan met anderen samen in dezelfde ruimte beschou-
wend te gaan bidden. Je bent je dan bewust dat er anderen bij zijn,
en psychologisch is dat meestal verkeerd; je wordt ontzettend vlug
afgeleid en je komt maar heel moeilijk tot een volledige ontspanning.

De meest ideale plaats is een kerk of kapel. Maar in de praktijk on-
dervind je vaak dat kerken en kapellen vol lawaai zijn en je te veel last
bezorgen. In dat geval kun je toch maar het beste je eigen kamer
kiezen, of een andere plaats waar je echt alleen en ongestoord bent.

Hoe lang moet je bidden?

Een vol uur per dag. Dat is ook de tijd die door veel kloosterregels
wordt uitgetrokken voor het inwendig bidden. Petrus van Alcantara
zegt: ‘Als je het te kort doet, ben je al je tijd kwijt aan het leegmaken
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van je verbeelding en het onder controle krijgen van je hart. Net op het
ogenblik dat je gereed bent om te beginnen met het eigenlijke bidden,
hou je op’

Als je een uur lang vindt, moet je maar heel nuchter bedenken dat één
uur per dag maar zon 4,5% uitmaakt van al de tijd die je hebt te leven.

Velen van ons zijn erg aktief. Allerlei dingen vragen elke dag de aan-
dacht. Dan is er des te meer reden om een vol uur lang ont-spanning
te zoeken, tot rust te komen in God. Onze zenuwen en emoties hebben
behoefte aan zo'n dagelijkse ‘kuur’. Juist in zon druk leven heeft onze
ziel dagelijks behoefte aan herstel, en moeten wij ons iedere dag open-
stellen voor de Geest, in rust en stilte. Dan gaat God ons, middels dat
dagelijkse uur van stil bidden, omvormen en vernieuwen. Het werkt
veel diepgaander dan welke andere nuttige activiteiten ook.

Het zal nu al wel duidelijk zijn dat één vol uur heel wat beter is dan twee
keer dertig minuten. Natuurlijk lijkt zo'n uur in het begin ontzettend
lang. De eerste weken of maanden kan het iemand erg moeilijk vallen
dat steeds vol te houden. Maar geleidelijk aan raken we aan die lengte
gewend. We krijgen steeds meer behoefte aan dat rustig vrij zijn, met
en voor God.

Probeer het dus. “‘Werk er daarom hard aan en met volle snelheid. Blijf
beuken op deze wolk van nietweten - rusten kun je later nog wel! Vergis
je niet, het is zwaar werk voor wie beschouwend wil gaan leven; echt
zwaar werk, behalve wanneer God je een bijzondere genade geeft en het
je gemakkelijker maakt, of wanneer je het al een tijd volgehouden hebt
en eraan gewend bent geraakt’ (De wolk, h.26).
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Welk uur van de dag?

Welk uur kun je het beste kiezen? Dat hangt uiteraard mede af van je
werk en je verplichtingen. Er zijn er die van de vroege morgen houden:
‘Vroeg, nog tot diep in de nacht, stond Hij op, ging naar buiten en begaf
zich naar een eenzame plaats, waar Hij bleef bidden’ (Marc. 1,35).

De stilte van de ochtend kan inderdaad bevorderlijk zijn. Je moet dan
natuurlijk wel lichamelijk en geestelijk je slaap kwijt zijn. Een douche
en frisse lucht kunnen daarbij helpen.

Er zijn anderen die liever de stilte van de avond ervoor gebruiken, v66r
het slapen gaan. Op die tijd kun je je gemakkelijker ontspannen, en je
sluit je dan bij Christus aan voor een uur van waken en bidden.

Veel mensen hebben niets te kiezen. Telkens als er een kans is om een
heel uur vrij te nemen, grijpen zij die. Dat kan betekenen dat je dingen
die je graag doet, prijs moet geven... Uit de ervaring is gebleken dat je
ook stil kunt bidden tijdens een lange busrit, of op een station...

Sommigen leven in een communiteit waarvan de regel hen verplicht
tot inwendig bidden. Wanneer er geen bepaald uur voor is vastgesteld,
kan men met de overste bespreken hoe laat het het beste uitkomt."

Welke lichaamshouding?

Een belangrijk punt. Je moet een houding hebben waarbij je gemak-
kelijk tot ont-spanning komt, en waarbij je niet afgeleid wordt. Het
lichaam moet ontspannen zijn en tegelijk vol aandacht. Je houding
moet gemakkelijk zijn, geen bron van vermoeidheid of spanning. Dat
schijnt het beste gewaarborgd te zijn als je je rug recht houdt. Doe alsof
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je een emmer water op je hoofd draagt, dan heb je vanzelf je rug en je
hoofd in een rechte lijn.

In de traditie zien wij een voorkeur voor (rechtop) knielen. Het is mis-
schien minder vermoeiend om (opnieuw: rechtop) te zitten; velen
gebruiken daarbij graag een bankje van ongeveer 25 cm hoogte, zonder
rugleuning. Sommigen beheersen de lotus-zit, ook weer met rechte rug.

Nog iets over de ogen. Veel beginners vinden het het beste de ogen
open te houden, gericht op iets wat zich recht vooér hen bevindt. Als je
je ogen op en neer laat bewegen, gaat je geest mee, en weg is je concen-
tratie.
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EEN ANDER LEVEN

Het uur van stil bidden staat niet op zich. Het moet een belangrijke
rol vervullen in je hele leven als christen. Het doopsel vraagt om een
gelovig openstaan voor Gods aanspreken, en om de belofte daaraan
te beantwoorden. De meeste gelovigen hebben die oorspronkelijke
roeping ervaren als een oproep om zich over te geven aan God en
zich te wijden aan zijn dienst. Maar dat niet alleen. Zij hadden ook de
indruk dat God hun iets beloofde: dat zij in hun leven God persoonlijk
zouden kennen, uit ervaring: Hem en zijn liefde.

Het uur van beschouwend bidden dient om je de vervulling van die
belofte te laten beleven.

Daarvoor is het wel nodig dat je leven aan twee voorwaarden voldoet.

Eerste voorwaarde: je moet je bekeren

Je moet jezelf voortdurend aan God overgeven.

Dat moet zijn uitdrukking vinden in zichtbare veranderingen. Je moet
je, bijvoorbeeld, afkeren van geweld, en kiezen voor geweldloze en
vreedzame wegen. Je moet elke vorm van onechtheid verwerpen en
kiezen voor totale waarachtigheid en innerlijke harmonie. Je moet niet
meer proberen jezelf te bevestigen, maar juist gevoelig worden voor
andermans noden, rechten en gevoelens. In plaats van je eigen gemak
te zoeken, moet je naar zuiverheid van hart en geest streven. In plaats
van op bezit uit te zijn, moet je bereid worden met anderen te delen en
moet je een voorkeur krijgen voor soberheid.
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Met andere woorden, je moet vastberaden ingaan tegen je kwade nei-
gingen, die de Geest ontstemmen en de ziel doden: trots en eerzucht,
afgunst en afkeer, kwaadheid en geweld, genotzucht en onreinheid,
luiheid en gierigheid.

Verwelkom van ganser harte de vruchten van de Geest: echte liefde,
vreugde in de Geest, vrede in je hart, geduld in je optreden, vriende-
lijkheid voor iedereen, goedheid in je bedoelingen, betrouwbaarheid
in je omgang, voorkomendheid in je innerlijk en uiterlijk gedrag, en
beheersing van eigen hart en geest.

Dit wordt allemaal mogelijk in de mate dat je je hart en je leven opent
voor de Geest van Jezus. En omdat je toch mens blijft, met alle gevolgen
van dien, zul je je voortdurend opnieuw moeten bekeren.

Tweede voorwaarde: je moet naar God verlangen

Je moet in jezelf voortdurend een verlangen naar God koesteren. Een
verlangen naar de vervulling van wat Hij in het begin al beloofd heeft.

Hieronder volgt een stukje geschreven door iemand die zich sterk
tot God aangetrokken voelde. Je hoeft het niet allemaal even sterk te
beleven als hij, maar toch zou je met hem mee moeten kunnen voelen:

‘Het kan gebeuren dat je zo ontzettend door de beschouwende liefde
tot God aangetrokken wordt als je erover leest of hoort, dat het je niet
loslaat. Je gaat ermee naar bed, je staat ermee op. De hele dag blijft het
je bij, wat je ook doet. Het houdst je van je dagelijkse gebedsoefeningen
af, want het gaat tussen jou en je gebeden in staan. Het duikt op in elke
wens die bij je opkomt, zodat het lijkt dat dat het ene is dat je eigenlijk
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wenst. Zonder dat je weet hoe het komt, zie je er anders uit; er ligt een
blijde glimlach op je lippen. Op den duur stemt alles je opgewekt, niets
kan je van streek brengen. Je zou duizend kilometer willen lopen om
met iemand te kunnen praten van wie je weet dat hij het ook zo voelt.
Bij zo iemand aangekomen, heb je niets te zeggen, wie er ook met je
praat, want je wilt alleen over dat ene spreken. Je hebt haast geen woor-
den, maar die je hebt, zijn vol zalving en vuur. Een enkel woordje dat
je zegt, bevat een wereld vol wijsheid, maar zij die nog niet boven het
redeneren uitgestegen zijn, vinden het volslagen onzin. Je zwijgen is
vol vrede. Je spreken bouwt op. Je bidden is verborgen, je trots gepast,
je gedrag bescheiden, je lach vriendelijk. Je genoegen is als dat van een
kind dat speelt. Je bent graag alleen, want je voelt dat anderen je zouden
hinderen tenzij zij deden wat jij doet. Je wilt niet lezen, niets horen lezen,
tenzij het over dit ene onderwerp gaat. Dit alles kan gebeuren. Als het
gebeurt is het werkelijk..” een teken dat je tot echt beschouwend bidden
getrokken wordt, boven woorden en gedachten uit."*

Je vindt een soortgelijk intens verlangen naar God ook op andere plaat-
sen. Hier volgt een vertaling van de latijnse hymne Jesu dulcis memoria:

Aan U te denken is mijn lust,
brengt ware vrede aan en rust;
maar boven alles hoog en wijd
gaat, Jezus, uw aanwezigheid.

Niets dat de lofzang zoeter maakt,
niets dat het oor zo innig raakt,
niets biedt het hart geliefder stof
dan dit: Heer Jezus, Zoon van God.

Gij, hoop voor wie zijn fout erkent,
zo mild voor wie zich tot U wendt,
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voor wie U zoekt, zo welgezind,
maar, Jezus, hoe voor wie U vindt!

Daar heeft geen taal de woorden voor,
geen wetenschap wijst hier het spoor.

Voor wie ‘t ervaart, slechts opent zich
wat Jezus lief te hebben is.

Als Gij mijn binnenste binnentreedt,
dan leef ik met uw licht omkleed.
De waan der wereld is verwaaid,

het liefdevuur hoog opgelaaid.

Van U te eten smaakt naar meer,
en wie U drinkt keert altijd weer.
Naar U verlangen kan slechts hij
die U bemint te allen tij.

Ik bid dat Gij mijn vreugde zijt,
mijn loon zult zijn na deze tijd,
uw glorie in mij wonen doet,
vandaag en morgen en voor goed.

Dit verlangen naar God, dit aangetrokken zijn tot God, kun je op twee
manieren laten groeien: door geestelijke lezing en door de gave van de
Geest te vragen.

Geestelijke lezing

Wij bedoelen hier de zgn. lectio divina. Je leest daarbij niet vlug maar
bezinnend. Je kiest teksten uit waarvan je voelt dat ze je dichter bij God,
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tot bidden brengen. Het is dat soort teksten dat je, vaak met kleine
stukjes, wilt lezen, omdat je geest en je hart na enkele woorden al vol
zijn van liefde tot God en van verlangen naar Hem.

Van zon lezing komt je geest tot godsvruchtige overweging, en die
leidt weer tot beschouwing. ‘Daarom kun je, wanneer je heel graag aan
beschouwing wilt doen, het beste beginnen met een voortdurende
godsvruchtige overweging; deze weg leidt feilloos tot resultaat.’®

‘Neem iets dat doordrenkt is van het goddelijke. Uiteraard is de
allerbeste en allerzuiverste bron de Schrift. Lees de Schrift op een echt
ingekeerde wijze. Dat is God welgevallig, en het helpt je Hem terug te
vinden. Als de ziel in rust verkeert, krijgt zij veel lichtpuntjes. Daardoor
kan zij nieuwe schakeringen en betekenissen zien die vroeger verbor-
gen waren. Het lijkt wel of ze zonder enige moeite tevoorschijn komen,
als een soort verlichting, zacht maar toch waarneembaar. Dan beseft de
ziel dat deze verlichtende Aanwezigheid de heilige Geest is. God geeft
dat wij Hem op een hogere wijze kennen, in liefde. Tegelijk versterkt
Hij ons geloof in de Schrift*¢

De gave van de Geest
De tweede manier is dat we vragen om de gave van de Geest: ‘Heer,
leer mij hoe ik moet bidden, hoe ik U in stil bidden kan kennen en kan

liethebben. Heer, stort uw Geest uit in al zijn volheid; Heer, laat uw
Geest bezit van mij nemen, zodat U in mij en door mij heerst...
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De Schrift leert ons duidelijk twee dingen:
(a) Wij moeten met vertrouwvol geloof vragen dat de Heer zijn Geest
schenkt; en (b) dit gebed zal worden verhoord. (Luc. 11,13).

Een lied van overgave, zing het niet lichtvaardig.
Geef je woord niet lichtvaardig,

maar eenmaal gegeven, hou je eraan.

Ga niet lichtvaardig zo maar bidden:

begin pas als je je voorbereid hebt,

en kijk dan nooit meer achterom.

De Heer bemint je en heeft je nodig.

Hij wacht op een kans om in je leven te komen.
Zodra je begonnen bent te bidden,

ben je voorgoed veranderd.

Hij maakt gebruik van je.

Het zal het grootste zijn wat je ooit beleeft.

Hij zij geprezen, alleluia!
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DE NOODZAAK VAN BESCHOUWEND BIDDEN NU

In India vragen niet-christenen ons dikwijls: ‘Hoe bidden jullie?” Ze
zien dat wij, missionarissen, ons hele leven in dienst van de mensheid
hebben gesteld. En ze hebben het vermoeden dat het geheim van onze
kracht daarin ligt dat wij biddend verenigd zijn met God. Ze zouden
graag weten hoe wij dat hebben kunnen bereiken.

Maar het is geen gemakkelijke vraag voor een gewone zendeling. We
zijn niet gewend na te denken over hoe we nu eigenlijk bidden, welke
middelen we daarbij gebruiken, met welk doel we het eigenlijk doen, en
aan welke eisen we daarbij in feite moeten beantwoorden. De meesten
van ons hebben op een heel eenvoudige manier leren bidden. Je gebruikte
een aantal vastgelegde gebeden, zoals tijdens de mis, bij het breviergebed,
bij de rozenkrans. Verder hield je iedere dag je halve uur meditatie. En bij
gelegenheid bad je ook persoonlijk rechtstreeks tot God.

Het werd dikwijls wat automatisch gedaan. Deed je iedere dag trouw
die routine-gebeden, dan had je je plicqt gedaan. Het was een soort
gebedsprogramma dat van je verwacht werd; en je had ingeprent
gekregen dat je dat programma trouw uit moest voeren.

In dat programma zat ook een stukje meditatie, inwendig bidden (niet
te verwarren met transcendentale meditatie, iets wat momenteel nogal
in de mode is, maar wat wij geen enkele keer op het oog hebben als wij
het woord ‘meditatie’ bezigen).
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Die meditatie was een stukje van de dagorde. Je deed het dus elke dag;
je moest er verder je hele leven steun aan hebben. Verder dan meditatie,
godsvruchtige overweging, oefeningen van verbeelding en wil ging het
meestal niet; beschouwend bidden kwam bijna nooit aan bod. Niemand
vertelde je dat dat een natuurlijke verdere ontwikkeling was van je
bidden. Je kreeg er wel een hele andere indruk van mee: beschouwend
bidden lag heel ver van je vandaan, en gewone gelovigen moesten zich
er maar niet op toeleggen.

De laatste eeuwen heeft de Kerk een huiver gehad voor beschouwend
bidden. Dat heeft zijn oorzaken in de geschiedenis. De meeste Chris-
tenen uit de reformatie hadden geen waardering voor beschouwend
bidden, en vonden het zelfs verdacht.

Op het eind van de middeleeuwen waren er op dit punt dan ook
buitensporigheden voorgekomen bij bepaalde extreme groepen, zoals
bij de illuministen in Spanje.'” Frankrijk kende in de zeventiende eeuw
een betreurenswaardig geschil tussen Bossuet en de vrome Fénelon.
Bossuet won, maar het beschouwend bidden kreeg een slechte klank.
Sindsdien was iedereen tot in het onredelijke bevreesd voor quiétisme.'®
Het woord ‘beschouwing” werd taboe; je durfde het niet eens meer te
fluisteren. Het gevolg was dat veel gelovigen het echte perspektief van
hun geestelijk leven verloren."”

In de middeleeuwen zien wij een heel ander beeld. Het onvervalste
beschouwende bidden bloeit dan enorm. Hetzelfde zie je trouwens
als je de levens van heiligen bestudeert, van de vroegste tijden tot nu
toe. Op het ogenblik wordt opnieuw ontdekt dat beschouwend bidden
centraal staat in het religieuze leven, en in het christelijke leven
zondermeer. *°
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Het beschouwend bidden is nooit geheel afgestorven. In verschillende
vormen is het blijven voortbestaan, in het leven van heiligen en van
toegewijde christenen.

Het lijkt echter dat de Heer in de huidige tijd deze kostbare gave weer
aan heel zijn volk wil geven.

De noodzaak van het beschouwend bidden geldt in de eerste plaats voor
de priesters. ‘Degenen die zich erop voorbereiden priester te worden,
kunnen niet langs beschouwend bidden heen, zegt John Dalrymple.*!
Van Henri Godin hebben wij de uitspraak: ‘Alle missionarissen die zich
ervoor inzetten om de wereld van de arbeid te verchristelijken, moeten
op de eerste plaats beschouwend leven’”> Godin zelf werkte onder de
arbeiders van Parijs en had niets weg van een wereldvreemde dromer.

Het tweede vatikaanse concilie vraagt alle religieuzen, behalve aposto-
laat, ook beschouwend bidden te beoefenen: “..op de allereerste plaats
moet je God zoeken en Hem alleen. Daarom moeten de leden van elke
gemeenschap beschouwend bidden en apostolische liefde kombineren’
(Perf. Car.5).

Het ziet er echter naar uit dat wij meer mogen verwachten. Gods Geest
schijnt zijn adem te laten gaan over onze moderne wereld die geestelijk
gezien de hongersnood nabij is. Gods Geest schijnt deze gesekulari-
seerde maatschappij nieuw leven in te blazen, speciaal door de jeugd
wakker te schudden.

In november 1971 hield kardinaal Alfrink een toespraak voor de
bisschoppensynode in Rome. Hij zei daarbij: “Wij zijn nog bezorgd om
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de nadelige gevolgen van het sekularisatieproces. In veel landen vindt
de jeugd echter de weg tot God en tot Christus terug. Zij zetten zichzelf
in voor de verbetering van de wereld. Ook ontdekken ze opnieuw de
weg tot beschouwend bidden. Dat gebeurt allemaal praktisch buiten
de officiéle strukturen van de kerken om. Betekent dat niet dat wij ons
geweten eens ernstig zouden moeten onderzoeken?’

We mogen ook wijzen op het nauwe verband tussen beschouwend
bidden en charismatische vernieuwing. Ook in een charismatische
gebedsgroep probeer je je helemaal aan Gods Geest over te geven in
liefde, vrede, vreugde en dank. En ook in het beschouwende bidden
open je je hart en je leven voor de gaven en vruchten van de Geest van
Jezus, die je naar de Vader leidt.

In de jaren zestig hebben wij de sekularisatie aan het werk gezien. Te
strakke strukturen werden veranderd en losser gemaakt. Het leven van
de Kerk onderging er grondig de invloed van. Het lijkt erop dat we
nu steeds meer iets anders te zien zullen krijgen. Gods Geest wordt
opnieuw over Gods volk uitgestort. Echt beschouwend bidden krijgt
opnieuw een plaats in het leven van de Kerk. Het wordt de kern van een
blijvende vernieuwing. Misschien is dit wel het antwoord op het gebed
van onze goede paus Johannes XXIII, die in Humanae Salutis schreef:
‘Heilige Geest, hernieuw uw wonderen in onze tijd, als voor een nieuw
Pinksteren. Geef dat de heilige Kerk, in voortdurend en eensgezind
bidden, samen met Maria, de moeder van Jezus, en ook onder de
leiding van de heilige Petrus, het Rijk van de goddelijke Verlosser mag
uitbreiden: het Rijk van waarheid en gerechtigheid, het Rijk van liefde
en vrede. Amen’
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BESCHOUWEND BIDDEN IN HET LEVEN
VAN JEZUS EN MARIA

Soms wordt er beweerd dat contemplatie — beschouwend bidden - niet
tot de blijde boodschap van Jezus Christus behoort. Ze zou atkomstig
zijn van niet-christelijke godsdiensten. De Kerk zou ze hebben over-
genomen en aangepast aan het christendom.

Het valt niet te ontkennen dat er buiten de christelijke traditie mensen
geweest zijn - en nog zijn - die God met grote vurigheid biddend
gezocht en gevonden hebben. Die zijn er zeker veel geweest.

Maar het christendom heeft het beschouwend bidden niet ‘geimpor-
teerd. Als je de evangelies en de christelijke traditie bestudeert, dan
merk je dat beschouwend bidden er juist de kern van uitmaakt. De
profeten en nederigen van het Oude Testament baden al zo: zij zochten
Gods Aanschijn en probeerden God te beminnen met heel hun hart,
heel hun ziel en al hun krachten (Deut. 6,5), en Hem in de beschou-
wende vrede en rust van de sabbat te aanbidden.

Ook bij Jezus, bij Maria en bij de heiligen vinden wij deze vorm van
bidden terug. Welke heiligen je ook bestudeert, steeds zul je ontdekken
dat het beschouwend bidden de kern is van hun leerlingschap en hun
christelijk leven.

Jezus

Jezus was één met God. Die eenheid beleefde Hij ook in en door zijn
menselijke natuur, die in alle opzichten aan de onze gelijk is: ‘Het zijn
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niet de engelen wier lot Hij zich aantrekt, maar de nakomelingen van
Abraham. Vandaar dat Hij in alles aan zijn broeders gelijk moest worden,
om als een barmhartig en getrouw hogepriester hun belangen bij God te
behartigen en de zonden van het volk uit te boeten. Omdat Hij zelf de
proef van het lijden doorstaan heeft, kan Hij allen helpen die beproefd
worden’ (Heb. 2,16-18).

We zien hoe Jezus de stilte opgezocht heeft. Vaak wilde Hij alleen zijn,
vastte Hij, en bracht Hij de nacht door met bidden: allemaal dingen
die je menselijke natuur openen voor de Geest, waardoor je beter kunt
bidden en je eenheid met de Vader beter kunt ervaren. Als Hij op die
manier in stilte aan het bidden was, leerde Hij de wil van de Vader
kennen. Hij beleefde dan ook een totale overgave in liefde. Onder het
bidden hoorde Hij het woord dat zijn Vader sprak (Joh. 17,8) en kende
Hij zijn Vader in liefde (Joh. 10,15; vgl. Mat. 11,25-27).

Jezus hield zijn Geest van liefde en overgave niet voor zichzelf. Hij liet
zijn leerlingen erin delen. Daardoor kregen zij ook deel aan de eenheid
van Jezus met zijn Vader (Joh. 1 7,21). Zo zijn wij aangenomen zonen
en dochters geworden. We mogen door genade deelhebben aan wat
Jezus, onze broeder, in heel zijn wezen is. ‘Maar als we kinderen zijn,
dan zijn we ook erfgenamen, en wel erfgenamen van God, samen met
Christus; we hebben deel aan zijn lijden, om ook deel te hebben aan
zijn glorie’ (Rom. 8, 17).

Jezus wil dat ook wij deelhebben aan zijn ervaring van verwant-
schap met de Vader in de liefde van de Geest (Rom. 8, 28-30). Als we
beschouwend bidden, maken wij de ervaring die Jezus bij zijn bidden
had, opnieuw door. Dat gebeurt weliswaar op een heel onvolmaakte en
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gebrekkige wijze — maar het zal in het licht van zijn heerlijkheid vervol-
maakt worden (Kor. 13,12; 1 Joh. 3,2).

Maria

Wie Maria’s geestelijk leven wil begrijpen, heeft een belangrijke aan-
wijzing in Luc. 1,31-34. Dwars tegen de joodse traditie en de publieke

opinie in, had Maria, al vd6r de boodschap van de engel, besloten om
niet te huwen. Zo'n beslissing wijst er al op dat Maria, van het begin af
aan, bijzonder begenadigd was. Van toen ze nog heel jong was, moet
zij zich al geopend hebben voor een bewustwording van God. Toen
al moet ze de vreugde ervaren hebben die ligt in het leven véor zijn
Aanschijn; de vreugde van het gezegend zijn met Gods glimlach (Num.
6,25). Instinktief schuwde ze zonde en kwaad omdat daardoor haar
relatie tot God verduisterd zou worden, en haar persoon afgesloten
voor de Heer.

In haar hart leefde de genade van de anawim, de nederigen van hart, de
armen van de Heer, die met onverdeeld hart zijn Aanschijn zoeken en
zijn Naam prijzen, zoals zo mooi beschreven staat in psalm 34:

‘Verheerlijk met mij de Heer,

verheffen wij zijn naam eenparig.

Ik zocht de Heer en Hij gaf mij antwoord:
zie naar Hem op en je zult stralen.

Smaak en zie hoe goed de Heer is,

zoek en streef naar vrede!

Zij die bij Hem schuilen, gaan niet verloren!’

Instinktief voelde Maria zich aangetrokken tot een manier van leven
die haar vrij zou laten zijn voor de Heer. Niet alleen in uiterlijke dienst-
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baarheid, maar ook in de innerlijke dienst van lofprijzing en dank. Zij
zag zichzelf als de dienstmaagd van de Heer, een en al aandacht voor
zijn aanwezigheid. Als de Heer zijn volk ging verlossen met behulp
van een arme en nederige Dienaar van de Heer (Jesaja’s hoofdstukken
42, 49, 50 en 52): ‘mijn uitverkorene, die Mij welgevallig is’ (Jes. 42,1),
wilde Maria een arme en nederige dienares van de Heer zijn, zijn
dienstmaagd. In haar hele leven wilde zij de bruidsliefde en -trouw
tot uitdrukking brengen — waarin Israél als volk zo duidelijk tekort
geschoten was. »

En zo was Maria tot een besluit gekomen, misschien wel een gelofte:
zij zou niet huwen. Dat betekende dat ze zich volledig in geloof over-
gaf aan Gods leiding. En God leidde haar naar een jonge man, die een
soortgelijke genade ontvangen had...

Maria dacht veel na (Luc. 2,19). Als een schat bewaarde ze in haar
hart de psalmen - dichterlijke gebedsliederen die al honderden jaren
overgeleverd waren — en de woorden die de Heer als boodschap bij
monde van de profeten geopenbaard had. Zoals veel mensen die
in beschouwing leven, had zij gevoel voor taal. Op het ogenblik van
inspiratie drukte zij haar eigen gebed uit in psalmvorm (Luc. 1,46-55).

Maria moet Jezus vertrouwd hebben gemaakt met de joodse wijzen
van bidden. Zij was niet alleen de moeder van Jezus - de leraar in de
kunst van het bidden - maar ook een tante van de kluizenaarachtige
profeet Johannes de Doper. We kunnen dan ook aannemen dat ze veel
tijd heeft doorgebracht met bidden en beschouwen. De laatste keer
dat de Schrift haar vermeldt, vinden we haar in voortdurend bidden
verzonken, mét de leerlingen. Samen vragen ze om de uitstorting van
de Geest die haar Zoon had beloofd (Hand. 1,14).
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WAT BETEKENT BESCHOUWEND BIDDEN
VOOR JE EIGEN ONTWIKKELING?

1 Je komt tot ont-spanning

Ga je beschouwend bidden, dan houdt dat in dat je op zoek gaat naar
vrede, rust en kalmte. We proberen de Heer van de sabbat te ontmoeten
daar waar Hij zijn rust heeft: diep in ons. Een uur lang rusten we en ont-
spannen we ons daar waar Hij aanwezig is. We erkennen Hem als Heer
en geven Hem ons leven.

In dit uur moeten we dan ook onze spanningen loslaten. Dat is heel
belangrijk. Kom tot rust. Geef je in geloof aan Hem over - dan zal, op
zijn woord, de storm tot bedaren komen. Aanvaard zijn wil. “Zoek de
vrede, tracht die te veroveren’ (Ps.34, 15). Niet met geweld. Laat het
allemaal zachtjes van je afglijden: je spanning, je opwinding, je angsten,
je zorgen, het vuur van je begeerte, het venijn van je haat, de druk van je
zelfmedelijden.

Je hoort in dit verband dikwijls het woord ‘concentratie’ Dat kan zeker
goed worden verstaan, al is de term ‘aandacht’ duidelijker. In ieder geval
gaat het niet om een concentratie die je door een geweldige krachts-
inspanning moet bereiken. Je moet alleen alles zachtjes van je af laten
glijden. Ontspan je greep op mensen en toestanden. Laat je angsten en
zorgen los.
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Dat alles vloeit rustig uit ons weg. Intussen blijft één ding over: aan-
dacht voor de Heer. Wees je bewust dat Hij bij je is: Hij, die alle vrede
en kracht bewerkt en schenkt.

2 Je komt tot geweldloosheid

Je moet duidelijk voor een vreedzame manier van leven kiezen. Dat is
een voorwaarde om beschouwend te bidden. Het is er ook de vrucht van.
Er zijn zeven neigingen in ons die ons in hun greep kunnen houden,
en zo die vrede kunnen verstoren: trots, afgunst, woede, onmatigheid,
wellust, traagheid en hebzucht. Klassiek heten ze ‘hoofdzonden. De
voornaamste verstoorder van onze vrede schijnt de woede te zijn.

Dit is althans de mening van Evagrius van Pontus (345-399). Woede
omvat ook wraak, achterdocht, afkeer, verbittering, humeurigheid,
lichtgeraaktheid. Telkens als je aan een van die dingen toegeeft, komt
het je duur te staan op het moment dat je wilt gaan bidden. Bidden
is een handige barometer: het geeft zonder pardon aan of het in ons
storm is of mooi weer. ‘Bidden is een scheut aan de stam van de zacht-
moedigheid, van de afwezigheid van woede’ (Evagrius). Woede wortelt
in een begeerte naar wereldse dingen en waarden en een gehechtheid
daaraan: “Waar zou je eigenlijk nog kwaad over kunnen worden als je
niets om eten, rijkdom, menselijk aanzien, enzovoorts, gat?’ (Evagrius).

Wij moeten dus met heel ons hart voor de levenshouding van Jezus
kiezen. Zijn Geest die in ons woont, getuigt ervan. De evangelies maken
ze kenbaar. De bergrede kondigt ze af: geen geweld, geen haat, geen
kwade begeerte, geen wraak, geen oordeel. In plaats daarvan: zacht-
moedigheid, medelijden, bereidheid te geven en te delen, een liefde die
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buiten onszelf treedt, vergevingsgezindheid voor ieder die ons schade
doet.

3 Je wordt een ander mens

Als je beschouwend bidt, ondergaat je persoon langzaam maar zeker
een wonderbare omvorming. Je mag dat ook van je spiritualiteit en
je bidden verwachten. Zou het niets in je uitwerken, dan zou het
zinloos zijn en alleen maar ergernis oproepen. Je kunt niet dag in dag
uit, maand in maand uit, bidden en toch hetzelfde blijven. Als dat zo
is, ben je niet echt aan het zoeken en bidden. Je bent je eerder aan
het verbergen voor de levende God, en je houdt de Geest die je leven
binnen wil komen, stiekem tegen.

Dat is geen echt bidden. Echt beschouwend bidden houdt in dat je je
openstelt voor de Geest. De gaven en de vruchten van de Geest (Gal.
5,22) worden dan steeds meer zichtbaar. Dank zij dit bidden ervaar je
steeds meer de persoonlijke gave die Jezus aan ieder van ons geeft: zijn
vrede (Joh. 14,27). In het levende water van zijn Geest word je iedere
dag ‘genezen’ Je groeit naar de volle gestalte van het mens-zijn van de
Verlosser.

In ‘De wolk van niet-weten’ wordt deze omvorming verrukkelijk
beschreven:

‘Het beschouwen heeft lichamelijk en psychisch een goede uitwerking.
Dat merkt iedereen die zich op beschouwing toelegt. Hij wordt aan-
trekkelijker voor ieder die met hem te maken krijgt. Zelfs de lelijkste
mens ter wereld zal dat ondervinden: wordt hij, door genade, een
man van beschouwing, dan voelt hij zich plotseling, en opnieuw door
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genade, een ander mens. leder goed mens die hij tegenkomt, heeft hem
graag tot vriend, voelt zich door zijn aanwezigheid geestelijk verkwikt
en dichter bij God gebracht.

Probeer daarom deze gave door genade te krijgen. Als je ze werkelijk
hebt, zul je er de kracht door krijgen goed om te gaan met jezelf en
met al wat je bezit. Je krijgt er onderscheidingsvermogen door; als het
nodig is, kun je zien wat iemand nodig heeft en wat voor karakter hij
heeft. Je gaat de kunst verstaan bij ieder met wie je praat, thuis te zijn,
of hij in zonde leeft of niet, en dat zonder zelf tot zonde te vervallen...
Die het ziet, staat er stomverbaasd van, en die het niet ziet, voelt zich
als door een magneet aangetrokken. En zo worden de mensen door
genade tot hetzelfde geestelijke werk gebracht als jij beoefent.

Je gezicht en je woorden zijn vol geestelijke wijsheid, vol vuur en vol
uitwerking, vrij van twijfel en vrij van bedrog, ver van de veinzerij en
de gemaaktheid van huichelaars. Want er zijn er die met alle macht
proberen zo te praten dat ze indruk maken en toch vooral niet voor gek
staan, en dat doen ze dan met groot gebaar van nederigheid en vroom-
heid..” (De wolk, h.54).

De schrijver gaat dan nog even door met een pijnlijk getrouwe tekening
van iemand die beweert dat hij op deze manier omgevormd is, maar
die niet bidt...

Het zit hem natuurlijk hierin dat je houding tegenover God doorspeelt
in je houding tegenover mensen. Heb je geleerd bij God ontspannen,
open en op je gemak te zijn, dan ben je dat ook bij andere mensen.
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Zelf ben je ook niet graag in gezelschap van gespannen en geprikkelde
mensen. Je komt liever iemand tegen die vrede en kracht uitstraalt,
die belangstelling heeft, positief is en open, en die — dat vinden we ook
fijn — gevoel heeft voor mijn noden en mijn karakter.

Teresa van Avila vertelt uit eigen ervaring wat het beschouwend bidden
uitwerkt: ‘Als je probeert een jaar lang in Gods aanwezigheid te leven,
ben je op het einde ervan op het toppunt van volmaaktheid, zonder het
zelf te beseften’

En hier een getuigenis uit onze eigen tijd. Het klinkt wat bescheidener,
maar is even positief:

‘Ik ben nu nog geen twee jaar bezig met beschouwend bidden. Ik doe
het wel serieus. Ik merk dat ik daarbij als volgt veranderd ben:

Vroeger kende ik op allerlei manieren angst, spanningen en onrust. Nu
ben ik blij, kalm en vol vrede. Dat ervaar ik zelfs in moeilijke situaties
en bij zware beslissingen. De vrede blijft. Op de meest onverwachte
manier komt er een oplossing tevoorschijn. Niet omdat ik zo knap ben,
want ik zie er helemaal geen gat in, maar de oplossing gebeurt gewoon.

Ik raak steeds meer overtuigd van de werkelijkheid die God en zijn
Geest zijn. Vroeger haatte ik mezelf en was ik negatief. Nu voel ik bjj
flitsen dat God Vader is, en dat Hij mij in eigen persoon lietheeft, en dat
geeft me een gevoel van eigenwaarde.
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Ik aanvaard mijn werk, ook de minder prettige karweitjes. Als er kritiek
is, kan ik die in vrede aanvaarden. Ik kan me met meer liefde overgeven.
Ik kan anderen beter verdragen, ik raak niet zo gauw meer geprikkeld.

Door zijn barmhartigheid zie ik dat ik, met mijn trotse natuur, voor
heel wat onheil bewaard ben gebleven. Ik ontdek steeds meer mijn valse
ik-beeld. Ik zoek waarheid. Verschillende psychologische ziekten komen
aan het licht, waardoor ik vrijer word.

Ik heb meer waardering gekregen voor de gave van mijn roeping.
k probeer nu standvastiger en oprechter naar die roeping te leven.
Gebeden en devoties krijgen meer betekenis. Ik verlang meer naar
God. Daardoor heb ik bij al mijn zoeken meer moed gekregen. Vroeger
liet ik me vaak drijven door moedeloosheid en medelijden met mezelf.

Ik geloof dat geloof, hoop en liefde echt verdiept zijn. Ik zou deze
verrijking graag met anderen willen delen’

4 Je wordt eerlijker tegenover jezelf

Een andere heilzame uitwerking van beschouwend bidden: door de
werking van de heilige Geest groeien wij in menselijkheid.

Als wij voor God staan, leren we dat we beslist honderd procent eerlijk
tegenover onszelf moeten zijn. We leren onszelf te zien zoals we echt
zijn, achter de maskers van mooie woorden, pose, eigenwaan, grote en
kleine leugens. Geleidelijk komen we los van gemaaktheid in denken,
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spreken en doen, van onechte houdingen, van ons onechte ik, en groeien
we in waarachtigheid en echtheid. We worden meer wie we eigenlijk zijn
naarmate we in Gods aanwezigheid leven.

‘Eerlijk tegenover God” betekent dus ‘eerlijk tegenover jezelf. Maar je
groeit ook in eerlijkheid tegenover je omgeving. Je gaat, bijvoorbeeld,
inlichtingen die je krijgt, objektiever beoordelen. Je wordt eerlijker
tegenover de mensen met wie je omgaat. Je kunt de relaties aan met
anderen. Echt liefhebben (d.w.z. mee kunnen voelen met andermans
gevoelens, situatie, noden) gaat samen met echt bidden (d.w.z. open
en eerlijk zijn tegenover God en jezelf. Hoe waar is wat Johannes zei:
‘Hij die zegt dat hij God kent, maar zijn broeder haat, is een leugenaar’
(1 Joh. 2,4.9).

Iets dergelijks lezen wij in het lied dat Sebastian Temple schreef over
‘de gelukkige’:»

‘Gelukkig hij die op weg is met de Heer. Gelukkig hij die kan leven.
Gelukkig hij die nooit op beloning uit is: die geeft omdat hij graag geeft.
Hij zoekt geen goud, hij wil geen winst, hij weet dat dat allemaal ner-
gens toe dient. Hij vraagt geen eer, geen kompliment. Hij zegt alleen:
Wees eerlijk tegenover jezelf. Gelukkig hij die heeft leren bidden.
Gelukkig hij die een brandend doel heeft. Gelukkig hij die helpt maar
geen rekening uitschrijft: zo iemand heeft zijn eigen ziel gezonden.
Gelukkig zo iemand, zo'n man van God!’
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5 Ook andere gebeden ga je anders bidden

Je voelt de uitwerking van beschouwend bidden ook bij je andere
gebeden. Wat het meeste opvalt, is dat ze een nieuwe zin krijgen, en
een eenheid gaan vormen. Je raakt los van het opzeggen van allerlei
gebeden, steeds weer opnieuw, enkel omdat het zo voorgeschreven
staat. Je voelt de behoefte om alle gebeden een beschouwend karakter
te geven. Steeds meer lukt het je ook. De teksten worden niet zomaar
gezegd of gezongen; je maakt ze tot echte gebeden. Aanvankelijk vind je
het misschien nodig het aantal vastgestelde gebeden wat te verminderen,
en herhalingen te vermijden. Je kunt het niet over je hart verkrijgen
gebeden gehaast of slordig uit te spreken, zonder de vereiste eerbied, of
zonder op de inhoud te letten.

Later kan het gebeuren dat je het aantal wilt vermeerderen. Vooral de
herhalingsgebeden (rozenkrans, schietgebeden, Jezusgebed enz.) want
die helpen je in Gods aanwezigheid te verwijlen en met Hem op weg
te gaan.

Het tweede vatikaanse concilie wijst er ook op dat inwendig bidden
vruchten afwerpt voor de eucharistieviering en het breviergebed:

‘Inwendig bidden moet voorrang gegeven worden boven een groot
aantal andere gebeden. Dan wordt de religieus intiemer deelgenoot
aan het heilig geheim van de eucharistie en het breviergebed, en heeft
hij er meer profijt van. Zijn inwendig leven wordt dan ook veel meer
gevoed. Gemeenschappelijke oefeningen met een lange traditie in
de Kerk moeten echter behouden blijven, en men moet er zorg voor
dragen dat de religieus goed onderricht wordt over de gebruiken van
het religieuze leven’ (Ecclesiae Sanctae 21).
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De Kerk heeft de teksten van de eucharistie en het officie (brevier)
verkort en vereenvoudigd. Daarbij hebben haar ongetwijfeld twee
doelstellingen voor ogen gestaan: (a) te zorgen dat het echte en
betekenisvolle gebeden werden, en (b) wat meer tijd te geven voor
persoonlijk beschouwend bidden.

Nog enkele praktische voordelen

Ter afsluiting willen wij nog een paar praktische punten noemen die
pleiten voor de waarde van een dagelijks uur van beschouwend bidden.

(a) Wij zijn allemaal behept met een aantal irriterende fouten en zwak-
heden. Je kunt goede voornemens maken, maar dat helpt niet veel. Je
blijft anderen ongeduldig bekritizeren. Je blijft je gemoedsrust vlug
verliezen. Je blijft harde woorden gebruiken. Je blijft gevoelens van
wraak koesteren. Je blijft toegeven aan neerslachtigheid. Allemaal
gebreken waardoor onze vrede met anderen, met onszelf en met God
verstoord wordt’

Probeer nu eens serieus beschouwend te bidden. Ga op zoek naar God,
in stilte en overgave. Je zult zien dat je fouten minder invloed op je
krijgen. Je ziet ze slinken. In ‘De wolk van niet-weten’ lezen wij: ‘In de
beschouwing onttrekt de ziel alle vocht aan de wortel en de grond van
de zonde - en zonde is er altijd, ook al heb je gebiecht, en ook al ben je
nog zo druk bezig met heilige dingen’ (h.28).

(b) Op dezelfde manier helpt beschouwend bidden je spanning en
zenuwachtigheid bij je te verminderen. Dat is erg belangrijk als je in
een gemeenschap leeft en steeds voor de anderen klaar moet staan, be-
schikbaar moet zijn, open moet zijn.

Onderling overleg heeft hier ook een belangrijke rol te vervullen. Maar
beschouwend bidden zal een grotere dienst bewijzen aan de opbouw
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van een echte gemeenschap dan onderling overleg - hoewel ook dat
belangrijk is. Als je met elkaar aan het praten bent, ben je geneigd het
onderwerp waar het over gaat, overdreven belangrijk te vinden. Als je
in stilte aan het bidden bent, ga je in de eerste plaats op zoek naar liefde
en vrede; al het andere zal daaraan ondergeschikt zijn. En ook als we
een pijnlijke beslissing moeten nemen, zal de beschouwing ons ertoe
brengen een zachtmoedige wijze van handelen te kiezen.

(c) Je kunt niet buiten een zeker dagelijks ritme. Je hebt uren dat je
slaapt en dat je wakker bent. Je werkt en je rust uit. Je eet wat en je
verteert het. Wil je als mens en als christen evenwichtig leven, dan heeft
ook je ziel een uur nodig om tot herstel te komen.*

(d) Veel gelovigen hebben het gevoel dat ze vroeger heel wat meer baden.
Bijvoorbeeld in hun jeugd of tijdens een retraite. In de loop van de tijd
heeft het persoonlijk bidden steeds minder de ruimte gekregen, vanwege
de dagelijkse werkzaamheden en - vooral bij priesters en religieuzen -
vanwege hun verplichte godsdienstige praktijken. Ze zouden graag de
gelegenheid krijgen om weer eens wat intensiever persoonlijk te bidden
vanuit de kern van hun roeping en de kern van hun leven.

Een laatste woord. Er ligt een uitdaging in het beschouwend bidden.
Het nodigt ons uit een heel persoonlijk verbond met de Heer aan te
gaan.

Dagelijks een uur bidden is het uitwendige teken van dit verbond.
Wij geven onszelf aan de Heer, en de Heer geeft zichzelf aan ons. Dit
verbond is de volgroeide vrucht van onze doopbelofte. Het wordt
steeds opnieuw gevierd en vernieuwd in de eucharistie van het nieuwe
verbond van de Heer met zijn volk.
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NOTEN

Clifton Wolters geeft deze definitie in zijn inleiding op zijn
vertaling van De wolk van niet-weten: The Cloud of Unknowing.
Penguin Classics, 1961, p.36.

René Voillaume noemt deze wijze van bidden: ‘naar God kijken
terwijl je van Hem houdt’; Dom Vitalis Lehodey O.C.R. zegt: Wij
kijken omdat wij liethebben, wij kijken om lief te hebben en onze
liefde wordt gevoed en ontvlamd door te kijken. Kardinaal Lercaro
noemt beschouwend bidden ‘een verheffing van de ziel tot God
door een eenvoudige en erg effektieve intuitie’

. De wolk van niet-weten is een inleiding in de mystiek, omstreeks
1380 in het Engels geschreven. Een Nederlandse vertaling ver-
scheen in 1974 als nummer 6 van de reeks ‘Spiritualiteit, uit
gegeven door B. Gottmer’s Uitg., Nijmegen. Wij verwijzen hier
steeds naar de hoofdstukken.

. Johannes van het Kruis, Het gedicht van de nacht. Een volledige
berijmde vertaling van dit gedicht vindt men onder meer in:
Joannes van het Kruis, Mystieke werken, uit het Spaans vertaald
volgens de laatste kritische uitgaven en van inleidingen voorzien
door dr. J. Peters O.C.D. en J.A. Jacobs. Uitgeverij Carmelitana,
Gent 1975% pag. 200 e.v.

Dom Vitalis Lehodey, O.C.R. The Ways of Mental Prayer. Gill,
Dublin 1960, Pt. Il, Ch. IX, Par.2.
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10.

11.

Johannes van het Kruis {zie noot 4).
Johannes van het Kruis {zie noot 4).

Dom John Chapman, Spiritual Letters. Sheed & Ward, London,
pag. 293.

‘Er zijn twee soorten verstrooidheden: (a) gewone, waardoor je
bijvoorbeeld tijdens een meditatie helemaal van het onderwerp
afgebracht wordt; en (b) die waarbij alleen je fantasie ronddwaalt,
terwijl je verstand leeg blijft, en je wil op God blijft gericht. Deze
tweede soort kan weinig kwaad uitrichten. Je bidden wordt er niet
slechter van. Vaak zelfs beter. De wil blijft bij God. Toch voelen wij
ons onvoldaan en vernederd” Dom John Chapman, a.w. pag. 290.
Hier bedoelen wij vooral (b): ons hart en onze wil zijn op God
gericht, en ondertussen dwaalt onze fantasie wat rond. Dat kan
geen kwaad. Je kunt het vergelijken met een hondje: je zou graag
hebben dat het stil bleef zitten, maar het blijft maar rondlopen.
Ritmisch ademen en herhalingsgebeden fungeren dan als een soort
riem. Daarmee kun je verhinderen dat het hondje (je fantasie) te
ver wegloopt.

Hoffman (zie noot 11) citeert hier J.-N. Dechanet O.S.B., Christian
Yoga, Harper and Row, New York: We hebben reeds drie stadia in
hetademen genoemd: inademen, inhouden van de adem, uitademen.
Hierbij hoort automatisch een vierde stadium: het inhouden van
de adem op het moment dat de longen leeg zijn. Dit is bevorder-
lijk voor beschouwing’

Dominic N. Hoffman O.P., The Life Within: The Prayer of Union,
Sheed & Ward, New York 1966, pag. 217.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

Zie: De ware verhalen van een Russische pelgrim, ].H. Gottmer,
Haarlem 1977.

Swami Abhishiktananda ziet Jezus™ eigen gebed (‘Abba! Vader!”)
als mogelijk beste manier om in het leven van de Drieéenheid
binnen te dringen.

Het Jezus-gebed gaat overigens veel verder dan wat wij aan het
bespreken zijn (een uur per dag beschouwend bidden): het is
gericht op een nooit eindigend bidden, waarin je je eenheid met
God beleett.

Het kan zijn dat meditatie-oefeningen ‘vervangen’ worden door
beschouwend bidden. Meditatie (bezinning) als zodanig zal echter
nooit verdwijnen. Als je, door middel van beschouwend bidden,
op zoek bent naar God, dan ben je vanzelf erop uit ook meer in
de Schrift te lezen en daarover na te denken.

Het citaat is uit een brief van persoonlijke begeleiding, van de
auteur van ‘De wolk van niet-weten.

Cardinal Lercaro, Methods of Mental Prayer, London, Burns &
Oates, 1957, pag. 252. Hij citeert hier p. Thomas van Jezus, over
de verworven beschouwing.

Dom G. Belorgey O.C.S.0O., The Practice of Mental Prayer. Mercier
Press, Cork 1951, pag. 144-145.

De illuministen hielden dat men tijdens dit leven middels be-
schouwing tot de zaligmakende aanschouwing kan komen. Zij
hadden een verkeerd begrip van de ingestorte beschouwing: God
schonk daarin een direkte ervaring van zijn aanwezigheid. Zon
ervaring mag dan een uitzonderlijke genade zijn; ze is op zich geen
teken van heiligheid. Echte heiligheid (die door genade tot de
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18.

19.

20.

21.

zaligmakende aanschouwing leidt) wordt eerder aan de vruchten
van de Geest gemeten (Gal. 5.22) en aan het leven naar de geboden,
in het dagelijkse leven (Joh. 15, 12 e.v.). Zie ook 1 Joh. 3,2 en 1
Kor. 13,12.

Het quiétisme was een stroming volgens welke de volmaaktheid
bestaat in een volkomen passieve en onbaatzuchtige overgave aan
God. In het beschouwend bidden worden gevoelens, verstand en
verbeelding inderdaad tot ‘rust’ (quies) gebracht, maar hart en wil
zijn aktief op de Heer gericht. Hetzelfde geldt voor de ‘verlangende
liefde’ waarvan de schrijver van ‘De wolk van niet-weten’ spreekt.

Dat geldt in het bijzonder voor de religieuzen. Zij drukken met
hun geloften uit dat ze zich aan de Heer en zijn Rijk toewijden.
Daardoor kunnen ze er eerder toe komen God in liefde te kennen -
wat in geloof wordt ervaren. Haal je nu het beschouwend bidden
weg, dan verliest het religieuze leven zijn hoeksteen. Er is geen
oriéntatie meer. Het perspektief raakt vertekend. De liefde tot God
— het eerste gebod - moet altijd voorop staan. Hetzelfde geldt voor
het celibaat: het heeft alleen zin als het jou persoonlijk tot gemeen-
schap met God brengt, als het je laat delen in Jezus’ kennen en
beminnen van zijn Vader.

Zie: Sergius Wroblewski O.EM., Bonaventurian Theology of Prayer.
Franciscan Publications, Pulaski, Wisconsin, USA, 1967, hoofd-
stuk 1.

Tien jaar lang is Dalrymple geestelijk leidsman geweest op het
Drygrange seminarie in Schotland. Zie: The Seminary and Prayer.
The Clergy Review, April 1964 (Ware, G.B.).
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22.

23.

24.

25.

26.

Geciteerd door Dalrymple, zie noot 21. Godin werkte onder
kardinaal Suhard. Hij begon met het apostolaat van de priester-
arbeiders, maar kwam vroeg te sterven. Zijn boek Frankrijk heidens?
trok sterk de aandacht.

Bij alle grote profeten vindt men dit thema.

Johannes van het Kruis leerde dat zij die zich aan bidden in een-
zaamheid wijden, gemakkelijker tot een diepgaand leven van
bidden in de Geest komen.

‘Een lang, blonde, blijde katholiek, die erop uit is zijn liefde tot
God met anderen te delen. Jarenlang heeft hij de waarheid gezocht.
Daarbij heeft hij 17 jaar lang yoga beoefend. Twee jaar lang is hij
hindoe monnik geweest. Het voldeed hem niet. Hij dacht erover
jood te worden, maar vond toen in de katholieke kerk datgene
wat hij steeds gezocht had. (The Examiner. Bombay, 19 juni 1971,
pag. 400).

Vgl. Douglas V. Streers: ‘Als een hindoe een maand in een ameri-
kaans protestants gezin leeft, en hij dan zijn gastheer vraagt welk
uur van de dag hij nu eigenlijk aan de genezing van zijn ziel
besteedt, dan is dat wel een vraag die niet zomaar kan worden
afgeschoven. In: The life of Prayer as the Ground of Unity. Worship,
mei 1971, pag. 260.
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‘Beschouwend bidden’ is een
voorwaarde voor een echt christelijk
leven.

Het doopsel vraagt om een gelovig
openstaan voor Gods aanspraken en
om de belofte eraan te beantwoorden.
Dit boekje bevat een aantal
aanwijzingen daartoe, in de praktijk
bijeengegaard door een Nederlandse
missionaris die al jaren werkzaam is in
India.

Hoewel dus van een Westerling, heeft
het ook iets meegekregen van het
Oosten, zonder evenwel de band met
de christelijke vroomheid te verliezen.
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