
Voel de vrede in je hart	

Osho: Het Boek der Geheimen – techniek 98.	

In welke gemakkelijke houding ook	
dring geleidelijk door in een gebied tussen je oksels	
naar grote vrede.	

Dit is een heel eenvoudige methode, maar het werkt wonderbaarlijk – probeer het maar eens. 
Iedereen kan het proberen, er is geen gevaar. Het eerste wat je moet doen is een gemakkelijke, 
ontspannen houding aannemen – ontspannen in een houding die voor jou gemakkelijk is. Probeer 
geen bepaalde houding of asana. Boeddha zit in een bepaalde houding. Dat is gemakkelijk voor 
hem. Het kan ook gemakkelijk voor jou worden als je het een tijdje oefent, maar in het begin zal 
het niet gemakkelijk voor je zijn. En het is niet nodig om het te oefenen: begin vanuit elke houding 
die op dit moment gemakkelijk voor je is. Worstel niet met de houding. Je kunt in een gemakkelijke 
stoel zitten en je ontspannen. Het enige is dat je lichaam in een ontspannen toestand moet zijn.	

Sluit dus gewoon je ogen en voel je hele lichaam. Begin bij de benen – voel of er spanning is of 
niet. Als je spanning voelt, doe dan één ding: maak die spanning nog intenser. Als je spanning voelt 
in je rechterbeen, maak die spanning dan zo intens mogelijk. Breng die spanning tot een 
hoogtepunt – en ontspan dan plotseling, zodat je kunt voelen hoe de ontspanning zich daar 
nestelt.	

Ga dan door je hele lichaam heen en zoek overal naar spanning. Waar je ook spanning voelt, maak 
die nog intenser, want het is gemakkelijk om te ontspannen als de spanning intens is. In een 
toestand halverwege is het erg moeilijk omdat je het niet kunt voelen. Het is gemakkelijk om van 
het ene uiterste naar het andere te gaan, heel gemakkelijk, omdat het ene uiterste de situatie 
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creëert om naar het andere te gaan. Dus als je spanning voelt in je gezicht, span dan alle 
gezichtsspieren zo veel mogelijk aan, creëer spanning en breng die tot een hoogtepunt. Breng het 
tot een punt waarop je voelt dat het niet meer kan – en ontspan dan plotseling. Kijk op deze 
manier of alle delen van het lichaam, alle ledematen, ontspannen zijn.	

En let vooral op de gezichtsspieren, want die dragen negentig procent van de spanning – de rest 
van het lichaam draagt slechts tien procent. Al je spanningen zitten in je mind, dus worden ze in je 
gezicht opgeslagen. Span je gezicht dus zo veel mogelijk aan, wees daar niet verlegen over. Maak 
het intens gekweld, angstig – en ontspan dan plotseling. Doe dit vijf minuten lang, zodat je kunt 
voelen dat elk ledemaat in je hele lichaam ontspannen is. Dit is een gemakkelijke houding voor je. 
Je kunt het zittend doen, of liggend in bed, of op wat voor manier dan ook die voor jou gemakkelijk 
is.	

In welke gemakkelijke houding ook	
dring geleidelijk door in een gebied tussen je oksels	
naar grote vrede.	

Het tweede punt: als je voelt dat het lichaam een gemakkelijke houding heeft aangenomen, maak 
er dan niet te veel ophef over. Voel gewoon dat het lichaam ontspannen is en vergeet het lichaam 
dan. Want eigenlijk is je lichaam onthouden een soort van spanning. Daarom zeg ik dat je er niet te 
veel ophef over moet maken. Ontspan het en vergeet het. Vergeten is ontspanning. Wanneer je te 
veel onthoudt, brengt dat onthouden spanning in het lichaam.	

Misschien heb je dit nog niet opgemerkt, maar je kunt een heel eenvoudig experiment doen. Leg je 
hand op je pols en tel je hartslag. Sluit dan je ogen, richt je aandacht vijf minuten lang op je 
hartslag en tel dan. De polsslag zal nu sneller zijn omdat die aandacht gedurende vijf minuten 
spanning veroorzaakt. Dus eigenlijk is de polsslag die een arts meet nooit de werkelijke polsslag – 
die is altijd hoger dan voordat de arts begon te tellen. Zodra de arts je hand in de zijne neemt, 
word je alert. En als de arts een vrouw is, word je nog alerter en gaat je polsslag nog sneller. Dus 
wanneer een vrouwelijke arts je polsslag telt, trek er dan tien af. Dan is dat precies je polsslag – 
anders heb je er tien slagen per minuut meer.	

Wanneer je je bewustzijn op een bepaald deel van het lichaam richt, wordt dat deel gespannen. Je 
wordt gespannen wanneer iemand je observeert; je hele lichaam wordt gespannen. Wanneer je 
alleen bent, ben je anders. Wanneer iemand de kamer binnenkomt, ben je niet meer dezelfde. Je 
hele lichaam gaat sneller. Je bent gespannen geworden. Maak je dus niet te druk over 
ontspanning, anders raak je erdoor geobsedeerd. Ontspan je gewoon vijf minuten lang en vergeet 
het. Dat vergeten zal je helpen en het zal het lichaam in een diepere ontspanning brengen.	

... dring geleidelijk door in een gebied tussen je oksels	
naar grote vrede.	

Sluit je ogen en voel gewoon het gebied tussen de beide oksels: het hartgebied, je borstkas. Voel 
het eerst gewoon tussen de beide oksels met je volledige aandacht, je volledige bewustzijn. 
Vergeet het hele lichaam, onthoud alleen het hartgebied tussen de twee oksels, de borstkas, en 
voel dat het gevuld is met grote vrede.	

Zodra het lichaam ontspannen is, ontstaat er automatisch vrede in je hart. Het hart wordt stil, 
ontspannen, harmonieus. En wanneer je het hele lichaam vergeet en je aandacht alleen op de 
borst richt en bewust voelt dat deze gevuld is met vrede, zal er onmiddellijk veel vrede ontstaan. Er 
zijn gebieden in het lichaam, bepaalde centra, waar bepaalde gevoelens bewust kunnen worden 
gecreëerd. Tussen de beide oksels bevindt zich het hartcentrum, en het hartcentrum is de bron van 
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alle vrede die je ervaart, wanneer die zich ook voordoet. Wanneer je vredig bent, komt die vrede 
uit het hart. Het hart straalt vrede uit.	

Daarom hebben mensen over de hele wereld, van elk ras, zonder onderscheid naar ras, religie, 
land, ontwikkeld of onontwikkeld, dit gevoeld: dat liefde ergens in de buurt van het hart ontstaat. 
Er bestaat geen wetenschappelijke verklaring voor. Wanneer je aan liefde denkt, denk je aan het 
hart. Echt, wanneer je verliefd bent, ben je ontspannen, en omdat je ontspannen bent, ben je 
vervuld van een bepaalde vrede.	

Die vrede komt voort uit het hart. Zo zijn vrede en liefde met elkaar verbonden geraakt, 
geassocieerd. Wanneer je verliefd bent, ben je vredig; wanneer je niet verliefd bent, ben je 
verontrust. Door de vrede is het hart geassocieerd geraakt met liefde.	

Je kunt dus twee dingen doen. Je kunt op zoek gaan naar liefde, dan zul je soms vrede voelen. 
Maar dit is een gevaarlijk pad, omdat de ander van wie je houdt belangrijker is geworden dan 
jijzelf. En de ander is de ander, en jij wordt in zekere zin afhankelijk. Liefde zal je dus soms vrede 
geven, maar niet altijd. Er zullen veel verstoringen zijn, veel momenten van angst en onrust, omdat 
de ander erbij is gekomen. Wanneer er een ander bij komt, is er onvermijdelijk enige verstoring, 
omdat je de ander alleen aan de oppervlakte kunt ontmoeten. De oppervlakte zal verstoord 
worden.	

Alleen soms, wanneer jullie allebei zo diep verliefd zijn dat er geen conflict is, alleen dan zullen 
jullie soms ontspannen zijn en zal het hart gloeien van vrede. Liefde kan je dus alleen maar een 
glimp van vrede geven, maar niets dat echt gevestigd en geworteld is. Er is geen eeuwige vrede 
mogelijk door liefde, alleen glimpen. En tussen twee glimpen door zullen er diepe dalen zijn van 
conflict, geweld, haat en woede.	

De andere manier is om vrede te vinden, niet door liefde, maar direct. Als je direct vrede kunt 
vinden – en dit is de methode daarvoor – zal je leven gevuld worden met liefde. Maar nu zal de 
kwaliteit van liefde anders zijn. Het zal niet bezitterig zijn; het zal niet om één persoon draaien. Het 
zal niet afhankelijk zijn en het zal niemand afhankelijk van jou maken. Je liefde wordt gewoon 
liefdevolheid, mededogen, diepe empathie. En nu kan niemand, zelfs een geliefde niet, jou 
verstoren, omdat je vrede al geworteld is en je liefde komt als een schaduw van je innerlijke vrede. 
Het hele gebeuren is omgekeerd.	

Boeddha is ook liefdevol, maar zijn liefde is geen smart. Als je liefhebt, zul je lijden, als je niet 
liefhebt, zul je lijden. Als je niet liefhebt, zul je lijden onder de afwezigheid van liefde; als je 
liefhebt, zul je lijden onder de aanwezigheid van liefde. Omdat je aan de oppervlakte bent en alles 
wat je doet, je alleen maar tijdelijke voldoening kan geven – en dan weer het donkere dal.	

Eerst moet je zelf in vrede gevestigd zijn, dan ben je onafhankelijk, dan is liefde geen behoefte voor 
je. Dan zul je je nooit gevangen voelen als je verliefd bent; je zult nooit het gevoel hebben dat 
liefde een soort afhankelijkheid, een slavernij, een gebondenheid is geworden. Dan is liefde 
gewoon geven: je hebt te veel vrede, dus wil je die delen. Dan is het gewoon geven zonder iets 
terug te verwachten; het is onvoorwaardelijk. En het is een van de geheimen dat hoe meer je 
geeft, hoe meer het je overkomt. Hoe meer je geeft en deelt, hoe meer het van jou wordt. Hoe 
dieper je de schatkamer binnengaat, die oneindig is, hoe meer je aan iedereen kunt blijven geven. 
Het is onuitputtelijk.	

Maar liefde moet je overkomen als een schaduw van innerlijke vrede. Gewoonlijk is het 
omgekeerde het geval: vrede overkomt je alleen als een schaduw van liefde. Liefde moet je 
overkomen als een schaduw van vrede, dan is de liefde mooi. Anders creëert liefde ook lelijkheid, 
wordt het een ziekte, een koorts.	
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... dring geleidelijk door in een gebied tussen je oksels	
naar grote vrede.	

Word je bewust van het gebied tussen de oksels en voel dat het gevuld is met grote vrede. Voel 
gewoon vrede daar en je zult voelen dat het gevuld is. Het is altijd gevuld, maar je bent je er nooit 
bewust van geweest. Dit is alleen om je alertheid te vergroten, om je dichter bij huis te brengen. 
En wanneer je deze vrede voelt, ben je verder verwijderd van de oppervlakte. Niet dat er daar 
geen dingen gebeuren – maar wanneer je dit experiment probeert en wanneer je vervuld bent van 
vrede, zul je een afstand voelen; het lawaai komt van de straat, maar er is nu een grote afstand, 
een grote ruimte. Het gebeurt, maar het brengt geen verstoring; het brengt je juist een diepere 
stilte.	

Dit is het wonder. De kinderen zullen spelen, iemand zal naar de radio luisteren, iemand zal ruzie 
maken en de hele wereld zal doorgaan, maar je voelt dat er een grote afstand is ontstaan tussen 
jou en alles. Die afstand ontstaat omdat je je hebt teruggetrokken uit de periferie. Er gebeuren 
dingen in de periferie en ze zullen je voorkomen alsof ze iemand anders overkomen. Je bent er niet 
bij betrokken. Niets stoort je, dus je bent er niet bij betrokken – je bent er bovenuit gestegen. Dit is 
de transcendentie.	

En het hart is van nature de bron van vrede. Jij creëert niets. Je komt gewoon naar een bron die er 
altijd is. Deze verbeelding zal je helpen je daarvan bewust te worden dat het hart vervuld is van 
vrede – het is niet zo dat de verbeelding de vrede creëert. Dit is het verschil tussen de tantrische 
houding en westerse hypnose. Hypnotiseurs zijn van mening dat je het creëert door je verbeelding, 
maar Tantra is van mening dat je het niet creëert door je verbeelding, je stemt je gewoon af op iets 
dat er al is. Want wat je ook kunt creëren door je verbeelding kan niet permanent zijn: als het geen 
realiteit is, dan is het vals, onwerkelijk, en creëer je een hallucinatie. Het is dus beter om verstoord 
en echt te zijn dan in een hallucinatie van vrede te leven, want dat is geen groei, dan ben je er 
gewoon door bedwelmd. Vroeg of laat zul je eruit moeten komen, want vroeg of laat zal de 
realiteit de illusie verbrijzelen. De realiteit moet alle illusies verbrijzelen; alleen een grotere 
realiteit kan niet worden verbrijzeld.	

Een grotere realiteit zal de realiteit aan de oppervlakte verbrijzelen, vandaar dat Shankara en 
anderen zeggen dat de wereld een illusie is. Niet dat de wereld een illusie is, maar zij hebben een 
hogere realiteit leren kennen en vanuit die hoogte lijkt deze wereld dromerig. Ze is zo ver weg, de 
afstand is zo oneindig dat ze niet als echt kan worden ervaren. Het lawaai op straat zal zijn alsof je 
erover droomt – het is niet echt. Het kan niets doen. Het gebeurt gewoon en gaat voorbij en jij 
blijft onaangetast. En als je onaangetast bent door de werkelijkheid, hoe kun je dan voelen dat het 
echt is? De werkelijkheid wordt alleen gevoeld als ze diep in je doordringt. Hoe dieper de 
penetratie, hoe meer je het als echt voelt.	

Shankara zegt dat de hele wereld onwerkelijk is. Hij moet op een punt zijn gekomen waar de 
afstand zo groot is, zo enorm groot, dat alles wat daar gebeurt net een droom wordt. Het komt, 
maar er komt geen realiteit mee omdat het niet kan doordringen. Doordringen is in evenredigheid 
met de realiteit.	

Als ik een steen naar je gooi, raakt hij je. De klap dringt door je heen en die penetratie maakt de 
steen echt. Als ik een steen gooi en die raakt je maar dringt niet door, dan hoor je diep van binnen 
de dreun van de vallende steen op je, maar er is geen verstoring. Je voelt het als vals, onwerkelijk, 
maya, illusoir. Maar je bent zo dicht bij de periferie dat als ik een steen naar je gooi, je gewond 
raakt. Niet het lichaam – het lichaam raakt in beide gevallen gewond. Als ik een steen naar een 
boeddha gooi, zal het lichaam gewond raken, net zoals jouw lichaam gewond zal raken, maar 
Boeddha bevindt zich niet aan de oppervlakte, hij is geworteld in het centrum. En die afstand is zo 
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groot dat hij de dreun van de steen zal horen zonder gewond te raken. Het wezen zal onaangetast 
blijven, ongeschonden. Dit ongeschonden wezen zal de steen voelen alsof het iets is dat in een 
droom is gegooid.	

Het is een illusie. Daarom zegt Boeddha dat niets substantie heeft, dat alles ‘substantieloos’ is, 
zonder enige substantie. De wereld is leeg van substantie – wat op hetzelfde neerkomt als wat 
Shankara zegt, namelijk dat de wereld een illusie is.	

Probeer dit eens. Telkens wanneer je de vrede tussen je beide oksels voelt die je vult, je 
hartcentrum doordringt, zal de wereld illusoir lijken. Dit is een teken dat je in meditatie bent 
gekomen – wanneer de wereld illusoir aanvoelt en lijkt. Denk niet dat de wereld illusoir is, je hoeft 
het niet te denken – je zult het voelen. Het zal plotseling in je opkomen: 'Wat is er met de wereld 
gebeurd?' De wereld is plotseling dromerig geworden. Ze is er, een droomachtig bestaan, zonder 
enige substantie. Ze ziet er zo echt uit, net als een film op het scherm. Ze kan zelfs 
driedimensionaal zijn. Ze lijkt op iets, maar het is iets geprojecteerds. Niet dat de wereld iets 
geprojecteerds is, niet dat ze echt onwerkelijk is – nee. De wereld is echt, maar jij schept de 
afstand, en die afstand wordt steeds groter.	

En je kunt begrijpen of de afstand steeds groter wordt of niet door te weten hoe je je voelt over de 
wereld. Dat is het criterium. Dat is een meditatief criterium. Het is geen waarheid dat de wereld 
onwerkelijk is – als de wereld onwerkelijk is geworden, ben je gecentreerd geraakt in het zijn. Nu 
zijn het oppervlak en jij zo ver van elkaar verwijderd dat je naar het oppervlak kunt kijken als iets 
objectiefs, iets anders dan jijzelf. Je bent niet geïdentificeerd.	

Deze techniek is heel eenvoudig en kost niet veel tijd als je het probeert. Met deze techniek 
gebeurt het soms zelfs dat je bij de allereerste poging de schoonheid en het wonder ervan voelt. 
Probeer het dus. Maar als je bij de eerste poging niets voelt, wees dan niet teleurgesteld. Wacht. 
En blijf het doen. Het is zo eenvoudig dat je het op elk moment kunt blijven doen. Je kunt het 's 
avonds gewoon liggend in bed doen; je kunt het 's ochtends doen, zodra je voelt dat je nu wakker 
bent. Doe het eerst en sta dan op. Zelfs tien minuten zijn genoeg. Tien minuten 's avonds, net 
voordat je in slaap valt, moet je het doen. Maak de wereld onwerkelijk, en je slaap zal zo diep zijn 
zoals je misschien nog nooit hebt geslapen. Als de wereld onwerkelijk wordt net voordat je in slaap 
valt zul je minder dromen. Want als de wereld een droom is geworden, kunnen dromen niet 
doorgaan. En als de wereld onwerkelijk is, ben je volledig ontspannen omdat de realiteit van de 
wereld zich niet aan je opdringt, je niet onder druk zet.	

Ik heb deze techniek gesuggereerd aan mensen die aan slapeloosheid lijden. Het helpt enorm. Als 
de wereld onwerkelijk is, verdwijnen spanningen. En als je van de periferie vandaan kunt bewegen, 
ben je al in een diepe slaap terechtgekomen – voordat de slaap komt, zit je er al diep in. En dan is 
het 's ochtends prachtig omdat je zo fris bent, zo jong; je hele energie trilt. Dat komt omdat je 
vanuit het centrum terugkeert naar de periferie.	

En zodrat je je realiseert dat je niet meer slaapt, doe dan je ogen niet open. Doe dit experiment 
eerst tien minuten, en open dan je ogen. Het lichaam is ontspannen na de hele nacht en voelt fris 
en levendig aan. Je bent al ontspannen, dus het zal niet lang duren. Ontspan je gewoon.	

Breng je bewustzijn naar het hart, precies tussen beide oksels: voel hoe het gevuld is met diepe 
vrede. Blijf tien minuten in die vrede, en open dan je ogen. De wereld zal er totaal anders uitzien, 
omdat die vrede ook uit je ogen zal stralen. En de hele dag zul je je anders voelen – niet alleen jij 
zal je anders voelen, maar je zult ook merken dat mensen zich anders tegenover jou gedragen. Aan 
elke relatie draag je iets bij. Als je niets bijdraagt, gedragen mensen zich anders omdat ze voelen 
dat je een ander persoon bent. Ze zijn zich daar misschien niet van bewust. Maar als je vervuld 
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bent van vrede, zal iedereen zich anders tegenover jou gedragen. Ze zullen liefdevoller en 
vriendelijker zijn, minder weerstand bieden, opener zijn, dichterbij komen. 	

Er is een magneet aanwezig. Vrede is de magneet. Als je vredig bent, komen mensen dichter bij je; 
als je verstoord bent, worden ze allemaal afgestoten. En dit is zo iets fysieks dat je het gemakkelijk 
kunt waarnemen. Wanneer je vrede hebt, zul je merken dat iedereen dichter bij je wil zijn, omdat 
die vrede uitstraalt en een vibratie om je heen wordt. Kringen van vrede bewegen om je heen en 
iedereen die in de buurt komt, wil dichter bij je zijn – zoals je onder de schaduw van een boom wilt 
gaan zitten om daar te ontspannen. Iemand die innerlijk vredig is, heeft een schaduw om zich 
heen. Waar hij ook gaat, iedereen wil dichter bij hem zijn, open, vol van vertrouwen. 	

Iemand die innerlijke onrust, conflicten, angst, spanning en spanningen heeft, stoot mensen af. 
Iedereen die dichterbij komt, wordt bang. Je bent gevaarlijk. Dicht bij je zijn is gevaarlijk. Omdat je 
alles zult geven wat je hebt , geef je het voortdurend uit. Dus misschien wil je wel van iemand 
houden, maar als je van binnen erg verstoord bent, zal zelfs je geliefde worden afgestoten en zal hij 
van je willen wegvluchten omdat je zijn energie uitput en hij zich niet gelukkig bij je voelt. En 
wanneer je hem verlaat, laat je hem moe en uitgeput achter, omdat je geen levengevende bron, 
maar een destructieve energie in je hebt.	

Dus niet alleen jij zult voelen dat je anders bent, ook anderen zullen voelen dat je anders bent. Je 
hele levensstijl kan veranderen als je een beetje dichter bij het centrum komt – en je hele kijk op 
het leven en het hele resultaat. Als je vredig bent, wordt de hele wereld vredig voor je. Het is 
slechts een weerspiegeling. Wat je ook bent, wordt overal weerspiegeld. Iedereen wordt een 
spiegel.	
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