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Voorwoord

Dit boekje gaat over bewustzijn. Bewustzijn op mentaal, fysiek
en sociaal viak, wat bijdraagt aan jouw welzijn.

Omdat je niet uitgesproken kunt raken over bewustzijn en er
al zoveel over geschreven is vanuit diverse (specialistische)
invalshoeken, was mijn doel een fotaaloverzicht te bespreken
en het zo simpel mogelijk te houden. Dit zorgt ervoor dat het
voor iedereen toegankelik is. Ik wilde een basis leggen
vanwaaruit de lezer zelf verder op onderzoek kan gaan. Het
resultaat is dit boekje, EERSTE HULP BlJ SOCIAAL BEWUSTZIJN.
Dit klinkt simpel, maar het was juist daarom niet makkelijjk. Wat
laat je weg en wat is essentieel als het gaat om bewustzijng
Daarnaast was het belangrijk om niet met te veel vaktermen
fe komen zodat het makkelijk leesbaar is. Zonder hulp van
Hanna Koorengevel was me dat niet gelukt. Zij weet als geen
ander hoe je iets duidelijk op papier moet verwoorden.

Heb je vragen, commentaar, waardering of kritieke Dan kijk ik
vit naar jouw e-mail aan percy@beneficial.life.

Ik garandeer je dat je na het lezen van dit boekje bewuster in
het leven kunt staan met toepasbare inzichten.

Veel leesplezier!
Percy Raap
20 oktober 2020



Inleiding

We zijn in deze maatschappij vaak bezig met de appel. De
appel moet glimmen en lekker zijn. We kilken minder naar de
boom en vergeten de wortels die onder de grond de basis

vormen van het bestaan van de appel.

Deze metafoor geldt voor ons als mens en maatschappij.
Toch merk ik als Praktisch Bewustzijn Trainer dat steeds meer
mensen behoefte hebben aan kennis over de wortels en hoe
zij dit in praktik kunnen toepassen voor een bewuster en
waardevoller leven.

In dit boek zitten geen grote onthullingen of magische regels
die naar geluk leiden. Het is een basishandleiding over hoe je
mentaal, sociaal en fysiek bewuster kunt worden vanuit waar
je verder op zoektocht kunt gaan. Het is “Eerste Hulp Bij
Bewustzijn”, een boekje met vragen op jouw antwoorden.

Door bewuster te ziin, gaan we dingen zien die anders
onzichtbaar zouden zijn. Als we bijvoorbeeld het licht uit doen
in een volle zaal zien we niemand meer. Als we dan het licht
aan doen, zijn er ineens een heleboel mensen. Die mensen
waren er altijd al, maar we zijn er dan pas bewust van.

Bewustzijn betekent klaar zijn voor hoe alles zich in het leven
ontvouwt. ledereen kan bewust worden, maar het is niet iefs
wat je vanzelfsprekend leert. We zullen onze huidige manier
van denken onder de loep moeten nemen. Als je weet hoe je
moet denken, heb je 50 tot 60 procent van het leven onder
confrole. Dan is er nog altiid een groot deel waar je geen
confrole over hebt, maar dan gaat het erom hoe je hiermee
omgaat en welke betekenis je aan de situatie geeft — daar
heb je immers wél confrole over. Het juiste gebruik van je

brein kan leiden tot een beter welzijn.
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Je kunt niet alles zijn wat je wilt,
je kunt alles zijn wat je bent.



Ons wel-zijn

Model pannenkoeken

Als je meel en ei met elkaar vermengt, krijg je pasta. Pasta
kan de basis voor vele gerechten zijn maar het is nog geen
pannenkoek.

Wanneer je een ei met melk samen vermengt krijg je een
omelet. Voeg je een paar ingrediénten toe dan heb je een
boerenomelet, maar nog steeds geen pannenkoek.

Als je melk toevoegt aan meel dan krijg je beslag, maar het
verbindende ingrediént is ei.

Melk, meel en ei zijn nodig om een pannenkoek te maken. Als
je een van de drie ingrediénten weglaat dan krijg je geen
pannenkoek. Als je de verhouding tussen de drie ingrediénten
niet goed hebt, mislukt de pannenkoek.

Pannenkroele
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Voor ons welziin geldt hetzelfde. De verhouding fussen onze
mentale, fysieke en sociale situatie bepaalt ons welzijn, onze
persoonlike harmonie.

Wel-zijn model

Tempel van je geest

©

Constante factor

Houding/Uitstraling
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Om je goed te "voelen” zal je bewust moeten zijn van de
bovenstaande drie aspecten en van jezelf in relatie ermee.
Welzijn is een gevoel. Als jij je in het centrum van het model
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begeeft dan voel je je mentaal, fysiek en sociaal in harmonie.
De enige die weet of dit het geval is, ben jij zelf.

Innermanagement

Jouw welzijn is niet afhankelijk van je omgeving maar van hoe
je van binnenuit met je omgeving omgaat.

Natuurliik veranderen omstandigheden en situaties. Het is dan
zaak om de harmonie voor jezelf terug te vinden door naar
de drie aspecten van het wel-ziin model te kiken en te
bepalen waar je dit voor jezelf kunt bijstellen.

Jij bent altijd de basis van dlles in jouw eigen beleving. Als jij
de constante factor bent dan zal je controle over de situatie
hebben. Belangrik hierbij is dat het niet gaat over
overheersing van de ander maar over harmonie in jezelf.

Niet ieder mens voelt zich in elke situatie gelijk, daarom is het

belangrijk te beseffen dat welzijn voor iedereen anders is en
dat dit een beleving is.
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2.

Sociaal

De Maatschappij

Om te begrijpen waar we nu staan als persoon of als
samenleving, zullen we eerst moeten weten waar we
vandaan komen. We hebben als mens de neiging om vanuit
het nu te denken waardoor we het verleden vaak niet in de
juiste context plaatsen. We groeien en blijven groeien, als
individu en als samenleving. Een kenmerk van groei is
verandering. Zoals een boom die groeit telkens een andere
vorm aanneemt en zijn wortels uitstrekt, zo zal een kind in de
eerste maanden een luier dragen om vervolgens zindelijk
naar het toilet te gaan. Alles dat groeit zal in meer of mindere
mate veranderen. De veranderingen die we zijn ondergaan
in het verleden hebben ons gebracht waar we nu zijn.

Ons verleden vertelt veel over de bedreigingen en de
mogelijikheden die we als mens hebben.

We hebben veel mooie eigenschappen en ook wat mindere.
We moeten bewust zijn van de valkuilen, maar zeker ook van
de mogelikheden die we hebben. Wat de mens
onderscheidt van de rest van het leven op aarde is dat wij
het vermogen hebben om te denken vanuit het verleden en
om creatief te zijn, waardoor we onder andere een toekomst
kunnen creéren in onze gedachten. Onze capaciteit om
samen te werken gecombineerd met het maken en
gebruiken van gereedschappen heeft ervoor gezorgd dat wij
als soort niet de sterkste zijn, maar toch van ieder andere
soort kunnen winnen. Speren, fuiken en andere constructies
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maakten ons lang geleden al onoverwinnelik. Daarnaast
konden we constructies bouwen die ons beschermden en
hadden we kennis over het maken van vuur. We hadden
elkaar nodig om voordeel te hebben ten opzichte van onze
vijaonden in de natuur. De enige die nog van ons kon winnen
was een andere groep van onze soort: de mens zelf. Dit
zorgde er in de oertijd voor dat we niet met iedereen konden
samenwerken omdat we het risico liepen dat we door een
andere stam werden aangevallen. Je wist simpelweg niet
wat hun bedoelingen waren en welke ziektes ze met zich
meedroegen. Een andere groep was een risico, dus het was
beter om hier niet mee om te gaan. Dit heeft geleid tot
verschil in geloof, gewoontes en andere eigenschappen die
we van generatie op generatie hebben overgedragen.

We konden goed samenwerken voor het goede doel, maar
ook om elkaar te vernietigen.

De drang om te overleven hebben we in ons onderbewuste
meegekregen vanuit onze evolutie van duizenden jaren. Het
geloof dat we moeten strijden om te overleven is de basis
van onze huidige onderlinge omgang: strijd tussen mensen
gebaseerd op resultaten uit het verleden die ons toen
geholpen hebben te overleven. Ons verleden hoeft niet te
bepalen wat we doen en hoe we met elkaar omgaan, maar
het stuurt ons wel vaak een richting op.

We leven nu in een wereld waar het niet meer nodig is om op
een manier naar een andere sociale groep te kijken zoals we
dit deden in de oertijd, maar het zit wel in ons onbewuste
geheugen en heeft een grote invioed op ons huidige doen
en laten. Zodra er een conflict ontstaat hebben we de
neiging om terug te grijpen naar deze overlevingsmodus en
wordt het groepsdenken sterker. We zijn dan tegen een
groep waarvan we denken dat het een bedreiging is en

willen graag bij onze eigen groep horen. Dit is waarom we
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