L.oslaten begint al bij de geboorte
Hel leven na een bijra-doodervaring is éen losmakingproces
Lambert de Kwant

Loslaten, Kom daar eens om? Wie kan dit echt? Wie kan eerlijk zeggen
niet meer le denken aan zorgen, relatieproblemern, verliessituatie, een
vervelende werksituatie? Loslaten lijkt soms wel een hype te worden.
Google op inlernel naar 'loslaten’ en je krijgt talloze hits en kijk dan met
verwondering naar het gemak waarmee over loslaten’ gesproken wordl en
hoeveel clichés er gebruiks worden.

L dit artikel gaat Lambert de Ewant in op
orkele aspectsn van het begrip Toslaten’ en
beschrlift ook zZin eigen losmakingsproces
van zijn vrosgere miliew en overtulgingen. Hij
gaal ook in op de relatie bijna-doodervarine
gen o en loslaten.

Dz wraag wat loslaten mu elgenlijk is, les b
ook voor aan Tienke Klein, auteur van het
boek D= fiem en Tiiske Wagnders, aulear
van De dood en de dongen, Roos Litjens
CHuwon Design] en Gabriela Gasstra [De
ol iiicienid van de mens),

Soms liken het loze woorden. Woorden vaor
iers waarvoor vaak geen woorden zijn: Je zult
WEar im een proces Eitten van echt loslaren
en dan met zulke woorden geconfrontesrd
worden, Thaar word tkniet echt vrolijk vand,
zed jemnind cens die hier echt mee worstelde.
Ik kan heol makkelijk tegen iemand zegsen
dat in het loslaten de verbinding gt omdat
het mijn edgen ervaring is. Maar ik mag ndet
mijn persoonlijke situatie on de ander losla
ten. Leuke woordspeling: op de ander losha
tere Ik last ists van mifell op de andor los,
maar het betekent ook dat ik mijn elgen over-
tuiging mict kan leslaven. Wk heb ervaren dat
loslaten good kan zin, maar strool ik ergens
niesl wal zand in mijn ogen? Wij mensen heb-
ben immers de nedging om achterad vervelen-
de situaties achteral positief in Le Keuren, Of
is het een overlevingsstiralegie? Naluurlijle
vond i een bepaalde situatie heel moeilijk
en pinkjk en riep niet: Now, wow, wil sen
geweldig mooi leerproces is dit.” Mensen er-

varen el ‘ongeluk’ of kwaad' dat hen treft
als onrechivaarsdig, =jn er boos of verdrie-
g aver. De een koot er overheen, de ander
riie; Wiet ivdereen kan, zoals in het Bijbelver
faral Job, van wie alles werd afgenomen, zeg-
gen: Die Heer heeft gegeven, de Heer heeft
genomen, de naam van de Heer =g geloofd’,
zoals dit zo mreffend  door Henk van Llzen
werd neergezet. Maar larer #ie jo enn razen-
de dob die God ter verantwoording roepl. Hig
gaal zelis wo lekeer dat zZin vrienden hem tot
de orde mosten roepen. Te reactie van Joo
was van sen man dic lam was geslagen door
het verhes van alles wat hem dierbasr was,
e man was gewaot in esn shock en kon op
dal moment niet zijn ingeprente overliiging
loskaten dal je niet boos op God mag zijn en
gebmikle daarom maar een eliché, zoals je
dat wel meer ziel in verliessituaties. [k heb
wel eens mensen meegemankt die cok goiets
zeiden, zelfs nodat dric zonen waren ornge-
komen, maar jo kunt je afaagen of dit werd
gezedd in de context van hes mwaar gerefor-
meerde kerkpencotschap waartos de man
behoorde, Misschien ‘hoorde’ hij dal zo te
zeggen en was boosheid op God ‘not done!
maar is hij laler; net als Job, ook razend op
God geworden. Hoe dan ook, mensen zullen
het ongeluk dat hen reft niet zo snel rela-
tiveren door te zepgen, Nou ja, dit ongeluk
dat mij trett is maar betrekkelijk. Tk @1 i
een lecrzaam losmakingproces.” Je kunt ook
niel Legen iemand zeggen dat hij zijn verdriet
mgar moel loslaten, zozls dat o spiricuele
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kring helaas nogal eeny gebeot, Wat worden
er oyak elichdés gebruikn in aulke sitislies
maar het zin dezelfde mensen die hun eidgen
onmacht aiet los funnen laten en het laten
afweten om er voor iemand in een verliessi-
tuate gewoon T Ziji.
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Aanname of overtuiging?

Loslaten, oole de overtiiging dat die moei-
lijke, pijnlijlke fase in mijn kesen nodig was
vaor mijn spivituele groed, Is dit een aan-
tame of evertuiging of is het mijn conditio-
nering, want hoe vaak heb ik niet dehoord
of gelezen dal, juist die pijnlijke momenten,



van die mocie lecrprocessen ajnn Velon
van ong hebhen hon eeligieuze ono spiritu-
ele overtmgingen los kunmen laten, maar
al te vaak werkl die vroegerc overtuiging
nog door in ons leven. Denk aan de straf-
feride (hod zoals christenen hem maar al te
vank ervaren. War je ook nogal sens siet s
de overtuiging dat het kwaad vaak de goede
mensen treft. Neem het boek van Harold
Eushnier Als et bwaad de goode mensen
treft, dat i de jaren zeventig verschoeri. !
Lhj is iemand die hier veel over nagedacht
en geschroven heefl en is een Amerikaanse
rabhiji.

Hel hoek maakte veel los, Hel i geschreven
voor mensen die verdriet te verwerken krij-
gen en hos dit zich verhoadl Len opeichite
varl de almacht en e rechivaardighsid van
God, Kushner weel waarover hij praot want
gijn zoontje slier! aan een weinig voorko-
mende ziekte, progeria (een zeer snel ver
cuderingsprones ). Ook gaat hij in op wat de
joden fijdens de shoah Tholocaust) hehben
moeten doorstaan, Het boek van Kushiner
heelt generaties mensen beinvioed en et is
ook een prachtboek. We wijn zo'n dertig jaar
later allesn anders gaan denlken aover goed
en kwaad, Hoezo kwaad? Hoszo gocde men-
sen? Anno 2008 Kink: hel wat vreemd in de
OTETL.

Toch dragen velen nog de overtulging dat
zij als goede mensen loch maar door het
Yowaad' gotroffen mijn, (M de overtuiging
achteraf, dat dit kwaad noodzakelijls was.
Die eerste overtuiging leat de nadrul op hel
lewaad van buitenaf dal ons toch maar trof,
de Iweede kan een probaal middel 2ijn om
de pijn toch maar niet te hoeven soelen,
Zingeving aehteral?

TIn dit themanimrmer staat Tosiaten’ cenlmal,
Het. is goed om ook stil te slaan bij het losla-
len van onze vask o, zo hardnekkige over
tuigingen en die iedere keer kritisch togen
het licht te houden, Ook de overtuiging dat
we alles onder controle kbunnen hebhben en
kunnen regelen. terwijl het leven de dingen
zelf wL'l.‘zgrﬁlLFfJ

Dok je religieuss en spiritusle sverluigingen
Ioslater, zoals mensen mel een bijna-dood-

crvaring vaak doen

Miet 2o simpel, 2ulke dingen losleten, orndat
we et vaak niet in de gaten hebben dat we
handelen of spreken vanuit een bepaalde
conditionering of overtuiging. Zell heb ik ja-
renlang, cigenlijk mijn leven lang, de over
tuiging van mijn vader met me meededragen
dat ik cen loser was, alleen noernde hij bt
tocn anders. Geen plek in de samenlsving,
goen crkel perspectief, omdat 1k geen kerel
wits e geen geslaagd zakenman zoals hij.
Ben ik ook nooit geworden! Maar ook wag
or geen plek voor mi) in de hemel, alleen de
peuwige verdocmenis, Gesn perspectief agn
eze zijde on gone g@jde dus Een wereld én
een milicw, nog gwarter on hypocrieter dan
die waar Jan Sichelink in upgr:ueicleS met dit
verschil dal hij niet verbaal en fvsick mis-
handeld werd. Wat e bij hem zict is dat de
overluiging van de straffende, toornige God,
bij hean nog wel speelt, Die angst is voslbaar
als o hem 2o op tv get. Stel je voor dat God
me toch nog te grazen neemt .

Het loslaten van mijn
nienwe overtuigingen

Ik ben fu 684 en heb jarenlang de overtul-
ging met me meegedragen dat ik inderdaad
cen mislukkeling zou worden, maar heh dat
gaandeweg los kunpen laten, Angst woor
od hely ik ook niet meer: het ‘gekmalkends
geloof' dal God van de eenwigheid hesft
bepaald of je nasr de hemel of de hel gaatl,
mair hij wel elst dat je je bekeren moel, ook
niet meer, 1k had al wrij jong nigts meer net
dir verknipte opvattingen. Tk las alles wat ik
maar kon lezen, maar de wezenlijke ricuwse
inzichten braken pas door na mijn werk als
parlementair redacleur, De vele contacten
en nachtelifke gesprekken met collega’s en
kemerleden in het Haagse Nisuwspoorl,
waarbij ool de spiritualien een nicl gerings
rol speelden, deden miin wereld- en - gods-
becld nog meer wankelen, De keurige (al-
thars witerlijk!y redaclenr van het Refor-
mazorisch Daghlad onder een metarorfose,
soms  hoofdschuddend  gadegeslagen door
colloga’s van andere kranten, vooral Tater in
mijn vakhondsperiode,
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Ik realizeerde mij nict dat ik bezgig was met
het loslaten van mijn onde milien. Dat besel
kewarn pas later, De jaren tachtig waren voor
mij een decennium van steeds maar losla-
ten. Verleld worden, vrouw en kinderen los-
[afen, maar cok die nienws vlam ligt ik weer
los, Een palroon dal zich dsarma steeds
witer Herbaalde en pas Loen ik hel patroon
hierkende, koo = meer rust komen e g
ik ineien dat ook zonder partner het leven
de moeite waard kon z2ijn. Dat het vriend-
schappen van hart-tot-hart ziin die het er
ook toe doen en dat het frequents bezosk
aan de Haagse schenklokalen (calés) in de
fisop daar de oware e vinden, eigenlijl écén
grote vluehi was om Loch maare de pin met,
Fe hineven woelen. Tie pijn van de ontkenming
van wie 1k werkelijk was door mijn onders,
het verbale en fvsieke geweld. Loslaren van
het idee dat die nachteliike escapades 20

gezpllig et leuk waren, maar dat je tegalijk.

Bexig bent met jooal te sluilen voor de stille
roepvan je zicl.

Hel wias ook een  bewustwordingproces
waardoor ik toeh anders in het levern ging
ctaan, maar ik had tnog een lande weg ta
gaan, vol met valkuiien en miskleanen. De
spirituele weg gaan is ook sen weg van pijn-
lijke confrontaties met delen in jezelf die je
liever niet wilt zien,

Mijodenken over leven en dood veranderde
drastiseh doordar ik vanal 1097 als redac
teur bezig ben met biina-doodervaringen.
Mijn vroegers apvaltingen over de oordelen
‘s Heeren' die mij in hot hellevuur zouden
doen belanden had ik al cerder losgelaten,
maar door mijn bezig ziin met bijna-dooder-
varingery, vielen de kwartjes bij bogjes zoals
dat ook weer eens werd bevesligd in het
boeiende Bosk van Pim van Lommel Sin-
deloos bewnstzifne” Prima boel voor Jan
Siebelink overigens. Wie een bijna-dooder-
varing (BDEY had, weet dat er geen cordeel
18 geen oordeel van God, geen ooedeel van
frel Lichilwesen, geen oordesl aver jegell
ook niel over wal je allemaal verkeerd' ge-
dean hebu,

Nerkeerd' Towaad” en ‘goed’ zijn relatiove
begrippen en #iin in spivitueie 2in ook nies

il

relevant, zo heb ik nil de vele hijna-dooder
varingen verslagen begrepern. Hel heelt mijn
leven ingrijpend veranderd en cok mijn 2o-
genaamde nieuwe spivituels overtuigingen
kon 1k deardoor loslaten, 1k heb dan ook wel
eens geschreven over hel ODE-virns, Wie
dadrover leest of hoorl verlellen en dat op
gich lasl imwerken loopl de kans daardoor
Tresmel” te wordsn afwel beinvlosd L& wor-
e,

De betrekkelijkheid van
overtuigingen

Het denken over leven en dood kan radicaal
veranderen,

Een dnnrn in hel oog van mensen van Skep-
qin pnode Vereniging regen kwakaalverj dig
dal praten over Bijna-dooderanngsn en
Al madr onzin vinden, en Her hoek wvan
Yan Lommmel woedend naar de prollenbak
verwizen en eigenlijh vicden dat dergelijlee
boeken verboden sonden moelen wordon.
Wal we hier zien iz hel niel hereid zijn. zich
ceng af leoyragen of jo materialistische visie
neg wel hout snijdl. Het gast niel om het
inwisselen van de ene overtuiging tegen de
anders, want ook de opvattingen over biing-
deodervaringen zim aan veranderingen on-
derhevig, zoals ook overigens de lkwantum-
Pysica waartegen nogal watl welenschappoers
ach fel versellen en waarover ook 20 voeol
onzin verteld wordl. Er schijnen zelfs week:
eril workshops te zin wasr je verlrouwd
wordt gernaakt met de kwantmndvaica, Een
broodje Aap-verhaal!

Ik hel zelf goon BDE gehad (althans niet
bewist) madr ik ben geneigd de meeste
BOE-verhalen voor waar aan e nemen. Hel
i5 wal mensen ervaren hebben. Een erva-
ring waardoor hun eendere overtuigingsn
zich drastisch wijeigder, Maar ook mensen
met ecn bijna-doodervaring evolueren en
zijn vaak in staat ook overtuigingen na hun
BDE weer los te laten, zoals een BDEer
PErS Tegen me el tNog vele Jaren na o
BRE besel ik sieeds meer Twe betrellkeliph
pveriuigingen en hel begrip “wadrheid™ @ij.
Feenrmeliph omilergann rmens=n el e biing-
doodervaring een bewusteijnsverandering,



waarin geen plsats roeer is voor fanalisme ol
dogrna’s, Yo sta is pokan hel fevern. Wars van
dogrna’s en rehgieose overfuigingen: Niets
graat vast, alles waan verandering onderhe-
vig. Dok mijn overtmigimgen: God als de On-
bowogen Beweger, Hoewel het leven in een
ovolische progressie verschijt, bijfl het i
het sne universum na het apcdere woorthe-
staan, an evoluesrt bovendicn steeds ver
der, universum na universume’ . Ene God
evolueert mee

Transcenderen” belekent Ciets e boven
gaar, iets overstijgen’, wal niet wil zeggen
dal we iets complest mosten loslaten, ver-
werpen of moeten vernietigen, Je hoefl een
ding niet te vernietigen om het te kunnen
averstijger.  Transcenderen belekent ndet
altijd ‘anders =ijn dar’, maere serder ‘proter
Zin dan’. Onze nienwe overtuigingen Zullen
zeker clementen van het oude kannen be-
houden. et gaat om cen synthese van oude
s piewe inzichten,

Transcenderen is loslaten, keer op keer. Ook
hel loslaten van het idee dat je verlichl ber,
Lerwijl je nog maar halverwege de berg bent,
Misschier ook wel hetl idee loslaten dat k-
zelf achter hel stuuevan mijn voertuig zit en
in plaats daarvan gewoon op de achterbank
zit. Het voertuig gaal gewoon 21 eigen gang,
Soms voeel ik mij een woeschouwer die naar
eer toneelstuk Kikt, waar ik zell eon rol In
speel. Hoe komt hel anders dat ik dingen
dos die ik cigenlijk lever ciet wil? Dus, dan
maar loslaten dal idee van die zopenaamde
vrije wil?

Ecen innerlijk zeker weten
Mensen met een hijna-doodervaring veranide-
ren (transcenderen) waarschijnlijk door het
bewnsl ervaren van ecn dimensic waar 1ijd
en-alstand geen ral meer spelen, wiaar verle-
den en tockomst geschouwwd kunnen worden,
waar zc zichzell compleet veelen en geheeld
weten enowanr oneindige kennis en onveor-
waardeliike lislde kunnen worden ervarsn,
Hel veranderde inzicht berust voor mensen
na een BIOE niet zozeer op geloof, maar ap
eeninnerlijk weten,

Te gevolgen zijn omo ingrijpend  geweest:

de tijdloosheid die il ervaren heb; de we-
temschap dat mijn hewistziin: buiten miin
lichaam blijlt bestaan voor mijn verders
levon, Het was genoeg o min leven le
ontwrichten,B

Dok Kenneth Ring last in 2ijn boek Het deki
gezizn Bima-doodervaringen®  Mensen
aan het woord die na hun BDE hun geertai-
#ingen loslieten

Ik was woar mijn esrste BDE, nogal een
korte emearnng, een egncenirische PeErsoor,
atheizt en me geheel nier bewist van de
mensen en de wereld om me heen. ha de
ervaring had 1k meer sandacht voor de be-
hoefren van anderen, was 1k meer worgemd
en liefdevol Lk kreeg ook een grote mile-
ropgge voor het heelal en hoews] ik opomin
dertiencle van school was gegran; ving ik
aan mel de hestodering van astronomie, na-
tnurwelenschappen enarchealogie. Het was
alzof miin oden plotseling en voor het eerst
apengingen voor de wereld enode mensen
am rodj heer”

Haar tweade ervaring was veel intenser &n
de gevolgen waren ook ingrijpender. Om e
heginnen:

Verdample mijn athelsme. [k wist o dat er
lewieny nia de dood was, dat er pon spirituele
dirmensie besktond weaar we allen doorhenn
gaan. Liefde on medeleven namen Zeer toe,
Paranormale wermogens, zoals ulitredings-
arvarngen, procogoitie,  helderziendheid,
enzovoorls, werden manitest,'

Dioor haar tweade bijna-deodervaring kreog
wj weel belangstelling woor spirituele en
parancrimale onderwerpen en raakie s -
tens botroklen bij organisaties als de The-
osofische Vereniging, Na haar tweede BDE
namen haar gevoelens van lislde en mede-
dogen, voor anderen on voor al wat leeft,
nog toe, Loals ze zell wegt:

Tk ben toleranter en begriperoller, meor spi-
rtueel dan gocsdienstig, neem de 1ijd om de
conzamaen, de behoaftigen en de bejaarden
te helpen, troost en begeleid rouwende en
verwarde mensen, voed en help dieren en
vogels en hou wan en opdersteun de natur,
1k woel mee met 1edereen enalles en ik ben
me hewnst van de samenbang en eenheid
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van alles. Hoewel ik nu kanker heb, vrees ik
e dood niet.”

Frappanke yourbeslden van mensen met
eer bijna-doodervaring, Voorbeslden van
blijvende  verzmderingprovessen zoals die
nok uitvoerig beschreven worden in Einde-
inos bewistzijn

% ben al sinds 1977 et het fenameen bBij

na-tondervaringen bezig on schifif er ook
repelimatig over. maar zo'm verhaal als dit
rhakt mif] na 2o veel faare nog steeds, Tk bosef
hoe onlosmakelijlk de BOR en hel begrip los-
laten met elkaar verbonden zijn. Je hele we-
rilidheck] staal naeen BDE ap wankelen en
dil i wellicht ook de reden waaromn mensern
als Fim van Lommiel 2o fe] door wetensehap

pers worden aangevallen

Tienke Klein: Een leven met
twee bijna-doodervaringen
en loslaten

Fen treffend voorbeeld van lemand i
ni haar BOE heeft leren loslaten s Tienke
Fleir A schreef con ontroerend Loek e
Mt waaarin #Z] haar aangripends leven
L"_'hi_'!u'j,]J.'L.]'-'. A brachl hadr o kKleoseriaren
door m een Jappenkamy in Indonesie 7
zicl haar oorlogeervaring als pen vergrogl-
glas dat zichtbaar maakt wal verborgen was,
Ternawwernood ontsnapl aan de woede van
e Indonesiérs;, keerden veel geinterneer-
den terig naar sen Nederkand dat zich geen
ragd wist mer die vergeren hesolkingsgroey
Wal opvall in haar aangrijpende verhaal, is
de nngelnfelijke kracht die kemmelijk in sen
miens kan schoilen om — ondanks de kilte

Tieadoe §lain

vt zam jeugd Cheel herkenbaar!] en de
conscante sfwiizing van il corlogsirauna —
hiet beste in zichzell nagr hoven te ludan En
dat een tweemazl heleelde Hijna-clood -
ring zo veel zicht kan bieden op het grfers
dehes] van de ziel en oonge verbondenbeiid
et lles-dal—s.

Hanr wverhaal is sober, maar treffend wep-
woard. Tienke Wlein: slaagl erin, zonder-al ta
veel in details te treden, cen universesl ver-
haal te vertellen var intens ljden, maar ool
van levenskracht, de kism die in ong allen
gehult an o verder fjpl.

Hiatr verbiaal i maédr dan cen van die verzwe-
gen verledens van cen bepaalde groep land-
genoten, Het is ook eon verhagl van loslaten:
ok wvan wraskdevoelens, van mensen om
haar heen, van siluaties, ook van geliefden,
Tienke Eléin heefl ook, na het Jappenkamp,
de 'man met de hamer' vele malen zien
langskomen. Ook zij had nooit het gevoel;
e je wel, dab heb il weer”, al waren er na-
Luurlijk wel de woede enopstandige gevoe-
lenis. “MWaar, o zegkze, ‘het zen vanuio een
hogers bewastwording everl esn ruimer
perspectied op. VAN ong normile perspec-
liet melden vijanden mij als kind gevangen
frt cen kamp, vammt een ander perapectiel
werd het begrip  “wijand™ in pen oodwenk
antmanteld.”

Het ondersehesd (ussen geod on kwaad s
volgens Tienke Klein het beeld van de duale
wereld wanrasan we o vaslzitlen en dal wo
ook moeten loslaten, ‘Doce te blijven den-
ken in termen van goed en kwaad en e
wvertimging niet los te willen laten. kun.
nen we soms ook 2o versoikl saken i de
waarom-vragen, We vinden ook dab het ons
elgeplife et hid mogen overkomen, Masy
als we ong meer op anszelf en de cssenfic
richten, overstiigen we die begrippen van
gocd on lowaad, Dat wil niet zegren dat allss
cem zoubcloss pap is, Als ik Kijk naar die
Japponkamppotiode; kan ik de Jappen niet
zicn als de personilicatie van het kwand. Ze
hebben hun eigen geschiedenis, culluur en
o een gegeven momenl is het een kant op-
Fegaaly Wanrdoor Liun wgressie a0 de Tweeds
Weaeldoorlog tot staml ko komen, B die-



gellde eultuur mmankl het nu nog mogedijl
dat dic agressie door hien niel als sodanig
gezion wordt. Br in alle cullursn esn door-
gaande lijn zichthaar een verfekening zicht-
baar, ook in onge Westerse wereld, dat ook
verwoesting  heelt teweeggebracht, Door
mijn bijna-doodervaring heb ik mogen zien
enleren dat er inieder mens een godsvonk
15, Daarmes vervalt dat keead dal we 20
grang op de ancder en op-ecn ander volk wilk-
len plakken Tegelijkertijd merk [k hoe het
mij ter harte gaat hoe wij, in het Westen, zo
vastaitien in Onee overbmgingon el stelet-
ren en daarmmes een heel weld erodivem i
toekomend hwamd., Dat zie je ook met de
huidige conflicten in de wereld, waarbij wij
ook betrokken ziin, We worden in ons nek
vel gepakl om let anders {0 sien masy we
hebben een angelafelijke hardizersheid en
orvermagen om tet onge kern door te drin-
gen. Als je echit tot de kern van jezell door-
dringt vervalien die sthructuren win goed en
kweaad, want die scheldslijnen lopen dwars
duor jezelf heen.”

Loslaten als spijsvertering

Wie haar boek De Kisne lees, wiet dat het
lastaien als een rode draql door haar leven
loopt. Tedare keer weer loslaten. Keer ap
keer, Het is een doorgaand proces. ‘Hen
splisvertering’, sest ze, Op min vraag wal
voor hasr hel esrste moment van lostaten
was, vraayl Tienke Klein of het gaat om het
mnmenl, viin bewnstwording van loslaten
of oin het bewust worden van verlies? Wal
is hiel, versehil? Haar eerste ervaring van los
mocten liwten was op het moment dat haar
vader, toen @i lwestnhall was, door de Jap-
pen gevangen wend getiomen. Tk hel hem
daaria niel mesr gesien &n krogg na jaren
berieht van hel Rode Erois dat Tij overleden
was, Hij wis voor mif volledig wit min er-
varing verdwenen, Dal proves van loslaten
ig heel pijndijk gewssesl, wanl ik wilde hem
innerlijk vasthouden, Then Hi er roet mesr
was had ik nogeen beeld van heml, e op
pep gepeven moment i3 dat boeld ook ver
ibwenen, Moet je dat ‘loslaten’, of moel je
dat werlies' noemen? Dan komb & eei mo-
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et dat je aok jo verlies meg gaan loshten
en dat kan op hesl ortroerends mamecsn
gebeuren. [k heb-fiooit meer eontact met
vader gehad, ook niet toen hij, sa-ache kam-
pien, terpkeanm.

Loslaten heeft te maken met
ontvangen

Po'n wifforedifile jear later hoorde Tienke
Klein in haar hart een stemmelje zeggen das
zee orchidesén moest gaan kweken. fe wist
nict zo goed wat 2o dagromes aan moest.-Le
bl geen kasje en geen ruimte, alleen twoe
vonsterbanken. Zes weken later zag ik een
archides in de etalage; precies i orehidae
die 1k inmerlijl ad gezien toen ik die stem
in mijn hart hoorde. [k heb de orchides toen
gekochl en die heeft daarna een half jasr ge-
bloeid. Elke dag ben ik even bij dis crchidee
gaan stasn en lcders keer was ik weer ver-
winderd over: die: zuivers. witte bloem, Tk
ben tuen heel langzaamaan mijn vader na-
derbij gekomen omdat hij voor mijn moeder,
ook in de arraste tjd, een orchideclje mee
panl, misl zo'n sprietig blasdie moeo'n klein
flesje. Loslalen van het wepdriel van mdjn
vader betekende voor mij mogen verankeren
in ddat hij eche mijn vader is geweest. Losla:
ten hesft ook te maken met ontvangoen:

Ook later heell Tienke Elein stesds weer
moeten loslaten en ervaren dat dit sigenlijlk
een vorm is-van leniger van harl en geest
worden, waardoor je meer kunt zien wag
ot i5. Ok haar partner heell ze tijdens zijn
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lewen moeten loslaten. Hij was onbereikbanr
voor hasr, masr na zijn plotselinge dood
heeft za hem in de ziel mogen ontmocton.
Loslaten betekent voor huar ook van cen ge-
slaten hand een open land malien.

Tsjitske Waanders: Loslaten
is verder durven gaan naar
icts nieuws

Dok Tsjitske Waanders uil Velp heeft weet
van Toslaten, Zif schresl hel dangrijpende
boek Do dood en de jongen~1 Over het
verlies van haar volwassen 27-jarige zoon
die tijdens wijn werk bij een crnstig ongeval
het leven verliesl, Opode bijgeleverds ¢d s
te horen welke Klassicke muziek een belang-
rijke réil Leell gespeekl in de periode na de
dood van haar zoon,

e heeft ervaren dat de dood én het leven
orlosmakelijl met elkasr verbonden riin. De
rauwe confrontatie met de dood Leacht haar
dichter bij het leven en zij ontdekte dat elk
leven een #in heefl die et door de dood
tenietgedaan kan worden, Al voor de dood
air hisar zoon healt Tiitkae Wasnders eigen-
ik nooit de "wakram-vrand' van haar verlies
gesteld, [Dus ook nisl s de dood van haar
zoor. 'Dis vraag heell mij nooit 20 bezigge-
hemden, duos heb ook noeit de noodzaak ge-
voeld om dieveazg Le steller, De dowd hoorl
bij het leven als schaduw hoort bij lichl. Ex
2ijn bij de daod van mijn zoon veel dingern in
me opgakoinan, maar niet deze vraay. Mis-
schiem heel even, maar nied cszenticel, Da
dood 15 veor mij het ulbieme loslaten. Los-
Iaten 15 een thema dat als een rode draad
door het hele leven loopt, Durven loslaten
vrazgt om vertrouwen en zelfverfrousven,
Loslaten speelt al cen rol als je voor het
eerst op elgen benen kunt staan; je laal alles
Lo wat je vasthoudt on krijg 2o dan ook ver
trowwen g los e laten. Je maet op de om-
geving vertrotwen en op jezelf Ook is het
belangrijk dat de omgeving jou vertrowwt.
Durven loslaten is, denk ik, een samenspel
van jezelf M en met je gmgeving, Loslaten
15 ook verder durven gaan naar iels nieuws,
Wertroowen dat er iets anders ki komen
dat ook goed s, Veor mij = het leven son-
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der de ander cok de moeite waard, al wil ik
bernadrukken dal dif worre van gemakkelijk
ia. Mijn woon is heel essenticel in min leven
maar is pief mijn enige essentie, Tk ben zelf
tdjn casentie, ik ben mijn sigen vertrouwen
en ik denk dal loslaten daarover gaat. Als
je een adclescent loslast moet e jesell Loe-
slaan erop te vertrauwen dat hel goed sl
Dlan et je ook jezelf vertrowswen dal juuw
kewre goed was, het heeft alles e maken
met verfirouwern en selfverirouwern. Wat mij
opvalt, bi mensen dis ook sen kind hebben
varloren B el over hel verdriet heenko-
mert, 15 dat ze hel gevor] hebben dat ze won-
dler dat kind niet meer comples! Zijn en nisl
meerverdor kunnen gaan;

Met één bheen verder lopen

Die ander vaegl, zn zegl Tiitske Waanders,
iets wezentijks en onnitwishaars toe, maar
als e e nist méer 13 ban je neg wal ¢om-
pleet, Dil xijn wel lastige gevoelens an bo-
grippen, madr het gevosl Komt nesr opy zeif-
vertrouwen, ‘op jezell durven vertrouwen',
Neewel zij een heel sterke inclrmk miaakt,
voell =i dat zelf ndet 2o, maar =j voelt zich
wel in evenwichl. Je kunt miet één bedn ok
visariilkomen, Dat kKost wel heal veel moei-
Le en oefening maar het gaat orom dat jelos
van je lichamelijke vitalitei het aandurft met
gén been verder Lo lopen. In mijn geval durt
[k het aan om gonder mijn kind ook weer in
hel leven te stappen, 1k weel ook dat mijn
gootl wil dot ik hiet leven weer oppakie. "Hel
hangt al vim jo zelfvertrouwen, Dat is niel
godeer eon verdienste, dat krijg je mee in je
olwikkeling en daar hoel j& ook nist Lrols
ap te ziin. et is wel heel fijn als je voldoen-
de vortrouwen hebl, want het is wel je ba-
gage om je levenswey te vervolgen, Wat dat
betreft 45 loslaten een heel veslomvatiend
begrip, want je kemt het elke dag legen,
et leslaten is op je ficts stappen en gew o
fietgen, Alsje crover na gaat denkern, val je
omt. Het is noodzakeliik in ons even los e
laten en erop te vertronwen dal we voor-
wil komen, Loslaten betekent voor mdj miel
dil je-iets achrerlagn waar je niel mesr naar
kijki. Loslaten is ook ombkijken. Als je =chi



op een goede marder loslaat, kun jeer ook
woor near kijken: Als je verliefd bent-en je
relatic stopl, kun je je hoofd in het zand ste-
ken en je govoel van verdriet wegstoppen,
maar je kunt ook omkijken; dan heb je én
het verdriet én de mopie heriomeringen. Die
gie je alleen muar als je omkijkt, Omkijken is
comfroniterend, je ziel prachiige, maar ook
afschuwelifke dinger. Loslaten is dasrmes
jeuell de kans geven om dingen onder ogen
toien en ze ook 1 durven aanvaarden en
te aecepteren, Bl durven loslaten hoorl de
acceptalio:’

Roos Litjens: Het loslaten
van de mening van de ander
over joun

Rous ]_.i[jl;nﬁlz wordt in haar praktjk re
gelmatig met mensen geconfronteerd die
moeite hiehben met loslaten; vioral omdal
het anduidelik s wal je wel of just et
o kunt laten, 718 2on elf jaar bezig mel
Hisman Design en werkl daar nu fulllime
miee i1 hasr prakiijl, i krijet e maken met
mensen die daar bun design leren kennen
on de kans krijgen bun oude mening over
zichizelf te herzien doordal ze gasn onder-
seheiden wat anthentizk bij hen hoort en
wal er geconditioneerd is in de ppvoeding
door hun omgeving, Wat dasr dus ook bij
hoort 15 het loskiien van de mening van ecn
gnder over ons en pok onze mening over de
ander. Zoals bivoorbeeld dat femand een Le
grool ego zou hebben #n dat efo A 2ens
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meet laren los L= katen, Hel ego is het klei-
ne doeheekje ter hoogte var het hart (zie
figur 2 veld &), Mensen met dit veld inge-
kleurd hebben grole gaven op hel materi-
ele en competitieve vlak en kunnen m hun
leven op wilskracht dingen voor elkaar krij-
ger. Day is voor fie perscon (e manier om
pptimaal zyn of haar levensopdracht te ver-
villen, Het nades] is dat deze mensen zichs
zelf soms nverwaardercn, waarmee ze zich-
zelf il de markt kunnen arijzen. Maar bet
is pok energie waarmes 28 hijdragen. n hon
bart wordt temand met een nier ingekleurd
egoveld inpens veel wilskrachliger, ThL kot
ormidat g2 ean entvangende funotie hebben
veaardoor ze de energls van die egomens
i zich opnemen. Masr 26 hebben ook een
spiegelende functis, ‘Thas wie healt er nu het
grootste ego?’ zegt Roos Litjens grappend,
‘In de ecommunicstio kan dit heel verwar-
rend =ijne Je kunt in ' Osho-therapiegroep
gaan met mensen om js heen die op je in-
beuken dat jo het ego mdet loshlern, maar
dat heeft geen zin, Het s de bedrading. Je
lamt het wel proberen weg te halerl, fhaay
je maakt iemand daar voor een desl mee
kapol. Het ls hoel eng, brainwashing! En dat
zie je nogal cens in spirituele grocperingen.'

Slapen: design loslaten

Wat Roos Litjens in al die jaren Human
Design-studie en daarmee hezig 2lin gezien
heefl, is dut je hele design jo ego Is waar
het egocentrum slechts een klein deel van
uilmikt, Je ‘totals’ ego heb je nodig om
dingen in de wereld le doen en dat vall
moeilijk 105 te laten, Roos Litjens: ‘Als je
met een groep mediteerl, @it jij in jouw
spergie en de anderen in die van henzelf
an de energieén vullen ellaar adn en e-
dergen woell zich veel completer; buiten
het mediterst hoeft er niets te worden ge-
fann. Zodra jp weer op jezelf bent zakl dal
gevoel Tielaas snel weer weg, Nicl alles Is
meer beschikbaar, We zouden nok log kun-
nen-laten dat we alles alléen kunnen. Het
is-zoals met verlisfdheid: je kunt i elksars
armen liggen en het helemaal geweldig
hebhen, sumen in de lefdesirequentin «i-
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ten waardoor Inmijn ervaring het hele de-
sign wegvalt, Liefde is dé ontsnapping aan
je design, mijns ingdens. Je kunt zeggen dat,
in de pure frequsantie van lHefide je design
miet meer geldt en j= hogers zelf in actie
i Maar op hel morment dat je de volgende
ochtend aan hel onibiit zit 2n je ergens op
Liid moel -ziin, dan gaat jouw bele design,
el wil e daarine hebl, aciisf worden,
Liefde 15 een zijnskwalitell en nogal Tastig
arn fe zetten in een doe-kwaliteit. Het Tukt
trouwens ook wel is mijn ervaring, ais je
Jezell verliest in liefde woor sport, muzick
al ety sehepoenids. En als we gaan slapen
lalen wis mms design iedere dag helemaal
los, Paar hoecven we zelfs helemaal niets
wior e doen,

Roos Litjens beefl, niel zovei] met tal van
coneepten e neermt als voorheeld hot hoek
Lie wach! van het Na van Eckhart, Talle,
Allemaal prachiag hoor, in hel ®nua” leven,
mzar ook Tolle schrijfl. eon boel dat op een
bepaalde datum gepubliceerd moat worden
en boe zit el dan met het *rn™? Hoezo na?
De unitgever wil de poblicatisdatom ver-
vroegen en vraagt hem ol het manuseripl
al in febroari af kan 2ijn. Hoezo ou? In mdjo
ootick is er niet jernand van bt e e be
stagt miernand met 2o'n design, We hebben
allemaal een design dat deels individualis-
tisch is enin hel na, en een deel dat ick-
ker met elkasr bij hel kampyouar wil zitten,
pen deel day collectiel is, maar ook de (jd
nodig heefl om ervaringen it hetl verle-
den Le verwerken, En dat zou je dan alle-
reaal moeten gaan loslaten om in het nu e
leven?

Bandbreedte

T oamdjne eiEgen design el ik een
archetype(=deel) dat zich rigoureus erig-
frekl uit negatieve omstandigheden. Daar
beb ik zelf lang een nordeel over gehad,
Crat mocht ik nief doen, omrdar ik her laf
vond. [3ar s een van de dingen die ik mag
lnslatean wiaardoor ik juist in mijn kracht
ko en dagrhif een bijdrage hen voor midn
mngewng. e kan inlussen gaan naden-
ken over wat er gebeurt en reflecliersn en
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ik zell ook, De vorm kun je loslaten in de
omEang et elkadar, Vinden mensen je een
watic? Jammer, Vinden mensen je e krach-
tig? Jammmer, Vinden e je te direcl? Jam-
IMET,

D handbreedre van hei loslacen is he-
perkt. Het is een leuk cgodingetie, dat al-
lermaal loskaten, maar wal allemaal dan? We
slaan elkaar om e oren mel kretologic en
var die modetermen. Loslaten is daarvan
pen sprekend voorbeeld, hoswel het op
sich prima is, zo'n themanummer daarnver
wanl dan kan het ook praktisch banden en
voeten krijgen. Er is in communicatio uit-
eindelijk manr één regel, en die s dat het
viahet hart moel lopen.”

‘Het kanaal* van de verloren zoon
Voor Roos Litiens heeft losiEten wooral e
maken met het jezell zijn. Uit iy dé diepste
spirituele opdreacht. Leren loskten iols of
iemand anders te =ijn Dus, als je icts hebt
met ascese dan doe je dat, wanr het hoort
kenrelijk bif je. Hel is iots waarover zij zelf
heel lang heelt nagedachtl. Tk heb van alles
gedaan, alle mogelijke stromingen gevolgd,
e ene stroming zegt dit, van de ander
mined je mantra’s reciteren, op een kussentje
stilzitten, maar ergens anders most je juist
bewegen of dansen, Het is allemaal zo per-
sootlifk, Lir s niet één weg,

Sommige mensen krijgen bij hun geboorte
bijvoorbecld “het kanaal™ van de verloren
zoon mes, zoals wij dat nosmels meisen dig
gich in dit leseen los moeten maken van Lo
lamilie en esigenlijk het beste een tid weg
bunnen gaan, om vervolgens weer lerug 1e
komen, na zichzelf terug te hebhen gevon-
den, zoals Boeddhe deed, om dan door de
familie als een niedw Iemand gexien e wor-
den, Voor sommigen gt dagr de opdracht.
Ik Een wel demand dic dit als enige kanaal
Teeefi, maar niet verder komt dan een straal
van dertig Klometer bif haar onders van-
iasn en op zaterdagochtend nog steeids
boodschappen doet met baar moeder. 2§
doet dus niet wat Zij 2ou Kunnen doen, na-
melijk proberen haar patronen los te laten.’



Gabriela Gaastra-Levin: een

leven van loslaten

Een hardnekkige overtuiging is dat hier oo
garde geboren worden elgenliflk cen vergis-
sing is, lerwifl het noodzakelijk is ons in de
stof 1o manilesteren, In bepaalde spiritu-
ele bewegingen is dil soiets als vioeken
de kerk. Ze maken onderscheid lussen een
stoffelifke en nizt-stollelijke wereld, lemane
als Gabriela Gaastra spreekt zelfs van ecn
hedlig proces. ‘Een desl van de bewusbwor-
ding is juist het goddelijke v de materie @
roeken, ook buiten onszelf omdat dit ons
juist in =tasl stelt om de verfijning van het
goddelijke e verkennen. Door dit aardse
proces dan L gaan kannean we zian hos het
goddelifke inctionesrt, dar deze aarde en
alles wat daaron te vinden is, ook goddaelijk
(iahriela Gaastra-Levin  (geboren op 12
magart. 19660 te Buenos Aives, Argentinié) is
oo Avirvedisch arts en psychotherapeute
£ heefl sen gitgebraide  ganesglindige
on thernpealische vorming achter e g
en heelt thans een praktijk in ‘Traditionele
Chinese (zeneeskunde, Ayurveda pnoopsy-
chinlogie in Apeldoorn, Haar consulten heb-
ben een holistisch karakter, Zij is medinm
=n heeft door middel van charmeling samen
med huaar man, Reint Gaastra, haar vier bise-
leen Chegy e Gaddeliibheid van de Mens,
riewite cpenbaringen van Jezus Marin
ek Marine Mopdalena opgetekend,

Haar boeken worden wvanuit, christelike
hiosk et argwaan bekeken, omdat =i in-
@aan tegen de christelijke imterpretatie dat
e apenbaringen van God 2an de mensheid
recds lange tijd gestopt zonden zijn,

Verder zijn er ook oversenkomsten met de
bocken san Despak Chopra, Lonise Hay,
Neale Donald Walsch en Steve Rother,

Inmiddels zjn or vier delen verschenen, ln
de hoeken is het vooral de nuchtere loan
cn, vaak afwijkende spirituele opvattingen,
iz c:-pv‘;a]l,m In 2007 verscheen het vierdeo
boek De Mara Code, Hel wiewie Brange-
He var Mario Magdolena, Llet bock voegt
nieuwe inzichten en begrippen toe aan de

spirituele en matereéle dimensie van de
mens en biedr een sleutel tot de verborgen
mechanismen achter zijn aanwezigheid, #ijn
[unetioneren en zijn zoektocht op aarde,
Hoewel het begrip loslaten niet expliciel in
de boeken voorkeml, speelt het toch een
belangrijke ol als er wordl gesproken over
vertrouwen en overgave. Dal iz ook loslaten,
Ook het ervaren van leegie heell daarinee
[ ke,

Loslaten en een stap durven
cellen

De aneg door fel levers ols Sraotiddesyin-
res

Het beprip loslaten is in kel Teven van Ga-
bricla altipd heel nadrokkeldijk asnwezig ge-
weesl, Haar gehoorteland Argentinie ver
riflile we met Nederland en ook op andere
momentan in haar leven heeft ze leren losla-
ter en doet dat nog steeds, Yan kind af aan.
Zewerd geboren met een Kleing gebaone-
teafwijlking on moesl dwiraan gepperserd
wiorden: Tk kon miet alles doen wan anidere
kmnderen deden snomoest alles lostaten. Ock
liter kwamen er sitiiaties waardoor ik mocsl
[nslater, Denk vooral aan die emigratie naar
MNederfand, maar ook het alleen wonen was
ealy proces van loslaten. Mijn praktijk, mijn
Parmilie:, mujn vrienden, mijn gppartement,
alles, Een o eigen praktijk starten in een
vreemd land, esn nieuwe taal leren, froclan-
cen, Kortor, steeds maar loslaten en ver-
trouwer, Ik zei eens tegen Gad; “Nou, ik ga
die stappen zetten en ik vertroww erop dal
je me helpt”, Dat was ook voor mij een hin-
vast, het self loglaten en de stap durven zet-
ten. Tk wilde ook dar ik hier decrhesn moest
zien be leomien. Matuuarlijk vroeg ik me wel
ecns af waarom ik hier doorhesn moest en
waromn ik eckil alles heb mosten loslaten,
Ok toen wij ong eerste book zouden gaun
sehripven. We dgingen naar Jernzalem en ik
wilde ook graag moeder worden en ik was al
veortig, Tk heb dil loen ook aan Marla over-
gogoven en ben toen samen et Beint het
perste boek gaan schrijven en werd later
oile swvanger”

Voor Gabriela kemt loslaten ook naar op Thy
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Grebrtela Gaostra-Levin

wil geschiedde’, maar voor haar is loslaten
nik inherent aon het instrument zijn, Ben
inslrument van 2en hogere kracht waar zij
dif werk kan doen, fle kunt niet altijd alles
onder confrole houden en vooral als medi-
um moet je erop vertrouwen dat o het los-
laten de verbinding Ler!

Volgens Gabricla is de weg van de mens
door dit leven op aarde, een inwijdingspro-
ces We worden ingewijc. Broig oeen groot
verschil tussen ong &0 engelen die niel in
e dualiteir koren en dess owijding niel
krijgen. We zijn dus bevoorpecht door op
aarde geboren te worden.' Gabriela Gaastra:
We zlin geen engelen, maar mensen op reis
door de materie om ook daarin het godde-
lijka te orkdekken. Engelen <ijn inhun na-
luurlifke ziin en verlangen er ook nist naar
O TS e ‘r‘ifﬁf'ﬂ(-':]'., maar andersam 2omulen
veel mensen een engel willen zijn. Ye begel-
fen alleen niet hoe bevooreeshl ze cigonlijk
2iji. Daarom sprecen de meesters ook over
de “goddelijkheid” van de mens. Jij en ik
hebben ervoor dekozen om het inwijdings-
proces Le ervaren in de dualitedl van de ma-
terie. Dit houdt ook het peoces van loslalen
I WaArn we ons ervan bewast worden dial
er miets verloren kan gaan on dat alles éeén
i Door loslaten kumnen we bet Godaclijfke
ir de dualiteit herontdeklen.

Hoewsl de wereld van de materie geen blij-
vende bevrediging gecft, heeft ze wel de-
gelifk een fimetie. Wat Mariz Magdalena en
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fle meesters gangevern 15 dal de vroneedijke
Weg naar spirituele ontwikkeling door e
maberic gzat. Dok cdoor de goddelijkheid van
de materie te leren kennen. Niet door ons af
ie kerem van de materie cus, want dan hlijf
Je in de dualitzit hangen. Dan onarm je nief
eet deal van het goddelijlen,’

Loslaten van alles wat
dualiteit schept

Bij hiet aehte loslaten gaat het voor Gabrielia
o de overtuigingssveremen, de oordelen
en de vocroordeler. Het loslsten van alles
wat dualiteit sehepl. Je kunt wel de matoric
willen loshalen maar daar gaat het nict om.
Het gasl in haar visie om de betekenis die je
dearaan geeft, wal maskl dat iels voor jou
betekenis krijge? Loslalen is een imnerlijk
PIOCes,

Taslaten heeft ook te maken met twee he-
langrijke hartsswaliteilen: verlmoawen en
overgave. Die beb je nodig om los fe bunnen
Falen en o verlbroowen heb je nodig om in je
aifen Poddelijke essenlie e komen, Over-
fgave 15 yoor het proces wan loskben ook
heel essentieel, je peett je immers over aan
iels dal groter is dan jij; aan iets dat jijf niet
kunt beheersern, dat je niet kunt vasthou-
den, maar waarop je wel vertrouwt. Het s
die keuze die maakr dar je verbindn mel jo
hogere zelf’

Het gaat erom in deze wereld de eeaheid
van goed en kwmad te ervaren als een weg
van mwijding, en dat betekent ook loslaten:
We gaan in ons leven door tal van situaties
on crisissen heen en juist dan is het loslka-
ten en wertrouwen zo belangrijk, ook al i
het natuurlijk vzo'n sinmlie niet allijd cven
simpal. Bij het ouder worden gaas het even
eens om loslaten, Als je naar een versor
gingshuis gaat moet je ook veel spullen los-
laten en dat staat symbool voor het leslaten
van tal van overbodige dingen waaraan je
gcheeht dache te zijn, Ook bij een beginnen-
de dermentie gaat het om dal lostaten, Als ik
fzmand met zo'n beginnende dementie zon
frijgen, zou ik hem in balans willen brengen
met alles wat hij in zijn leven heelt gedaan.



Hoe kijxt hij of 1 op het leven teruf, wat
haclden ze tegen ipmand nog 2o graag wil-
len zeggen? Het is hetzelfde wat je tegen ie-
mand zegt die gaat overlijden: in het reine
komen met wat niet afgemmaakt is. Dingen
af te ronden nu het nog kan en vervolgens
los telaten. Dingen loslaten die niet nodig
ol overbodig Zijn en een ballast kunnen zjn.
Ik heb een openbaring van Maria Magdalsna
over overvioed ontvangen. Daarin geelt ze
een mocie definitie van cvervioed in relatie
tot her optimaal gebruik maken van de mid-
delen die je hebt en hoe je die worm kunt
aan e eigen gochdelijkbeid, De manier waar
op 2] dit formuleerde heelt mij geinspireerd
ome ruimfbe: te: ereéren op allerlel niveaus,
Met sommige dingen ging ik niet goed om.
Ik deed ze weg of miilde ze om voor wat an-
ders,

Aotz peldl ook wvoor hepaalde mogelijk-
heden die zch voordoen en ik besloot er
afstand van te nemen. Het ging om een
hersehitking van allerlel dingen dis in mijn
leven speoeldsn, ze een nieuwe [unetie te
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