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Na een crisis die jaren duurde, kwam Sylvia Saakes in
India tot inzicht. Mediteren hielp haar weer uit het dal.
“Door te mediteren tijdens een crisis kun je veel moois
in jezelf ontdekken.” Ze schreef er een boek over.
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Terug naar je binnenste Essentie

INTERVIEW
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: et overkwam haar bijna twin-

Htig jaar geleden. Sylvia Sad-

kes (56) was net terug van
een verblijf van zes jaar in Nicara-
gua, toen ze emotioneel helemaal
instortte. In het Latijns-Amerikaan-
se land had ze verschrikkelijke oor-
logssituaties meegemaakt en heftig
natuurgeweld, maar eenmaal thuis
had ze nauwelijks tijd om deze erva-
ringen te verwerken. Want op haar
werk liep het allemaal niet meer zo
soepel en tot overmaat van ramp
liep de relatie met haar vriend ook
nog eens stuk.

“Ik hield mijn hoofd nog een tijd-
je boven water, maar uiteindelijk
viel mijn leven als een rij domino-
stenen om. Ik wist niet meer wie ik
was, werd supergevoelig voor geluid
en kon niets meer doen wat ik nor-
maal deed als ik niet lekker in mijn
vel zat", zegt ze erover. "Ik kon niet
lezen, niet schrijven, geen mensen
aankijken, geen koffer pakken. Ik
kwam zelfs huilend terug van bood-
schappen doen, omdat ik was ver-
geten wat ik moest halen.”

Deze situatie duurde jaren. Een
keer in de maand speelde ze tijdens
dansles nog wel mooi weer, Ze
schaamde zich zo dat ze niet wilde
laten zien hoe slecht het met haar
ging. Maar ondertussen hielp niets,
ook niet de hulp van het Riagg.

Tot Saakes in contact kwam met
meditatieboeken. Die las ze gretig.
Ze klom langzaam uit haar dal. Ock
deed ze allerlei cursussen in India.
Daar, aan de andere kant van de we-
reld, kwam Saakes uiteindelijk tot
inzicht in, zoals ze dat zelf noemt,
‘de logica van een crisis". Het is niet
toevallig ook de titel van haar nieu-
we boek.

Saakes beschrijft hierin de emo-

Sylvia Saakes

ties die bij een crisis komen kijken.
Volgens haar verloopt namelijk elke
crisis volgens hetzelfde patroon -
het maakt niet uit of ze groot zijn of
heel klein. “Bij een maatschappelij-
ke, zoals de moordpartij in Alphen
aan den Rijn, zie je dezelfde ver-
schijnselen als in een individuele
crisis.”

Saakes zit aan haar eettafel in
Schiedam mer vitzicht op een
boomrijk park. Haar kamer is ge-
vuld met beelden, kaarsen en kleed-
jes. “Mijn eigen crisis bracht me uit-
eindelijk veel goeds”, glimlacht ze.
“Mijn levenshouding is veranderd.”
In de jaren tachtig liep de jonge Saa-
kes in India nog met een grote boog
om de westerse hippies in de medi-
tatiecentra heen. Ze waren, meende
ze toentertijd, niet maatschappelijk
betrokken genoeg. “Ze omhelsden
elkaar alleen maar.”

Zelf zocht ze tijdens haar back-
packreizen liever zoveel mogelijk

ontwikkelingsprojecten op. Ook
werd ze op haar zeventiende lid van
Amnesty International en studeerde
ze psychologie en sociale en politie-
ke wetenschappen, om alle onge-
lijkheid en onrecht in de wereld te
leren begrijpen. Zes jaar lang woon-
de ze in Nicaragua en hield ze zich
bezig met de verbetering van de po-
sitie van vrouwen. Ze werkte voor
Novib, ontwikkelingsorganisatie
SNV en het ministerie van buiten-
landse zaken.

Maar die strijdlustige houding is
Saakes kwijt. Ze ‘bekeerde’ zich
toen ze opkrabbelde uit haar per-
soonlijke dal tot de methodes van
de door haar verfoeide hippies - tot
haar grote verrassing hielp juist me-
ditatie Saakes vijftien jaar geleden
uit haar crisis. Sindsdien is ze er
niet meer mee gestopt. “Ik was con-
stant op zoek naar het kwaad in de
wereld, maar ben nu meer bezig
met het kwaad in mezelf.”
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In haar boek, waarin ze dit proces
beschrijft, staan de termen ‘Zijn’ en
‘Essentie’ centraal. Bekende termen
in de mediatiewereld, maar toch
heeft ze volgens haar een heel nieu-
we invalshoek gekozen. “Waarveel
meditatiecursussen mensen met
psychische problemen weren,
schrijf ik juist over meditatie tijdens
een crisis. Want vooral dan kun je
veel moois in jezelf ontdekken”,
weet Saakes. Ze voelt zich nu “als
gedragen door een zachte stroom
van vertrouwen”.

Dat klinkt als een bekering, een
religieuze ervaring. Maar het is
maar hoe je het wil noemen, vindt
Saakes. "Dat gevoel van liefde noe-
men sommige mensen het ‘Godde-
lijke’, voor boeddhisten is het ‘Leeg-
te’, anderen praten over ‘Zijn’ of
‘Essentie’. In mijn boek gaat het niet
meer om de naam, maar om de ge-
voelens die ik beschrijf. De gevoe-
lens die iedereen heeft en waarnaar
je moet luisteren.”

Op een klein paadje in India sloeg
haar nieuwe inzicht in als een blik-
semflits. “In één minuut zag ik in
hoe ik me voelde, hoe ik met de
problemen om moest gaan en hoe
ik dat ook op anderen kon over-
brengen.” Ze was zo onder de in-
druk dat ze eenmaal thuis haar er-
varingen omwerkte tot een cursus.
Ze maakte een paar vrienden tot
proefkonijn. Die waren enthousiast.
Mensen van Nederland tor Latijns-
Amerika konden iets met haar me-
thode. Saakes moeder verminderde
er zelfs haar hevige rugpijn mee.

Het geheim achter de cursus? Luis-
teren naar je emoties, je gedachten,
je ervaringen, somt Saakes op.
“Mensen moeten niet meer op de
buitenwereld zijn gericht, maar op
zichzelf.” Mensen halen liefde uit
relaties en erkenning uit hun
werk - ‘de buitenwereld’ - totdat er
een crisis aanbreekt, weet Saakes.

Dan werkt dit niet meer. “Je per-
soonlijkheid wordt daardoor door
elkaar geschud en je ervaart allerlei
emoties. Als je die emoties onvoor-
waardelijk ervaart, zonder oordeel,
leiden ze je uiteindelijk terug tot je
binnenste Essentie, Net als vroeger
in de baarmoeder ervaar je dan geen
tekorten meer. Je bent minder af-
hankelijk van de buitenwereld en
haalt de liefde en erkenning uit je-
zelf”

Dat werkt niet alleen zo bij over-
werkte westerlingen. Ook mensen
in oorlogssituaties of maatschappe-
lijke crises kunnen volgens Saakes
deze diepere laag ervaren. “Kijk
maar naar de situatie in Alphen aan
den Rijn. Een winkelier zei dat hij
de dagen na het schietincident nog
nooit zoveel liefde om zich heen
had gevoeld van anderen. De tijd
lijkt stil te staan en iedereen ont-
dekt weer even waar het in het le-
ven werkelijk om gaat. Ze leven in
het hier en nu. Dat is wat ik bedoel
met de diepere laag van *Zijn’ en
‘Essentie’. Zoals wanneer je ligt te
soezen in de zon. Na deze stille fase
slaan waarschijnlijk de emoties en
gevoelens van onveiligheid toe.
Maar die gevoelens zijn niet ver-
keerd. Je moet ze aandacht geven
om weer terug te komen tot het
binnenste ‘Zijn"."

In Saakes’ boek staan speciale oe-
feningen om deze status te berei-
ken. Een voorbeeld: gewoon gaan
zitten en opmerken wat je allemaal
voelt. Je hebt het koud, voelt je boos
en zit ergens mee in je hoofd. “Als je
je daar allemaal bewust van wordt,
kun je er van een afstandje naar kij-
ken, zonder oordeel. Zo kun je je-
zelf opvangen en troosten.” Saakes
moeder deed dit met haar rugpijn,
Saakes zelf deed het met haar oor-
suizen. “Door ook die vervelende
gevoelens aandacht te geven, wer-
den ze minder heftig.”

Vroeger was Saakes er altijd verrast
over. Mensen die allerlei verschrik-
kelijks meemaakten en toch bleven
overleven. “Mensen die na vier
tsunami's nog overeind bleven
staan.” Nu begrijpt ze het beter. *Ze
hebben geleerd niet meer zo afhan-
kelijk te zijn van de buitenwereld

“Na het drama in Alphen aan den Rin ontdekte iedereen waar het werkelijk om gaat.”

Ze blijven wat er ook gebeurt, voor-
al gericht op zichzelf”

Veel mensen moeten dat nog le-
ren, denkt Saakes. “Dat is tijdens
een crisis vreemd genoeg makkelij-
ker. Omdat je overlevingsstrate-
gieén van schreeuwen of aanpassen
tekortschieten, kom je weer dichter-
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bij jezelf, bij je gevoel en bij je
binnenste ‘Zijn’. Een crisis hoeft
daarom zo verkeerd nog niet te
zijn."

Sylvia Saakes: De logica van een crisis.
Zwerk, Houten. ISBN 978 90 77478 36 3.
294 blz. € 19,50.



