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Over dit boek

DE WEG VAN RUST bevat 177 inspirerende essays, gedichten en overdenkingen 
die energie geven wanneer we ons  uitgeput of verslagen voelen. Gebaseerd op zijn 
eigen ervaringen nodigt Jeff Foster ons uit om ons onaangeboord potentieel aan 
innerlijke krachten te benutten, aan de hand van  de volgende onderwerpen:

• Onvolmaaktheid: met al onze tekorten zijn we volledig  
compleezoals we zijn;

• Onwetendheid: hoe we kunnen vertrouwen op de grotere  
intelligentie van het leven;

• Melancholie en eenzaamheid:  hoe we de helende energie van hoge gevoeligheid 
kunnen benutten;

• Ongemak en ontevredenheid: hoe onze frustraties een opening kunnen bieden 
naar de diepste vrede;

• Liefde:  ontdekken wie we zijn achter onze zorgvuldig  
opgebouwde facade;

• Stilte: ontdek de oerkracht van het leven door gedachten en  
concepten los te laten.

‘Ik hoop dat deze woorden je inspireren, uitdagen en bemoedigen’, schrijft Jeff, ‘en  
dat ze je eraan herinneren dat je het leven zelf bent, onlosmakelijk verbonden met de 
groeiende krachten die bloemen laten bloeien en sterrenstelsels voortbrengen.’

***

‘DE WEG VAN RUST leest als een uitgebreide ode aan ontwaken in het leven zoals 
het is. Voor vrije geesten en alle geïnteresseerden in een “padloos pad” zal dit boek 
een belangrijke vriend en gids zijn.’

Sharon Salzberg, auteur van ‘De kracht van vriendelijkheid’ en ‘Lovingkindness’

‘DE WEG VAN RUST is prachtig geschreven en bevat diepe inzichten. Het is een 
uitnodiging tot een intieme relatie met onze directe ervaring, hoe moeilijk dat ook 
is.’ John Prendergast, auteur van ‘In Touch’
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Probeer jezelf niet langer te helen, te repareren
of zelfs te laten ontwaken.
Probeer niet langer de film van je leven vooruit te spoelen.

Laat het ‘loslaten’ los.
Heel worden is geen bestemming.
Wees hier.

Je pijn, je verdriet, je twijfels, je verlangens,
je bange gedachten: ze zijn niet fout,
en ze vragen niet om ‘geheeld’ te worden.

Ze vragen om gekoesterd te worden. Hier, nu, zachtjes,
in de liefdevolle, helende armen van het bewustzijn van dit moment …

      Jeff Foster
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OPMERKINGEN VAN DE AUTEUR

Een vreemd en toch bekend gevoel van totale kwetsbaarheid en puurheid dat 
je verwelkomt als je wakker wordt. Een weerspiegeling van een weerspiegeling 
van iets wat je je vaag herinnert in een stuk gebroken glas op het trottoir als 
je weer haastig op weg bent naar je werk. Een onverwachte diagnose. Een 
vriend die je lang geleden uit het oog bent verloren en die terugkomt. Een 
oude relatie die uit elkaar valt om plaats te maken voor iets nieuws. De hand 
van een vriend pakken in het donker, hem helpen om te lopen als hij niet 
kan lopen of niet wil lopen. Een kopje thee met iemand waar je van houdt. 
Die blik in de ogen van je grootmoeder voordat ze de oneindigheid in ging. 
Kometen die miljarden lichtjaren van hier in diepe stilte door de ruimte 
schieten …

 Er is zoveel schoonheid, en zoveel verdriet, zoveel pijn en zoveel 
vreugde, zoveel creativiteit, zoveel om te voelen en te ontdekken, hier 
in deze maffe, prachtige wereld die we zo vaak vanzelfsprekend vinden. 
Misschien zou er niet genoeg plaats zijn in je hart als je al dit leven, al 
deze ervaringen in je op zou nemen.

 Misschien zijn we niet bang voor de dood, maar voor teveel leven.
 Toen je jong was, was het niets minder dan een daad van zuivere 

creatieve intelligentie – van genialiteit in feite – toen je een beschermende 
muur rond je onervaren, gevoelige, schitterend kwetsbare en onschuldige 
hart begon op te trekken. In die periode was het heel logisch dat je jezelf 
probeerde te verdoven tegen de overweldigende intensiteit van de dingen, 
zowel de positieve als de negatieve; dat je je pijn, je angst, je boosheid 
niet tot je door liet dringen; dat je afleiding zocht van je gevoelens van 
eenzaamheid; dat je je loskoppelde van je verdriet, maar ook van je 
vreugde; dat je een vaststaand en stabiel ‘zelf ’ probeerde te creëren, zodat 
je erbij zou horen, je veilig zou voelen, geaccepteerd zou worden. Het was 
logisch dat je controle over jezelf wilde hebben, dat je je aanpaste, jezelf 
manipuleerde, delen van jezelf verborgen hield, om liefde en waardering 
te krijgen van de mensen waar je tegenop keek.

 Je was een klein, gevoelig liefdesstrijdertje dat de liefde buiten zichzelf 
zocht, en dat was niet verkeerd. Maar misschien is het nu tijd geworden 
om jezelf niet langer in de steek te laten en de liefde te herontdekken die 
binnenin je leeft. Misschien heb je al die briljante afweermechanismen 
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en zoekstrategieën uit je kindertijd niet meer nodig. Misschien is je hart 
groot genoeg geworden – en is het dat altijd al geweest – om alles in het 
leven te omarmen, het verdriet evenzeer als de gelukzaligheid, de pijn 
evenzeer als de extase, de verveling evenzeer als de opwinding. Misschien 
ben je er nu eindelijk aan toe om alle ervaringen binnen te laten stromen; 
niet alleen de leuke dingen, de glimmende dingen, de ‘spirituele’ dingen; 
niet alleen de blije, positieve gevoelens, maar alle gevoelens; om ze ein-
delijk allemaal te voelen zonder bang te zijn dat ze je pijn zullen doen, 
zonder je er voor te schamen. Om al je gedachten te denken, positieve 
en ook negatieve, en je voor geen van beide te excuseren. Om eindelijk je 
eigen weg te gaan; om met je eigen stem te spreken, luid en duidelijk te 
spreken, compromisloos. Dat is moed! Geen moed in de betekenis van 
afwezigheid van angst, of boosheid, of twijfel, maar de bereidheid om 
werkelijk te leven, om daar je hele zelf in mee te nemen, ook de pijnlijke 
stukjes. Geen moed in de betekenis van uitroeiing van je kwetsbare men-
selijkheid, maar de bereidheid om fouten te maken, te vallen, weer op te 
staan; door te gaan, ook al ben je je plattegrond kwijt, ook al weet je de 
weg niet, ook al ben je bang en gebroken en twijfel je of je nog wel verder 
kunt.

 Om met Joseph Campbell te spreken: als je de weg die voor je ligt goed 
kunt zien, loop je waarschijnlijk op die van iemand anders.

 Als je er genoeg van hebt om de weg van iemand anders te gaan; als je 
ziek bent van al je pogingen om controle uit te oefenen op je gedachten 
en gevoelens, om te voldoen aan een overgeërfd, tweedehands beeld van 
‘geluk’ of ‘schoonheid’; als je bereid bent het idee te laten vallen dat je 
hebt over hoe je zou moeten zijn, en van jezelf te houden, precies zoals je 
bent, inclusief gebreken, onvolmaaktheden, twijfels, littekens, moeder-
vlekken, blauwe plekken, wratten; als je zin hebt om het hele universum 
te omhelzen, met al zijn waanzin, vreugde en verdriet, droefheid en exta-
se, helderheid en verwarring; als je gedesillusioneerd of teleurgesteld bent 
over de beloften en wegen van goedbedoelende autoriteiten – ouders, 
spirituele leraren, zelfhulpgoeroes, wereldleiders – en ernaar verlangt om 
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authentiek en echt te zijn, nou, dan ben je klaar voor de Weg van Rust.
 De boodschap van dit boek is eenvoudig. Probeer niet langer gelukkig te 
worden; loop er niet langer voor weg als je je ongelukkig voelt; omarm jezelf 
zoals je bent, en ontdek een dieper geluk. Er is niets mis met je, en dat is 
altijd al zo geweest, wat je ook gelooft, of wat je ook verteld is. Je bent 
compleet, heel, precies zoals je bent; volmaakt, zelfs in je onvolmaakthe-
den, fantastisch in je menselijkheid, sterk in je kwetsbaarheid. Je gebreken 
zijn prachtig. Je twijfels zijn heilig.

 Het is prima om je soms gebroken en gewond te voelen, echt waar. Je 
pijn of ongemak, je droefheid, je boosheid, je angst, zijn geen tekenen 
van falen of spirituele zwakte; het zijn belangrijke stukken van je die 
alleen maar gekoesterd willen worden in liefde. Je hoeft je niet langer te 
schamen voor je wonden, je hoeft ze niet te verbergen en nog dieper weg 
te stoppen, je hoeft niet te doen alsof je gelukkig bent, of ‘oké’, of perfect, 
of verlicht. Je hoeft helemaal niet meer te doen alsof. Je bent uitgeput van 
het vechten en vluchten, moe van het zoeken naar liefde buiten je eigen 
hart, je hebt er genoeg van om geen voeling te hebben met dit moment, 
en je verlangt naar rust. Lieve lezer, dit boek geeft je toestemming om te 
rusten, toestemming om te voelen, toestemming om te leven … zonder 
nog langer op toestemming te hoeven wachten.

 Neem alsjeblieft niets van wat ik schrijf aan als onweerlegbaar feit, 
als een absolute waarheid die boven iedere discussie verheven is. Ik ben 
slechts een vogeltje dat zijn liedje zingt en je deze onvolmaakte maar 
wel zeer gemeende woorden aanbiedt. Ik schrijf alleen vanuit mijn eigen 
ervaring, als iemand die geleden heeft en een weg uit het lijden heeft 
gevonden; als iemand die ooit wilde sterven en verdoofd en zuiver en 
verlicht wilde zijn, maar die nu verliefd is geworden op zijn onvolmaakte 
menselijkheid. Ik zie het menselijke en het spirituele als één; het Absolute 
en het relatieve als onverdeeld; en verlichting niet als een toestand in de 
toekomst, maar als dat wat we al zijn, het schitterende licht dat uit onze 
kern schijnt.

 Van veel stukken in dit boek kan ik me niet eens meer herinneren 
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1dat ik ze geschreven heb; ze kwamen spontaan tevoorschijn uit een 
diepe, stille plek binnenin me; in vele opzichten heeft dit boek zichzelf 
geschreven terwijl ik verbaasd toekeek. Ik heb mezelf nooit gezien als een 
deskundige, een onfeilbare leraar of een spirituele goeroe. Ik weet dat de 
ware leraar degene is die we in ons hart dragen, en dat de ware autoriteit 
het Leven zelf is, het huidige moment dat helder schijnt achter alle ideo-
logie, dat voorafgaat aan menselijke religie of denksystemen en zelfs aan 
deze woorden.

 Vóór je succes hebt of faalt, goed bent of slecht, gelukkig of bedroefd, 
rijk of arm, spiritueel of niet spiritueel, sterk of zwak, Christen of boed-
dhist of atheïst, zelfs man of vrouw, ben je. Je leeft. Je bent wakker. Je 
bent het leven, en je bent niet te scheiden van de kracht die bloemen laat 
bloeien en sterrenstelsels baart. Je bent bewustzijn, hetzelfde bewustzijn 
dat er was toen de Big Bang plaatsvond; zo onmisbaar ben je. Geluk is dus 
niet iets wat je verdient, of krijgt van anderen; het is je geboorterecht.

 Ik hoop dat de woorden in dit boek je zullen inspireren, uitdagen en 
aanmoedigen, maar bovenal hoop ik dat ze je zullen helpen herinneren 
dat je leeft en de liefde waard bent die de sterren beweegt.

 Jeff Foster
 Brighton, Engeland, oktober 2015
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1Deel een

RUSTEN IN
ONVOLMAAKTHEID
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1 EEN GLOEDNIEUWE DAG

Aan iedereen met een gebroken hart, de onbegrepenen.
Aan iedereen van jullie die niet past, er niet bij hoort,
 de vreemde vogels en mislukkelingen in de wereld.
Aan degenen die uitgejoeld, geprikt, belachelijk gemaakt en
 gekruisigd worden.
Aan iedereen van jullie eenzame, gedesillusioneerde dichters en
 maffe visionairen.
Aan hen wier wereld bezig is uit elkaar te vallen.
Aan hen die al zo lang het Licht zoeken en nog steeds denken
 dat het ergens ver weg is.
Aan hen wier onwrikbare absoluutheden zijn opgegaan in het
 relatieve.
Aan hen wier harten opbranden.
Aan hen wier dromen verkruimeld zijn.
Aan hen die alles gegeven hebben voor de waarheid.
Aan hen die de weg van de kruisiging verkozen hebben boven
 de weg van werelds gemak.
Aan ieder van jullie daar in de duisternis.
Ik groet jullie.

De weg van rust.indd   18 10-10-16   13:49



[  19  ]

Er zit zoveel waardigheid in de dingen waar je doorheen gaat.
Het leven roept je op om ten diepste te vertrouwen op je eigen
 ervaring.

Keer je er niet van af.
Dit is je eenmalige uitnodiging.

Vanuit kosmisch perspectief 
is er niets fout gegaan.

Alleen het onechte kan sterven.

Vanuit het perspectief van het hart
is de dag altijd gloednieuw.

Je schoonheid zit in je bereidheid om te breken.

Ik loop met jullie mee,
mijn volmaakt gebroken gezin.
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2 JE VOLMAAKTE ONVOLMAAKTHEID

Als mens ben je volmaakt onvolmaakt, schitterend in al je gebreken, en 
blijft je verhaal voor altijd verbijsterend onopgelost. Je zult nooit de tijd 
krijgen om een staat van perfectie te bereiken, en dat maakt je zo bemin-
nelijk en menselijk. Je gebreken geven je karakter, je eigenaardigheden 
maken je uniek, je rimpels en littekens zingen over een leven dat voluit 
geleefd is, een wereld die volledig geproefd is, een lied dat volledig gezon-
gen is, een lange weg die volledig gegaan is.

En tegelijkertijd ben je buiten je verhaal, je overtuigingen, je herin-
neringen, je plannen, je dromen over verleden en toekomst, je persoon-
lijke geschiedenis, niets minder dan Bewustzijn zelf, hier en nu wakker 
en levend, voorafgaand aan identificatie als een afzonderlijk ‘ik’, een 
onvolledige zoeker die op zoek is naar zijn thuis. Je staat niet los van 
de onmetelijke intelligentie die de sterren in beweging houdt, je bent 
niet te scheiden van wat Ik Ben, en je menselijke ‘gebreken’ verbleken 
bij je kosmische volmaaktheid, je onsterfelijke en tijdloze natuur, je 
Oorspronkelijke Gezicht dat er al vóór de Big Bang was. 

Je bent zo onvolmaakt, en dat is precies wat je zo volmaakt maakt.
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3 WAAROM JE MOOI BENT

Kijk eens naar jezelf in de spiegel. Misschien zul je eerst afkeer en 
schaamte voelen, omdat dat is wat je geleerd hebt te voelen. Maar geef 
jezelf de ruimte om afkeer en schaamte te voelen, en weet dat ‘jij’ dat 
niet bent, dat het slechts gevoelens in beweging zijn. En bied ook ruimte 
aan gedachten als ‘lelijk’ en ‘dik’ en ‘slecht’ en ‘gebroken’, en weet dat het 
slechts woorden zijn, bekende, oude woorden. Laat je geest maar kletsen 
en voel ook wat je voelt.

 Je moet van jezelf houden door ook van het stuk te houden dat nog niet 
van je houdt, of je nog niet vertrouwt.

 En geef alles wat je bent de ruimte om nu weerspiegeld te worden.
 Kijk naar jezelf door de ogen van een liefhebbende moeder die jou 

kostbaar vindt, ook al heb je puistjes of misvormingen of uitslag of moe-
dervlekken, ook al heb je maar een half gezicht of mis je ledematen. Je 
moet naar jezelf kijken met grotere ogen, ogen van zuivere liefhebbende 
aandacht, ogen die niet oordelen maar wel ruimte laten voor alle oorde-
len.

 Je ogen zijn tot nu toe te klein geweest. Je bent opgevoed door mensen 
die zichzelf haatten, en je bent er door besmet geraakt.

 Tot je vandaag naar jezelf keek.
En het medicijn nu is naakte, keuzeloze aandacht, zo ruimtelijk zijn als 

de spiegel zelf, ruimte bieden aan gedachten en gevoelens, maar ze niet 
aanzien voor de waarheid. Je schoonheid zit in je bereidheid om te voelen 
en alle etiketten opzij te schuiven. Omarm de totaliteit van het beeld 
zoals de spiegel dat doet, zonder weerstand, zonder jezelf te verbergen, 
zonder je te schamen, zonder te proberen jezelf aan te passen aan een 
tweedehands idee van schoonheid of perfectie. Je onvolmaaktheden zijn 
in dit licht zo volmaakt; je rimpels en vlekken een goddelijk kunstwerk, 
fascinerend en echt, en zo menselijk. Kijk.

En laat jezelf in dat kijken gezien worden.
 Je bent mooi, zonder dat er iets aan je veranderd hoeft te worden; je 

schoonheid is niet iets wat je verdiend hebt.
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