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Les 5. Het denkmodel: bubbels en puntjes 
Het hele (denk)systeem wordt gevoed door de energie die onderaan in het model binnenstroomt. Deze energie wordt, idealiter, getransformeerd in heldere gedachten en dito gedrag. (p51)
Hoe minder onverwerkte ervaringen en verlangens dit omzettingsproces vertroebelen, hoe helderder, hoe verlichter het denken en handelen. (p51)
Gegevens bewaren (in ons geheugen/ persoonlijk onderbewuste) kan op twee manieren:
1. Als onverwerkte data, waar je nog eens naar moet kijken
2. Als verwerkte data, waar al goed naar gekeken is. (p52)
De verwerkte input, noemen we binnen het denkmodel puntjes of anders gezegd: verkregen inzichten. Datgene waarmee we nog niet klaar zijn, de onverwerkte input, noem ik bubbels. (p52)
Elke meditatiebeoefening bevat een element van paradoxale intentie. Dat werkt als volgt: wie mediteert probeert zijn aandacht te houden bij, bijvoorbeeld, het tellen van de uitademing. Maar juist deze aandacht voor het tellen roept onverwerkte ervaringen uit het onderbewuste op in ons bewuste. (p52)
Bubbels hebben namelijk de neiging om boven te komen als we dat niet willen en juist niet als we dat wel willen… Terwijl we daar in het dagelijks leven geregeld hinder van ondervinden, doen we er tijdens het mediteren juist ons voordeel mee.(p52)
Let wel: Met bubbels, zoals verlangens of passies, is op zich niets mis. Het is een doodgewoon onderdeel van ons geestelijk functioneren. Het wordt pas problematisch wanneer we te grote of teveel bubbels met ons mee torsen. (p53)
Vaak trekken dezelfde bubbels tijdens het mediteren meerdere keren aan ons geestesoog voorbij. Het is net als een boeiende film vaker zien. Per keer krijgen we meer inzicht in hoe die film in elkaar zit… Elke keer dat je ernaar kijkt, valt je iets anders op en leer je je bubbels beter doorzien… Je hebt je inzichten eruit gehaald. Dat schept ruimte in je geest, ruimte om te kunnen denken wat je wilt denken. (p54)
Een verlichte geest kenmerkt zich door veel puntjes en relatief weinig bubbels, bubbels die bovendien transparant en bewust zijn. (54)
Huiswerk: kijk eens of je bij jezelf repeterende gedachten herkent. Deze gedachten komen vaak voort uit een bubbel. Het gaat om het herkennen hiervan. Je hoeft er niets mee te doen.
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