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Bevrijd je geest door eyeYoga 
Introductie boekje door Conny Coppen 
 

Impressie. 
 
Deze impressie laat fragmenten uit het boekje zien. Telkens 
wanneer je ............ ziet, zijn er stukken over geslagen. 
 
Het gehele boekje is nu alleen nog te bestellen voor cliënten en 
cursisten die eyeYoga doen of gedaan hebben of voor als je een 
lezing wilt geven. Dit omdat ik eerst graag wat feed-back wil 
krijgen van mijn collega’s, van Andreas en van clienten die ik in 
een volgende kleine oplage dan verwerk. Dit is de eerste oplage en 
bevat slechts 50 boekjes. 
Ook te bestellen als e-boek voor € 5,00. 
Of te koop op lezingen en cursussen. 
Bestellen per post kan vanaf 5 boekjes. Kosten € 10,00 per boekje. 
Bestellen van dit boekje kan via info@connycoppen.nl.  
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Voorwoord, dankwoord 
 
Aan het begin van dit boekje ben ik eerst dank verschuldigd aan Dr. 
Andreas Jell.  
In de 30 jaar dat ik mij bezig heb gehouden met de vraag hoe lichaam 
ziel en geest op elkaar inwerken heb ik nooit iemand ontmoet die zo 
helder kon maken hoe het zit en waarbij ik vrijwel alles herkende als 
waar en bijzonder waardevol. 
 
Ik citeer een stukje uit het werkboek eyeYoga van dhr. Jell.: 
“Het lijkt er op dat we afstevenen op een verschuiving in de evolutie 
van ons als individu en van de wereld als geheel. Daarop voorbereid 
zijn begint er mee dat we de regels leren kennen omtrent hoe het 
leven evolueert. Op die manier kunnen we chaos en verval gebruiken 
als ‘de wind onder onze vleugels’ van deze evolutie. … Wanneer we 
onze energie verhogen, zijn we in staat om harmonieus te groeien. 
Naarmate we meer ‘in orde’ komen, (coherentie)doordat we meer 
opruimen en oude ballast loslaten, houden wij de sleutel tot een 
versnelde evolutie.” 
De eyeYoga is hier een onderdeel van, evenals het werk van de 
helende reis en vrijwel al het andere wat ik als mijn werkterrein 
beschouw. Dit boekje is slechts een inleiding. Het beschrijft de basis 
van de eyeYoga zodanig dat je er zelf mee kunt experimenteren.  
Het biedt inzicht in wie we zijn en hoe we meesters – in plaats van 
slachtoffers – kunnen worden en reikt ons gereedschappen aan om 
ons zelf en anderen hierin te ondersteunen. 
 
Ik heb dit boekje op mijn eigen wijze vorm gegeven, zo dicht mogelijk 
bij de kern van wat Dr. Jell uitdraagt en er mijn eigen ervaringen en 
inzicht in verwerkt. Ik doe dit zowel met vol enthousiasme als ook 
schoorvoetend, in groot respect voor hetgeen Andreas Jell heeft 
neergezet. Ik ben mij er van bewust dat ik in een inleidend en dus 
onvolledig boekje zijn werk eigenlijk ook een beetje tekort doe.  
Zo kon ik hier de veelomvattende wetenschap van de kwantum fysica 
en de Kwantum cybernetica slechts beperkt plaats geven (hoofdstuk 
7), terwijl de kennis en inzichten die daar uit voortkomen wel van 
essentieel belang zijn voor een dieper begrip de eyeYoga.  
Om een volledig en diepgaand begrip te krijgen van de essentie van 
eyeYoga en van de werking en het potentieel van onze geest, raad ik 
aan om de e-boeken van Dr. A. Jell te bestuderen. 
Moge het wel een mooie en inspirerende start zijn waar je praktische 
helende ervaringen mee kunt opdoen. 
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Inleiding 
 
EyeYoga is een nieuwetijdse, verbazend eenvoudige en doeltreffende 
manier om lichaam en geest in balans te brengen. Een weg naar 
innerlijke vrijheid en harmonie.  
Dit boekje is geschreven ter introductie van de eyeYoga 

• ter voorbereiding voor wie er over denkt om een eyeYoga 
sessie te ondergaan,  

• voor wie nieuwsgierig is en het prachtige potentieel van deze 
nieuwe vorm van zelf ontwikkeling, bevrijding en heling wil 
onderzoeken.  

• Voor wie meer begrip wil krijgen over de eigen 
reactiepatronen en zich Zelf wil terug vinden. 

• ter ondersteuning van een eyeYoga proces of na een 
eyeYoga workshop, om er verder thuis ook mee aan de slag 
te kunnen. 

• Voor wie hersenfuncties in balans wil brengen met alle 
voordelen van dien, zoals betere concentratie, beter leren 
e.a. 

 
Het is nadrukkelijk niet bedoeld om na het lezen van dit boekje - 
zonder verdere kennis en begeleiding - helemaal op jezelf met 
eyeYoga aan de slag te gaan om van grote angsten of sterke emoties 
af te komen’. Daar komt meer bij kijken. Om met emoties of trauma’s 
aan het werk te gaan, verdient het aanbeveling om eerst één of 
meerdere eyeYoga consulten te doen bij een therapeut die hiermee 
bekend is, en/of een introductieworkshop te volgen. Na een 
introductieworkshop kun je meestal al met jezelf aan de slag.  
Een eyeYoga practitioner heeft kennis van de diepe Universele 
wetmatigheden, over hoe het leven georganiseerd is. Hij of zij is 
bekend met de nieuwe inzichten die de Kwantum Cybernetica ons 
biedt over wie wij als mens werkelijk zijn en hoe ‘vervormingen’’, 
onvrijheden, en conditioneringen ontstaan. Van daar uit heeft een 
eyeYoga practitioner een dieper inzicht in hetgeen in jouw situatie van 
toepassing is. Je krijgt dan begeleiding op maat. 
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Hoofdstuk 1  
Inleiding in de EyeYoga en Oculo Motorische 
Regulatie 
 
In dit hoofdstuk vind je een introductie van deze nieuwe, 
veelbelovende – aan de EMDR en EFT verwante – methode, die ons 
weer controle geeft over ons eigen brein, harmonie kan brengen in 
onze acties en reacties en ons in verbinding kan stellen met onze 
diepste innerlijke wijsheid.  
 
1.1 Wat je ogen allemaal 
doen 
Wist je dat je ogen veel 
méér doen dan alleen zien? 
Wist je dat je ogen als 
foetus van slechts 15 weken 
oud al volop in beweging 
zijn? Dat zelfs blinde 
mensen oogbewegingen hebben en dat in de visuele hersenen bij hen 
de zelfde processen plaats vinden als bij zienden? 
Je ogen zijn informatieverwerkers. Ze zijn direct verbonden met jouw 
fascinerende briljante bio-quantum-computer oftewel: jouw hersenen. 
In wezen zijn je ogen uitgroeisels van je hersenen die gerelateerd zijn 
aan al jouw automatismen die via neuro-netwerken veel van jouw 
reacties automatisch bepalen.  
Via specifieke oogbewegingen blijkt het mogelijk te zijn om invloed uit 
te oefenen op je hele welbevinden: van meer harmonie tussen denken 
en voelen, beter leren, betere concentratie, diepe ontspanning, tot het 
ontkoppelen van oude neuro-netwerken die jou gevangen hielden in 
niet langer gewenste actie-reactie patronen.  
 
1.2 Ontstaan en ontwikkeling van de eyeYoga en Oculo-
Motorische-Regulatie 
De elementaire rol die de oogbewegingen hebben voor de bewuste 
sturing van het centrale zenuwstelsel, werd ontdekt door de 
Amerikaanse psycholoog en yogaleraar Joshua Isaacs.  
Bij toeval herstelde hij van een zware depressie doordat hij in een 
weiland een tijd lang naar de wolken lag te kijken, waarbij zijn ogen 
telkens van rechts naar links bewogen. Verder onderzoek naar wat 
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hem nu precies zo geholpen had, leidde tot de ontwikkeling van twee 
methodes : ‘oculo-motorische-regulatie’, de OMR ten behoeve van 
gezondheidsherstel en de iiYoga die meer bedoeld is voor de gehele 
persoonlijke ontwikkeling. De iiYoga ontwikkelde zich als gevolg van 
de kennis en ervaring van Dr. Andreas Jell tot haar huidige en hier 
gepresenteerde vorm: de eyeYoga. 
Geïnspireerd door de moderne wetenschap over de hersenwerking, 
de psychologische trauma verwerking (EMDR), en traditionele 
manieren om met energie te werken zoals met o.a. Tantra gebeurt, 
heeft Joshua Isaacs meer dan 200 verschillende patronen van 
oogbewegingen in kaart gebracht, waarmee belangrijke functies van 
de hersenen nu doelgericht beïnvloed kunnen worden. De methode 
vond zijn theoretische begrippenkader doordat hij dr. Andreas Jell 
tegen kwam. Een ontmoeting van 2 bevlogen mannen met een 
enorme schat aan kennis en ervaring.  
De wonderbaarlijke ervaringen die Joshua Isaacs had opgedaan met 
zijn iiYoga ( voorloper van de huidige eyeYoga) werden door Andreas 
Jell zichtbaar gemaakt d.m.v. kirlian videografie.  Vanuit zijn 
diepgaande kennis rondom de Kwantum Fysica ontstond een 
diepgaand theoretisch begrip van wat er door middel van 
oogbewegingen mogelijk is en hoe en waarom het zo werkt. 
Een nieuwe methode en een nieuwe wetenschap kregen vorm. 
 
1.3 Effecten van eyeYoga: 
Hieronder vind je een opsomming van de effecten die de eyeYoga 
kan bewerkstelligen volgens Dr. A. Jell: 

• Inductie van Theta-golven in de hersenactiviteit, zoals die ook 
optreden tijdens een diepe meditatie, in toestanden van 
trance door hypnose en bij shamanistische reizen & 
genezingen. Deze genezingen zijn dan in wezen een 
overschrijven van oude databanken en het ‘opnieuw 
programmeren’ van de hersenen, waardoor het lichaam op 
andere – gezondere – programma’s gaat reageren. 

• Ontspanning en stressafbouw door de beïnvloeding van het 
opstijgende reticulaire activeringssysteem in de medulla 
oblongata. 

• Ontspanning en stressafbouw (‘vertering van conflicten”) door 
de activering van het enterische zenuwstelsel ( = het 
autonome, emotionele ‘brein’ in de buik) . 

• Synchronisering van de beide hemisferen met alle daarmee 
verbonden voordelen zoals een betere innerlijke ordening 
(coherentie) en een groter energiepotentieel in de hersenen. 
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• Ontkoppelen van programma’s die als gevolg van stress in 
werking gezet worden, zoals verkramping agv pijn, 
emotionele uitbarstingen en angsttoestanden. 

• Integratie en verankering van nieuwe gewenste programma’s 
in de ‘bedrading’ van de hersenen. 

• Via de oogbewegingen heb je invloed op ervaringen van 
stress, pijn en chaos in het CZS (Centrale Zenuw Stelsel)  

 
1.4 EMDR versus eyeYoga en OMR: 
Omdat EMDR en eyeYoga op elkaar lijken, volgt hier een korte 
vergelijking (Deze info is vertaald overgenomen uit het werkboek 
eyeYoga van Dr. A Jell): 
 
EMDR = Eye Movement Desensitisation and Reprocessing.  
Het wordt in therapeutische setting gebruikt bij cliënten met ernstige 
traumata en shock en werk voornamelijk met piepjes en horizontale 
oogbewegingen. Deze methode heeft bewezen dat ze de neuro-
chemische processen in de hersenen effectief kan onderbreken 
waardoor een geautomatiseerde onbewuste trauma-reactie niet meer 
steeds herhaald wordt.  
 
EyeYoga en OMR 
De eyeYoga en OMR-technieken maken van veel meer verschillende 
oogbewegingen gebruik om de dataverwerking van de hersenen te 
reguleren.  
Behalve therapeutisch wordt de eyeYoga ook gebruikt om de 
meditatie te verdiepen en lichaam en geest in balans te brengen. 
Hierbij worden soms ook lichaamsoefeningen gebruikt. 
Het begrippenkader van hoe en waarom het werkt is uitgebreider dan 
bij de EMDR en meer gebaseerd op het nieuwste kwantum 
wetenschappelijke begrip over hoe het leven georganiseerd is. Marja 
van Oosterom, die kennis heeft van beide technieken, gaf hierbij nog 
de volgende aanvulling:  “Het grote verschil met eyeYoga is dat 
EMDR altijd door een begeleider, therapeut of arts moet worden 
gedaan.  
EyeYoga kan je zelf toepassen, al is het midden in de nacht. Je kunt 
het zelfs in je gedachten doen. 
Ook vind ik eyeYoga beter onderlegd.  
De hersenen worden in balans gebracht en er wordt kennis gegeven 
van de oogbewegingen en hersenverbindingen.  
Dat wordt in EMDR niet gedaan, wat kan zorgen voor complicaties.” 
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1.5 EyeYoga versus EFT.  
EFT (Emotional Freedom Techniques) kent evenals de EMDR grote 
successen m.b.t. het helen van de gevolgen van emotionele trauma’s.  
EFT is o.a. bekend geworden vanwege de opmerkelijke resultaten bij 
veteranen en slachtoffers van oorlog en geweld. 
Evenals bij de eyeYoga is het van belang dat de oude traumatische 
gebeurtenis in geur, kleur, beeld, woorden en gevoel, zo compleet 
mogelijk wordt herleefd. 
Waar de eyeYoga vervolgens oogbewegingen gebruikt om de 
emotionele lading te ontzenuwen, gebruikt EFT specifieke 
lichaamspunten (acupunctuurpunten) die geklopt worden terwijl de 
emotie/herinnering volop loopt . De cliënt spreekt bepaalde zinnen uit 
die helend zijn in relatie tot de lopende emotie/ herinnering.  
Herhaalde sessies met EFT kunnen er - evenals bij EMDR en 
eyeYoga - toe leiden dat de herinnering niet meer telkens als een 
actueel trauma beleefd wordt, maar terug gebracht wordt tot wat het in 
wezen is: een herinnering. 
 
1.6  De naam 
EyeYoga: Eye, betekent oog. We werken met oogbewegingen, omdat 
deze zeer nauw verbonden zijn met de verwerkingsprocessen en 
overlevingsprogramma’s in de hersenen.  
Het woord Yoga komt uit het Sanskriet en betekent ‘samen binden’. 
Zoals in de traditionele yoga, verbindt de eyeYoga de adem met 
bewegingen en gewaarzijn tot één flow, die diepe innerlijke processen 
in gang zet die ons weer afstemt op – en verbindt met - onze diepste 
innerlijke bron van in-spiratie en energievoorziening.  
Daarnaast biedt de eyeYoga een diepgaand inzicht in de invloed van 
de hersenen op het lichamelijk en emotionele functioneren. De 
vernieuwende kennis van de Kwantum Cybernetica geeft ons inzicht 
in wie we werkelijk zijn en hoe we ons leven diepgaand in harmonie 
kunnen brengen. 
Net als de ‘gewone’  Yoga, kent de EyeYoga ook de volgende 
effecten: 

• Harmoniseren van de hersenfuncties en de Chacra’s 
(energiecentra in het lichaam) 

• Ondersteunen van een diepe meditatieve staat van 
bewustzijn 

• Spirituele groei en innerlijke bevrijding (van emotionele 
slavernij naar authenticiteit, bewustzijn, innerlijke vrijheid en 
autonomie) 
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Oculo Motorische Regulatie: 
Oculo betekent ogen 
Motorisch betekent: betreffende de beweging 
Regulatie: via oogbewegingen wordt het systeem gereguleerd. 
Anders dan de eyeYoga, die door het grotere publiek gebruikt kan 
worden voor zelfheling en bewustwording, is de OMR de term voor 
het therapeutische gebruik van oogbewegingen om de lichamelijke en 
geestelijke gezondheid te bevorderen en toegang te krijgen tot het 
diepere innerlijke weten van de cliënt zelf omtrent de wezenlijke 
vragen die met het onderwerp van zijn of haar probleem te maken 
hebben. 
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Hoofdstuk 2  
Je Zelf zijn en wat daar in de weg kan staan 
 
Vrijwel iedereen verlangt er naar om ‘zichzelf’ te zijn. 
Maar wat houdt dat eigenlijk in?  
En waarom is dat soms zo moeilijk? Waarom doen mensen soms 
zulke vreselijke dingen terwijl ze dat helemaal niet willen? 
Laten we eens kijken: 
We erven van onze ouders en voorouders instincten en mechanismen 
die ons helpen om te leven en te overleven. Daarnaast worden we in 
de loop van ons leven geconditioneerd. We doen alle mogelijke 
overtuigingen en ervaringen op en leren nieuwe reflexen en 
gewoontes aan die soms ondersteunend zijn en soms belastend voor 
ons zelf en onze naasten. Je zou kunnen zeggen dat in de loop van 
ons leven ons lichaam/ onze computer geprogrammeerd raakt om te 
kunnen (over)leven in de omgeving waarin we opgroeiden. Veel van 
ons gedrag hangt af van hoe die programmering is verlopen. Veel 
gedrag is automatisch en heeft weinig meer van doen met ‘jezelf zijn’. 
Om dit meer te gaan begrijpen besteed ik kort aandacht aan 
overlevingsmechanismen en opgedane overtuigingen. Hoe deze ons 
leven kunnen verzieken en wat je er met eyeYoga aan kunt doen. 
 
Onze fysiologie en gedragspatronen, worden voor een belangrijk deel 
bepaald door onze overtuigingen en door ‘programma’s’ die in de loop 
van ons leven ‘geschreven’ zijn in onze bio-kwantum-computer, 
oftewel: onze hersenen. 
Celbioloog en hoogleraar Bruce Lipton schrijft hier heel helder over in 
zijn boek ‘de biologie van de overtuiging’. Hij noemt deze 
automatische programma’s ‘het onderbewuste’. Het is het totaal van 
onze genetisch geprogrammeerde instincten en overtuigingen. Dat 
onbewuste is in feite een emotieloos databestand van opgeslagen 
programma’s waarop onze levenservaringen zijn opgeslagen. Deze 
programma’s zijn in wezen vastgelegde ‘stumulus-response-
gedragingen’. Vanuit de eyeYoga bezien, moet je er nog aan toe 
voegen: het onderbewuste is een efficiënte machinerie, vastgelegd in 
neuronetwerken. 
Ieder mens  wordt zowel door de onderbewuste als ook door de 
bewuste geest ‘bestuurd’.  
Het onder bewuste is ook een enorm sterke ‘machinerie’ die snel, 
efficiënt en buiten ons bewustzijn om haar programma afdraait zodra 
eenmaal ‘de knop’ is ingedrukt 



 

 12 

 
Iedereen kent de kracht van die mechanismen: Het is dat deel van je 
wat er voor zorgt dat je – ondanks je goede voornemens – toch weer 
naar de koekjes grijpt als je even moe of gefrustreerd bent.   
Dat deel van je wat – tegen beter weten in – altijd de verkeerde 
partner aantrekt of wat jou als maar weer in vergelijkbare conflict 
situaties of problemen brengt.  
Dat deel van je wat je soms ongepast doet ontvlammen in woede naar 
je geliefden, wetend dat je hen kwetst, terwijl je dat helemaal niet wilt. 
Vaak ongeacht hoe hard je al aan jezelf gewerkt hebt. Ongeacht hoe 
veel je al begrijpt…. Je staat er bij en je kijkt er naar. 
Hier is heel veel over te vertellen. Voor een belangrijk deel ben ik in 
mijn boek: “de helende kracht van het hart” al ingegaan op de 
vervormingen en blokkades die we in de loop van onze jeugd opdoen 
en hoe deze in ons leven doorwerken.  
Voor een meer wetenschappelijke achtergrond raad ik het boek van 
Bruce Lipton (de biologie van de overtuiging) aan en de boeken van 
Andreas Jell. 
Hier beperk ik mij er toe om een tipje van de sluier op te lichten, voor 
zover het direct ondersteunend is aan de eyeYoga: 
 
2.1 Rampenplannen en Overlevingsmechanismen: 
Als mens en als maatschappij leren we van de dingen die ons 
overkomen. Wanneer er iets ergs of bedreigends gebeurt, dan 
hebben we de eerste keer alle energie nodig om ons zelf te redden en 
daarna puin te ruimen. Dat kost een hoop energie. Vervolgens wordt 
er een ‘rampenplan’ geschreven of een strategie bedacht om te 
voorkomen dat diezelfde dreiging nog eens zo’n desastreus effect 
heeft. 
Dat gaat op alle lagen van het bestaan zo. Maatschappelijk, in het 
fysieke lichaam en emotioneel ook. Hieronder een paar voorbeelden: 
 
Een maatschappelijk voorbeeld: Er is een grote overstroming 
geweest. Duizenden mensen zijn verdronken. Na het opruimen van 
de ravage en het nodige onderzoek worden maatregelen genomen ter 
voorkoming. Nu wordt alles op alles gezet om te voorkomen dat zo 
iets vreselijks nogmaals gebeurt. Er wordt een rampenplan 
geschreven. Een compleet draaiboek voor het geval er weer zo iets 
dreigt te gebeuren. Iedere betrokken hulpverlener bestudeert en ‘leert’ 
het draaiboek en kent zijn taak. Als de alarmbel gaat, weet iedereen 
wat hij moet doen en komt het hele draaiboek in actie. In een mum 
van tijd zijn alle betrokken mensen en materieel in actie. 
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Voorbeeld van een fysiek overlevingsmechanisme. Op een fysieke 
dreiging reageert het lichaam met een automatische reactie die buiten 
het bewustzijn om gaat: 
Een bekend voorbeeld van hoe het lichaam omgaat met een 
potentiële dreiging is een kinderziekte:  
Een nog onbekend, bedreigend virus dringt het lichaam binnen. 
Gevolg: fysieke paniek: koorts, pijn, grootscheepse opruimactie. Het 
kost een hoop energie. Om herhaling te voorkomen schrijft het 
lichaam een ‘rampenplan’: Cellen leren het virus te herkennen, 
speciale antilichamen worden gevormd. Volgende keer wanneer het 
zelfde virus langs komt, hoeft het wiel niet opnieuw uitgevonden te 
worden. Nu komt automatisch het ‘rampenplan’ in actie en alle 
betrokken ‘hulpverleners’ kennen hun taak. Als de ‘alarmbel’ gaat, zijn 
in een mum van tijd ‘reddingswerkers’ en ‘materieel’ in actie! 
 
Emotioneel. 
Op emotioneel vlak gebeurt in wezen het zelfde: Je maakt iets mee 
wat bedreigend is. Gevolg: paniek. Dissociatie. Alle energie en 
gewaarzijn gaat naar overleven.  
Op een bepaalde manier ‘bevries’ je op het moment dat er iets 
vreselijks gebeurt wat je op dat moment niet kunt verwerken. Op dat 
moment ‘download’ het lichaam alle informatie: de beelden, 
gevoelens, geuren, kleuren, context.  
Zoals het lichaam een virus herkent, zo herkent het vanaf nu ook 
situaties die lijken op die ervaring. Het geheel wordt vastgelegd in het 
zenuwstelsel en het celgeheugen van het lichaam. 
Vanaf dat moment kunnen gedachten, gebeurtenissen of 
omstandigheden de hele scene weer oproepen alsof het hier en nu 
gebeurt, met alle emoties van dien. 
Het lichaam schrijft een rampenplan. In termen van de eyeYoga en de 
hersenen zeggen we: Er worden neuro-netwerken aangelegd. Dat wil 
zeggen: Verbindingen komen tot stand tussen hersenzenuwen die 
weer verbonden zijn met zenuwen in het lichaam die weer bepaalde 
klieren aanzetten die hormonen produceren enzovoort.  
Een volgende keer dat iets gebeurt in je leven wat lijkt op die ervaring 
(en vaak heb je dat niet eens bewust door), komt vanzelf het 
draaiboek in actie.  
De situatie is misschien een hele andere en helemaal niet bedreigend, 
maar het hele gevoel en je onbewuste reactie is precies als toen. 
Alleen heb je dat dan niet door, want het vóelt als nú!! 
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Dat komt omdat er in je hersenen op dat moment een soort ‘splitsing’ 
plaats vindt tussen linker en rechter hersenhelft. Je heldere, intuïtieve, 
hier-en-nu bewustzijn wordt uitgeschakeld. Alle gewaar zijn en 
energie moet immers worden ingezet om te overleven! Alleen houdt 
het ‘programma’ helaas geen rekening met het gegeven dat je nu 
misschien geen kind meer bent. Jouw kracht en bewustzijn is nu 
anders en de omstandigheden zijn nu ook anders.  
Maar ja, eenmaal geprogrammeerd doet ‘de computer’ datgene wat 
de programmering dicteert….. 
Gevolg: zonder het te willen ben je vaak niet ‘jezelf’; je reageert 
automatisch en ervaart automatisch de dingen zoals ze 
geprogrammeerd zijn. 
Hier onder volgen een aantal voorbeelden die een indruk geven over 
hoe dat werkt: 
 
Eerste voorbeeld. Hoe een traumatische ervaring een vergaande 
invloed kan hebben: 
Stel, je bent een kleine jongen of een klein meisje. Afhankelijk van de 
grote mensen om je heen. Plotseling sterft er iemand uit jouw gezin 
en iedereen is helemaal verdrietig en in de war. Alles stuk. De 
harmonie die er was. De relatieve rust. Alles is  niet meer wat het was. 
En vooral mama, van wie je afhankelijk bent, is helemaal ‘stuk’.  
De kans is groot dat je op dat moment een overlevingspatroon en een 
diepgewortelde overtuiging ontwikkelt. Bijvoorbeeld: “Ik moet voor 
mama zorgen”. Of: “Zo’n groot verdriet kun je niet alleen dragen! Ik 
moet helpen! Ik moet sterk zijn. Ik red het wel. Als mama (de ander 
die verdrietig is) maar o.k. is. Ik mag niemand belasten….” Als gevolg 
ga je koste wat het kost – je verantwoordelijk voelen voor het –
emotioneel welzijn van – je moeder. Het is immers van levensbelang 
dat het goed gaat met mama, want je kunt niet leven zonder haar! 
De kans is groot dat je dat zelfde gedrag vanaf nu ook gaat vertonen 
als een ander mens op wie je gesteld bent zich ‘stuk’, verdrietig of 
wanhopig voelt: je gaat die ander redden ten koste van jezelf.  
Een dergelijk ongezond patroon kan jaren lang door gaan. Het 
gebeurt zonder dat je er bewust invloed op hebt. Vaak ook zonder dat 
je het in de gaten hebt. Het is een ‘als..... dan...’- automatisme; een 
programma wat is vastgelegd in je hersenen en je zenuwstelsel. 
 
Een tweede voorbeeld. Hoe een langdurige conditionering 
generaties lang gevolgen kan hebben: ................................. 
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Vervolg............  2.3: 
 
 
 
Wat is het ego en wat is ‘je Zelf’? 
Globale vertaling uit het werkboek eyeYoga van Dr Jell: 
“ Ego is niets meer en niets minder dan een enorm complex reparatie 
en organisatie programma wat ontworpen is om te kunnen overleven 
en om toegang te hebben tot data en opslag (van informatie en 
ervaringen *cc). De onvoorstelbare complexiteit van de menselijke 
geest – gebruik makend van het menselijk brein – heeft het mogelijk 
gemaakt dat het zich kan organiseren als een separate entiteit die in 
staat is om zich van de begeleidende innerlijke impulsen en 
activiteiten uit hogere dimensies af te scheiden. Het hoofd doel van dit 
vermogen van het Ego, werd tenslotte haar eigen overleven. Op een 
bepaalde manier is het ego een vorm van ‘artificiële’ intelligentie die 
toegang heeft tot alle bestaande overlevingsstrategieën op alle lagen 
van ons systeem. 
In deze positie werd het ‘ego’ een tegenpool van Geest, die iedere 
vorm van evolutie en creatieve verandering van haarzelf tegenwerkt., 
inclusief alle overlevingsprogramma’s en beschermende programma’s 
waar we in zijn gaan geloven. 
En precies met deze kwantumsprong in de evolutie waarin we het 
vermogen ontwikkelden om een ‘ego’ te creëren, begon het 
menselijke proces van ontwaken. 
Als dit ‘verdomde ego’ er niet was geweest, zouden we geen bewuste 
toegang hebben kunnen verkrijgen tot de G4 dimensies *(zie het 
supplement aan het einde van dit boekje) van vrije geest waardoor we 
nu ons scheppend vermogen kunnen ervaren.’ 
 
Het ego manipuleert. Het (ik) wil iets niet en iets anders wel. Het is 
daarmee bezig het ene te verwerpen en het andere te willen hebben 
omdat het dat ene niet wil. Het zijn twee kanten van een medaille. 
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Verlangen naar en weerstand hebben tegen, 
 berusten op de zelfde illusie! 

 
Veel vrije wil en veel energie wordt geïnvesteerd in iets willen en iets 
niet willen. Met andere woorden: je ben in strijd zijn met wat IS.  
Datgene wat er nu IS (en wat je niet wilt) krijgt veel aandacht en 
energie. Daardoor groeit het en wordt het sterker! 
 
Maar hoe of wat dan?! 
Hier komt de magie. Probeer het eens uit:  
Als er een vervelend gevoel is of een ongezonde impuls zich 
aandient, STOP dan.  
Stop met zoeken naar een oplossing 
Stop met wegrennen 
Stop met denken over 
Stop met boos zijn op je zelf 
Stop met jezelf willen veranderen 
Stop met vechten tegen 
Stop de reactie. 
STOP. 
Nu: WACHT en OBSERVEER. 
Doe op dit punt wel of niet de eyeYoga oefeningen zoals in hoofdstuk 
4 en 5 beschreven. 
En ervaar wat er gebeurt. Hoe is het als je niet langer je patronen 
willoos volgt? Als je er niet langer tegen vecht, boos op wordt, over 
piekert, van weg loopt. Hoe is het als het er gewoon mag zijn en jij 
bent enkel nog de waarnemer van een patroon... 
 
Als voorbeeld een ervaring van mijzelf:  
Ik zat met mezelf in de knoop. Een opeenstapeling van oorzaken had 
me in een innerlijke crisis gebracht. Ik twijfelde aan alles en vooral 
aan mezelf. Ik zat vol met negatieve gevoelens en vooral negatieve 
gedachtes over mijzelf. Ik sliep er niet meer goed van. Ik was 
helemaal in beslag genomen door gedachte stromen over hoe ik 
mijzelf kon verbeteren, hoe ik dit een andere keer kon voorkomen, 
enzovoorts. Eindeloze cirkels.  
Plotseling realiseerde ik me wat ik aan het doen was. Ik deed alles 
wat ik hierboven heb opgeschreven: vechten tegen mijzelf, mijzelf 
willen veranderen, boos zijn op mijzelf, er over denken, van willen 
wegrennen, oplossing willen zoeken.........  
“STOP!”, zei ik tegen mijzelf. “Stop, stop, stop! Wat voel je werkelijk?” 
Ik ademde diep en nodigde alle gevoelens uit van nu, en van alle 
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keren dat ik vergelijkbare gevoelens had gehad. “Dit is een patroon”, 
herinnerde ik mijzelf. “ Het is niet wat of wie ik ben. En ik kan het 
patroon NU stoppen”  
Ik voelde hoe zeer ik gevochten had tegen mijzelf. Hoe pijnlijk en 
vermoeiend. Toen kwam de angst naar boven. Een hele cascade van 
gevoelens en inzichten. Ik liet ze toe. Als wolken die verdampen. 
Oude pijn, angst en celherinneringen die als het ware ‘omhoog 
dampten’ vanuit mijn diepte. Ik probeerde ze niet te benoemen of er 
iets mee of tegen te doen. Toen ik het gevoel had dat alles er was en 
mocht zijn, ademde ik diep en bewoog mijn ogen zoals in hoofdstuk 4 
beschreven.  
5 minuten duurde het. Misschien minder. Toen was ik het kwijt. Ik kon 
het ‘probleem’ niet meer vinden! De lading was helemaal weg!  
Ik ademde diep en ontspande in de rust. Mijn ogen liet ik omhoog 
drijven naar de Zielepoort. Ik opende mij naar het hoogste, diepste 
weten, naar de Liefdevolle Wijsheid van mijn Ziel en vroeg haar om 
een antwoord: “Ziel, waarom was dit in mijn leven? Wat wil je dat ik 
ervaar?”.... Het antwoord kwam onverwacht snel en krachtig: alsof ‘de 
hemel open ging!’. Het was alsof er stromen van levend water in mij 
vloeiden. Het tintelde in mijn hoofd, vulde mijn schouders, mijn hart. 
“Liefde.” Was het woord wat vervolgens kwam. En het had een 
ongekend diepe betekenis op dat moment. Het troostte mij en gaf 
alles zin en betekenis. Meer dan ik in woorden kon bevatten.  
Een uitermate helende en verrassende ervaring! 
 
Je bent niet je overlevingsmechanismen en je hoeft er noch 
slachtoffer van te blijven noch mee geïdentificeerd te blijven. 
Je kunt jezelf bevrijden van wat onwaar is en stap voor stap steeds 
meer je Zelf worden. Oorspronkelijk en authentiek.   
JeZelf is volgens mij datgene wat overblijft aan vrije geest, liefde, 
originaliteit, geluk, plezier en vrede wanneer de identificatie met en de 
overheersing van je oude overlevingspatronen weg valt en vervangen 
wordt door het op de eenheid van het grote geheel afgestemde 
bewustzijn. 
Misschien kun je het vergelijken met de zon, die je pas weer gaat 
voelen en zien wanneer de wolken zijn opgelost. 
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Hoofdstuk 3  
Harmoniserende en voorbereidende oefeningen.  
 

De illustraties in dit hoofdstuk zijn van Dr. A. Jell. 
Ze mogen niet zonder zijn toestemming worden overgenomen. 

 
3.1   De verticale oogbewegingen als meditatie: 

Stap 1 openen van de lichaamspoort: Raak met je vinger het 
onderste puntje van je kin aan. Stel je voor hoe je door dit punt 
heen naar beneden kunt kijken, alsof je zo je lichaam in kunt 
kijken (ogen dicht). Dit punt wordt in de eyeYoga de 
lichaamspoort genoemd. Om deze poort te openen oftewel te 
activeren, visualiseer je een 
lichtbol (als een volle maan) op de 
plaats van het puntje van je kin. 
Laat je ogen nu cirkelvormige 
bewegingen maken met de klok 
mee, om deze denkbeeldige 
lichtbol heen. 
De naar beneden gerichte blik 
activeert het onderste deel van de 
hersenen, waar de overleving zit 
(het reptiele brein, verbonden met 
het eerste Chacra en het lichaam) 
 
Stap 2 openen van de 
zielepoort. Stap 3 de twee 
poorten met elkaar verbinden. 
..................... 

 
3.2 Lemniscaten.  
 
............................ 
 
Werking: 
Deze oefening verbindt alle delen van je hersenen. Hij harmoniseert 
en opent je systeem voor de helende energie. Hoe en waarom dit 
precies werkt, wordt in gevorderde cursussen van de eyeYoga heel 
helder uitgelegd. Inzicht in de kwantum fysica geeft een fascinerende 
kijk op hoe energie in het lichaam letterlijk vorm krijgt en hoe 
lemniscaten daarbij ondersteunend werken. Voor de context van dit 
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boekje gaat dit echter te ver. Het vraagt het begrippen kader van de 
Kwantum Cybernetica. 
.......................... 
 
3.3 Voorbereidende oefeningen voor hoofdstuk 4: 
ook wel snelle maar – passieve beweging. 
................................... 
Op de foto hiernaast zie je de kijkrichtingen van de ogen voor het 
fysieke (0nderste pijl), auditieve (middelste pijl) en kinesthetische vlak. 
 
Waarheen de ogen gericht zijn (boven, midden of mondlijn) bepaalt 
welk deel van de hersenen wordt aangesproken (fysiek, emotioneel, 
visueel). 
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Hoofdstuk 4 Praktijk.  
 
Hoe maak je een ongezond mechanisme ongedaan? 
 
4.1   Inleidend/samenvattend 
Regel 1 en het aller belangrijkst: Het ‘programma’ MOET actief zijn!  
Dat wil zeggen: iets of iemand was de trigger voor jouw emoties en 
jouw reactiepatroon om actief te worden. Of: je activeert ‘het 
programma’ door het tot in alle details te ‘her-inneren’. Dit laatste 
wordt in de therapeutische versie van de eyeYoga (de OMR) veel 
gebruikt en wordt in hoofdstuk 4.2 ook beschreven. 
Het kan niet door het te willen bedenken, het te negeren, te 
onderdrukken of te bevechten! In wezen zijn al deze strategieën 
voedend en bevestigend voor het patroon! 
De enige manier om een actie- reactie programma ongedaan te 
maken is om het lopende programma te onderbreken. 
 
Hoe doe je dat concreet? 
Stel: iets of iemand drukt mijn ‘rode knop’. Ik ontvlam in woede of sterf 
van angst met alle bijbehorende impulsen en compenserende 
mechanismen die mij buitensporig laten reageren en/of mij verstrikt 
doen raken in een wirwar van gevoelens, impulsen, gedachten en 
controle mechanismen. Ik wil weg rennen, alles stuk gooien, hulp 
zoeken, vechten enzovoorts…. 
 
Wat ik nu moet doen is: 

• Gaan zitten 
• Stoppen met het automatisch volgen van mijn impulsen, 

gedachtes en gevoelens. 
• Stoppen met welke actie dan ook. 
• Beseffen dat dit een patroon is. het is geen waarheid en heeft 

geen macht als ik besluit het geen energie te geven. (= er niet 
tegen vecht, van vlucht, het weg wens, oplossing zoek etc.) 

• Diep ademen 
• Al deze gevoelens en neigingen toelaten en waarnemen. Ze 

bewust ervaren. 
• D.m.v. oogbewegingen de patronen op het niveau van de 

netwerken onderbreken zoals hieronder beschreven. 
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Let op: Ik móet het volledig toelaten! Alles wat ik doe om het te 
verzachten, te veranderen, te begrijpen of op te lossen, bevestigt het 
probleem en verankert het daardoor. 
 
Het helpt mij niet om de ander te verwijten dat deze mijn rode 
knoppen drukt. In feite is de veroorzaker mijn kans om mijzelf te 
bevrijden uit het wiel van karma; die tredmolen die mij gevangen 
houdt in als maar herhalende patronen van actie-reactie die mij 
regelmatig ziek, geblokkeerd, afgescheiden en ongelukkig maken. 
 
De eerste stap is echter moeilijk. We zijn er in getraind om vanuit ons 
ego te reageren en boos en verwijtend te worden naar de ‘trigger’. 
We verwijten de ‘dader’ onze rot gevoelens. We voelen ons 
slachtoffer.  
Wanneer we echter daarin blijven hangen, zijn we niet bij machte iets 
te veranderen. Het vraagt een andere kijk en een ander bewustzijn 
om te beseffen dat je deze ongewenste gebeurtenis kunt inzetten om 
jezelf te bevrijden en innerlijk sterker en meer autonoom en authentiek 
te worden. 
 
We investeren doorgaans enorm in alle mogelijke beschermings – en 
compensatie mechanismen.  
Daarbij komt dat we vaak niet meer durven te verlangen omdat het te 
pijnlijk is om iets te verlangen waarvan je diep van binnen gelooft dat 
het er niet kan zijn (omdat je dat ooit zo ervaren hebt). Daarom 
creëren we dan wensen en dromen die vaak gaan over tastbare 
zaken die de gevoelens van afgescheidenheid moeten compenseren. 
Echter: dit zijn allemaal mechanismen! Het is in wezen onwaar en 
onvrij. Het belemmert je om de vrije, authentieke mens te zijn die je 
diep van binnen bent! 
 
Wat zal gebeuren ?........................... 
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5.4  Levensles. Communicatie met de Ziel of het Innerlijk Weten. 
Aan de basis van ons bestaan ligt een enorm innerlijk weten. Denk er 
eens over na: “Hoe wisten jouw lichaamscellen hoe ze zich moesten 
delen, toen jij groeide in de baarmoeder? Hoe weet een wondje hoe 
het zich moet dichten?” 
Het hele functioneren van jouw lichaam is eigenlijk één groot ‘wonder’. 
Hoe veel wij er ook al van weten en begrijpen. Het blijft ons begrip 
toch te boven gaan!  
Zoals de groei van ons lichaam vast ligt, zo is er volgens mij ook een 
plan of een bauwdruk voor onze geestelijke groei. Er is een oneindige 
intelligentie die alles stuurt en orkestreert.  
Iedereen kan communiceren met deze intelligentie, want uiteindelijk 
maakt iedereen er ook deel van uit.  
Die communicatie is niets nieuws. De bekendste vorm is via gebed. 
En als je moeite hebt met gebed, omdat dat voor jou verbonden is aan 
belemmerende dogma’s, ‘spreek’ dan tot jouw Ziel of jouw diepste 
innerlijk weten vanuit jouw diepste gevoel/ verlangen of vraag. Een 
heldere intentie doet ook al wonderen. 
Het belangrijkste is dat jij je verbindt met ‘iets wat groter en wijzer is’ 
dan jijzelf en waarvan je deel uit maakt. Wat daarvoor nodig is, is dat 
je los laat dat jij het moet weten.  
Die ik-kramp; dat ‘zo heel graag willen’, dat moet je los durven laten.  
Communiceren met die grotere intelligentie vraagt een gepaste 
nederigheid van je. Het gaat niet over doen of be-grijpen (grip 
hebben), maar over ontvangen; vragen, je openen, loslaten…… 
Een wezenlijk onderdeel van de eyeYoga is het contact met dat 
innerlijk weten wat ik hier ‘je Ziel’ noem. Je kunt er gewoon mee 
spreken alsof je tegen een geliefde spreekt. Hoe, dat zal ik je hier 
onder aan de hand van een voorbeeld laten zien: 
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5.5  Communicatie met de Ziel en integratie van de boodschap 
Een voorbeeld: *(……. Betekent: stiltepauze tot zich een volgende vraag opdringt) 
 
Karin had veel pijn ervaren in haar leven. We werkten met eyeYoga/ 
OMR, door de situaties die hadden plaats gevonden weer terug in de 
herinnering te halen. Terwijl zij de dingen die haar zo beroerden met 
mij deelde, speelde de ‘film’ zich als het ware weer voor haar 
geestesoog af. De gevoelens, de woorden, de reacties van het 
lichaam, alles kwam terug in haar be-leving.  
Toen dit alles krachtig ervaren werd, bewoog ze haar ogen totdat de 
lading er af was en er een zekere neutraliteit kwam. 
Daarna vroeg ik haar om even te rusten en een paar maal diep door 
te ademen en de ogen te richten naar de Zielepoort met de intentie 
om zich te openen naar het diepere waarom van de pijn die ze in haar 
leven ervaren had.  
Zij vroeg aan ziel: “Ziel wat wil je mij leren met deze ervaring?” 
Ze opende haar geest voor het antwoord. 
Als antwoord werden voor haar de woorden ‘ruim’, ‘verbinding’ en 
‘kracht’  voelbaar.   
Nu was het van belang dat deze woorden ook werkelijk betekenis 
voor haar zouden gaan krijgen.  
Bijvoorbeeld het woord ‘ruimte’.  Om het woord ‘ruimte’ tot een 
werkelijke ervaring te laten worden vroeg ik haar:  
“Voel je die ruimte?.........*  Wáár voel je die? …………Waar in je 
lichaam? Hoe is dat voor jou als het daar zo gaat voelen……...  
Ga steeds dieper in de ervaring. Ontdek wat er aan te ontdekken 
valt……… Geniet er van!” 
Hetzelfde met ‘verbinding’: “Wat voel je bij dat woord, verbinding...?”  
Karin: “het stroomt”….. “  
Ik (T): “waar stroomt het”  …..  
Karin: “Hier….. langs mijn wervelkolom…….. Het voelt als ruimte, 
vrede….. als een natuurlijk rechtop staan…….”. 
T: “Prachtig!............ En hoe zit het met ‘kracht’?”.  
Karin: “Ja, dat voelt als omhulling…. En het komt van binnenuit. Het is 
IN mij en ook OM mij heen…….. “  
T: “Heeft het een plek in jou; een Bron, waar die kracht vandaan 
komt?” 
Karin: “Ja. Vooral hier tussen mijn hart en mijn zonnevlecht…….”  
T: “Hoe voelt dat?” 
Karin: “Dat voelt heerlijk warm. Een warmtebron…… als een zon… 
Heeeel fijn…….” 
T: “Heerlijk! …..Nou, geniet er van!!......................... 
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..........Hoe zou het zijn als je de zieke delen van jouw lichaam nu eens 
liet meegenieten van deze warmtebron die je nu zo sterk voelt?” 
 
Karin is hier een poosje mee bezig. Haar gezicht ontspant. Haar aura 
herademt. Er is een enorm verschil voelbaar in de hele ruimte. 
Ik vraag haar wat ze waarneemt en deel met haar mijn waarneming in 
de energie en wat ik aflees van haar gezicht………….. 
 
In principe vraag je door tot het voelbaar wordt; tot het echt een 
ervaring is. 
Alleen een woord wat als antwoord komt is meestal niet genoeg. 
 
In het bovenstaande voorbeeld ontstond dankbaarheid naar de ziekte. 
Deze cliënte omschreef het als volgt:  
“Ik voel me zo dankbaar naar deze ziekte, omdat het me de kans 
gegeven heeft om stil te staan; om me om te draaien en een andere 
richting uit te kijken. Ik heb het gevoel dat ik nu pas werkelijk kan gaan 
helen!” 
Met de dankbaarheid is er nu ook ineens een besef gekomen dat 
deze ziekte haar functie heeft gehad en niet meer hoeft te blijven. Met 
andere woorden het ziektepatroon mag – met alle liefde – nu los. Het 
kan nu werkelijk gaan helen. Een garantie voor genezing kan nu 
natuurlijk nog steeds niemand geven. Maar voor mij is dit een van de 
krachtigste manieren die ik ken om in ieder geval te doen wat je kunt 
om genezing mogelijk te maken.  
De gangbare medische wetenschap doet dit gemakkelijk af als onzin. 
Zo ook de vele zogenaamde spontane genezingen. Die zijn toeval en 
worden zelden serieus onderzocht. De  beroemde bioloog en 
professor Bruce Lipton heeft baanbrekend werk verricht in onderzoek 
naar hoe overtuigingen, gedachten en energieën direct op de cellen in 
werken. Vaak nog krachtiger dan de ‘chemische’ stoffen zoals 
adrenaline, histamine en andere lichaamseigen stoffen die op de 
celfuncties inwerken. Als je zijn boek leest, wordt helder hoe spontane 
genezingen mogelijk zijn. Doordat je met eyeYoga aan de onbewuste 
blokkerende en ziekmakende patronen en overtuigingen werkt, 
worden die zogenaamde ‘spontane genezingen’ mogelijk. Een andere 
methode die hier al grote bekendheid mee verworven heeft en die ook 
op deze diepte werkt is ‘de helende reis’ van Brandon Bays. 
 
Dat Karin tot dit diepe besef van haar kern kwam en haar ziekte 
zodanig betekenis voor haar kreeg dat deze haar bestaansgrond heeft 
verloren, betekent niet dat ze nu verder niets meer aan haar 
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gezondheid hoeft te doen. Zij zal evengoed nog op haar voeding en 
leefwijzen moeten letten. 
 
Als je vraagt naar een antwoord van Ziel kun je deze tips ter harte 
nemen. 

o Zoek niet naar een antwoord. Open je om het te gaan 
ervaren.  

o Ziel ‘spreekt’ een eigen taal: soms in woorden of beelden, 
soms in een heldere ingeving, soms in een diep innerlijk 
weten of voelen, een symbolisch beeld, kleur of sfeer.  Het 
verlangen wat onder en in jouw lijden ligt is als de zuigkracht 
voor deze informatie.   

o Besef dat het antwoord al in jou aanwezig is.  Datgene waar 
jij onder lijdt is vaak het tegendeel van wat Ziel wil dat je 
ervaart! 

o In dat gebied van jouw leven waar de angst grip op jou had, 
daar was/ ben jij niet ‘heel’; niet ‘in orde’ . Ben je wél ‘in orde’ 
en ben jij ‘je-Zelf’, dan zul jij je in het algemeen tevreden, 
gelukkig, vrij, liefdevol enzovoorts voelen.   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


