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De Kosmische Bibliotheek is een groeiende verzameling verhalen, 

inzichten en werelden die samen één geheel vormen.

Elk boek is een eigen universum, geschreven vanuit een uniek 

perspectief, maar verbonden door dezelfde kern: bewustzijn, 

verbeelding en de uitnodiging om verder te kijken dan het 

zichtbare.

Dit boek maakt deel uit van 11.11 De Kosmische Bibliotheek.



COLOFON

Titel: De Gouden Draad

Auteur: DragonBean

Uitgave: 11.11 De Kosmische Bibliotheek

ISBN: 9789403885438 

© DragonBean – 2026

Alle rechten voorbehouden.

Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen of 

openbaar gemaakt zonder voorafgaande schriftelijke toestemming 

van de rechthebbende, behoudens de uitzonderingen in de wet.





1.1 VOORWOORD

1.1.1 Welkom, kosmische reiziger

Beste lezer,

Als je dit boek in handen hebt, is dat geen toeval.

Elk verhaal, elke gedachte en elke ontdekking begint met een 

moment van herkenning. Niet omdat je iets nieuws leert, maar 

omdat je je iets herinnert wat altijd al in je aanwezig was.

De Kosmische Bibliotheek is geen gewone verzameling boeken. Het 

is een plek van herinnering. Een plek waar verbeelding en 

bewustzijn elkaar ontmoeten, en waar je wordt uitgenodigd om 

verder te kijken dan wat zichtbaar is.

Niet om je te vertellen wat je moet geloven, maar om je te laten 

ervaren wat je zelf kunt ontdekken.

Want je staat niet buiten het universum.

Je bent er deel van.

Elke gedachte die je denkt, elke keuze die je maakt en elke stap die 

je zet, is een beweging binnen dat grotere geheel.

Dit boek is een uitnodiging.

Een uitnodiging om te lezen.

Om te voelen.

Om te ontdekken.

En misschien, heel misschien, om iets in jezelf te herkennen wat je 

nooit echt bent kwijtgeraakt.

Welkom in

11.11 De Kosmische Bibliotheek



BOEK 4

2 DE GOUDEN DRAAD

2.1 De Heilige Architectuur van Verbinding

Door DragonBean



2.2 MOTTO

Er loopt een draad door je heen

die ouder is dan je naam.

Niet van touw, niet van goud,

maar van richting.

Van herinnering.

Van liefde die vorm heeft gekregen.

En telkens wanneer jij weer rechtop komt,

herinnert die draad zich jou.



2.3 HANDLEIDING VOOR HET LEZEN

Beste reiziger,

Dit boek is geen anatomische handleiding alleen.

Het is ook geen zuiver spiritueel traktaat.

Het is een reisboek voor wie wil voelen hoe lichaam, 

bewustzijn, belasting, liefde, herinnering en richting 

elkaar ontmoeten in één levende as.

Lees dit boek daarom niet als een rechte lijn, maar als een 

ruggengraat.

Sommige delen zul je lezen met je hoofd.

Sommige delen zul je pas begrijpen wanneer je lichaam 

erop reageert.

Sommige bladzijden zullen je kennis geven.

Andere zullen je stil maken.

Pauzeer bij de oefeningen.

Sla ze niet over alsof ze bijzaak zijn.

Zoals in de eerdere delen van De Kosmische Bibliotheek 

zijn de oefeningen geen extraatje, maar een manier om 

de tekst van papier naar ervaring te brengen. Boek 2 en 

boek 3 doen dat ook al heel expliciet, via de opbouw met 

oefeningen, omdenkers, kosmische kern en reisgids. 

Lees vriendelijk.

Niet alles hoeft meteen te landen.

Je hoeft niet alles te geloven.

Je hoeft alleen maar aanwezig te zijn.



Dit is geen boek om “uit” te lezen.

Dit is een boek om in te zakken.

Om in te ademen.

Om in te bewonen.

Welkom in je as.



2.4 PROLOOG

2.5 Het moment waarop mijn rug geen last meer was, 

maar taal

Ik herinner me dat moment niet omdat het spectaculair 

was, maar omdat het eindelijk eerlijk was.

Ik lag op een behandeltafel.

Niet als iemand die verlicht was.

Niet als iemand die iets bijzonders had ontdekt.

Maar gewoon als een mens met een overbelaste rug, een 

teveel aan spanning, en een lichaam dat al veel langer 

iets probeerde te zeggen dan ik bereid was geweest te 

horen.

Er zijn van die periodes waarin een mens niet inziet 

hoeveel hij draagt, totdat zijn rug begint te protesteren.

Je noemt het stress.

Je noemt het drukte.

Je noemt het ouder worden, verkeerd tillen, verkeerd 

liggen, te weinig bewegen, te veel zorgen.

En vaak zit daar ook waarheid in.

Maar onder die waarheid zat voor mij nog iets anders.

Terwijl de handen van de behandelaar zachtjes langs mijn 

wervelkolom werkten, gebeurde er iets dat ik lang niet 

goed onder woorden kon brengen. Ik voelde niet alleen 

botten, gewrichten, spanning en spierweefsel. Ik voelde 



een lijn. Een richting. Een stil maar helder besef dat er 

door mij heen iets liep dat meer was dan anatomie.

Alsof mijn rug geen verzameling onderdelen was, maar 

een as.

Alsof ik niet uit losse stukken bestond, maar langs een 

draad was opgehangen.

Alsof ik niet alleen overeind werd gehouden door 

structuur, maar ook door betekenis.

Ik zag niets bovennatuurlijks.

Ik hoorde geen stem.

Maar ik wist plotseling iets wat ik niet meer kon 

ontkennen:

mijn ruggengraat was niet alleen een constructie.

Ze was ook een herinnering.

Een herinnering aan richting.

Aan waardigheid.

Aan draagkracht.

Aan de mogelijkheid dat heling niet altijd begint met 

vechten, maar soms met luisteren.

Sindsdien kijk ik anders naar de rug.

Niet alsof zij een magisch antwoord is op alles.

Wel alsof zij een plaats is waar veel samenkomt:

belasting en veerkracht, angst en vertrouwen, overleving 

en overgave, lichaam en verhaal.



Dit boek is geboren uit dat keerpunt.

Niet om van de ruggengraat een mythe te maken.

Maar om haar terug te geven aan haar volle waardigheid.

Want wat door jou heen loopt, loopt niet alleen fysiek.

Er loopt ook een levenslijn.

Een morele lijn.

Een gevoelslijn.

Een verticale lijn tussen “ik hou het vol” en “ik zak door 

mezelf heen”.

En ergens daartussen, diep vanbinnen, loopt de gouden 

draad.

Niet alleen door mij.

Door ons allemaal.



2.6 INLEIDING

2.7 De uitnodiging — de reis langs je kosmische as

Beste lezer,

We leren op school meestal drie dingen over de 

ruggengraat.

Dat ze je rechtop houdt.

Dat ze je laat bewegen.

En dat ze het ruggenmerg beschermt.

Dat is waar.

En het is niet weinig.

De wervelkolom bestaat uit 33 wervels, verdeeld over 

hals, borst, onderrug, heiligbeen en stuit. Tussen de 

beweeglijke wervels liggen schijven die schokken 

opvangen, en vanuit het ruggenmerg vertrekken 31 paren 

spinale zenuwen die helpen signalen tussen hersenen en 

lichaam door te geven. Anatomisch gezien is het dus een 

meesterwerk van bescherming, overdracht en flexibiliteit. 

Maar voor een mens is een lichaam nooit alleen 

anatomie.

Je rug is ook waar vermoeidheid gaat wonen.

Waar spanning zich vastzet.

Waar schaamte je kleiner kan maken.

Waar moed je weer laat rijzen.



Waar verdriet je laat inzakken.

Waar verantwoordelijkheid zich soms letterlijk op je 

schouders legt.

De ruggengraat staat daarom op een merkwaardige 

grens.

Ze behoort volledig tot het lichaam,

maar ze spreekt voortdurend met het leven.

Dat maakt haar tot de perfecte ingang voor boek 4.

Boek 2 liet zien hoe het innerlijke licht gevoeld kan 

worden als een warmtepunt in het lichaam, en boek 3 

verschoof de aandacht van identificatie met gedachten 

naar bewustzijn als waarnemende ruimte. In die lijn 

wordt boek 4 de beweging van licht en bewustzijn naar 

belichaming: niet alleen voelen of begrijpen, maar 

dragen, richten, staan en verbinden. 



In dit boek gebruik ik de ruggengraat daarom op drie 

niveaus tegelijk:

2.7.1 1. Het lichamelijke niveau

De rug als anatomische structuur: wervels, schijven, 

zenuwen, houding, belasting, herstel.

2.7.2 2. Het psychologische niveau

De rug als plaats van spanning, bescherming, 

grensbewaking, veerkracht en opgeslagen stresservaring.

2.7.3 3. Het symbolische niveau

De rug als as, als middenlijn, als innerlijke architectuur 

van richting tussen aarde en hemel, tussen veiligheid en 

openheid, tussen dragen en overgeven.

En hier wil ik zorgvuldig zijn.

Wanneer ik later schrijf over chakra’s, energiecentra of 

een kosmische as, gebruik ik die taal niet als vervanging 

van geneeskunde. Ik gebruik haar als aanvullende 

menselijke taal voor ervaring, betekenis en innerlijke 

oriëntatie. Wanneer ik schrijf over het kosmische web, 

bedoel ik ook niet dat je zenuwstelsel letterlijk hetzelfde 

is als het universum; ik gebruik een astronomisch echt 

beeld — het grote web van filamenten en knopen in de 

kosmos — als spiegelende metafoor voor verbondenheid. 



Dat onderscheid doet ertoe.

Want juist als we zorgvuldig spreken, kan het boek 

sterker worden.

Geen vaagheid.

Geen pseudo-zekerheid.

Maar ook geen armoede van taal.

Want een mens leeft niet alleen van scans en schema’s.

Een mens leeft ook van beelden die hem helpen zichzelf 

opnieuw te verstaan.

De reis die voor je ligt, is dus geen gewone anatomieles.

Maar het is óók geen ontsnapping aan de werkelijkheid.

Het is een verdieping ervan.

We gaan samen op pad:

van stuit tot kruin,

van last naar draagkracht,

van bescherming naar openheid,

van spanning naar bewuste bewoning.

We gaan onderzoeken hoe een mens zich opricht.

Niet alleen fysiek.

Ook innerlijk.

De vraag is niet alleen:

Hoe zit de rug in elkaar?



De diepere vraag is:

Wat wil jouw as je herinneren over hoe jij hier bent?

Ga je mee?



3 HOOFDSTUK 1

4 DE LEVENDE KOLOM

4.1 Je lichaam als dragende intelligentie

4.1.1 1. Een meesterwerk dat tegelijk stevig en zacht 

moet zijn

De ruggengraat is een wonderlijk compromis.

Ze moet stevig genoeg zijn om je te dragen,

maar soepel genoeg om je te laten bewegen.

Ze moet beschermen,

maar ook doorlaten.

Ze moet opvangen,

maar ook richting geven.

Misschien is dat wel waarom ze zo menselijk voelt.

Want is dat niet ook precies wat een mens steeds 

probeert?

Stevig zijn zonder hard te worden.

Open zijn zonder alles binnen te laten.

Dragen zonder te verstarren.

Bewegen zonder zichzelf kwijt te raken.



De wervelkolom is dus niet alleen indrukwekkend omdat 

ze complex is,

maar omdat ze een vorm van wijsheid belichaamt.

Niet de wijsheid van woorden.

De wijsheid van bouwkunst.

4.1.2 2. De wetenschappelijke grondlaag

Anatomisch gezien is de wervelkolom opgebouwd uit 33 

wervels: 7 cervicale, 12 thoracale, 5 lumbale, 5 sacrale en 

meestal 4 coccygeale. De beweeglijke delen worden van 

elkaar gescheiden door tussenwervelschijven, die 

meehelpen schokken op te vangen bij buigen, draaien, 

tillen en lopen. Het ruggenmerg loopt beschermd door 

het wervelkanaal, en 31 paren ruggenmergzenuwen 

verbinden hersenen en lichaam via een enorme stroom 

van signalen. 

Dat betekent iets groots in iets ogenschijnlijk eenvoudigs:

Je staat niet “zomaar” rechtop.

Jouw lichaam verricht op elk moment een fijn afgestemde 

samenwerking van bot, bindweefsel, spieren, schijven, 

zenuwen en evenwichtssystemen.

Rechtop zijn is geen statisch feit.

Het is een doorlopend gesprek.



4.1.3 3. Rechtop staan als biologisch vertrouwen

Een mens die zich veilig voelt, beweegt anders dan een 

mens die op zijn hoede is.

Dat is geen poëzie alleen.

Trauma, angst en langdurige stress kunnen het lichaam in 

een staat van verhoogde paraatheid houden. Mensen 

kunnen zich gespannen, waakzaam, snel gealarmeerd of 

voortdurend “aan” voelen, ook wanneer het gevaar 

voorbij is. Zulke toestanden beïnvloeden slaap, aandacht, 

spierspanning en het gevoel van veiligheid in het lichaam. 

Daarom is houding nooit alleen esthetiek.

Een ingezakte borstkas kan vermoeidheid zijn.

Maar ook bescherming.

Opgetrokken schouders kunnen overbelasting zijn.

Maar ook een lichaam dat zich voorbereid heeft op 

impact.

Een stijve onderrug kan mechanische irritatie zijn.

Maar soms ook een mens die al te lang probeert alles 

alleen te dragen.

Ik wil daar voorzichtig in zijn.

Niet elke klacht is psychisch.

Niet elke pijn is symbolisch.

Niet elke rug vraagt om een groot levensverhaal.

Maar veel lichamen dragen wel degelijk meer dan alleen 

gewicht.



En juist dat spanningsveld maakt de ruggengraat zo’n 

diepe ingang tot zelfkennis.

4.1.4 4. De rug als plaats waar het leven neerdaalt

Je zou kunnen zeggen: het hoofd bedenkt, het hart voelt, 

maar de rug moet het uiteindelijk waarmaken.

Daar landt de dag.

Daar zakt de verantwoordelijkheid in.

Daar wordt haast vastheid.

Daar wordt druk compressie.

Daar wordt “ik red me wel” soms letterlijk een 

overbelaste as.

Toch zit hier ook iets hoopvols in.

Want een rug is niet alleen de plaats waar spanning zich 

nestelt.

Het is ook de plaats waar ruimte terug kan keren.

Dat zie je al in de eenvoudigste dingen:

 een ademhaling die dieper zakt, 

 een borstkas die weer beweeglijker wordt, 

 een bekken dat iets minder gekanteld staat, 

 een nek die niet meer de hele wereld omhoog 

hoeft te houden. 

Herstel voelt zelden heroïsch.

Vaak voelt het als millimeters.



Maar millimeters in de as veranderen het hele huis.

4.1.5 5. De kosmische metafoor, zorgvuldig gebruikt

Astronomen beschrijven het heelal op grote schaal als 

een cosmic web: een enorm netwerk van filamenten, 

knopen en lege ruimten waarin materie en sterrenstelsels 

zich organiseren. NASA noemt dit web letterlijk de “large-

scale backbone of the universe”. 

Ik zeg daarmee niet dat jouw ruggengraat 

wetenschappelijk gezien hetzelfde is als dat kosmische 

web.

Ik zeg iets subtielers:

Dat de mens zichzelf al eeuwen begrijpt via spiegelingen.

Dat we buiten onszelf beelden vinden die ons iets laten 

zien over binnen.

Dat de gedachte aan een dragende middenstructuur — in 

een lichaam, in een huis, in een boom, in een sterrenweb 

— onze verbeelding helpt om verbondenheid te voelen.

En soms is dat precies wat een boek mag doen.

Niet bewijzen wat niet bewezen kan worden.

Maar zichtbaar maken wat je vanbinnen al aanraakt.



4.1.6 6. De breuk tussen weten en bewonen

Veel mensen weten inmiddels best veel over hun 

lichaam.

Ze kennen de termen.

Weten waar de nek zit, wat de onderrug doet, hoe een 

hernia heet, wat een verkeerde houding ongeveer 

betekent.

En toch wonen ze niet in hun lichaam.

Ze gebruiken het.

Ze slepen het mee.

Ze vragen het te presteren.

Ze negeren het tot het protesteert.

Boek 4 wil daarom niet alleen kennis geven.

Het wil je terugbrengen naar bewoning.

Naar het verschil tussen:

 een rug hebben

en 

 een as bewonen. 

Want pas wanneer je jouw as begint te bewonen, 

verandert de vraag.

Dan vraag je niet alleen:

Wat is er mis met mijn rug?


