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Uitgeversnotitie
De Stilte en de Symfonie is het zesde deel binnen 11.11 De 

Kosmische Bibliotheek. Dit boek verkent een thema dat tegelijk 
alledaags en diep menselijk is: stilte, klank, ritme, resonantie en de 
manier waarop die ons lichaam, onze aandacht en onze beleving 
raken. Het is geen technisch handboek en ook geen zwevende 
belofte. Het is een warm, zorgvuldig geschreven reisboek voor 
mensen die opnieuw willen leren luisteren.

Zoals in de andere delen van deze reeks verbinden we nuchtere 
kennis, menselijke ervaring, traditie, kleine verhalen en praktische 
oefeningen. We doen dat zonder grote claims, zonder druk en 
zonder spirituele prestatiedrang. Niet alles hoeft bewezen te worden 
om gevoeld te worden. Maar we vertellen ook niets alsof het 
wetenschappelijk vaststaat wanneer dat niet zo is. Waar wetenschap 
duidelijk is, zeggen we dat. Waar tradities spreken in symbolische 
taal, zeggen we dat ook.

Je hoeft voor dit boek niet “spiritueel genoeg”, muzikaal genoeg 
of stil genoeg te zijn. Je hoeft alleen bereid te zijn om met aandacht 
te lezen. Misschien herken je jezelf in de behoefte aan meer rust. 
Misschien voel je dat geluid jou snel overprikkelt. Misschien heb je 
ooit ervaren hoe één lied, één stem of één moment van stilte iets in 
je op zijn plaats liet vallen. Dan is dit boek voor jou.
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Introductie - De Kosmische Bibliotheek
11.11 De Kosmische Bibliotheek is geen verzameling boeken die je 

alleen “uit” leest. Het is een reisserie. Elk deel belicht een ander 
venster van mens-zijn: herinnering, bewustzijn, lichaam, aarde, 
aandacht, verbinding. Sommige delen zijn meer onderzoekend, 
andere meer troostend, andere weer praktisch. Samen vormen ze 
een veld waarin lezers mogen nadenken, voelen, twijfelen, 
glimlachen en opnieuw leren kijken.

Binnen deze bibliotheek is spiritualiteit geen wedstrijd en ook 
geen etiket. Het is een manier van aanwezig zijn. Niet grootser doen 
dan nodig is, maar het gewone weer heilig durven vinden: een 
ademhaling, een gesprek, een wandeling, een kom soep, een 
moment waarop de wereld heel even stiller wordt en jij merkt dat je 
er bent.

De Stilte en de Symfonie sluit daar naadloos op aan. Want veel 
mensen zijn op zoek naar rust, maar weten niet meer hoe rust klinkt. 
Veel mensen luisteren de hele dag, maar horen zichzelf nauwelijks. 
Dit deel is geschreven om die band voorzichtig te herstellen.



Voorwoord - De stilte die niet leeg is
Er zijn van die dagen waarop je verlangt naar stilte alsof het water 

is. Niet omdat je niets meer wilt meemaken, maar omdat er al te 
veel door je heen is gegaan. Te veel schermen, te veel meldingen, te 
veel haast, te veel gesprekken die nergens landen. Dan lijkt stilte 
soms geen luxe meer, maar noodzaak.

Tegelijk is stilte niet voor iedereen vanzelfsprekend prettig. Voor 
de één is het een thuiskomen. Voor de ander is het juist de plek waar 
verdriet, onrust of oude gedachten luider worden. Daarom gaat dit 
boek niet over een ideaalbeeld van stilte. Het gaat over een 
eerlijkere relatie met stilte. Over de vraag: hoe klinkt rust voor jou? 
En hoe kun je klank, muziek, stem en aandacht gebruiken om weer 
een beetje mens te worden in een wereld die zelden pauze neemt?

De symfonie uit de titel is niet alleen muziek in de letterlijke zin. 
Het is ook het samenspel van alles wat leeft: het ritme van je adem, 
het timbre van je stem, het geruis van bomen, de trilling van snaren, 
de cadans van een groep mensen die samen zingt, de stilte tussen 
twee zinnen waarin ineens waarheid kan vallen.



Voorwoord voor de niet-zo-zekere lezer
Misschien houd je niet van grote woorden als energie, frequentie 

of resonantie. Misschien krijg je jeuk van boeken die doen alsof één 
toon al je problemen oplost. Dan ben je precies welkom. Dit boek 
vraagt niet van je dat je alles gelooft. Het vraagt alleen dat je open 
genoeg blijft om te onderzoeken wat jouw ervaring je leert.

Wanneer we in dit boek spreken over trilling, bedoelen we soms 
iets heel concreets: geluid is natuurkundig gezien trilling. Wanneer 
we spreken over resonantie, bedoelen we soms iets meetbaars en 
soms iets menselijks: dat je je “meegenomen” voelt door een stem, 
een ruimte of een lied. Wanneer we verwijzen naar tradities, doen 
we dat niet om te bewijzen dat iets letterlijk waar is, maar om te 
laten zien dat mensen al heel lang intuïtief begrijpen dat klank en 
stilte iets met ons doen.

Lees dus vrij. Leg weg wat niet bij je past. Neem mee wat je helpt. 
En laat het boek vooral doen waar goede boeken goed in zijn: je net 
iets aandachtiger terugbrengen bij je eigen leven.
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Hoofdstuk 1 - Alles trilt: van adem tot 
aarde



Je hoeft maar heel even stil te zitten om het te merken. Een 
koelkast bromt in de verte. Een auto rolt voorbij. Een kraan tikt. Je 
hart klopt. Je ademt. Zelfs wanneer je denkt dat er niets gebeurt, 
beweegt er van alles. Dat is misschien de vriendelijkste ingang tot dit 
boek: leven is nooit volledig stil. Leven beweegt. En veel van wat 
beweegt, trilt.

Wat we nuchter weten

Geluid ontstaat wanneer iets in beweging komt en die beweging 
zich als trilling voortzet. Een snaar, een stem, een trommelvel of een 
luidspreker zet luchtdeeltjes in beweging. Die beweging bereikt via 
het oor uiteindelijk het brein. Wat jij ervaart als toon, tik, geruis of 
muziek begint dus heel letterlijk als trilling.

Niet elke trilling is hoorbaar. Sommige zijn te laag of te hoog voor 
het menselijk gehoor. Sommige voel je eerder in je lichaam dan dat 
je ze hoort. Denk aan de bas die je in je borstkas voelt, of aan het 
zachte spinnen van een kat op schoot. Juist daarin schuilt iets moois: 
de werkelijkheid is rijker dan alleen wat je onmiddellijk met je oren 
kunt registreren.

In spirituele taal worden woorden als frequentie en vibratie vaak 
breder gebruikt. Dan bedoelen mensen niet alleen akoestiek, maar 
ook sfeer, stemming of innerlijke staat. Dat hoeft niet fout te zijn, 
zolang we die taal niet verwarren met exacte natuurkunde. Soms is 
een woord een meetinstrument. Soms is een woord een metafoor. 
In dit boek mogen beide bestaan, mits we eerlijk blijven over het 
verschil.



Traditie en menselijk geheugen

Veel tradities begonnen hun scheppingsverhalen niet met steen, 
maar met klank, woord of adem. Niet omdat men vroeger een 
laboratorium had, maar omdat mensen intuïtief voelden dat 
beweging, ritme en toon iets oers zijn. De wereld leek voor hen niet 
dood en stil, maar levend en zingend.

Van psalmen en mantra’s tot soefigezang en trommelritmes: 
overal zochten mensen naar manieren om zich af te stemmen. Dat 
vertelt iets eenvoudigs en groots tegelijk. Voor ons soort is klank 
nooit alleen informatie geweest. Klank was ook richting, troost, 
waarschuwingssignaal, herinnering en gemeenschapsgevoel.

Wat je kunt voelen

Je hoeft geen mystieke ervaring te hebben om dit te begrijpen. 
Let maar op wat er gebeurt wanneer iemand zijn stem verheft. Je 
schouders reageren al voordat je hoofd het volledig heeft verwerkt. 
Of denk aan een bekende melodie die je meteen naar een andere 
tijd terugbrengt. Het lichaam luistert vaak sneller dan het verstand.

Wie dat eenmaal merkt, hoeft geluid niet meer alleen te zien als 
achtergrond. Je mag gaan onderzoeken: wat doet dit met mij? Welke 
geluiden maken mij kleiner? Welke maken mij zachter? Welke geven 
me juist ruimte? Daar begint persoonlijke wijsheid meestal: niet bij 
grote theorieën, maar bij eerlijke waarneming.



Een klein verhaal

Een vriendin vertelde ooit dat ze tijdens een moeilijke periode 
iedere avond dacht dat ze “geen hoofd meer had voor spiritualiteit”. 
Wat haar uiteindelijk wel hielp, was niet een ingewikkelde oefening, 
maar het geluid van de wasmachine beneden. Dat ritmische, doffe 
draaien maakte iets in haar rustig. Niet omdat een wasmachine 
verlicht is, maar omdat haar lichaam het ritme als veilig herkende.

Dat verhaal is me bijgebleven. We denken vaak dat betekenis 
alleen in grote symbolen zit. Maar soms begint herstel met iets heel 
gewoons dat niet tegen je praat, niets van je wil en gewoon trouw 
hetzelfde blijft doen. Ook dat is resonantie.

Oefening - De lagen van geluid horen

 Ga drie minuten stil zitten, zonder iets te veranderen.

 Noteer in gedachten of op papier eerst de geluiden die het verst 
weg lijken.

 Luister daarna naar de geluiden dichter bij je.

 Verplaats je aandacht tenslotte naar je eigen lichaam: adem, 
slikken, hartslag, wrijving van kleding.

 Vraag jezelf af: welk geluid irriteert mij, welk geluid draagt mij?

Omdenker

Als alles in beweging is, hoef jij misschien niet altijd zo hard te 
duwen om te voelen dat je leeft. Soms hoef je alleen te luisteren naar 
wat al gaande is.



Kosmische kern

 Geluid is letterlijk trilling.

 Het lichaam reageert vaak sneller op klank dan het hoofd.

 Taal over frequentie kan concreet én symbolisch zijn; het helpt als 
je weet wanneer je welke taal spreekt.

11.11-vraag
Welke “trillingen” in jouw dagelijks leven voeden je werkelijk, en 

welke slurpen ongemerkt energie weg?


