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 Inleiding


  Toen  ik ongeveer  acht  jaar oud  was,  ontdekte ik  iets wonderbaarlijks: ik ben  daadwerkelijk  in leven, op  deze planeet,  in dit  universum! Net als  iedereen.  Het  is al  wonderbaarlijk dat er een  universum  is, maar  dat ik  erin leefde,  dat was  helemaal…  verbazend.  Ik  vertelde het  aan  iedereen,  maar  zij deelden mijn enthousiasme niet. Ik  zag  volwassenen  als  zombies  aan het  werk gaan, boodschappen  doen,  en  vrienden spelletjes doen, maar  ik was mij bewust van het  wonderbaarlijke  gevoel van  bestaan,  en zij  konden het  niet  delen. Het  was  als een prachtig  vuurwerk dat  afging, maar  iedereen keek  de verkeerde  kant  op.


 Terwijl ik  opgroeide,  begon  ik mijn  grip op  het mirakelgevoel  kwijt te  raken,  tot ik op  mindfulness en  een reeks  filosofieën stuitte. Ik was  opgelucht  dat er anderen  waren die  dezelfde  vragen  hadden als ik,  en  dat ik  tegelijkertijd  een manier  had gevonden  om  met mijn  stress  om  te gaan.  Ik blijf plezier  houden  in het  stellen van  de  grote  vragen en  vind dat  mindfulness mijn  natuurlijke  hang  naar filosofie  prachtig  aanvult.


 In  dit  boek ontdek je  hoe je je  beeld  van het mysterie  dat  leven  heet nieuw  leven kunt inblazen,  zodat  je  niet alleen  leeft om  je to-do-lijstje af te  werken,  maar echt  leeft. Je leert manieren  om mindfulness  te  oefenen, zodat je  een nieuwe  manier van  zijn kunt  integreren  in je  dagelijkse  leven die  je kan  helpen om  te gaan met stress  en moeilijke  emoties.  Je leert hoe je  je algemene  gevoel  van welzijn  op  verschillende manieren  kunt vergroten.


  Over  dit boek


  De  kleine Mindfulness voor  Dummies biedt  je  het gereedschap  waarmee je  zelf  mindfulness  kunt oefenen. Ieder  hoofdstuk  zit  boordevol met  beelden van  wat  mindfulness is,  hoe je  snel en  gemakkelijk mindfulness kunt  oefenen en hoe je  je  ervaring kunt  uitdiepen.  Ik heb dit  boek geschreven met  de beginner  in het achterhoofd, maar de  kennis gaat veel verder. Ervaren mindfulness-beoefenaars  zullen  ook  vele  nieuwe aspecten  vinden om over  na  te denken.  Het onderzoek naar  mindfulness  gaat in volle vaart door. Daarom  heb  ik ervoor  gekozen de  belangrijkste  mindfulness-oefeningen  en -aanpakken,  die  al vele keren zijn getest  en goed zijn bevonden,  te behandelen.


  Conventies  in dit  boek


 Om je te helpen  zo veel  mogelijk uit dit boek  te  halen, gebruik  ik de volgende  conventies:


 
  	Cursief  benadrukt  nieuwe woorden of  termen die ik uitleg.


  	Vette tekst geeft belangrijke  begrippen in opsommingen  aan.

 


 Wat  je niet hoeft te lezen


 Je hoeft  niet  alles in dit boek te lezen. Af en  toe kom je grijze tekst-kaders  tegen waar je interessante  wetenswaardigheden en  verhalen kunt lezen die niet belangrijk  zijn voor het basisbegrip.  Lees ze, of niet. Kijk maar wat je  zelf wilt. Hopelijk  haal je wel iets uit het ‘Wijze woorden’-pictogram  bij sommige fragmenten, maar ook hiervoor  geldt: je kunt ze gerust negeren.


  Veronderstellingen


 Tijdens  het  schrijven van dit boek  heb  ik enkele aannames gedaan over wie je bent:


 
 	Je wilt graag meer leren  over mindfulness, maar weet niet precies wat  het  is en hoe je  het moet oefenen.


 	Je wilt graag  de verschillende mindfulness-oefeningen proberen  voor  je kunt oordelen  of het iets  voor je  is.


 	Je  hebt interesse in de  vele verschillende  toepassingen  van mindfulness.


 	Je bent niet  bang  voor mindfulness-meditatie.

 


 Maar los daarvan heb ik hopelijk niet te veel aangenomen. Dit boek is voor jou, of je nu man  of vrouw, 18 of 88 bent.


 Pictogrammen in dit boek


 Verspreid door dit  boek vind je  verschillende pictogrammen om je  de weg te wijzen.  Pictogrammen worden gebruikt  om de aandacht te trekken  voor  belangrijke dingen, interessante  dingen en  dingen die je  echt moet weten.
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 Dit is informatie die je moet onthouden:  het maakt  niet uit wat je verder  uit dit  boek leert, deze stukjes  moet je goed  doorlezen.
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  Probeer  de verschillende  mindfulness-oefeningen en tips met  dit pictogram.
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 Let goed  op  het advies  bij dit pictogram zodat je onnodige problemen kunt vermijden. Negeren is voor eigen risico.
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 Bij dit  pictogram  vind je juweeltjes van  wijsheid en verhalen met een  achterliggende betekenis.


 


 Hoe verder


 Ik heb dit boek  zo samengesteld dat  je  kunt gaan lezen waar je wilt en  op elk  moment weer kunt stoppen. Ik raad je aan  goed  gebruik te maken van de inhoudsopgave of de index, en meteen  de gedeeltes te  lezen die je interessant lijken.  Jij  bent de baas, jij  bepaalt. Als  je  echt een beginner bent,  of niet weet waar je  moet  beginnen,  kun  je  natuurlijk kiezen voor de traditionele aanpak  en  beginnen bij hoofdstuk 1.


  Ik wens  je  alle  goeds  in je zoektocht naar mindfulness en  hoop dat  je iets van je  gading  zult vinden op  deze pagina’s. Gelukkige  mindfulness!
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      Hoofdstuk 1:  Mindfulness introduceren


        In dit hoofdstuk:


       
           	Wat is mindfulness?


         	De  reis  naar  mindfulness


          	De  voordelen van mindfulness  ontdekken

         


          In dit hoofdstuk  maak je kennis met  de hoofdrolspeler: mindfulness.  Je leert wat  het  is, verkent de  betekenis  en gaat op mindfulnessreis. Terwijl je leest over de voordelen van opmerkzaam leven voor je lichaam, gedachten, emoties  en zelfs  voor  zelfontdekking,  zul je ontdekken waarom mindfulness zo populair is.


       Mindfulness ontdekken


         Mindfulness betekent doelbewust opletten, op  dit moment, met een  gevoel van medeleven, nieuwsgierigheid en  acceptatie.  Door  opmerkzaam  te leven, leer je hoe je op een prettige  manier in het nu kunt leven, en je geen zorgen  hoeft te maken  over  het verleden,  of de toekomst. Het verleden is  voorbij, daaraan  kun je niets meer  veranderen. De toekomst moet nog komen en is  volledig onbekend. Het heden, het  hier en nu, is het enige dat je op dit  moment hebt.  Via mindfulness leer je hoe  je op harmonieuze  wijze  in  het heden  kunt leven en hoe je  van  het nu een mooier moment kunt  maken.


        De betekenis van  mindfulness  begrijpen


       Mindfulness is  lang geleden ontwikkeld en kan  worden  gevonden in  zowel  oosterse als  westerse  culturen. Mindfulness is de  Engelse vertaling  van het oud Indiase woord sati, dat bewustzijn, aandacht en herinneren betekent:


        
         	Bewustzijn. Dit is een aspect van  het mens-zijn  waardoor  je je bewust  bent van je ervaringen. Zonder bewustzijn  zou er voor  een  mens  niets bestaan.


           	Aandacht.  Oplettendheid is geconcentreerd bewustzijn; mindfulness-oefeningen ontwikkelen  het vermogen de aandacht daarop te richten waarop je die  wilt richten.


           	Herinneren. Dit aspect  van  mindfulness gaat over herinneren dat je  op ieder  moment aandacht moet besteden aan  de ervaring. Je vergeet gemakkelijk  opmerkzaam te zijn.
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         Dr. Jon Kabat-Zinn,  die als eerste mindfulness op therapeutische  basis ontwikkelde, zegt: ‘Mindfulness  kan worden  gekweekt  door je op  een bepaalde manier, en wel  op dit moment, en  zonder reactie, zonder oordeel  en zo openhartig  mogelijk,  bewust te  zijn van gebeurtenissen.’


       Je kunt de betekenis nog verder  ontleden:


        
         	Opmerkzaamheid. Om  opmerkzaam  te zijn,  moet je letten  op  datgene waarop je vindt dat  je  moet letten.


          	Dit  moment. De realiteit van het hier en nu betekent  dat je je bewust moet zijn van zaken zoals ze zijn,  en zoals  ze op dit moment  zijn.  De ervaring is geldig en correct zoals deze is.


          	Zonder  reactie. Normaal gesproken  reageer je  automatisch op een gebeurtenis  op basis van ervaringen uit het verleden. Mindfulness stimuleert  je om je  ervaringen te beantwoorden, en niet om  op je  gedachten  te reageren.


         	Zonder  oordeel. Door  niet te  oordelen, kun  je  de zaken zien zoals ze zijn, en niet door de bril van je persoonlijke ervaringen.


        	Openhartig. Mindfulness  speelt niet  alleen  in je  geest, maar ook  in je hart. Met  openhartigheid breng je een gevoel van vriendelijkheid,  medeleven en warmte mee in je ervaringen.

       


        Kijken naar mindfulness-meditatie


      Mindfulness-meditatie is een specifiek soort  meditatie  die in  klinieken uitgebreid  is onderzocht  en getest.  Mediteren betekent niet dat  je helemaal nergens aan  denkt. Mediteren  betekent  dat je op een systematische manier  je gedachten leidt naar datgene  waarop je  je wilt concentreren, inclusief  het bewust zijn van je eigen gedachten.  Door naar  je  gedachten  te luisteren krijg je inzicht in je  gewoonten. Je gedachten hebben een grote invloed op je emoties en op  de beslissingen die  je neemt.  Je  kunt er je  voordeel uit  halen als je je hiervan  bewust bent.


      Tijdens mindfulness-meditatie concentreer je je op  een van de  zaken, of op een  combinatie hiervan:


        
         	het gevoel van je eigen ademhaling;


         	een willekeurig  zintuig;


          	je  eigen lichaam;


        	je  gedachten of gevoelens;


         	datgene wat je  op  dat  moment het  meest bezighoudt.

      


       Het  begin van  het  mindfulness-avontuur


       Mindfulness gaat  niet over even snel  iets oplappen, maar over een avontuur dat  je  leven lang duurt.  Je  moet mindfulness  zien als  een  reis op een boot, waarop je als ontdekkingsreiziger op  zoek gaat naar  nieuw en onontdekt  land.
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        Het  is prima om een beeld  te  hebben van wat je met mindfulness wilt  bereiken, maar als je je  te veel op  deze doelen richt, keren ze  zich tegen je. Bij  mindfulness hoef je uiteindelijk geen  resultaten  te bereiken. Mindfulness is procesgericht, en  niet doelgericht. Het moment van  nu zal je  niet vinden in de toekomst –  je  kunt alleen op dit moment het  nu beleven. Hoe je dit ‘nu’ bereikt, is belangrijker dan  alle andere zaken.


          Mogelijk voel je weerstand als  je wilt gaan  mediteren,  hoe  kort  ook,  zonder te weten waarom.  Maak je geen  zorgen, dit is  heel normaal. Als je worstelt met de gedachten en  gevoelens in  je meditatie, komt dit  omdat je ze niet accepteert  als de natuurlijke gemoedstoestand van je brein. Gebrek  aan  acceptatie  betekent meestal dat je kritiek  hebt op jezelf, of op de hele  meditatie. Als je volhardt,  zul je langzaam maar zeker merken hoe  belangrijk het is  om je  gedachten en  gevoelens en de  situatie waarin  je verkeert te accepteren, zonder hiervoor  iemand  de schuld  te geven, inclusief jezelf. In mindfulness komt  altijd eerst acceptatie, dan  pas verandering.


      Als je een tijdje onderweg bent,  zie  je  uiteindelijk  in de verte land dat mooier is dan alle andere dingen die je tijdens je  zoektocht hebt gezien. Terwijl je dichterbij  komt, ontdek je  dat je je eigen huis  nadert.  Uiteindelijk realiseer je je tijdens  het mediteren  dat  je helemaal niets  hoeft te zoeken. Alles  is prima in  orde  zoals het is. Je  bent al thuis. Bewustzijn heeft geen aan-uitknop. Bewustzijn is altijd  moeiteloos aanwezig.  Hoewel je altijd ups en downs, en  plezier  en pijn  zult meemaken, zul  je hier niet meer  zo lang bij  stilstaan, waardoor je minder lijdt. Dit  is geen einddoel, maar een voortdurende  levensreis. Het leven gaat  door en ontvouwt zich op zijn eigen  wijze.  Onderweg ontdek je  hoe  je  met het leven  moet meebewegen.


        Naar de overkant


        Op een dag kwam een jongeman tijdens  een wandeling bij een brede rivier.  Hij vroeg zich een tijdlang af hoe hij een dergelijke  wilde stroom zou oversteken. Op  het  moment  dat  hij besloot  zijn  reis  af te breken, zag  hij zijn leraar aan de andere kant. De  jongeman riep vanaf de oever: ‘Kunt u mij vertellen hoe ik naar de andere  kant  van deze rivier kom?’


      De  leraar glimlachte en  antwoordde: ‘Beste vriend, je  bent aan  de andere kant.’


       Mogelijk  vind je van jezelf dat  je  moet veranderen, terwijl je je eigenlijk moet  realiseren dat alles misschien al  helemaal in orde  is. Je jaagt doelen na om een gelukkig en vredig  leven te leiden, maar in  feite ren je  weg van het  geluk en de  vrede.  Mindfulness  is een uitnodiging om te stoppen met jagen en om  uit te rusten.  Je bent al aan de  andere kant.


      De voordelen van mindfulness


        Het gaat  er bij mindfulness om in contact te komen  met je  zintuigen, om nieuwsgierig te zijn  en om te  ontdekken wat er  in het  menselijk brein omgaat.  Als je  te  hard  probeert de  vruchten van  mindfulness-meditatie te oogsten, bederft dit het plezier.  De  reis door de meditatie heeft niet tot doel ergens te komen, de  reis is het doel.  Onthoud  dit goed terwijl  je  leest over de voordelen van mindfulness die  in  deze paragrafen worden beschreven. De voordelen van mindfulness,  ontspanning, betere gezondheid van lichaam en geest,  en een betere relatie met jezelf  en met anderen, zijn mooi  meegenomen.


       Ontspanning van lichaam


       Lichaam  en geest zijn bijna één. Als de  geest gespannen  is  vanwege vervelende  gedachten, raakt het lichaam automatisch ook gespannen. Dit gaat hand in hand.


         Waarom raakt je lichaam gespannen  als je onder stress  leeft? Dit komt door een puur mechanische reactie van het lichaam. Als je onder  stress  leeft,  wordt  er  een kettingreactie in het lichaam op gebracht  en maakt je wezen zich op  om te vechten of  te vluchten. Er  gaat veel energie door  je lichaam, dat vervolgens niet weet wat het met  die  energie moet doen, waardoor je  verkrampt.
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        Ontspanning is niet het doel  van  mindfulness. Als je  probeert te ontspannen, raak je  alleen maar meer  gespannen. Mindfulness gaat veel verder dan dat. Mindfulness,  een opmerkzaam bewustzijn, gaat erom je  bewust te  worden van ervaringen van moment tot  moment en deze  te  accepteren. Als je gespannen  bent, word je je  dankzij  mindfulness bewust van deze spanning.  Vervolgens adem  je  in het gespannen  deel  van je lichaam, en voeg je vriendelijkheid en  erkenning toe aan de ervaring.  Nogmaals, probeer niet om  de spanning te  veranderen of kwijt te raken.


       Weer in contact komen met jezelf


       Als baby  was  je  waarschijnlijk  in goed contact met je lichaam.  Maar toen je  ouder werd,  leerde je  om  meer je  hoofd en minder je  lichaam te gebruiken. Het contact met je lichaam is  vast  minder dan  toen je een klein kind  was en je hoofd  houdt  de subtiele hints tegen die je  lichaam aan je doorgeeft. Er zijn ongetwijfeld  mensen die hun lichaam puur  zien als  vervoermiddel voor hun hersenen.


        De  berichtgeving tussen  lichaam en geest is echter een proces dat twee  kanten  op  werkt. De hersenen  geven signalen door aan het lichaam en het lichaam geeft  signalen door aan de hersenen.
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        Maar  wat nou als  je brein het  zo druk heeft  met andere gedachten dat het  de signalen  van het lichaam  niet opmerkt? Dan heb je geen contact meer  met je lichaam of  zorg je hier niet meer goed voor. Honger en dorst, vermoeidheid en stress; de berichten van je instinct dringen  niet meer helder tot je  door. Hierdoor raken signalen van het lichaam  enerzijds  en de geest  anderzijds nog  verder van elkaar verwijderd  en  kan de situatie nog verder verslechteren. De stress kan oncontroleerbaar worden.


      Mindfulness benadrukt  bewustzijn van  je lichaam.  De bodyscan (volledige beschrijving in hoofdstuk  3) is een belangrijke  mindfulness-meditatie. Gedurende deze meditatie besteed  je  ongeveer dertig  minuten aan het  volledig  concentreren  op de  verschillende  iichaamsdelen,  van je kleine teentje tot je  kruin.


        Het immuunsysteem stimuleren


        Als er iets mis is  in  het lichaam,  rekent het immuunsysteem normaal af met deze aandoeningen. Helaas is het zo dat het  immuunsysteem minder goed functioneert  als je  gestrest bent. Als het lichaam in gevaar  verkeert, worden  alle middelen  ingezet om het gevaar af te wenden; energie  die benodigd is  voor vertering en afweer worden  tijdelijk uitgeschakeld.


          Dankzij mindfulness kun  je kleine veranderingen in het  lichaam waarnemen. Al  bij de eerste signalen van  uitzonderlijke stress  kun je je hiervan actief bewust  worden  en ontdekken hoe je de stress kunt laten verdwijnen  in  plaats van verergeren.  Op deze manier  komt  mindfulness het  immuunsysteem  te hulp.


         Pijn verminderen


       Verbazend  genoeg blijkt mindfulness daadwerkelijk pijn te kunnen  verlagen bij  mensen die  dit gedurende acht weken beoefenen.  Het is een hele natuurlijke  reactie om pijn  te  willen uitbannen. Je  spant je spieren aan rond  de pijn  en probeert de aandacht  van  de  pijn af te leiden. Ook  kun  je proberen de pijn  te  stoppen, door hier kwaad  op te reageren. Of je reageert gelaten. De pijn  heeft gewonnen en je  voelt  je hulpeloos.


       [image: ProbeerDit.ai]


       Als  je knie pijn doet,  richt je de aandacht hierop  en word je je bewust van  de pijn, in  plaats van  jezelf af te leiden  of ergens op af te reageren.  Word zo goed  mogelijk nieuwsgierig naar de pijn en erken dat deze er is. Dit is  niet eenvoudig, maar door te  oefenen kan  het  steeds beter gaan.  Je begint  het  verschil  te  begrijpen  tussen fysieke en  psychologische pijn. De  fysieke pijn is het onbehaaglijke gevoel van  pijn  in het  lichaam. Psychologische pijn is stress,  angst of frustratie die hierdoor worden  veroorzaakt. Via  mindfulness kun  je de psychologische pijn loslaten, zodat alleen de fysieke pijn overblijft. Zodra de psychologische pijn begint op te lossen,  ontspannen de spieren rond  de fysieke pijn, waardoor het gevoel  van pijn verder  verdwijnt. Je  leert de  pijn  te  accepteren zoals deze op dat moment  is.


       De  geest tot rust laten komen


       Zoals het niet  het doel is van mindfulness om het lichaam te helpen ontspannen, hoewel dit soms wel gebeurt,  is  het doel ook  niet de geest  tot  rust  te laten  komen, hoewel ook dit  soms wel gebeurt.


          De geest is  als een oceaan:  soms wild,  soms kalm. Soms  springt de geest van de ene  gedachte  naar de  andere, zonder zich pauze te gunnen. Maar op andere momenten volgen de gedachten langzamer op elkaar, en zit er meer  ruimte tussen. Mindfulness gaat niet over het veranderen van  gedachten, maar over  het opmerken van de gedachten die  in  je opkomen. Als je een stapje  achteruit doet,  kun je boven de golven zweven. De golven zijn  er  dan nog wel, maar je kunt ze beter  gadeslaan  dan wanneer je door de gedachten wordt gedomineerd.


       Naar je gedachten luisteren


         Alles  om je  heen wat  door mensenhanden is gemaakt, was  ooit een gedachte  in  iemands hoofd. Veel mensen denken  dat gedachten alles bepalen. Al je woorden,  acties  en daden komen voort uit gedachten. Het is  dus  logisch dat  je je  bewust bent van  alle  gedachten die door je hoofd  gaan.


          Hersenen  volgen snel vaste patronen en gedachten volgen  steeds dezelfde paden in je brein.  Neuronen die  contact maken, smelten samen.  Iedere  keer  als  je  een bepaalde gedachte  denkt, of een bepaalde  daad  verricht,  wordt de  kans dat je dezelfde gedachte nog een keer hebt iets groter. Door het herhalen van  gedachtepatronen of daden wordt de verbinding  tussen  de neuronen  versterkt.  Als je je niet  bewust bent van deze gedachten of daden, kun je allerlei negatieve, onware, tegenwerkende gedachten hebben of gedragingen vertonen  die je leven  beïnvloeden, zonder  dat je  je hiervan bewust  bent  of de waarheid of redelijkheid in twijfel trekt.


        Mindfulness moedigt je aan te  letten  op je  gedachten, emoties en daden;  omdat je  dan beter in staat bent tegenwerkende gedachten op te  merken  en  de redelijkheid  ervan in twijfel  te  trekken.


       Te graag willen


        Een leerling  in oosterse vechtsporten ging naar  zijn leermeester  en verklaarde: ‘Ik  wil  me helemaal wijden aan het leren van uw systeem. Hoe lang duurt het  voor  ik expert  ben?’ De leermeester antwoordde terloops:  ‘Tien  jaar.’  De leerling antwoordde ongeduldig:  ‘Maar ik wil het sneller leren dan  dat. Ik zal iedere dag  heel hard werken. Ik zal iedere  dag oefenen, wel tien uur per  dag, of meer, als het moet. Hoe  lang  duurt het dan?’ De leermeester dacht  even na,  en  antwoordde  toen: ‘Twintig  jaar.’


        Welke les  kun  je leren uit  dit verhaal?  Voor  mij is het duidelijk dat hard werken en een doel  bereiken niet per se hand in hand gaan. Soms,  zeker als je bijvoorbeeld mindfulness oefent, moeten  zaken  zich vanzelf  rustig ontwikkelen.  Als je te  gehaast bent, kan dit een  negatieve invloed hebben op je begripsvermogen.


        Betere beslissingen nemen


        Iedere  dag neem je op ieder moment beslissingen,  soms bewust,  soms niet.  Belangrijkere  beslissingen hebben  een grotere invloed  en het nemen van  de juiste beslissing is dan zeer gewenst.
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        Bewustzijn van je lichaam kan je helpen betere beslissingen  te nemen.  Onderzoek  heeft aangetoond dat in de buik een heleboel  zenuwen samenkomen  die fungeren als tweede brein. Deze  intuïtie wordt door CEO’s van  grote  bedrijven regelmatig gebruikt  bij het nemen van  doorslaggevende beslissingen.  Neem  bijvoorbeeld Michael Eisner,  tot  2005 CEO  van Walt Disney, die  zegt dat zijn lichaam  reageert als iemand hem een goed idee  voorlegt.  Soms voelt hij het in zijn  buik,  soms in zijn  keel of aan zijn huid. Het onderbewustzijn beschikt  over veel meer informatie dan het bewustzijn  aankan. Als je beslissingen neemt op  basis van  alleen  het bewustzijn, mis je een enorme hoeveelheid informatie van het onderbewustzijn. Mindfulness  helpt  je je bewustzijn te  verdiepen, en gebruik  te maken van  je intuïtie, je onderbewustzijn.


        Terug naar je  zintuigen


         Een van  de belangrijkste manieren om bewuster te  worden en  de geest tot rust te brengen, is  via de zintuigen: zicht, gehoor, aanraking, reuk  en smaak.


      Wat zijn  de voordelen  van  doelbewust contact  maken met de zintuigen? Het is heel eenvoudig: als je  geen  aandacht schenkt aan de signalen  die  komen van de  vijf zintuigen, luister je alleen naar je gedachten en emoties. Je bent je  nergens anders van bewust.  Je gedachten zijn  voornamelijk gebaseerd op ervaringen uit het verleden, uit  je geheugen. Je kunt wel iets nieuws verzinnen, maar  over  het algemeen  bewerken je hersenen ervaringen uit  het  verleden, of projecteren ideeën  op de toekomst, gebaseerd op  ervaringen uit het verleden. Ook emoties worden beïnvloed door  gedachten. Zonder  op  je zintuigen te letten,  zit je  vast aan  je gedachten  en emoties die  zijn  gebaseerd op het verleden, in plaats  van op het  heden.


       Als je je bewust wordt van je zintuigen:


      
           	train je je aandacht zich ergens op  te  richten;


          	leer je  vriendelijk te zijn  voor jezelf als je  gedachten afdwalen;


            	realiseer je je  dat je  tot  in zekere mate  kunt  bepalen  waarop je  let;


           	begrijp je dat je de aandacht  bewust kunt verleggen van gedachten  naar  zintuigen;


         	geef je je  geest rust.

        


       Een oplettende geest creëren


      Als je iets wilt bereiken, is  aandacht essentieel. Als je je  aandacht  niet kunt richten, krijg je dat  wat  je wilt doen  niet voor  elkaar. Mindfulness traint  je aandacht door  het bij één  object te  houden, of  door  af en toe te  wisselen.


         Zoals wordt getoond  in  figuur 1.1  zijn er verschillende soorten aandacht:


       
         	Smalle aandacht  is scherp  en geconcentreerd, als een laserstraal. Dit type aandacht gebruik je  als je de  groenten staat  te snijden of een brief  schrijft.


         	Brede  aandacht is meer open en wijds, als een schijnwerper. Als je autorijdt, is  de aandacht open, zodat je  de  auto  die dichterbij komt,  maar ook de kinderen  die een eindje verderop spelen, waarneemt.


            	Naar  buiten gerichte  aandacht richt  zich via  je zintuigen  op de  wereld om je heen.


           	Naar  binnen gerichte aandacht is het je bewust  zijn van je gedachten en gevoelens.


          	Waarnemer- of getuigebewustzijn is het vermogen te weten welke soort aandacht  je  gebruikt.
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      Figuur 1.1: De verschillende soorten aandacht


      Met de mindfulness-meditaties waarover je in dit  boek leest,  worden je hersenen getraind in  de verschillende methoden die hierboven worden genoemd.


          Je emoties kalmeren


        Emoties hebben een enorme invloed op het gedrag en op gedachten. Als je je wat depressief  voelt, heb  je waarschijnlijk veel minder zin om  met vrienden uit  te gaan of te lachen om een  grap. Hoe ga je om  met je emoties?  Word  je  erdoor  meegesleept  en hoop je er maar het  beste van? Mindfulness bied je de  mogelijkheid je  emotionele  ups en downs te kalmeren en er afstand van te nemen.


       Wat is een  emotie,  een gevoel of een bui?  Emoties  zijn  enerzijds een manier om te  overleven.  Als  je niet bang zou worden als  je tegenover een dolle stier zou staan, zou  je een enorm probleem  hebben. Andere emoties, zoals  blijdschap, helpen  je sociale banden te onderhouden  met  de  mensen om je heen, wat je veiligheid ten goede komt.


       Als  je emoties  bekijkt, kun je  belangrijke kenmerken ontdekken:


      
          	Emoties  veranderen  steeds. Je hebt niet je hele leven met  dezelfde emotie van dezelfde intensiteit te maken.


           	Emoties zijn een lichamelijke  ervaring. Als  je angstig bent, voel je mogelijk getintel in je buik. Als je  boos bent, voel je jezelf mogelijk ademhalen en  je hartslag  versnellen.


           	Emoties kun je waarnemen. Je  kunt het verschil voelen tussen jou en je emoties. Je bent  niet je  emoties, je bent er waarnemer van.


          	Emoties hebben een enorme invloed op je gedachten. Als  je depressief  bent,  ben je geneigd negatieve voorspellingen te  doen over anderen  of over jezelf.


          	Emoties zijn prettig, niet prettig of neutraal.
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      Neem een paar  minuten de tijd om  over de volgende emoties na te denken en  te bepalen hoe jij  ermee omgaat: boosheid, ongerustheid,  angst en  depressie.


       


       Wellicht  heb je de neiging om de  emotie te ontwijken  en te  doen alsof deze  er  niet is,  of om je gevoelens  tot uiting te brengen naar iedereen  die  in de buurt is. Mindfulness biedt  een alternatief,  een manier om  met  emoties om te gaan  waarmee je ze in een ander daglicht  zet. Het  is  de  achterliggende gedachte dat je de emoties erkent en bewust aandacht schenkt aan moeilijke gevoelens,  in  plaats van ze te negeren  of  erop  te reageren. Verrassend genoeg blijkt  de  kracht en de pijn van de  emotie  te verdwijnen.


        Bewustwording:  jezelf ontdekken


         Boven de  antieke Griekse tempel  van Apollo bij Delphi  is de uitspraak ‘Ken  uzelf’ gegraveerd,  een uiterst belangrijk concept voor Griekse filosofen als Socrates. Door mindfulness-meditatie en door na  te denken over de diepere betekenis van het leven, ontdek je wellicht  je ware ik. Via dit  proces kom je  er mogelijk achter waarom je doet wat  je  doet in  je werk en in je vrije tijd, en hoe je omgaat met  anderen.


         Mindfulness-meditatie helpt je de dingen  in perspectief  te zien.  Als je  gehaast  van  de  ene plaats naar  de  andere  gaat  en alles op het to-do-lijstje afwerkt, zou het wel eens lastig kunnen worden om er tegelijkertijd achter te komen wie  je echt bent. Als  je de  tijd neemt  om te mediteren, geef je  jezelf de  kans  om even  pauze  te  nemen  en  te  kijken naar de  onophoudelijke  stroom gedachten en  emoties  die komen en gaan, en kun  je erachter  komen wie je echt bent.
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       Lees de volgende paragrafen zo langzaam mogelijk. Let op je oordeel en je wens om  het wel  of  niet eens  te zijn met de beweringen. Probeer dit  allebei te laten, en  alleen maar  te lezen en  na  te denken.


      


         
           	Jij bent niet jouw  lichaam. Het  lichaam is opgebouwd uit  honderden miljoenen cellen.  Voortdurend sterven er  cellen af en  worden  er  nieuwe gevormd.  Op dit  moment verteer je eten, groeien je nagels en  haren en  bestrijdt  je immuunsysteem ziekten die  je mogelijk  onder  de leden hebt. Het gebeurt  allemaal, je doet het niet zelf. Alleen al  het feit dat iedereen praat  over ‘mijn lichaam’, geeft aan dat het lichaam iets is dat je hebt,  en  niet dat je zelf bent.


          	Jij bent niet jouw gedachten. Gedachten blijven in je opwellen, hoeveel je ook mediteert.  Je bent je van  deze  gedachten  bewust. Daarom  ben je  dus  niet  je gedachten. Als je je eigen gedachten  zou zijn, zou je ze niet kunnen  waarnemen.  Het  feit dat  je je gedachten  kunt opmerken,  betekent dat  ze los  van  je staan en dat  er ruimte is tussen jou en je gedachten.


           	Jij bent niet jouw emoties.  Net als gedachten  kun je ook je  emoties waarnemen.  Emoties komen en gaan uiteindelijk  weer. Als jij je emoties  zou zijn, zouden  deze  nooit voor problemen zorgen. Je zou je  emoties  kunnen beheersen  en ervoor kiezen  nooit negatieve gevoelens te hebben.
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        Maar  wat  ben je dan?  Wat  is  jouw echte identiteit? Ik noem het de waarnemer, of de getuige.  Als je de waarnemer bent, kun je niet datgene zijn dat je waarneemt.


         


      Je bent bewustzijn, persoonlijkheid, wezen en levendigheid. Gedachten en  ideeën, emoties en voorstellingen, wensen,  angsten en daden  komen in  je op, en  je bent je van allemaal bewust. Alles  ontstaat  in bewustzijn,  in  zijn. Dat is wat je  bent.


      Hieronder staan  enkele eigenschappen  van bewustzijn:


      
          	Je bent je  altijd bewust.  Soms gaat dit bewustzijn verloren  in dromen en  gedachten, soms is het verbonden  met de zintuigen.


           	Bewustzijn komt vanzelf.  Bewustzijn is iets anders dan aandacht. Aandacht of opmerkzaam bewustzijn is iets wat getraind kan worden. Het grootste deel  van dit boek gaat daarover. Pure aandacht is  iets wat diep van  binnen  zit. Je ergens van bewust zijn kost geen  moeite. Bewustzijn  is niet iets wat je doet. Je kunt bewustzijn niet uitschakelen of ervoor  weglopen.


         	Bewustzijn komt voor gedachten. Als baby had je bewustzijn zonder woorden en ideeën. Gedachten en  concepten komen na bewustzijn.


          	Als bewustzijn ben je  (n)iets. Zonder  bewustzijn  zou er  voor een mens niets bestaan.  Met bewustzijn maak je onderdeel uit  van het grotere geheel.
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        Wat is je  reactie  na het  lezen van deze eigenschappen van bewustzijn? Of je wel of niet in deze ideeën  gelooft, doet niet  ter  zake.  Wat wel  belangrijk  is,  is het  zelf ontdekken en onderzoeken van deze ideeën.  Zoals Socrates zei:  ‘Een niet onderzocht leven is het niet waard om te  leven.’
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        Hoofdstuk 2:  Het pad effenen voor  opmerkzaam leven


        In dit hoofdstuk:


         
           	Opmerkzaamheidsdoelen stellen


          	Toewijden aan mindfulness


          	Belangrijke houdingen voor opmerkzaamheid  ontwikkelen


          	‘Heartfulness’ begrijpen


            	De  doen- en zijnmodus van het brein leren kennen

        


        In  dit hoofdstuk krijg je  de gelegenheid om een  stevige fundering te leggen waarop je  je  mindfulness-oefeningen  kunt uitbouwen. Scherp je motivatie en toewijding en ontdek enkele krachtige houdingen om  je  mindfulness  snel  op te  laden. Ook leer  je  hoe je  van geestesmodus kunt veranderen.


      Motivatie koesteren


       Dagelijkse mindfulness-meditatie is de beste  manier  om  jezelf  te trainen in opmerkzaamheid. Het  is niet  gemakkelijk van meditatie een  dagelijkse gewoonte te  maken, maar het is  zeker de moeite waard.
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      Het loslaten van een negatieve  houding ten opzichte van meditatie  is  zeker  nuttig. Als je begint  te mediteren met de gedachte  dat ‘dit mij waarschijnlijk niet gaat helpen’ bewijs je, als  je tijdens het oefenen  obstakels  tegenkomt,  voor jezelf dat het inderdaad  niet werkt. Je  had gelijk en  geeft het meteen  op.


           Mijn  ervaring in het  onderwijzen  van mindfulness  heeft mij geleerd dat een sceptische houding ten aanzien van  mindfulness  het  beste ‘werkt’. Mensen die zeggen: ‘Ik  weet niet zeker of mindfulness  mij kan helpen,  maar ik ga het proberen en zie wel wat er gebeurt’  lijken er het  vaakst mee  door te blijven gaan en er het meeste profijt van te hebben.


       In  deze paragraaf zoeken we uit wat de diepere intenties  achter mindfulness zijn,  en geven we een  reeks oefeningen en informatie over hoe je  deze  kunt gebruiken om dagelijks meditatie te oefenen.


      Je intenties ontdekken


       Het woord ‘intentie’ komt van het Latijnse intendere, de bedoeling hebben  om de aandacht te richten op. Intentie is doelstelling; wat hoop je met een bepaalde daad te bereiken. De  intentie geeft  de aard aan  de daad en heeft een behoorlijke invloed  op de ervaring  van het moment en op  de geestestoestand. Daarom  is het  van  het  grootste belang met  de juiste  intentie te mediteren.


       Dr. Shauna Shapiro van de Santa Clara University kwam samen  met enkele collega’s met  een handig model om aan  te tonen  hoe mindfulness werkt. Ze identificeerden drie belangrijke onderdelen: intentie, aandacht en houding. De componenten  zijn samen nodig en vullen elkaar aan  als je met mindfulness bezig  gaat.  De componenten passen goed binnen de  veelgebruikte definitie van mindfulness, namelijk: op een bepaalde manier  aandacht besteden aan: bewust,  op het  huidige moment en zonder  oordeel.  Als je dit  ontleedt, krijg je:


       
          	aandacht  besteden  –  aandacht


          	bewust  – intentie


          	op een  bepaalde manier – houding

      


      Intentie ontwikkelt zich. Uit onderzoek bleek dat het  bij mindfulness  de eerste intentie is van veel mensen om stress te  verminderen. Later ontwikkelt zich dit tot een beter  begrip willen krijgen  van gedachten en emoties, en uiteindelijk  tot de wens om meer medeleven te kunnen tonen. Je begint bijvoorbeeld met  mediteren om angsten weg te  nemen, en  als dat is gelukt, oefen  je om je emoties  beter te  beheersen. Uiteindelijk mediteer je om voor familie  en  vrienden een meelevende en vriendelijke persoon te zijn. Wat is jouw intentie?


          Vinden wat  je zoekt


          Meditatieve  visualisatie is  een handige oefening waarmee je inzicht  kunt  krijgen in  je ware en  diepe intenties achter het  beoefenen van mindfulness. Lees deze instructies door en oefen naar believen, of neem  ze op en luister ernaar als oefening.


       Zoek een  gemakkelijke houding zittend op  een stoel, of  liggend op de grond of op bed. Kies een houding waarbij je je comfortabel en geborgen voelt.  Sluit  je ogen.
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      Stel je eens voor  dat je naast een prachtig wateroppervlak zit. Een meer,  een lagune, of  misschien een  kalme oceaan. Het kan een plek  zijn die  je al  eens hebt gezien,  of een die  je je volledig  inbeeldt, dat maakt niet uit. Het meer kan machtige bomen aan één oever hebben en overweldigende  bergen op de achtergrond.  De  temperatuur is  voor  jou perfect, en een zacht briesje zorgt  voor verkoeling. Je lichaam is ontspannen en op zijn gemak.


       Je kijkt naar beneden en  ziet  een  kiezelsteen. Je pakt hem op en  kijkt ernaar. Er is een vraag in gegraveerd.  De  vraag luidt:  ‘Waarom  wil  ik  mindfulness  beoefenen?’ Terwijl  je de kiezel in je  hand houdt, kijk je aandachtig naar de vraag.


       Je gooit de kiezel  in het  water. Je  kijkt toe  hoe hij met een boog  door  de lucht zweeft, als in  slow motion, en uiteindelijk contact maakt met het wateroppervlak. Je  ziet  de kringen steeds verder  uitbreiden. Op het moment  dat de kiezel in aanraking  komt  met  het water, denk je verder na over de vraag:  ‘Waarom wil ik mindfulness beoefenen?’


        De steen beweegt door het water naar beneden.  Je kunt  zien hoe de  kiezel geleidelijk dieper en  dieper door het water  daalt. Je blijft  ernaar kijken, en  je blijft  nadenken over de vraag:  ‘Waarom wil ik  mindfulness  beoefenen?’ Je blijft kijken terwijl  de  kiezel  daalt  en blijft nadenken over de  vraag.


       Uiteindelijk landt de kiezelsteen rustig op  de bodem en blijft daar liggen. De vraag ‘Waarom wil ik mindfulness beoefenen?’  is nog steeds  zichtbaar. Denk nog eens wat langer na over die vraag.


      Beëindig de visualisatiemeditatie  en  let daarbij op  de  fysieke sensaties in je lichaam. Haal iets dieper  adem en open, als je er klaar voor bent, langzaam  je  ogen. Noteer in je logboek, als je dit bijhoudt, wat je  hebt ontdekt. Mogelijk kom je  tijdens het  schrijven  tot verdere inzichten.


       Voor deze ‘intentie’-meditatie bestaat geen goed of fout  antwoord.  Sommige mensen  krijgen  een duidelijk antwoord op de vraag wat ze  met mindfulness willen bereiken, anderen  denken  over  de vraag na, maar komen  niet tot een antwoord.  Als deze  meditatie nuttig was, dan is dat prima! Zo  niet, dan is er geen man overboord. Verderop in dit  hoofdstuk staan meer oefeningen.


         Een visie  ontwikkelen


      Een  visie is een ambitie voor de lange termijn: iets  waar je naartoe wilt  werken. Je moet het  zien  als een reis  die je wilt maken, waarbij je  twee dingen moet  weten: waar ben je en waar wil je naartoe.


      Het gaat er bij mindfulness om op  dit moment  te leven en doelstellingen  los te laten.  Waarom zou je dan nadenken over visies en  intenties? Waarom kun  je niet gewoon  in het  hier en nu zijn  en alle ambities laten varen? Omdat de  visie  de energie,  de motivatie  en de kracht  geeft  om te  mediteren, vooral als  je daar eigenlijk geen zin in hebt.
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       Probeer  alle schroom over deze  oefening opzij  te zetten, het kan  nogal overweldigend zijn.  Stel je voor  dat je bij je eigen begrafenis bent. Je bent je bewust van de aanwezige  familie en vrienden. Neem iedere  persoon in je op en beeld  je in dat ze  zeggen wat je  graag  zou willen dat ze over je zouden zeggen.  Luister goed naar  de positieve dingen die ze over  jou en jouw leven vertellen. Wat vinden ze goed aan jou? Over welke  aspecten  van je persoonlijkheid  zou je  graag willen  dat ze praten?  Wat bewonderen ze  aan je? Denk er na  de oefening over na.  Hoe voelde je je? Wat zeiden mensen over je?


        Deze  oefening  helpt je om dingen  in de juiste  context te plaatsen en om je  waarden, zaken  die voor jou echt  belangrijk  zijn, te verduidelijken. Hoe kun  je dat wat  is gezegd gebruiken om  een  visie  te creëren  van  de persoon  die  je wilt  worden? Hoe kan die  visie je helpen om je te motiveren te  mediteren?


       Werken aan je  toewijding


       Mindfulness is geen  pleister op  de wond. Je moet mindfulness zowel  op goede als  op  slechte dagen oefenen.  Op dagen dat je het  gevoel hebt dat  alles  goed gaat, maar ook op  dagen  dat je angstig, gestrest of  depressief  bent. Mindfulness  kun je het beste  langzaam maar zeker,  dag  na dag, ontwikkelen.


       Toewijding is een belofte die je jezelf  doet  om iets te doen.  Als  je eenmaal hebt besloten om  meditatie  te oefenen, gaat de toewijding erom dat je dit doorzet, in  lijn met je overtuiging.  Toewijding is ook volharding naar een bepaald doel.  Om iets  substantieels  te  bereiken,  heb  je een bepaalde toewijding nodig om  je aan te houden.


       Hoe werkt toewijding? Heel simpel gezegd, is het hard werken.  Kijk maar eens naar het  aantal  mensen dat  moeite  heeft zich aan de  goede  voornemens  voor het nieuwe jaar te houden. Maar  het besluit  om je  ergens aan  te wijden is de  eerste stap. Als je een keer  bent afgeweken, betekent dit  nog  niet dat je helemaal moet opgeven. Morgen probeer je  het gewoon opnieuw.


        Zelfdiscipline  aanleren


        Zelfdiscipline  is het vermogen jezelf iets te laten doen,  ongeacht je  emoties  op dat moment. Hieronder vind  je enkele tips om je zelfdiscipline  voor dagelijkse meditatie te stimuleren:


         
         	Vergeef het jezelf  als je een  misstap begaat. Geef  het niet  op vanwege  één  foutje. Als  het niet meteen  lukt, probeer er dan  achter te komen  waarom niet, en  probeer het  opnieuw.


          	Doe  alles stapje voor  stapje. Wilskracht kan te vermoeid raken als je te veel van  jezelf vraagt op een dag,  maar na verloop van  tijd kan  het ook sterker worden. Probeer dus niet  om je hele leven in een dag te veranderen. Je  kunt beginnen met een korte, dagelijkse  meditatieoefening.


          	Geloof in  jezelf. Je kunt het! Zelfs  als je lijdt  aan een concentratiestoornis of ziek bent,  kun je  mindfulness beoefenen. Je moet  zelf  geloven dat je in staat bent tot  toewijding.


            	Vraag  om steun. Misschien kun je  wel meditatieoefeningen  doen met een partner  of vriend,  of je  aansluiten bij een  meditatiegroep.


         	Beloon jezelf. Het  is  niet  eenvoudig om van  dagelijkse meditatie een  gewoonte  te  maken.  Als het je een week  lukt, of zelfs een paar  dagen,  mag  je jezelf best  belonen!

       


         De juiste toewijding


       Een van  de reden  waarom mensen  moeite hebben met toewijding, is  het feit  dat ze overambitieus  zijn. Als je de marathon wilt gaan lopen zonder  ooit te hebben  gejogd, kunnen er twee  dingen gebeuren: je geeft  op, of je  komt zwaar geblesseerd en ongelukkig  over de finish. Als gevolg hiervan  krijg je een  hekel aan hardlopen of denk  je dat je het toch niet kunt.


        Hoe besluit je  wat voor jou  de juiste toewijding  is? Dat  hangt  er helemaal van af wat je met mediteren wilt bereiken. Je kunt beginnen met  de belofte  aan jezelf dat je acht weken  lang  iedere dag een half uur gaat mediteren, en kijken hoe dit verloopt. Misschien past  het  wel beter in je levensstijl om twee  keer per  dag tien minuten te mediteren,  of verspreid over de dag korte meditaties te doen van drie  minuten. Begin redelijk  en bouw  de oefentijd  langzaam  op. Meditatie heeft geen minimum- of maximumtijd  waaraan je je moet  houden.
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       Een gebaand  pad volgen


      Door iedere nieuwe activiteit die je  onderneemt,  of dit  fysiek of mentaal is, wordt een  nieuw pad  gemaakt  in je hersenen. Je kunt het  vergelijken met het maken van een pad door een bos. De  eerste  keer is het wandelen door  alle  struiken moeilijk.  Je moet de overhangende  takken aan de  kant  duwen  en  het hoge  gras onder je  voeten plat duwen. Maar als je over  het pad blijft lopen, wordt het steeds gemakkelijker. Al snel hoef je niet  meer te worstelen, of na te denken  over  welke kant je op  zult  gaan. Het pad  is gebaand.  Hetzelfde geldt voor paden in  de hersenen. Sterker nog, dat is wat de belofte aan  jezelf om  iets  te doen, doet met de hersenen.  Het  baant een pad naar  sterkere  mindfulness, een  hoger bewustzijn en ‘levendigheid’.


        Een gezonde  houding aannemen
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        De  grootste ontdekking  van onze generatie is het feit dat mensen  hun leven kunnen veranderen door  de  houding van hun brein te veranderen. Je bent zoals je denkt.


       William James


       De drie belangrijke  aspecten  van  mindfulness zijn intentie, houding en  aandacht. Deze paragraaf  gaat over  houding.


      Je hebt een keuze als het om  je houding  gaat. Iemand die zich bewust is  van zijn vooruitzichten, kan  ervoor kiezen deze  ten goede te veranderen. Het  veranderen van een houding is moeilijk, maar niet onmogelijk. Je  kunt het idee dat je  beperkt bent in je  mogelijkheden van je  afschudden  en  vloeiender  leven door een opmerkzame houding  aan te  nemen  ten opzichte van je  innerlijke en uiterlijke ervaringen.


       Bruikbare houdingen  ontwikkelen


          Dit deel gaat  over  de belangrijkste houdingen die  een  basis vormen  van waaruit je verder kunt bouwen aan een sterke mindfulness-oefening. Deze houdingen helpen  je met moeilijke  sensaties en emoties om  te gaan, tegenzin en lusteloosheid te overwinnen, en energie  op te wekken  voor  het ondernemen van actie.  Zonder deze  houdingen wordt  de oefening mogelijk ongeïnspireerd en verzwakt je intentie, en daarmee  de kracht  om je  te  concentreren op het hier en nu. Sommige  nuttige manieren om  je oefening te benaderen worden ontwikkeld via  ervaring, andere  heb  je meteen  al  tot je beschikking.


      Hoewel de houdingen die hier worden besproken  onafhankelijk van elkaar lijken  te zijn, hebben  ze wel degelijk invloed op elkaar.  Als  er  één wordt nagestreefd, zal  deze automatisch de andere twee meetrekken.


      Acceptatie begrijpen


        Acceptatie  blijkt een van de  meest nuttige houdingen te zijn voor mindfulness. Acceptatie betekent het waarnemen van  je ervaring en  deze  erkennen, zonder te oordelen of de  ervaring goed  of slecht was. Voor  sommige mensen is het woord ‘acceptatie’ een afknapper. Als je dat  liever hebt,  kun je het vervangen door ‘erkenning’.
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      Acceptatie is  niet hetzelfde als berusting. Ik bedoel niet ‘Als je  denkt dat  je iets niet kunt,  moet  je dat accepteren.’  Dat  zou  opgeven  betekenen. Ik heb het over de ervaringen  die je  van  moment tot  moment hebt.


       Als je  bijvoorbeeld pijn hebt, of dit  nu lichamelijke pijn is, zoals een zere  schouder, of mentale pijn, zoals  een depressie  of angst, is het heel natuurlijk om te proberen  deze  pijn te negeren.  Je negeert  het, leidt jezelf af, of grijpt zelfs naar ontspannende drugs of alcohol om het ongemak te verdoven. Dit werkt mogelijk wel op de  korte termijn, maar binnen  afzienbare tijd kun je  het niet  meer  negeren. Als  je  vecht tegen  de pijn, voel je niet alleen  de  pijn, maar  ook de  emotionele pijn en het  gevecht met de aanwezige pijn. Boeddha noemde dit  de ‘tweede pijl’. Als een krijger gewond is geraakt door een pijl  en  denkt: Waarom is mij dit overkomen?, of: Wat als ik nooit  meer kan lopen?, wordt dat  de ‘tweede  pijl’  genoemd. Iedere keer  dat  je pijn  voelt,  of zelfs maar een licht  ongemak, kun je jezelf dit  aandoen,  als je niet accepteert wat er is  gebeurd en doorgaat met  de  volgende stap. Ontwijken,  wegrennen,  is een  onderdeel van de ‘tweede pijl’,  en levert extra pijn op.  Acceptatie betekent  dat je  stopt met  het bestrijden van je ervaringen van het hier en  nu. Acceptatie verwijdert die tweede  pijl van schuld,  kritiek of ontkenning.


          Door het gevoel, de  gedachten of  de sensatie te  erkennen en verkennen,  verandert  de ervaring. Probeer zelfs met  fysieke pijn eens te experimenteren door het daadwerkelijk te voelen. Uit  onderzoek  is  gebleken  dat  de  pijn vermindert. Maar onthoud dat je  het niet erkent om de pijn  kwijt te raken. Dat  is niet wat  er  wordt  bedoeld  met  acceptatie.  Je  moet proberen de sensatie, het gevoel of de gedachte te erkennen zonder het doel iets te veranderen.  Pure acceptatie, gewoon  zoals het  is. Mogelijk zelfs proberen  te  ontspannen  in het ongemak. Een manier om te ontspannen in het ongemak is door  de moed  op te brengen naar het  ongemak  toe te gaan en  tegelijkertijd de  sensatie  van je eigen adem  te voelen. Iedere keer dat je uitademt, kom je dichterbij en verzacht je  de  spanning rond het ongemak.


       Een ander  deel van acceptatie  is het aanvaarden van de  huidige situatie.  Als je  de  weg kwijt bent,  heb je zelfs met een kaart  van de omgeving  waar je  naartoe  wilt geen schijn van kans als je niet weet waar  je vandaan komt. Als je niet  erkent waar je bent en wat  er op dit moment gebeurt, kun je niet  fatsoenlijk  vanuit  dat  punt  verder werken.
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      Hieronder vind je  enkele  manieren  om acceptatie te  kweken:


         
          	Geef een  vriendelijk etiket aan de ervaring die je niet accepteert. Als je bijvoorbeeld niet accepteert dat je op dit moment  boos bent, zeg  dan tegen jezelf: ‘ik  ben nu boos, ik  ben boos.’ Op deze manier begin je het  gevoel te erkennen.


         	Let op  welk deel van je lichaam gespannen is en beeld  je in dat  je adem naar het gespannen deel van je lichaam vloeit.  Zeg tegen jezelf,  terwijl je in-  en uitademt:  ‘Het is goed. Het is er al,  het is  er al.’


           	Denk eens na  welk cijfer je  je huidige gedachten/gevoelens/sensaties geeft op een schaal  van 1 tot  10.  Stel jezelf de vraag wat  je  moet  doen om  je cijfer  met 1 punt te verhogen,  en doe dit  vervolgens zo  goed mogelijk.


         	Word  echt  nieuwsgierig naar de ervaring.  Denk eens  na  over waar het gevoel vandaan komt.  Waar voel je het? Wat is er  interessant aan? Op deze manier leidt de nieuwsgierigheid je weer een stapje dichter tot acceptatie.
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       In het rijk van de emoties is de snelste manier van A naar B niet om  jezelf naar  B te dwingen, maar door A te accepteren. Acceptatie  vanuit het hart leidt  automatisch naar verandering.


        Geduld ontdekken


        Helen Keller,  de dove  en blinde Amerikaanse politiek activiste, zei  ooit: ‘Als er alleen  plezier zou  zijn  in het leven, zouden we nooit leren dapper en geduldig  te zijn.’ Als je  van nature een ongeduldig  mens  bent, is meditatie  de perfecte  training. Geduld  is,  net  als  alle andere houdingen  die ik  in dit deel behandel, een gemoedstoestand die je via  regelmatige inspanning kunt  bereiken.
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       Hieronder  vind je enkele manieren waarop je  geduld kunt ontwikkelen:


        
        	Grijp iedere situatie waarin je merkt dat je ongeduldig  bent  aan om mindfulness  van je gedachten te oefenen. Dit houdt in dat je  interesse  moet uitgaan naar de gedachten die in  je opkomen.  Zijn  ze allemaal waar? Welk effect hebben de  gedachten op je emoties? Waar gaan de gedachten over?


        	Rem de volgende keer  dat je  een oranje  verkeerslicht  ziet af,  in  plaats van gas te  geven. Onderzoek hoe  dat voelt. Herhaal  dit enkele keren en let op of het gemakkelijker  of moeilijker wordt om geduldig te zijn.


           	Sluit in de supermarkt gewoon aan achter de dichtstbijzijnde rij, in plaats van verwoed naar de kortste  rij te  zoeken. Kom in  contact met ieder gevoel  van ongeduld dat in je  opkomt en wees  nieuwsgierig naar de  ervaring, in plaats van er  meteen  ongeduldig  op te  reageren.

      


       Een frisse  blik


      Deze frisse blik wordt normaal  gezien  als de geest van  de  beginner.  Kinderen  zijn  de  belichaming  van de geest  van de beginner. Ze zien dingen alsof het de eerste keer  is, omdat  ze  niet  vol zitten met ideeën,  concepten, meningen, namen of gedachten over wat  goed  of fout  is. Baby’s intellectualiseren niet. Ze  maken contact  met de pure gegevens die hun hersenen binnenkomen en zijn er gek op.


         [image: ProbeerDit.ai]


        Je kunt het  leven op dezelfde manier bekijken. Je kunt je deze houding van  de  geest van de beginner,  waarin je  alles met een frisse  blik  bekijkt,  aanleren. Je hoeft er  maar een klein beetje moeite  voor te doen. Probeer deze oefening eens:


        1. Ga in een ontspannen  en  comfortabele houding zitten of  liggen en sluit je  ogen.


       2.  Stel je nu  voor dat je al  vanaf je geboorte  blind bent.  Je hebt nog nooit  kleuren gezien.  Wel  heb  je  er  mensen  over horen praten,  maar je  kunt  je er helemaal niets bij  voorstellen. Houd dit  minimaal vijf minuten vol. Als  je  merkt  dat  je gedachten afdwalen,  leid ze dan rustig terug naar de oefening.


        3. Als  je  klaar  bent, open je rustig je ogen en zie je  voor de eerste keer. Kijk met de geest  van de beginner. Geniet van alle kleuren en  vormen voor je.  Let op hoe je  brein  automatisch verschillende  objecten een naam geeft. Leid  de aandacht terug naar het  bewustzijn van de verscheidenheid  aan kleuren, schaduwen,  weerkaatsingen. Wellicht zie je zelfs  dingen die  je nooit eerder  hebt gezien.  Dat  is het  teken dat je  kijkt met  de geest van  de beginner en met een frisse  blik kijkt.


      4. Ga  met  deze geest van de beginner verder  met  je  dagelijkse bezigheden, en beleef iedere ervaring alsof  het  de  eerste keer is.


      Als je een  beginner bent in meditatie,  ben je benijdenswaardig.  Je hebt  echt de  geest van de  beginner! Maar al bij  de tweede oefening vergelijk je mogelijk je ervaring met de  eerste keer. Je gaat vergelijken, conceptualiseren of veroordelen. Als dit gebeurt, probeer  het  dan  zo  veel mogelijk te laten  gaan,  en breng  je aandacht terug  bij  het  hier en  nu, het heden,  alsof je dit voor het eerst doet.


         Vertrouwen vinden


       Zonder een zekere  mate van vertrouwen is  mindfulness-meditatie een uitdaging.  Vertrouwen helpt  je te blijven  geloven in het  proces van meditatie, ook  als je het gevoel hebt dat er niets gebeurt,  of dat  het verkeerd gaat.  Als je  aan het mediteren bent  en  je opeens verveelt, moet  je erop vertrouwen  dat dit gewoon een ander gevoel is, en dat doordat je doorgaat met  de  meditatieoefening het  gevoel al  dan niet zal verdwijnen.  Of je  voelt  je na de meditatie nog minder goed dan toen je  begon. Zonder vertrouwen  zul je niet inzien dat dit slechts een tijdelijke ervaring  is die, net als alle  ervaringen, niet  voor eeuwig zal  duren.


           Nieuwsgierigheid  oefenen


      Nieuwsgierigheid is  de basis van  alle kennis. Als je  nieuwsgierig bent,  wil  je  iets nieuws ontdekken. Je  wilt nieuwe kennis opdoen.  Een nieuwsgierig mens is in  volledig contact met de zintuigen. Als je  nieuwsgierig  bent,  kijk je geconcentreerd  en  serieus om je heen, alsof je  iets  bekijkt  wat je  nooit eerder hebt gezien.


        Nieuwsgierigheid is zeer nuttig tijdens  de mindfulness-oefening. Het is zelfs  zo dat mindfulness automatisch komt bij nieuwsgierigheid. Je begint  automatisch op te letten, en met  een gevoel van verbazing  te zien wat  er gebeurt.  Als je echt nieuwsgierig  bent naar de verschillende  soorten gedachten die  je  gedurende tien minuten  hebt, let je  erop, en bekijk je zo  goed  mogelijk de gedachten  in je hersenen. Als je  oprecht nieuwsgierig  bent, blijf je hier  waarschijnlijk naar kijken tot  de nieuwsgierigheid is  bevredigd.
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        Hoe kun je nieuwsgierigheid verweven in meditatie? Door vragen  te stellen, bijvoorbeeld. Hieronder staan  enkele vragen die  je jezelf  als voorbereiding kunt stellen voor  je  begint  te  mediteren. Probeer er vervolgens zelf  ook een paar  te bedenken.  Je  eigen  nieuwsgierigheid is veel sterker  dan wat ik  je ook maar kan aanreiken.


       
           	Wat  gebeurt er als ik meer moeite  doe voor mijn meditatie? Wat  als ik er  minder moeite voor doe?


           	Wat gebeurt er als ik heel erg stil  zit  of lig, zelfs als  ik de  neiging heb om  te bewegen?


              	Waar  in mijn  lichaam voel ik positieve emoties?  En  waar negatieve? Hebben de emoties een  vorm en kleur, en zo ja, welke?


           	Wat is het  effect van  een  vriendelijke  glimlach tijdens het mediteren?
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        Meditatie is  als  een  laboratorium waar je op ideeën  komt,  deze observeert, bekijkt, gadeslaat wat  er gebeurt, en mogelijk  conclusies trekt.  Blijf  jezelf  vragen stellen,  en blijf de ingeslagen weg volgen. Meditatie geeft je  de mogelijkheid  meer  over jezelf  en over  de  werking van  je  geest en hart te leren. Zodra  je dit begrijpt, begrijp je niet alleen jezelf, maar alle anderen, omdat bij iedereen dezelfde processen plaatsvinden. Mensen lijken meer op  elkaar dan je zou  denken.


       Laten gaan


       De natuur heeft veel mooie voorbeelden van ‘laten gaan’. Appelbomen moeten hun fruit  laten vallen om de zaadjes in de  appels te laten  ontkiemen. Dieren moeten  hun jongen  loslaten,  zodat deze voor zichzelf leren te zorgen. Jonge vogels  moeten alle angst laten gaan als ze  voor de eerste keer van  een  tak  springen  om te leren vliegen. Laten gaan is de kern van meditatie.  Gedachten, emoties, ideeën, meningen, overtuigingen,  gevoelens moeten allemaal worden gadegeslagen, onderzocht en  worden losgelaten.
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      Hieronder  staat een korte meditatie over  laten  gaan. Probeer het eens, en kijk  wat  er in je opkomt.


       1.  Zoek een  comfortabele houding. Je hoeft zelfs je ogen niet te  sluiten voor deze oefening.


      2. Let  nu goed  op de houding van je lichaam. Voel je ergens in je  lichaam fysieke  spanningen? Welk  deel voelt warm aan, en welke delen zijn koud? Heeft de  spanning een vorm, een kleur, een structuur? Wees  je  bewust van  wat  het is. Wat gebeurt  er met de  spanning zodra je je ervan bewust wordt? Wordt deze minder, of blijft hij hetzelfde?


        3. Word je  bewust  van  iedere emotie  die je  op dit moment raakt.  Wat gebeurt er als je deze gadeslaat? Probeer te voelen hoe sterk  de emotie  is. Probeer  om hem niet  te laten gaan. Moeite doen  om  te laten gaan,  veroorzaakt meer spanning. Word je ervan bewust en laat de emotie zijn gang gaan.  Laat de emotie zichzelf laten gaan,  als hij dat wil. Als het gevoel  blijft, kun je daar dan aan wennen,  en het  accepteren?


       4. Kijk aan het  eind van deze  korte meditatie of  je  iets hebt  gevonden dat je wilt  laten  gaan. Wat het ook is dat  je vasthoudt,  erop vertrouwend dat je alles in je  hebt  wat  je  moet weten.


      Vriendelijkheid ontwikkelen


       Een van de  belangrijkste houdingen die  je kunt  meenemen  in je mindfulness-oefening is vriendelijkheid.  Bewustzijn  van  de ademhaling,  of het  lichaam, of  geluiden, of waar je ook aandacht aan besteedt, kan  een extra  karakter hebben.  Dit karakter kan  koud, hard en scherp zijn, maar ook warm,  aardig, vriendelijk, vergevingsgezind, zorgzaam,  rustig; in andere woorden, liefhebbend. Door een gevoel van vriendelijkheid toe  te voegen aan de  ervaring, verandert de  ervaring, of  deze nu  prettig, onprettig of neutraal is. Omdat vriendelijkheid zo’n belangrijke houding is, ga  ik hier in  de  volgende paragraaf verder  op  in.


        ‘Heartfulness’ waarderen


        Mindfulness is niet alleen aandacht. In oosterse  talen is  het woord voor hart en  geest vaak één woord, en dat komt overeen met ‘heartfulness’. Dit boek had net zo goed De  kleine Heartfulness voor  Dummies kunnen heten. Heartfulness is het  besteden van aandacht  aan alles wat  je doet met een  gevoel van warmte,  zachtheid en vriendelijkheid en waarbij je  zelfkritiek en -verwijten kunt vermijden.
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      Hieronder  staan  enkele manieren beschreven  om behalve aandacht voornamelijk warmte en vriendelijkheid te  generen. Besteed voor  het beste effect  minimaal vijf minuten aan iedere oefening. Probeer  een  intentie op te wekken,  in  plaats van een  gevoel.


       
         	Kijk naar  iets wat  zich recht voor  je bevindt en doe dat  op  dezelfde manier  als je een bloem  zou  bewonderen. Voeg  gedurende enkele minuten een gevoel van affectie  toe aan de waarneming,  wat deze ook is.  Let goed op  wat er gebeurt.


         	Luister naar je  favoriete muziek waarbij je goed kunt ontspannen.


          	Neem enkele seconden  de  tijd om je adem te voelen  voor  het eten. Kauw  vervolgens iedere hap goed voor  je  de  volgende hap neemt.  Geniet  van de smaak.


        	Let op wat je  allemaal voelt als je van  de ene plaats  naar de andere loopt.  Loop  zo langzaam  mogelijk en  let op het  gevoel in  je  voeten. Stel je  voor dat je  voeten  bij iedere stap de  aarde kussen. Ga volledig  op in  het  gevoel van het contact.

        


        Een houding  van dankbaarheid  ontwikkelen


        Dankbaarheid  is volgens  sommigen  de beste van alle emoties  die je kunt ontwikkelen. Een houding van  dankbaarheid gaat hand in  hand  met mindfulness. Je bent  dankbaar als je je bewust bent van  wat je hebt, in plaats  van wat je niet hebt. Hierdoor  wordt openheid in het hart gecreëerd. Als je je met een open hart bewust  bent van  de  wereld om  je heen, kom je in  een diepere opmerkzame modus.
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        Als  je slecht bent  in  pianospelen of tennissen, kun je dit verbeteren  door te oefenen. Hetzelfde  geldt  voor dankbaarheid.  Door te oefenen ontwikkel,  versterk en  intensiveer je dankbaarheid.


       1. Denk aan iets waarover je  ondankbaar  bent.  Misschien  ben je  ondankbaar in je werk, een relatie, of je  woonplaats.


        2. Denk nu na over alle  dingen die er wel  goed  aan  zijn. Geef jezelf twee  minuten  de  tijd  en bedenk zo veel mogelijk dingen die goed  zijn.


        3. Probeer  deze oefening ook toe  te passen op andere  onderdelen van je leven, en kijk  wat  voor effect  het heeft. Misschien  kost de oefening moeite,  maar de beloning maakt  het  de moeite waard.


        4. Doe jezelf  de belofte  om dit een week of een maand lang  dagelijks  te doen  en je zult merken dat  je  vanzelf dankbaarder wordt voor allerlei dingen,  inclusief meditatie.


       Storende  houdingen aanpakken


       Net zoals je  nuttige houdingen hebt die je in je mindfulness-oefening kunt kweken, zijn  er  ook storende houdingen  die je beter buiten de deur kunt houden.
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      Het meest storende dat  je kunt doen met mindfulness  is  niet  oefenen. Zodra je  regelmatig gaat  oefenen, hoe klein  dit begin ook  is, zul  je ontdekken welke  houdingen je in je meditatie moet koesteren, en  welke storen.


        ‘Snelle  oplossingen’ vermijden


      Als je voor al  je problemen een  snelle oplossing zoekt, ben je hier verkeerd. Mindfulness is eenvoudig, maar niet gemakkelijk. Mindfulness is een  krachtig  proces  waarvoor tijd en een bepaalde mate  van inspanning,  energie en discipline nodig is. Helaas is mijn ervaring met ogenblikkelijk  geluk precies  dat, het ene  ogenblik  is het  er, het volgende ogenblik is het weer weg.


          Je kunt  echter korte meditatie-oefeningen  inpassen in je  dagelijks leven.  Je hoeft geen  uren achtereen  in de lotushouding te blijven zitten.  Dagelijks één minuut opmerkzame  aandacht voor je ademhaling  kan al het  begin  zijn van  een verandering. Hoe meer je erin stopt,  hoe meer je ervoor terugkrijgt. Vijf minuten is beter dan één minuut.  Dertig minuten is beter  dan vijf minuten. Je moet  zelf bepalen wat goed voor  je  is.  Vertrouw erop  dat je de juiste beslissing neemt  en houd je hier  gedurende een  bepaalde periode aan.


         Perfectionisme overwinnen


        ‘Ik ga mediteren zodra  ik  mijn leven op orde heb.’ ‘Ik zal mindfulness  gaan oefenen zodra ik geen  problemen  meer  heb in  mijn leven.’ Dit  zijn  veelvoorkomende uitvluchten, en over  het  algemeen zijn ze niet  constructief.  Soms moeten belangrijke gebeurtenissen in  het  leven inderdaad achter de rug zijn  voor je aan iets  nieuws als  mindfulness gaat  werken. Maar je kunt niet wachten  tot het leven perfect is; je  hebt  geen tijd  te verliezen. Als  je  een manier hebt gevonden om systematisch en  grondig een betekenisvolle sprong te  maken richting een  betere  gezondheid en verhoogd welzijn, waarom  zou  je dan niet dat eerste stapje zetten?  Ja,  je kunt ernaast zitten  en fouten maken, maar  onvolkomenheden, vergissingen  en  misstappen zijn onlosmakelijk verbonden met een leerproces.  Geen kind  heeft  ooit leren lopen zonder te vallen. Neem vandaag die eerste stap.


      Leren van  je  fouten


        Een  slechte meditatie bestaat niet. In meditatie bestaan geen mislukkingen.
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      Fouten  zijn de wegwijzers naar  succes.


       C.S. Lewis


       Hieronder vind je  enkele voorbeelden waarom  mensen denken dat  ze verkeerd hebben gemediteerd en de redenen waarom  het geen fouten zijn:


       
          	‘Ik kon mij niet  concentreren. Mijn  gedachten  dwaalden constant  af.’ Je kunt je  niet ononderbroken  op iets concentreren. Dat je gedachten afdwalen  is volledig natuurlijk. Een gebrek aan concentratie is  onlosmakelijk verbonden met meditatie.


             	‘Ik kon  niet stilzitten.’ Het lichaam  is gemaakt om te bewegen. Maar  door training kun je langzaam maar  zeker leren  langer stil te zitten. Als  zitten  echt niets voor je is, kun je ook lopend mediteren.


             	‘Ik  verveelde me/was moe/gefrustreerd/boos/geïrriteerd/jaloers/opgewonden/leeg.’ Je zult tijdens de meditatie meerdere emoties voorbij voelen  komen,  net als in het dagelijks leven. Het verschil is echter dat je nu, in  plaats van er automatisch  op te  reageren, de  kans hebt  om  ze te  bekijken  en te zien opkomen  en verdwijnen. Op de  lange termijn zullen  deze  emoties  waarschijnlijk  rustiger worden, maar ondertussen hoef je je  er alleen maar van bewust te zijn, als  dat  lukt,  en van  de voorstelling  te  genieten!


         	‘Ik  had een ervaring met X (vervang X door  een willekeurige negatieve ervaring)  en dat was erg vervelend.’ Tijdens meditatie hebben mensen zowel positieve als negatieve ervaringen. De  ervaring kan variëren van een diepe  droefheid tot het gevoel dat je compleet  verdwijnt, of dat je armen beginnen te zweven.  Je hersenen  laten  knopen  los uit je  psyche in je bewustzijn,  en bevrijden je van je eigen conditionering. Dit hoort  bij het proces. Laat  het proces  zijn  gang gaan, als je denkt dat je dit aankunt.
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        Als je merkt  dat  je tijdens de meditatie erg bezorgd  of bang wordt en de gevoelens niet weggaan, heb je mogelijk professionele hulp nodig om hetgeen op je afkomt  te verwerken.  Neem contact op met  de huisarts of een  geschikte therapeut.


       Menselijk zijn versus menselijk doen


       Mensen  houden ervan om dingen te  doen. Ze gaan naar hun werk, hebben hobby’s,  ontmoeten andere mensen en  raken bedreven in  het multitasken om alles in het drukke schema van de  dag te  krijgen.  Maar hoe  zit het  met het zijn?


        Iedere dag, in alles wat je doet, schakelt het brein tussen de zijn-  en  de  doenmodus. Dat  houdt niet in dat je schakelt  tussen bijvoorbeeld het typen van een e-mail en  staren naar  het plafond; het betekent dat je  bent op  het moment  dat je je werk  doet. De  ene  modus is ook niet  beter  dan de andere;  ze zijn beide op hun eigen manier nuttig. Maar als  je de verkeerde modus gebruikt in een bepaalde situatie, kan dit problemen  opleveren.


      In  deze paragraaf  leg ik uit hoe  verstrekkend de voordelen zijn van het gewoonweg zijn gedurende een deel van je tijd. Ik laat ook zien hoe je ‘het gewoon  kunt zijn’.


       De doenmodus  van het brein verkennen


        Je  kent het gevoel wel.  Je moet de kinderen aankleden, naar  school brengen,  de gasrekening betalen en het abonnement op  de krant. Je bent al moe  als  je er alleen  maar aan denkt!  Maar je moet het allemaal  doen. Je brein  is in de doenmodus.


       Met  de doenmodus  is  zeker  niets mis. Als je boodschappen  moet doen, heb  je de doenmodus nodig. Maar soms draaf  je door  in  de doenmodus en ga  je steeds meer doen  zonder  pauze te nemen. En dat kan  knap vermoeiend zijn.


      De kenmerken van de doenmodus zijn:


        
          	Je  bent  je bewust van hoe  dingen  zijn en hoe  ze zouden moeten zijn. Als  je bijvoorbeeld een verzekering  moet regelen voor de nieuwe auto, weet  je  dat je de verzekering nog niet hebt geregeld.


           	Je  stelt je een doel om dit te  regelen. Als je in de doenmodus bent, zijn je doelstellingen  gericht  op hoe de dingen zouden moeten zijn. Deze  probleemoplossing  vindt constant plaats, zonder dat je je  hiervan bewust  bent.  Je zult  verschillende verzekeraars bellen of verschillende websites bezoeken om de  juiste verzekering te vinden.


        	Je doet steeds meer je best om het doel te  bereiken. In de doenmodus ben je gedreven; je weet wat je wilt en  doet  er alles aan om dit te bereiken.


          	De meeste dingen die je doet, gebeuren automatisch. Je bent je hier  niet  echt  van bewust als je in  doenmodus bent. Je voert taken uit  op de  automatische piloot. Er  komen gedachten  in je op, emoties steken de kop  op,  en je reageert er  grotendeels  onbewust op.


        	Je bent  niet  in het  hier  en nu.  Als je in doenmodus bent,  ben je niet goed  in contact met  je zintuigen, met  het nu. Je  denkt  na over hoe dingen zouden moeten zijn,  in de  toekomst, of je haalt  beelden voor de geest uit het verleden. In  plaats van  je te richten op het nu, ben je verdwaald in je hoofd.
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       De doenmodus hoeft niet per se te  betekenen dat  je  werkelijk  iets aan het  doen bent. Als je op de bank zit  terwijl  de gedachten rondtollen in je hoofd, ben je ook in de  doenmodus. De doenmodus is erg geschikt als je  negatieve  gevoelens wilt ontvluchten of naar  positieve  emoties toe wilt rennen.


        De zijnmodus  van  de geest omarmen


       De doenmodus is  volstrekt gewoon geworden. Doen heeft aantrekkingskracht en  is spannend. Maar  het besef  dat te veel doen  toch  een probleem kan zijn, begint door te  dringen.


      Oppervlakkig gezien lijkt het rijk van  het  zijn doods en  saai, maar niets is minder waar.  De zijnmodus is  een voedende en opbeurende geestestoestand die  er altijd voor  je  is, zelfs  als je het vreselijk druk hebt.  Als  je op de hectische beursvloer staat, maar  je bewust bent  van je lichamelijke,  emotionele en  psychologische gesteldheid, ben je in de zijnmodus.


      Hieronder vind je enkele voordelen van de zijnmodus:


       
          	Je  bent verbonden met  het  hier  en nu. Als je in de zijnmodus bent, ben  je je bewust van  zicht, gehoor,  reuk, smaak en  gevoel. Je  denkt niet aan het verleden  of  de  toekomst.


         	Je  erkent zaken zoals ze zijn en hebt geen behoefte  ze te veranderen.  Je bent minder doelgericht. Je  hebt minder  verlangen om dingen te veranderen. Je accepteert  dingen zoals ze zijn voor  je verandering probeert  te bewerkstelligen.


          	Je staat open voor  prettige, onprettige en neutrale emoties. Je  stelt  je open op tegenover pijnlijke  en onprettige gevoelens en emoties  zonder dat  je  probeert ervan weg  te  rennen.  Je begrijpt dat  het ontwijken van emoties er juist  voor  zorgt dat je er verder  in verstrikt raakt.

       


        De zijnmodus  is datgene wat je met mindfulness probeert te  kweken. In de zijnmodus sta je dingen toe zo te zijn zoals ze zijn. Tegenstrijdig  genoeg veranderen dingen vanzelf  zodra je niet meer probeert  ze te veranderen. Het accepteren van een situatie  of emotie om er vanaf te zijn, werkt niet en gaat voorbij aan een  belangrijk punt. Je  bent  bijvoorbeeld  wat neerslachtig.  Als je het erkent, met de stiekeme hoop dat  het wel zal gaan, heb je het nog niet volledig geaccepteerd.  Probeer in plaats  daarvan emoties volledig te accepteren; ze  zijn er om ons iets te leren. Luister naar wat je emoties je te vertellen hebben.


       Zijn  en doen combineren


       Probeer je brein te zien als  de oceaan. De golven gaan op  en  neer, maar de  stille,  diepe wateren  zijn  er altijd.


        Je wordt heen en  weer geslingerd  op de golven  als je oppervlakkig gezien in doenmodus bent. De  golven zijn niet zo  erg; ze horen bij de oceaan.  Als je dieper gaat, zie je dat  de golven van het doen rusten op het stille water van het  zijn. Je zijn  is je eigen idee van  wie je bent.  Zijn wordt  gezien als een niveau van  acceptatie,  een bereidheid om  met  datgene wat  er is te zijn. Zijn is kalmte,  rust en  aarding.
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      Voor de omschakeling  van doen  naar zijn hoef je niet eerst jarenlang mindfulness te hebben  getraind; het kan op ieder  moment.


       Stel je voor dat je naar je werk  wandelt.  Je maakt je zorgen over wat  je  allemaal nog moet doen  en plant  hoe je het volgende project moet aanpakken. Opeens zie  je de vuurrode bladeren aan  een boom en ben je verbaasd over  de pracht van het geheel.  Dat eenvoudige contact met het zintuig  zicht is een voorbeeld van  de zijnmodus. De modus verandert  door het verleggen van de aandacht naar het  hier en  nu.  Je  werkt niet meer op de automatische piloot; je bent in het hier en  nu.  Zelfs  iets doodeenvoudigs als het  voelen van de grond onder  je voeten tijdens het lopen is een stap in  de richting  van  de  zijnmodus.


         Onderscheid  maken tussen wensen  en behoeften


        Werk is een van  de meest voorkomende  verslavingen. Als je graag  lange dagen maakt, is het  geen  probleem, maar als het  je  eigenlijk  te veel is, of  de lange  dagen  te veel eisen van je  relaties, moet je toch  een verandering  overwegen.


      Als de balans overslaat  naar wensen in plaats van behoeften, neig je te veel naar doen. Je moet  een balans zien te vinden in het  leven tussen wat je  wilt en wat je daadwerkelijk nodig hebt. Wensen zijn in  mijn ogen verlangens  die niet essentieel zijn  in je leven, maar die  je nastreeft, zoals een groter huis, of populair zijn  bij iedereen. Behoeften zijn de basisbenodigdheden, zoals eten,  onderdak, kleding en een gevoel van  geborgenheid.
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       Hieronder vind  je enkele suggesties om  het aantal wensen te  verminderen en zo de doenmodus te  verlichten:


        
        	Maak een  lijst met  alle  dingen  die je vandaag moet doen  en zet deze op volgorde  van belangrijkheid. Zorg ervoor dat  je mindfulness  ook  op  het lijstje  zet. Die moet zelfs bovenaan!


          	Zet ook  dingen op  de lijst die niet urgent zijn, maar die je wel  leuk vindt, zoals lezen in je favoriete roman. De minder urgente activiteiten geven je een  adempauze  in  de energieslurpende doenmodus.


           	Denk aan mensen die je  kent  en  die  zelden  van hot naar her vliegen. Vraag  eens hoe zij alles gedaan  krijgen, of trek eens wat meer met ze  op.


         	Vereenvoudig  je leven.  Onthoud wie  en  wat het belangrijkst  zijn  in je  leven,  en laat de rest voor wat het  is.


          	Breng de zijnmodus in  je naar  boven als  je met deze dingen  bezig  bent. Dit kun je vereenvoudigen  door contact te maken met de  zintuigen of je ademhaling.

      


      De zijnmodus stimuleren


       Over het algemeen zijn de meeste mensen te veel in doenmodus en te weinig in zijnmodus. De doenmodus loopt meestal uit op het nastreven van doelen, die mogelijk niet eens zijn wat je  eigenlijk zou  willen.  De zijnmodus geeft  je een rustmoment;  de kans om het  alledaagse gedachtepatroon los te laten  en je  te  laten gaan  in de opmerkzaamheid die er  altijdis.
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      Ook als je ergens mee bezig bent, kun je in de zijnmodus  zijn. De zijnmodus  hangt niet per  se samen met nietsdoen. Als je druk bezig bent in de tuin, je aandacht op  dat moment goed is en je  contact  hebt met  je zintuigen, kun je in  de zijnmodus zijn.
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       Hieronder vind je enkele manieren om van doenmodus over  te gaan naar zijnmodus:


        
          	Maak als  je van  de  ene plek naar de  andere  loopt van de  mogelijkheid gebruik  om het  contact tussen  je  voeten en de grond  te voelen,  de verschillende  kleuren om  je  heen waar te nemen  en de geluiden om je  heen  te  horen.


        	Neem een ogenblik voor jezelf als  je van  de ene activiteit over gaat naar  de andere.  Zorg  ervoor dat  je, als je de tijd hebt, drie keer je adem door je lichaam naar binnen en  naar buiten voelt stromen.


          	Doe  meerdere keren per dag  de  minimeditatie  van  drie minuten (zie hoofdstuk 4).  Als  je merkt dat je extreem gespannen raakt of emotioneel  wordt, doe dan de  minimeditatie om jezelf richting zijnmodus te  sturen en  de weg naar de uitdagende ervaring in te  gaan.  Probeer de ervaring  niet  uit de weg te  gaan.


          	Vermijd zo veel mogelijk multitasking. Als  je  te veel dingen  tegelijk probeert te doen, gaan je gedachten mogelijk met je op de loop.


          	Als je  in bad gaat, of een  douche neemt, neem dan de tijd om de warmte van  het water en het contact  tussen  het  water en je  huid te  voelen. Laat je  zintuigen opgaan in  de ervaring; geniet van het geluid  van het water en  adem de  geur van je  favoriete  zeep of douchegel in.

          


        Omgaan met emoties in  de zijnmodus


          Stel je  voor  dat je vandaag in een minder vrolijke bui bent. De  doenmodus voelt de emotie, gaat op  probleemoplossende, doelgerichte manier te werk om het  vervelende gevoel te bestrijden  en vraagt: ‘Waarom voel  ik mij zo? Hoe kan ik hieraan ontsnappen?  Wat kan  ik nu doen? Waarom overkomt mij dit altijd?’ De doenmodus maakt gedachten in je los waardoor je je alleen maar minder  prettig voelt.
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      Probeer de volgende  keer  dat je een onprettig gevoel  hebt  vanwege  verdriet, boosheid, frustratie  of jaloezie deze  oefening om in de zijnmodus te  komen:


      1.  Maak je  intentie duidelijk.  Laat het je intentie zijn  om  zo goed mogelijk, met een vriendelijke  nieuwsgierigheid,  de  emotie en  de  effecten  te  voelen. Je  doet  dit niet om  op  slinkse wijze  van het gevoel af te komen, maar  om jezelf ruimte  te geven van de emotie te leren, in  plaats  van ervoor weg te rennen.


      [image: Belangrijk.eps]


       Alle  emoties,  hoe sterk ze ook  zijn, hebben een begin  en  een eind.


        2.  Voel de  emotie. Voel de emotie zo veel mogelijk met  zorg, vriendelijkheid en acceptatie. Sta  ervoor open. Probeer te achterhalen waar in je  lichaam de emotie zich bevindt. Adem in dat deel  van  je lichaam en  blijf  erbij. Sta de  emotie  toe er te zijn zoals hij is; je  hoeft er niet  tegen te vechten of ervoor  weg te  lopen. Wees  bij  de  ervaring.


        3.  Decentraliseer  de emotie. Merk  op dat je je  bewust kunt  zijn van de emotie zonder zelf de emotie  te zijn. Creëer  een afstand  tussen jou en het gevoel. Dit is  een belangrijk onderdeel van mindfulness.  Als je het gevoel observeert, ben  je er los van. Je bekijkt het gevoel van een afstandje.  Je kunt het vergelijken met zitten aan de  oever van een  rivier terwijl  het water  voorbij raast, in plaats van zelf in het water te  zijn. Terwijl je  kijkt hoe  het water (de  emotie) voorbij komt, bevind je je niet in de rivier  zelf. Soms kun je het  gevoel krijgen dat je  mee wordt getrokken  in het water en  wordt meegevoerd stroomafwaarts. Zodra je dit voelt, stap je gewoonweg weer  uit  de  rivier.  Figuur 2.1  illustreert dit beeld.


       4.  Ademhaling.  Voel nu  je ademhaling.  Ga met iedere keer in- en uitademen mee. Let op hoe iedere keer ademen uniek, anders en onmisbaar  is voor je gezondheid  en  welzijn. Ga vervolgens op een opmerkzame manier door met wat  je aan het doen was.
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      Figuur 2.1: Met  mindfulness  een stapje terug doen van gedachten en emoties


        In het  nu leven


      Je bent altijd in het hier en nu; je ben nog nooit  in een ander moment  geweest.  Geloof je  mij niet?  Wanneer  denk je aan zorgen uit het verleden? Alleen in het hier en nu. Alle plannen die je ooit hebt  opgevat, zijn ook in het  hier  en nu  ontstaan. Waarom  dan die  drukte? De vraag  is hoe je  met het  hier  en  nu in  contact kunt komen.


       Hieronder  vind je enkele tips  over hoe  je in het hier  en nu kunt leven:


       
          	Concentreer je op hetgeen je aan het doen bent.  Voel  het contact tussen je vingers en  het toetsenbord tijdens het  typen.  Probeer  als je ergens  naartoe gaat je volledige aandacht bij  het autorijden te  houden en  je gedachten niet te laten afdwalen.


         	Verminder het aantal activiteiten die  je  uit het hier  en nu halen.  Ik merkte  dat mijn  gedachten gingen tollen van tv-kijken, dus heb ik de  tv weggedaan. Voor jou geldt mogelijk dat je minder  moet  surfen  op internet,  of minder  moet chatten. Met al deze dingen  is helemaal  niets mis, maar  ze eisen de  aandacht op en leiden tot  een passieve  geestestoestand.


            	Voer een dagelijkse  mindfulness-oefening in.  Je vermogen  om in het hier en nu te  blijven  wordt  versterkt, waardoor je  minder snel in het verleden of de  toekomst wordt getrokken.


          	Kijk in de diepte.  Beschouw alle mensen en dingen die  op ieder  moment samenkomen. Je leest bijvoorbeeld dit  boek. Het  papier voor dit boek komt  van een boom, die  zon,  regen, grond  en  voedingsstoffen nodig heeft gehad. Het boek is geredigeerd,  onder de aandacht  gebracht, gedrukt, getransporteerd,  gedistribueerd  en verkocht door mensen. Dit bewustzijn van alles  dat is  samengekomen en aangereikt zodat jij hiervan kunt genieten,  creëert dankbaarheid en  bewustzijn van dit moment. Dit heet diep  kijken. Je bent verbonden in het moment en je ziet  de achtergrond van hoe dingen zijn  samengekomen  en  met  elkaar verweven zijn.
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        Hoofdstuk 3:  Beginnen aan formele mindfulness-meditatie


       In dit hoofdstuk:


        
         	Eet- en bodyscanoefeningen voor  mindfulness-meditatie  proberen


         	Opmerkzaam  ademen en wandelen

       


      Mediteren is  als  duiken naar de bodem van de oceaan, waar het water  kalm is. De golven (gedachten) bevinden zich aan de oppervlakte,  maar je bekijkt ze vanuit een diepere, rustigere diepte. Het kost  tijd om tot  die  vreedzame diepte te duiken. Uitgebreide meditatie biedt in deze  oefeningen de juiste  apparatuur  om  deze serene rust te  bereiken.


       Formele  meditatie is  mindfulness-meditatie  waarvoor je speciaal tijd maakt in je  dagelijkse bezigheden. Jij  bepaalt wanneer en hoe lang  je  zult mediteren, en dat doe je vervolgens ook. Een  formele mindfulness-gewoonte is de basis voor een  opmerkzaam  leven.


      Je lichaam en geest voorbereiden op mindfulness-meditatie


          Hieronder vind  je  enkele handige handreikingen  om je  voor te bereiden  op  meditatieoefeningen:


       
          	Je kunt overal en altijd  mediteren, waar en wanneer jou het beste uitkomt.


           	Mediteer  niet kort  na een  stevige maaltijd of als  je  stevige  trekt  hebt;  mogelijk wordt je maag dan  het  onderwerp van  je  aandacht.


          	Om te mediteren kunt  je op  de vloer of op een stoel zitten. Blader verder door  dit hoofdstuk  voor meer informatie  over zithoudingen.

          


        Genieten  van  eetmeditatie


      Probeer de  eerste keer dat je mindfulness oefent deze  eetmeditatie.  Je zult dan zien hoe eenvoudig mediteren is.  Bij mindfulness-meditatie hoef  je  niet urenlang in lotushouding te zitten; het gaat om het  bewustzijn dat  je naar het hier en nu brengt. Het gaat er bij meditatie om  dat je een open en nieuwsgierig bewustzijn  hebt. Alles  wat  je  met een opmerkzaam bewustzijn doet,  is  meditatie,  zoals eten, autorijden, wandelen, praten en nog veel meer.
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       Probeer de volgende oefening eens.


      1. Leg een rozijn  op  je hand. Stel  je voor dat je nog nooit  een  rozijn hebt gezien of geproefd. Kijk  enkele minuten  naar de kleur en structuur van de rozijn.


      2. Breng de  rozijn naar je neus. Neem het gevoel in je arm  waar terwijl  je de rozijn richting je neus beweegt. Let  er tijdens het ademen op of de rozijn een geur heeft,  en zo  ja,  wat  voor geur. Let op wat je voelt als  de rozijn geen geur heeft.  Doe dit enkele minuten.


        3. Houd de rozijn  vervolgens naast je oor.  Draai hem  voorzichtig  tussen je duim  en wijsvinger en let op of hij geluid maakt.  Misschien kraakt hij wat, misschien maakt hij helemaal geen geluid. Als je  klaar bent, laat je je arm  weer zakken.


       4.  Draai  de rozijn  tussen je vingers  en je  duim. Let op de structuur van  de  rozijn. Sluit je ogen om je nog beter te kunnen concentreren op het gevoel in je vingers. Voel de vorm en het gewicht van het object. Knijp  voorzichtig in de rozijn  en  let op  of je hieruit  kunt afleiden  wat er binnenin de rozijn  zit.


      5.  Breng  de rozijn naar  je mond.  Komt er speeksel?  Houd de  rozijn voorzichtig tegen je lippen  en  let op hoe  dit voelt. Leg de rozijn op je tong. Beweeg de rozijn  door je mond. Valt  het  je op  hoe  handig  je tong hierin is?  Beweeg de rozijn tussen je tanden en  bijt erop. Observeer  de fenomenen proeven en eten. Let op het hele scala  aan ervaringen, inclusief de veranderende  smaak en de  vloeibare consistentie van de  rozijn  terwijl  deze langzaam  kleiner wordt  en  oplost. Wees je  bewust van de  kauwbeweging en dat je automatisch  gaat slikken. Blijf  bij de ervaring tot je de  rozijn helemaal  hebt opgegeten.


      6. Let  op  de nasmaak van  de rozijn  in je mond.


       Denk  nu eens na over de  volgende  vragen:


         
          	Hoe voel je je na deze oefening?


          	Wat is het  effect  van dit  proces  op de ervaring van het eten van rozijnen?


           	Wat viel je op en  heb  je ontdekt?
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       In deze eetmeditatie is geen goede of verkeerde ervaring. Verschillende mensen hebben verschillende ervaringen.  Het eerste dat je moet ontdekken over meditatie is dat Hoe je  ervaring ook is, het  is jouw ervaring  en deze is  juist  en  geldig.


       Door  contact  te maken  met de zintuigen ga je van de automatische piloot over naar een opmerkzame modus, met andere  woorden: in plaats van  de  rozijn  te eten  terwijl  je iets anders doet en de  smaak van de  rozijn niet  eens proeft, verleg je de aandacht bewust  naar het volledige  proces van het  eten van  de rozijn.


       Mogelijk merkte je dat er gedachten  in  je opkwamen tijdens  deze oefening en misschien heb je het gevoel  dat je vanwege  deze gedachten de oefening niet goed hebt gedaan. Maak je geen zorgen, ieder  mens  denkt altijd en dat zal  niet snel ophouden. Wat je wel  kunt doen,  is het opmerken en kijken  welk effect het  heeft.


        Ontspannen met een  meditatie voor  opmerkzame ademhaling


         Als je graag eens een korte zitmeditatie van een minuut of tien wilt doen,  probeer dan het volgende  eens.  Deze meditatie richt de aandacht  op de ademhaling  en leert  je  de  aandacht terug te leiden  naar de ademhaling als je  merkt  dat je afdwaalt.
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       Hieronder lees je hoe je  tien minuten opmerkzame ademhaling oefent:


       1. Zoek een comfortabele  houding. Je kunt op een stoel  gaan  zitten, of geknield  op de  grond,  of je kunt zelfs gaan liggen  (zie de paragraaf ‘De juiste  houding  vinden’ verderop in dit boek). Probeer je ruggengraat  recht te houden.  Sluit je ogen  als je dit prettig vindt.


      2. Word  je  bewust van je ademhaling.  Voel  hoe  de lucht door je neusgaten vloeit,  of hoe deze terugvloeit  door je keel, of hoe je  borstkas en buik  op en neer gaan.


        Het zal niet lang duren voor je aandacht  afdwaalt  in  gedachten, ideeën, dromen, fantasieën en plannen. Dat is heel normaal en helemaal niet erg, als je zodra  je het merkt de  aandacht maar rustig  terugleidt naar je  ademhaling.  Probeer jezelf niet steeds  te bekritiseren als je gedachten afdwalen. Dit is gewoon een onderdeel van het meditatieproces. Probeer vriendelijk  te glimlachen als je merkt dat je jezelf bekritiseert of gefrustreerd raakt als  je gedachten afdwalen en leid  de aandacht  terug naar  je ademhaling.


       3. Blijf bij de meditatie zonder te proberen de diepte  of het ritme van de ademhaling te veranderen.


       4.  Open na tien minuten rustig je ogen.


       Alle tijden die in dit boek worden genoemd, zijn  slechts leidraden.  Ik raad  je aan voor  je  gaat mediteren te beslissen hoe lang je  gaat  mediteren en je vervolgens aan deze  beslissing te houden. Je kunt hierbij  gebruikmaken van  een alarminstelling op een  mobiele  telefoon om  aan te geven  wanneer  de tijd is verstreken.
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      Als dit een van de  eerste keren was  dat  je mediteerde, ben je aan een nieuwe reis begonnen. Mogelijk voelde de meditatie  prima, of misschien ook  wel vreselijk. Dat is niet zo belangrijk. Het is  wel  belangrijk of je bereid bent om alles wat in je opkomt te accepteren en te  blijven oefenen. En onthoud ook  dat er  niets is in  meditatie  om bang voor  te zijn.  Als het te onprettig wordt, kun je gewoon je  ogen openen  en de  meditatie stoppen.


       Ademen in  de verschillende  lichaamsdelen


       Tijdens  mindfulness-oefeningen vraag  ik je vaak te  ‘ademen in’  je vingers, of tenen, of naar het ongemak. Wat  betekent dit? Je  longen komen  niet helemaal  tot in  je tenen. Ademen in een  bepaald lichaamsdeel  doe je zo:


        1. Voel de sensaties in  het lichaamsdeel waaraan je op dat moment werkt.


       2.  Stel je  voor hoe je  adem via je neus helemaal  naar het lichaamsdeel of de  ervaring  gaat.


         3.  Voel  tijdens het  uitademen  hoe  de lucht door je lichaam terugvloeit naar je  neus. Laat  de sensaties  in dat lichaamsdeel langzaam zachter worden  terwijl je  dit  doet.


      Als deze  techniek  niet  werkt, probeer dan om het lichaamsdeel waaraan je  werkt tegelijk  met  de ademhaling te voelen. Na een tijdje zal dit  idee  van het ademen in lichaamsdelen meer voor je gaan  betekenen. Zo niet,  dan is  er  geen man overboord.


        De bodyscanmeditatie proberen


        De bodyscan  is een prachtige  meditatie om de reis  naar  overpeinzingsoefeningen  te beginnen.  Normaal doe je de bodyscan liggend, zodat je  meteen het gevoel hebt alles  te laten gaan.  Neem minimaal een  half uur de tijd  voor  de bodyscan. Zoek een plek waar  je je prettig en veilig voelt en een tijdstip waarop  je  niet zult worden gestoord.  Schakel  de telefoon uit, als je deze hebt.


         Onthoud dat het er bij mindfulness om gaat  dat je  bent met de dingen zoals deze zijn, van  moment tot moment,  zoals ze zich in het heden ontwikkelen.  Laat het gevoel  gaan dingen te willen veranderen, en laat  alles zijn zoals het  is. Je  hoeft  niet eens te  proberen om  te  ontspannen; dit  komt vanzelf, of  niet. Als er al een doel is, is dit je bewust  te zijn  van  de ervaring, welke deze ook is.
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      De bodyscanoefening op zich  is veilig, maar  als je  merkt  dat  de  bodyscan gevoelens omhoog haalt waarmee  je niet  kunt omgaan, stop dan  en raadpleeg  een mindfulness-leraar of een therapeut. Stel jezelf open op  voor de gevoelens, als  je  dit kunt, en benader ze.  Als  je de gevoelens de kans geeft tegen je te praten, merk je wellicht dat ze vanzelf verdwijnen.


       1.  Maak strak  zittende kleding los, vooral rond je  nek en middel.  Trek  je schoenen uit  als  je dit prettig vindt.


         2. Ga op  een bed of een mat liggen, met je armen langs je lichaam, de  palmen omhoog en de benen  lichtjes  uit elkaar.  Als dit ongemakkelijk  aanvoelt,  leg  je een kussen  onder je benen, of zet je  je voeten  dichterbij met je knieën omhoog. Je  kunt een  deken  over je heen trekken, aangezien  de lichaamstemperatuur  kan dalen  als je  een  tijd  stil ligt.


         3.  Begin met  het  waarnemen van het gewicht van  je  lichaam op het  bed, de mat of de stoel. Let op  waar je lichaam contact maakt met de ondergrond.  Laat jezelf iedere keer dat  je uitademt dieper wegzakken in  de mat, het bed of  de  stoel.


        4. Word je bewust van de sensaties van je ademhaling. Mogelijk voel je hoe de  lucht  door  je  neusgaten vloeit,  of  hoe  deze terugvloeit door je keel, of hoe borstkas en buik op en neer gaan. Ga hier enkele  minuten mee door.


        5.  Als je  hiermee klaar bent, verplaats je  het  bewustzijn door  je  linkerbeen, voorbij  de  knie en enkel  en door naar de grote teen van je linkervoet.  Voel met enige  nieuwsgierigheid  de sensaties  in je grote teen.  Is deze  warm of  koud? Voel je  het  contact met  de  sok, of  de beweging van de lucht? Breid nu de  aandacht  uit naar je kleine teen en  alle tussenliggende tenen. Hoe voelen deze aan? Als  je niets  voelt, is dat helemaal niet erg, als  je  je maar bewust  bent  van de afwezigheid van een  sensatie.


        6. Stel  je voor dat je  de adem helemaal door  je lichaam  in je  tenen voelt vloeien. Stel je tijdens het  uitademen voor  dat je de adem weer naar boven en door je neus naar buiten voelt  vloeien. Gebruik deze strategie van in- en uitademen in de lichaamsdelen waarop  je de  aandacht richt.


      7.  Breid het  bewustzijn  uit naar je  voetzool. Concentreer je op  de bal  en hiel van  de voet, het gewicht  van  de hiel, de zijkanten en bovenkant  van  de voet, de  enkel.  Adem nu in de gehele  linkervoet. Als je klaar bent,  laat  je de aandacht  los van je linkervoet.


       8. Herhaal dit proces van zachtaardig, vriendelijk,  nieuwsgierig en  accepterend bewustzijn bij je  linkeronderbeen, de  knie en je linkerbovenbeen.


         9. Verleg het  bewustzijn nu door  je  rechterbeen naar  de  tenen aan  je rechtervoet. Beweeg het bewustzijn naar  boven door  je rechterbeen, zoals  je eerder met je linkerbeen hebt gedaan. Laat het vervolgens los.


        10. Word je  bewust van je  bekken, billen en  alle  gevoelige organen in dit gebied.  Adem  hierin in en stel je voor  dat je ze vult met voedzaam zuurstof.


       11. Verleg  de aandacht naar het onderste  deel van je torso: je onderbuik  en onderrug. Valt je de beweging in  de  onderbuik  op terwijl je in- en uitademt?  Let op of je hier  emoties voelt. Kijk  of je de  gevoelens zoals ze  zijn kunt verkennen  en  accepteren.


       12. Breng je aandacht naar je borstkas en  het bovenste deel van  je  rug. Voel je  ribbenkast  uitzetten en  weer  inklinken  terwijl je in- en uitademt. Probeer je hartslag op  te merken.  Wees dankbaar  dat al deze  belangrijke organen momenteel aan  het werk  zijn om jou gezond en bij bewustzijn  te houden. Merk op of je emoties voelt  rond je hart. Geef je emoties de  ruimte om zich te uiten.


        13. Ga  nu naar beide armen.  Begin  bij  de  vingertoppen  en beweeg  rustig  naar  de schouders. Adem in en  uit ieder lichaamsdeel voor je verder gaat  naar het  volgende lichaamsdeel als  dat gemakkelijker  is.


        14. Concentreer je nu  op je nek en beweeg je  opmerkzame aandacht vervolgens  naar je  kaak. Let op of je kiezen op elkaar zijn geklemd. Voel je lippen,  de binnenkant van je  mond, je wangen, neus,  oogleden  en ogen, slapen, voorhoofd en controleer of  je fronst. Voel  je je achterhoofd en  uiteindelijk je kruin.  Neem de tijd  om ieder deel van je hoofd op te merken.


         15. Stel je een  ruimte voor bovenop je hoofd en bij  je voetzolen. Stel je  voor hoe je adem door je lichaam gaat terwijl  je in- en uitademt. Voel hoe je adem door  je lichaam  op  en neer beweegt  en  stel je voor hoe iedere  cel in je  lichaam wordt gevoed met energie  en  zuurstof. Ga hier enkele  minuten mee door.


      16. Zet nu  alle inspanningen die  je in de mindfulness-oefening hebt gestoken opzij. Word  je bewust van  je hele  lichaam. Voel hoe je  bent, helemaal als geheel. Vredig, wees jezelf.  Onthoud dat dit gevoel  van zijn  altijd beschikbaar is als je  het nodig  hebt. Rust  een moment uit in deze  stilte.


      17. Kom rustig uit  deze meditatie, en wees je bewust  van de  overgang naar  hetgeen je vervolgens  moet  gaan doen. Probeer dit opmerkzame bewustzijn  mee  te  nemen  in hetgeen je hierna  gaat doen.


      Genieten  van  zitmeditatie


       Zitmeditatie is niets  meer dan zittend  opmerkzaam zijn. In deze paragraaf beschrijf ik enkele  veelvoorkomende zitposities en leid ik je  door een  zitoefening.


       Probeer na  een paar weken  dagelijkse bodyscan  eens de  zitmeditatie.  Met  de bodyscan begin je ook  te  begrijpen hoe gemakkelijk  de gedachten afdwalen en hoe je de aandacht rustig weer  terug  kunt leiden. De zitmeditatie ontwikkelt deze aandacht verder  en brengt een breder scala aan ervaringen  van  het moment  waarop  je opmerkzaam  kunt zijn. Hoewel je gedachten  nog steeds afdwalen, begin je  de relatie tot  deze gedachten te veranderen. Het  is  maar een kleine verandering, maar wel een  hele belangrijke.


        De  juiste houding vinden


      Als je zittend  op een stoel wilt  mediteren (zie figuur  3.1)  zet je je voeten plat op  de vloer,  of op een kussen  als de stoel te hoog is. Je knieën moeten meer dan negentig  graden gebogen zijn, zodat  je  heupen zich boven je knieën bevinden. Leg je handen op je knieën,  met de handpalmen naar  beneden  of naar  boven, of leg je handen in elkaar.


      Stel je  voor dat je  hoofd een ballon is die is  gevuld  met helium.  Laat  je hoofd opstijgen  en recht je rug zonder  te forceren. Zie  de ruggengraat als een stapel munten. Houd je kin wat  naar binnen. Laat  nu de extra spanning  in je lichaam los en je bent klaar  om te gaan mediteren!


          Op  de grond kun  je knielen waarbij je je billen ondersteunt met  een meditatiekruk of  -kussen. Zorg ervoor dat je bij een meditatiekruk ook  een  kussen gebruikt, anders kan het oncomfortabel aanvoelen.


      Als je knielend wilt mediteren begin je met  het  losschudden  van je  benen  en draai  je enkels in voorbereiding  op de  houding. Kniel  vervolgens op een  tapijt of  een mat op  de vloer. Ga iets overeind zitten en  zet de knielstoel tussen je onderbenen en je  billen.


          Ga rustig op  de knielstoel zitten. Leg  een kussen op de knielstoel,  als je dit nog niet hebt gedaan, zodat je comfortabeler zit.


      [image: KleineMindfulness-fg0301.eps]


         Figuur  3.1:  Mediteren op een stoel


        Beweeg je lichaam  een beetje  tot je een houding hebt gevonden  die stabiel aanvoelt en waarbij je een  goede balans hebt. Je  houding hoeft  niet  extreem star te zijn.


       Zitmeditatie oefenen


      De hier beschreven  oefening voor zitmeditatie bestaat uit meerdere stappen. Ik raad je  aan om te beginnen met  alleen de eerste stap; dagelijkse oefening van  opmerkzaam  zijn op ademhaling. Na ongeveer een  week kun je dit  uitbreiden naar opmerkzaam zijn op  ademhaling en  lichaam enzovoort.


       1.  Zoek een comfortabele zithouding op een stoel  of  op de grond en zorg  ervoor  dat  je ruggengraat zo recht mogelijk is.


        2.  De bedoeling  van  deze oefening  is om je  bewust te  zijn van  hetgeen  waarop  je je op concentreert op een vriendelijke, accepterende en nieuwsgierige wijze  en  zonder oordeel.


       3. Word je bewust van  het  gevoel van je ademhaling. Laat je aandacht daar naartoe gaan waar  de  sensaties van  je ademhaling  het meest aanwezig  zijn. Laat  je aandacht hier rusten  bij iedere keer  in- en uitademen. Je hoeft  het ritme niet  te  veranderen  of dieper te gaan ademen,  je hoeft er  niet eens  over na te denken.  Zorg  er gewoon voor dat  je iedere keer ademhalen voelt.


      4. Als  je aandacht bij je  ademhaling ligt, zul je snel  merken dat je gedachten afdwalen.  Dat  is volkomen  normaal, je hoeft  je er geen zorgen over  te maken.  Realiseer je dat je, op het moment dat je  het merkt,  alweer  terug bent! Geef  je gedachte nu in stilte een label. Je kunt dit het label ‘denken, denken’ geven, of  als je wat specifieker wilt zijn, ‘zorgen,  zorgen’ of ‘plannen, plannen’. Hiermee plaats je een  kader  rond de gedachte. Vervolgens  leid je de aandacht, vriendelijk en zonder oordeel, terug  naar waar deze was, daar waar je de ademhaling  voelde.


      5. Doe dit ongeveer tien  minuten, of langer, als je dat  wilt.


      Hier kun je stoppen of  verdergaan naar de volgende stap: mindfulness  van zowel  ademhaling als lichaam.


        6. Breid  je  bewustzijn  uit  van aandacht geconcentreerd op de ademhaling naar  een  breder  bewustzijn van  je  hele  lichaam. Word je bewust van je lichaam, zoals  dit zit  als een berg: stabiel,  in  balans en geaard. Het gevoel van je ademhaling  maakt onderdeel  uit van  het lichaam,  probeer daarom  het  hele ademende lichaam  te voelen.


        7. Houd dit open,  brede,  nieuwsgierige,  vriendelijke en  accepterende bewustzijn ongeveer tien minuten vast, of langer als je dat prettig  vindt.  Als bepaalde  delen van het lichaam ongemakkelijk aanvoelen,  adem dan in dat  ongemak en let op wat voor effect dit heeft, of verander  heel rustig en  vol bewustzijn de  houding van  je  lichaam om het ongemak weg te nemen. Wat  je ook doet, doe  het  met  bewustzijn.


        Je kunt nu stoppen of verdergaan  naar  mindfulness van  geluiden.


       8. Laat het opmerkzaam zijn op  ademhaling en lichaam los en  word je bewust van  geluiden. Luister om te  beginnen naar de geluiden van het lichaam, van de kamer  waarin je bent, van het gebouw en ten slotte van  de geluiden het verste weg buiten.  Laat  de geluiden in  je  doordringen, in  plaats van je in te spannen om ze  te horen. Luister  zo goed  mogelijk  zonder een  label  te  geven aan  het  geluid.


      9.  Blijf  ongeveer tien minuten  luisteren.


       Je kunt nu stoppen of verdergaan naar mindfulness van  gedachten en gevoelens.


        10. Als je klaar bent,  verleg je de aandacht van de  externe ervaring  van het geluid naar je innerlijke gedachten. Gedachten  kun  je hebben in de  vorm van geluiden  die je  kunt  horen of  in de  vorm van afbeeldingen  die je  kunt zien. Kijk of luister naar de  gedachten  op dezelfde manier waarop je opmerkzaam was naar  geluiden, zonder oordeel of kritiek,  accepterend en  open.


      11. Kijk  toe hoe gedachten komen en gaan als wolken in de lucht.  Dwing gedachten niet om te  komen  of te  gaan. Kun je  het accepteren als de gedachten opeens  weg zijn?


      12. Je kunt je  gedachten ook bekijken door  je in te beelden  dat  je aan de oever van een rivier zit. Terwijl je daar  zit,  zie je constant bladeren voorbij drijven. Leg iedere gedachte steeds  op zo’n blad. Blijf  zitten en  kijk  hoe ze voorbij drijven.


         13.  Af en toe zal  je  aandacht blijven hangen in een reeks gedachten. Zodra je dit merkt, neem  je zo goed mogelijk  wat afstand  van  je gedachten en  bekijk  je  ze  weer van  een afstandje.


        14. Probeer je nu te  richten op emoties.  Let op wat voor  emoties er in je opkomen en of deze  positief  of negatief zijn. Sta er zo  veel mogelijk voor  open en voel de emotie. Probeer te  achterhalen  waar  in je lichaam  deze  emotie zich  bevindt. Is hij nieuw of  bekend? Is het  één emotie of  zijn er  meerdere lagen? Heb je de neiging  er van weg te rennen, of erbij  te blijven? Blijf kijken  naar  het gevoel  en adem erin.


      15.  Doe deze  oefening ongeveer tien minuten. Het  kost  tijd om deze subtiele activiteiten te ontwikkelen. Doe er gewoon je best  op en  accepteer hoe je je voelt, hoe het ook is gegaan en of  je je nu voor je  gevoel goed hebt geconcentreerd of niet.


          Op pad met loopmeditatie


       Loopmeditatie  is meditatie waarbij het lopen zelf als aandachtspunt  wordt gebruikt. Waarschijnlijk  loop  je zelden zo maar. Mogelijk  loop je  terwijl je ook praat, ergens over nadenkt, dingen plant of je ergens zorgen om maakt. Als je loopt, is  dat meestal  om  ergens  te komen.  Tijdens  loopmeditatie loop je nergens naartoe. Vergeet de  bestemming  en geniet van de  reis. Daar gaat  het  om bij  alle soorten meditatie.


       Formele oefening  voor loopmeditatie


        In deze paragraaf beschrijf  ik een formele loopmeditatie. Dit houdt  in  dat je speciaal voor deze oefening tijd  en ruimte  maakt. Je kunt ook op een informele manier  bewustzijn inbouwen  tijdens het lopen,  gewoon tijdens de dagelijkse bezigheden. Je hoeft  hiervoor niet  langzamer te lopen.
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         Probeer de volgende stappen tijdens het  oefenen van  een formele loopmeditatie, ook wel opmerkzaam lopen genoemd:


        1. Bepaal hoe  lang en  waar je  gaat oefenen. Loop tijdens de eerste keer  erg langzaam. Een  rustige kamer  in huis is hiervoor zeer geschikt.


       2. Ga rechtop staan en  zorg ervoor dat je stabiel staat. Leun rustig naar  links en  rechts, en  naar voren  en achter om een balans te vinden. Zet je knieën net niet  op  slot en ontspan je gezicht. Laat  je armen ontspannen langs  je lichaam hangen.  Zorg ervoor dat je lichaam is geaard, als een boom, stevig geworteld in de  grond, waardig en in  evenwicht.


        3. Word je bewust van je ademhaling.  Maak contact met  iedere keer in-  en uitademen. Geniet van  de ademhaling.


       4. Leun  nu  langzaam op je linkervoet en  merk hoe de  sensaties  veranderen. Verplaats je  gewicht langzaam naar je rechtervoet.  Let er opnieuw  op hoe  de sensaties van moment tot moment veranderen.


         5. Als je er klaar  voor  bent, verplaats  je bijna al  het gewicht  naar je linkervoet, zodat er op  de  rechtervoet bijna geen  gewicht rust.  Til  nu langzaam  je rechterhiel op. Neem hier even pauze. Let op hoe  je  anticipeert op zoiets eenvoudigs als het nemen van een stap.  Til  nu je rechtervoet  op  en  zet hem voor  je neer.  Laat je hiel als eerste de  grond raken. Word je  bewust  van het gewicht van je lichaam, dat zich  verplaatst van je  linker- naar  je rechtervoet. Ga rustig  door  met het neerzetten  van de rest van je rechtervoet tot deze vlak en stevig  op  de grond staat. Valt het je op  hoe je gewicht zich van links naar rechts blijft verplaatsen?


      6. Blijf zo lang je wilt op deze  opmerkzame  manier lopen.  Neem  na afloop de tijd om de ervaring te overdenken.


        Alternatieve loopmeditatie proberen
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         Deze oefening wordt aangeraden door de wereldberoemde mindfulness-leraar Thich Nhat Hanh. Deze mindfulness-oefening is erop gericht positieve  gevoelens  te genereren tijdens het lopen. Probeer het volgende eens als experiment.  Veel plezier!


       1. Zoek een plek  om te  gaan lopen, alleen  of met  een vriend. Probeer hiervoor een mooie  plek te vinden.  Onthoud dat  het de  bedoeling van loopmeditatie is dat je in het  hier  en  nu bent  en dat je zorgen en  angsten  loslaat. Geniet van het nu.


       2. Loop alsof  je de  gelukkigste mens  ter wereld bent. Glimlach;  je leeft  tenslotte! Erken dat je het geluk  hebt dat je kunt lopen.


      3. Stel je  tijdens het lopen voor dat je  bij iedere stap  een  stempel van vrede  en geluk zet.  Loop alsof je bij iedere  stap de aarde kust.


        4. Let op hoeveel  stappen je neemt tijdens het inademen en hoeveel tijdens het uitademen. Als je tijdens  het inademen drie stappen neemt, zeg je in  gedachten tijdens het inademen ‘in –  in – in’. En als  je tijdens het uitademen vier stappen  neemt,  zeg je ‘uit – uit – uit – uit’. Op deze  manier word je je bewust van je ademhaling.  Je hoeft  je ademhaling of manier van lopen niet  te beheersen. Laat het gewoon langzaam en  natuurlijk zijn  gang gaan.


       5. Stop zo nu  en dan als je  een mooie boom of bloem ziet, of  spelende kinderen, of  iets anders  wat je mooi vindt  en waarnaar je wilt kijken.  Blijf ondertussen op dezelfde manier doorademen.


        6. Stel je voor dat er  onder iedere  stap een  bloem uit de  grond komt. Laat iedere stap je lichaam  en  geest  verversen. Realiseer  je dat  het alleen  in het nu  kan worden geleefd. Geniet van  de wandeling.
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      Hoofdstuk 4:  Mindfulness gebruiken  voor  jezelf en voor anderen


        In dit hoofdstuk:


       
         	Een korte meditatie  leren die je overal  kunt gebruiken


         	Voor jezelf zorgen met mindfulness


          	Mindfulness toepassen in  relaties

      


       Iedereen heeft veel zorg nodig. Als je lichaam en geest verkeerde voeding geeft,  gaat het mis. Houd daarom een  gebalanceerd  dieet  aan en  beweeg regelmatig voor optimale gezondheid en welzijn.  Je  moet in het leven de juiste verhouding vinden tussen werken en rusten.  Bovendien moet je  omgaan met anderen,  maar ook tijd nemen  voor  jezelf. Hoe kun  je proberen goed voor jezelf te zorgen zonder gespannen en gestrest te  raken?


         Mindfulness helpt je  voor jezelf en voor anderen te zorgen. Het is essentieel  dat  je je bewust  bent van je  gedachten,  emoties en lichaam,  en  van mensen en dingen om je heen. Dit bewustzijn stelt je in staat  beter naar je  eigen behoeften  en die  van de mensen om je heen te  luisteren, waardoor je zo veel mogelijk tegemoet kunt komen  aan  deze  behoeften.


        Minimeditaties


      Je hoeft niet eerst uren  te mediteren voordat je er de  vruchten van plukt. Regelmatig kort mediteren is ook  een effectieve  manier om mindfulness te ontwikkelen  in je  dagelijkse bezigheden.


       Adempauze


        Als je  een drukke  dag hebt gehad,  neem  je waarschijnlijk  graag even de tijd voor een kopje  koffie of thee, of een andere favoriete drank.  Je  neemt  meer tot je dan alleen  vloeistof  voor je lichaam. De  pauze geeft  je  de  gelegenheid even te ontspannen. De minimeditatie  ‘adempauze’  van  drie minuten (zie figuur 4.1), lijkt een  beetje op een koffiepauze.  Maar behalve ontspanning geeft  de  adempauze  je ook de gelegenheid om te kijken wat er mis is  met  lichaam,  geest en hart. Je  probeert  geen gevoelens of gedachten  kwijt te raken, maar bekijkt  ze  vanuit  een helderder perspectief.
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        Figuur  4.1: De  adempauze als brug tussen formele en informele mindfulness-oefeningen


        Boom,  touw  of muur?  Een olifant omschrijven


        Aan  zes blinden werd gevraagd te bepalen hoe een olifant eruitziet. Ze werden ieder naar  de olifant begeleid en moesten allemaal  aan een  ander  deel voelen.  De een  voelde een poot en verklaarde dat de olifant als  een pilaar  was. Een  ander voelde de slurf en vond dat de olifant was als de takken  van  een  boom. Weer een ander voelde de staart en gaf  aan  dat het aanvoelde als  een touw.  De  volgende voelde  een oor  en  zei dat de  olifant aanvoelde als  een waaier.  De vijfde  voelde de buik en dacht  dat  de olifant op een muur  leek. En degene die aan de slagtand voelde,  zei  dat de  olifant  aanvoelde  als een  massieve buis. Vervolgens begonnen ze te discussiëren  wie  er gelijk had over het uiterlijk van de olifant.  Op  dat moment  kwam er een wijze  voorbij  (in dit soort verhalen  komt  er altijd een  wijze voorbij) die zei dat ze  tot op  zekere  hoogte  allemaal gelijk hadden. Als ze  andere delen van de olifant zouden voelen,  zouden  ze het vanuit een ander  perspectief  zien.


        De moraal van dit verhaal?  Meditatie stelt je  in staat zowel de innerlijke als uiterlijke ervaring volledig te zien, door het perspectief  te verleggen  en je te helpen bij het oplossen  van innerlijke en uiterlijke conflicten. Je leert begrijpen  hoe anderen  kunnen  worden  beperkt  door hun opvattingen, omdat ze niet  meer weten.  Ze hebben  maar aan een deel van de olifant  gevoeld. Dit inzicht kan leiden tot meer medeleven en  begrip.


       Adempauze oefenen


       Je kunt de  adempauze  bijna  altijd en overal oefenen.  De meditatie bestaat uit drie stappen, die ik  A, B en  C  noem  om je  te  helpen bepalen  wat je bij welke stap moet oefenen. De  oefening  hoeft niet precies  drie  minuten te duren.  Afhankelijk van waar je bent  en hoeveel  tijd je hebt, kan de oefening langer  of  korter duren.  Dit  kan een  geweldig  effect hebben. Volg de volgende stappen:


      1. Ga rechtop zitten  met  een  gevoel van waardigheid, maar span je  nek  en rug  niet aan. Als je  niet rechtop kunt zitten, probeer dan rechtop te staan, op je  rug of zelf opgekruld  te  liggen.


       2. Oefen stap A ongeveer  een minuut.  Ga dan verder  naar stap  B voor  ongeveer  een minuut, en eindig  met stap C, ook een minuut, of zo lang je het volhoudt.


         
         	
            Stap  A: bewustzijn. Denk na  over de volgende vragen en neem  tussen twee vragen steeds een paar  seconden pauze:

           
               	Welke lichamelijke sensaties ervaar  ik op dit moment? Voel je houding,  word je bewust van  pijn of  ongemak, of  van  prettige sensaties. Accepteer  ze zo veel mogelijk  zoals  ze zijn.


              	Welke emoties  voel ik op dit  moment? Let op de  gevoelens in je hart of je buik  of waar  je  de  emotie  ook  maar voelt.


                	Van welke  gedachten ben ik mij  bewust, of  welke gedachten gaan er op dit  moment door mij heen? Word je bewust van je gedachten en van de  afstand tussen jou en je gedachten. Probeer ze te observeren,  in plaats van erin  verstrikt te raken.

              

          


              	Stap  B: ademen. Richt je aandacht op het gebied van je buik,  de onderbuik.  Probeer  zo goed mogelijk  te  voelen hoe je in- en uitademt.  Je hoeft  het ritme  van  je  ademhaling niet te veranderen,  maar dit alleen  op te merken, met een gevoel  van warmte, nieuwsgierigheid en vriendelijkheid.


          	Stap C: bewustzijn  uitbreiden. Breid je bewustzijn uit van je  buik naar je hele  lichaam.  Voel  de ademhaling van je hele  lichaam (die is er, door de huid). Let op het effect van de energie die je lichaam binnenstroomt.  Accepteer zo  goed mogelijk  dat je  perfect en compleet  bent  zoals  je bent, op dit moment.

        


       De adempauzemeditatie vat  de  kern van mindfulness  samen in een bondig, draagbaar pakketje. De  adempauze heeft de volgende effecten:


        
         	Je schakelt over naar een  rustige ‘zijn’-geestestoestand.  De  zijnmodus is een sussende geestestoestand,  waarin je zaken  accepteert zoals ze zijn.


         	Je zelfbewustzijn  neemt toe. Je  wordt je bewust  van hoe je lichaam  aanvoelt, welke gedachten  door je  hoofd gaan en welke emoties of behoeften  je op dat moment hebt.  Als  je naar deze berichten luistert,  kun je gericht actie ondernemen; zonder zelfbewustzijn  kun  je ze  niet aanpakken.


        	Je creëert meer mogelijkheden om uit  te kiezen. Je maakt constant keuzes. Als  je de adempauze oefent,  leer je  een stapje terug te doen en de situatie als  onderdeel van een groter geheel  te zien. Zodra je tegen een  probleem aanloopt,  kun je op basis van je kennis en  ervaring  een keuze maken, in plaats van in het wilde weg  te reageren.


        	Je schakelt de automatische  piloot uit. De adempauze  helpt je  in contact te komen met  je zintuigen, zodat je in het hier  en  nu leeft.


           	Je raakt niet verstrikt  in je ervaring, maar bent waarnemer. Een van de belangrijkste effecten van de adempauze is dat  je ruimte  creëert  tussen jou en je innerlijke  wereld. Je gedachten en emoties kunnen compleet overhoop liggen, maar je  slaat ze van  een  afstandje gade, alsof  je in de bioscoop naar een film kijkt.


          	Je ziet zaken in  een ander  perspectief.  Heb je je ooit een opmerking te persoonlijk aangetrokken? Ik in  ieder geval wel.  Iemand is kritisch over iets wat ik  heb gedaan en  ik  reageer onmiddellijk, of voel in ieder  geval  een  zeer sterke emotie  in mijn onderbuik. Maar je  kunt  ook op  een andere  manier reageren. Stond  de ander onder druk? Maak je je  druk om  niets?  Dankzij de tijd die  je krijgt tijdens  de adempauze  kun je zaken op een andere manier zien.


          	Je slaat  een brug tussen  formele en  informele oefeningen. Voor een  formele oefening maak je speciaal  tijd om  te mediteren.  Tijdens  een  informele  oefening ben je  je bewust van je dagelijkse activiteiten. De adempauze dicht het gat tussen deze belangrijke aspecten van mindfulness op nuttige  wijze. De adempauze  is zowel een formele  oefening (je neemt er  de  tijd voor), als een  informele oefening  (je integreert het in je  dagelijkse bezigheden).


           	Je schept ruimte  voor nieuwe ideeën. Doordat je de  normale dagelijkse bezigheden  onderbreekt om de adempauze te  oefenen, maak je  ruimte  in je geest  waar nieuwe dingen kunnen ontstaan.

       


        De adempauze oefenen tussen andere bezigheden
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         Probeer  de  adempauze  drie keer per dag  te  oefenen. Momenten die je  kunt aanhouden voor het oefenen van  de adempauze zijn bijvoorbeeld  voor of  na  een maaltijd, tussen activiteiten  door, bij  het opstaan  of slapen  gaan of op het  moment dat een  lastige gedachte  of emotie opkomt.


       Met mindfulness  voor jezelf zorgen


         Heb je wel eens  geluisterd naar de  veiligheidsmededelingen in een vliegtuig?  Cabinepersoneel raadt aan  om in geval van nood eerst zelf een zuurstofmasker  op  te  zetten voor je  een ander  helpt, zelfs je eigen kind. De reden  hiervoor is vrij duidelijk; als je zelf niet kunt ademen,  kun je anderen zeker niet helpen. Maar ook in normale  situaties moet je  op  jezelf passen.  In  het dagelijks leven  moet je in je eigen behoeften voorzien. Doe je dit niet,  dan  lijd jij niet alleen,  maar ook  de  mensen met wie je te maken  hebt, of diegenen die  van jou  afhankelijk zijn.  Voor jezelf zorgen is zeker niet  egoïstisch,  maar de beste manier om zo goed mogelijk voor anderen te kunnen zorgen. Regelmatig eten, slapen, bewegen en mediteren  dragen er allemaal aan bij dat je goed voor jezelf,  en dus voor anderen, zorgt.


       Opmerkzaam sporten


       [image: ProbeerDit.ai]


       Je kunt het oefenen  van mindfulness  combineren  met  lichaamsbeweging.  Zoals ook uit duizenden  onderzoeken blijkt, is  lichaamsbeweging goed voor zowel  lichaam  als  geest. Om je  alvast  op  weg  te helpen,  vind je hier enkele  gebruikelijke vormen van lichaamsbeweging  gecombineerd  met mindfulness:


       Opmerkzaam hardlopen


       Laat je  mp3-speler eens een keer  thuis. Ren buiten in  plaats van in  de sportschool.  Buiten hebben je  zintuigen veel  meer te doen. Haal eerst eens  tien keer diep opmerkzaam adem. Word je  bewust van je hele lichaam. Bouw het verder uit naar stevig  doorwandelen  en vervolgens naar hardlopen.  Valt het  je op hoe snel je ademhaling  verandert?  Richt je aandacht op je ademhaling als je merkt  dat  je gedachten afdwalen  van het hier en nu. Voel het kloppen van het  hart en het  ritme van  je voeten op de  grond. Let op of  je  geen delen van je lichaam onnodig  spant. Geniet  van de  wind in  je  gezicht en van de warmte  van je  lichaam. Observeer de  gedachten die tijdens het hardlopen in  je opkomen zonder hierover een oordeel te vellen.  Let er na het  hardlopen  eens goed op hoe je je  voelt. Probeer een minimeditatie te  doen (beschreven in de eerste paragraaf) en  kijk welk effect dit  heeft. Blijf na het  hardlopen gedurende een paar uur letten op de effecten.


      Opmerkzaam fietsen


       Begin  met enkele keren  opmerkzaam ademhalen als je net op  de fiets zit. Voel het gewicht van  je  lichaam, het contact  met  het zadel en de handvatten en  je voet op  de pedaal. Luister naar het geluid van de wind terwijl  je begint te fietsen. Let op hoe goed en snel je spieren samenwerken terwijl je beweegt.  Schakel over  van een deel van  het  lichaam, zoals handen of gezicht, naar een breder  en opener ruimtelijk bewustzijn  van je complete  lichaam. Voel  de  sensaties  in je lichaam terwijl je van je  fiets  stapt.  Scan je lichaam en voel hoe je je na deze oefening  voelt.


        De  juiste werk-leefbalans


      Werk-leefbalans is de balans tussen werk- en carrièreambities enerzijds en thuis,  familie, ontspanning en spiritualiteit  anderzijds.  Te veel werken kan een negatieve impact  hebben  op  andere belangrijke zaken.
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        Probeer deze korte meditatie  om je te helpen je werk-leefbalans te evalueren en verbeteren:


         1.  Ga comfortabel rechtop zitten en  word  je  bewust van je  hele  lichaam, met  alle steeds veranderende  sensaties.


         2. Leid de aandacht naar het op en neer  gaan van je ademhaling  en laat je gedachten meegaan op het  gevoel.


        3. Neem  de  balans van de  ademhaling  waar.  Merk op dat  het inademen op een natuurlijk punt stopt, net als het uitademen. Hiervoor hoef je niets te doen,  het  gebeurt gewoon. Geniet  van het ritme van de adem.


        4. Denk  een  paar  minuten na over de volgende vraag, als  je er klaar  voor bent:


       Wat kan  ik doen om een wijzere en  gezondere balans  te vinden in mijn  leven?


        5. Ga terug naar het  gevoel van de ademhaling en kijk welke ideeën in je  opkomen.


        6. Sluit  de meditatie af en  noteer  welke ideeën  in  je opkwamen.


       Mindfulness gebruiken in  relaties


      Mensen zijn sociale dieren en  de hersenen  van  een mens  zijn hierop ingesteld. Een leven  zonder  relaties, alleen, is erg  moeilijk. Onderzoek naar positieve psychologie, de nieuwe wetenschap  van het welzijn, toont  aan dat gezonde  relaties meer invloed hebben op het  geluk dan wat ook. Psychologen hebben  ontdekt  dat  welzijn  niet zozeer gaat om het aantal relaties, maar om de kwaliteit ervan. De kwaliteit  van relaties  kun je ontwikkelen via mindfulness.


         Diep luisteren


      Diep luisteren of opmerkzaam  luisteren naar iemand is luisteren met  meer dan alleen je oren. Bij diep luisteren, luister je met  je hoofd  en hart;  met je  hele  wezen. Laat  al je gedachten, ideeën,  meningen  en overtuigingen varen en luister.


       Diep en  opmerkzaam  naar  iemand  luisteren  doe je zo:


        
         	Stop met wat je aan het  doen bent. Stel je erop in om diep  te luisteren.


          	Kijk degene aan die  aan het woord  is.


          	Luister naar wat  de ander  zegt  en hoe hij  het zegt.


           	Observeer de houding  en  toon  als onderdeel  van het luisterproces.


         	Stel  vragen,  indien nodig, maar houd ze  eerlijk  en open  en probeer niet van onderwerp te veranderen.  Zorg ervoor dat de vragen  bijdragen aan de diepgang van  het gesprek.


             	Probeer zo  goed mogelijk om niet  te  oordelen. Als  je ergens  over oordeelt, denk je na, in plaats van diep te luisteren.


          	Probeer niet zelf het probleem op te  lossen of de  anderen  het antwoord te bieden.

       


         Als je  de ander ruimte  en tijd geeft  om  te praten  zonder te oordelen,  zal hij naar zichzelf gaan  luisteren en  wat hij  zegt, zal duidelijk worden  voor hem. Vervolgens komt de oplossing heel  vaak  vanzelf. Hij kent  zichzelf  beter  dan wie ook.


      Je bewust zijn van verwachtingen


          Denk terug aan de laatste keer dat je  boos was  op iemand. Wat verwachtte je van die persoon?  Wat wilde je dat  hij  zou zeggen of doen?  Als je hoge verwachtingen hebt in relaties, zul  je snel gefrustreerd raken.  Verwachtingen zijn ideaalbeelden die  je zelf creëert en deze verwachtingen zijn als regels. Ik  verwacht dat je je gedraagt,  dat  je  stil bent,  iedere avond het eten kookt, grappig bent,  niet boos  of assertief. Deze lijst is  eindeloos.
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      Hoe  meer  verwachtingen je  hebt van  anderen,  hoe moeilijker je relaties  worden,  voor jou en  voor  anderen. Als iemand niet voldoet aan je  verwachtingen, reageer je  mogelijk boos, teleurgesteld, gefrustreerd of jaloers. Deze emoties zijn tot op  zekere hoogte natuurlijk,  maar als je ze  te vaak of te hevig  ervaart,  zijn deze  negatieve  emoties schadelijk voor je gezondheid en welzijn.  Bovendien zal iemand  niet veranderen alleen maar omdat jij hoge  verwachtingen hebt of emotioneel reageert  als de  ander niet  voldoet aan deze verwachtingen, zeker niet  als  je de ander trakteert  op emotionele uitspattingen.
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         Probeer de volgende mindfulness-oefening als je  weer op  het  punt staat  geërgerd, boos of verdrietig te  reageren.  Deze oefening helpt  je van een emotionele of verbale reactie over te  gaan naar een opmerkzaam en gebalanceerd antwoord.


       1. Zeg  eerst nog even niets. Een negatieve reactie is als olie op het vuur.


       2.  Word  je bewust  van  je  ademhaling zonder hem te  veranderen. Is  deze diep  of  oppervlakkig? Snel  of langzaam?


         3. Let op de sensaties in je  lichaam. Voel je  de pijn van de  verwachting waaraan niet is voldaan  in  je buik, schouders,  of ergens anders?


       4. Voel,  of beeld je in dat  je voelt hoe je adem naar dat  deel van je lichaam  gaat.  Voel het  met vriendelijkheid en nieuwsgierigheid.


      5. Doe een stapje terug.  Schakel over naar de waarnemermodus; je doet een  stap  terug  en bekijkt de situatie  van een  afstand en in  perspectief.  Dit is eenvoudiger gezegd dan gedaan,  maar oefening baart kunst.


         6. Indien nodig  ga je terug naar deze  persoon en  praat je nog eens  met  hem, vanuit een  wijzere  en meer  beheerste geestestoestand.  Praat  pas  als je kalm bent. Als je  praat terwijl je boos bent, krijg je meestal op  de korte termijn  wel  wat  je wilt, maar  op de  lange termijn  raken mensen van streek.  Doe  dit op  het gevoel.


        Een  kijkje in de  spiegel  van relaties


       Iedere relatie, of  het nu  met  een  partner  of een collega is, is  een spiegel die je  eigen wensen, oordelen, verwachtingen en banden toont.  Relaties geven je inzicht in  je eigen innerlijke wereld. Relaties kun je beschouwen  als een uitbreiding van je mindfulness-oefening. Beschouw  de relatie zoals hij is, en laat  hem van moment tot  moment ontplooien.


         Hieronder staan  enkele  vragen die je jezelf kunt stellen als je in de  relatiespiegel kijkt:


        
        	Gedrag. Hoe  gedraag je je in verschillende  relaties? Wat  voor  taal  gebruik je?  Hoe is je toon? Wat gebeurt er als je  meer  of minder praat? Let op je lichaamstaal.


        	Emoties. Hoe voel je  je in verschillende relaties? Veroorzaken bepaalde  mensen of  onderwerpen  angst of  verdriet? Zoek  contact met je emoties als je bij andere  mensen bent en  kijk wat voor effect dit heeft.


        	Gedachten. Wat voor  gedachten ontstaan  er uit verschillende  relaties? Wat gebeurt er als je gedachten waarneemt als gedachten  in  plaats van  feiten? Hoe  worden je gedachten  beïnvloed door je gevoelens? Hoe beïnvloeden je gedachten de relatie?

      


        Opmerkzaam zijn binnen een relatie is moeilijker dan het klinkt.  Voor  je het  weet raak  je verstrikt in  het moment  en  is  je  aandacht  gevangen. Als je  regelmatig mindfulness oefent,  wordt het bewustzijn vergroot. Je kunt je beter ergens op concentreren.


       Verantwoording  nemen over je emoties


        ‘Je maakt me  boos.’ ‘Je irriteert  mij.’  ‘Je  maakt  me van streek.’  Als je dit  soort dingen  denkt  of  zegt, neem  je geen verantwoording voor je  eigen emoties.  Je geeft iemand anders de schuld van jouw gemoedstoestand. Dit lijkt misschien heel normaal, maar in werkelijkheid heeft niemand invloed op  hoe  jij je voelt. Jouw gedachten over de  situatie bepalen  hoe je je  voelt.  De emotie  wordt veroorzaakt door je gedachte, niet door  de  persoon of de situatie.


        Voel de emotie, in  plaats  van de ander de  schuld te geven voor jouw  boosheid. Probeer het  in  je  lichaam  te voelen. Let op wat er gebeurt als je  erin ademt. Bekijk het met een  gevoel  van  zorgzaamheid.  Hierdoor verandertje relatie  van boosheid en haat  in nieuwsgierigheid, en de boosheid  verandert  van een probleem  in een leermoment.
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        Hoofdstuk  5: Mindfulness gebruiken  in het dagelijks leven


        In  dit hoofdstuk:


         
         	Mindfulness integreren in het werk


         	Mindfulness thuis ontdekken

       


        Mindfulness is draagbaar. Je kunt altijd en overal opmerkzaam zijn.  Je kunt opmerkzaam zijn tijdens het bekijken van een presentatie of het  voeren van de  kat. Door opmerkzaam  bewustzijn  te ontwikkelen, krijgen je ervaringen  van alledag meer diepgang  en doorbreek  je de sleur  van mentale en  emotionele patronen. Je stressniveau gaat  omlaag,  je  kunt  iets beter omgaan met  je depressie  en je kunt je beter concentreren.  Je moet hiervoor wat moeite  doen, maar het is een totaal ander soort moeite dan je gewend bent.  De verandering zal zeker ten goede zijn. In dit hoofdstuk  behandel ik enkele van de ontelbare manieren waarop  je de klassieke kunst  van mindfulness in  het  dagelijks leven  kunt gebruiken.


      Mindfulness  gebruiken op het  werk


      Werk. Een woord  van  vier letters met veel  negatieve connotaties. Veel mensen hebben een hekel  aan werk vanwege  de stress  die ermee gepaard  gaat. Veel stress  is geen gezonde  of prettige ervaring.  Daarom  moet je iedere methode om met die  stress om te gaan met open armen ontvangen.


       Maar hoe kan  mindfulness je helpen op het  werk?


          
          	Het is  bewezen dat mindfulness  stress, angst en depressie vermindert.


         	Dankzij mindfulness kun je je  beter concentreren, zelfs onder druk, wat resulteert in hogere en creatievere productie  en efficiëntie.


             	Mindfulness verbetert de kwaliteit van  relaties, ook  op het werk.

       


            De dag  opmerkzaam beginnen


       Als je kijkt naar  de olympische honderd meter sprint zie je de atleten kort  voor de start op  en neer springen, maar zodra ze zich voorbereiden op de start, bewegen ze bijna niet meer.  Ze  concentreren zich  met hun hele lichaam, gespitst op het startschot. Ze beginnen  bewegingloos. Wees  zo geïnspireerd als een atleet; begin  de  dag  met  een innerlijke  rust en stilte  zodat  je optimaal kunt presteren.
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        Begin de  dag  met een  meditatie-oefening in  mindfulness. Je kunt een volledige formele  meditatie  doen,  zoals een  bodyscan  of zitmeditatie (zie hoofdstuk 3).  Maar je kunt ook rustig gaan zitten en letten op de eb en vloed van je  ademhaling,  of luisteren naar het  geluid van de  vogels die  ontwaken en  beginnen  te fluiten. Andere  mogelijke alternatieven zijn  vroeg opstaan  en  heel langzaam en opmerkzaam ontbijten,  of je volledig concentreren  op je  reuk,  zicht  en tast in  bad of onder de  douche.  Let eens op wat  voor  effect dit heeft. Het  is  beter dan  je bij voorbaat zorgen gaan  maken  over  de  dag.


       Minimeditaties tussendoor


        Als je aankomt op het werk, kun je worden meegenomen  in de sleur en helemaal vergeten  opmerkzaam te  zijn bij wat je doet.


        Dit patroon  van  het verliezen van de aandacht en van de ene naar de  andere activiteit  rennen zonder na te  denken over wat  je  nu  eigenlijk  aan het doen bent, heet de automatische  piloot. Je moet  overschakelen  naar opmerkzaam bewustzijn.  De meest effectieve manier om dit te doen is door minimeditaties  van één tot drie  minuten te doen, waarbij je de sensatie voelt  van je  ademhaling terwijl  de lucht  je  lichaam in- en uitgaat (zie hoofdstuk 4).
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        Probeer op het werk eens een minimeditatie:


      
              	Wanneer? Je  kunt  op gezette tijden  of tussen activiteiten door een minimeditatie doen. Als  je klaar bent  met  een bepaalde taak of opdracht, neem je even de  tijd voor een minimeditatie voor  je doorgaat met  de volgende  klus. Als  je niets ziet in het stramien  van geplande minimeditaties, kun je ook gewoon  een oefening doen  op het moment dat je eraan  denkt  en het  gevoel  hebt over  te moeten  schakelen naar de  mindfulness-modus.


           	Hoe?  Je kunt iedere gewenste houding aannemen, zolang je ruggengraat recht  en ontspannen is. In de  eenvoudigste  vorm van  een minimeditatie concentreer  je je  op  je eigen  ademhaling. Als je  moeite hebt met  het voelen van je ademhaling, kun je tijdens het inademen  ‘in’ tegen  jezelf zeggen en tijdens het uitademen  ‘uit’. Maar je kunt je  ademhalingen ook tellen, van één tot  tien.


           	Waar? De minimeditatie kun je overal  doen waar je je op je  gemak  voelt. Meestal gaat  mediteren het beste  met je ogen dicht, maar op het werk kan dit lastig zijn. Je kunt je  ogen open houden en rustig in de verte staren terwijl  je de aandacht naar binnen keert. Als je buiten werkt,  probeer dan een  paar minuten rustig te  wandelen,  waarbij je  je ademhaling voelt. Let  ook  op het gevoel  van je voeten die rustig contact maken met  de  aarde.
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         Misschien wil je echt  op het werk de minimeditatie doen,  maar vergeet je het steeds. Waarom maak je dan geen  afspraak met jezelf? Stel een herinnering in op de computer, of een screensaver  met  een subtiele herinnering voor jezelf. Een van mijn  cliënten had een kaart op haar bureau staan met  een afbeelding van  een prachtige bloem. Iedere keer dat ze de afbeelding zag,  haalde ze drie keer opmerkzaam  adem.


        Problemen creatief  oplossen


         Je ideeën hebben ruimte nodig.  Jij hebt ruimte nodig voor nieuwe invalshoeken  en nieuwe manieren om uitdagingen tegemoet te treden, net zoals  planten ruimte nodig hebben om te groeien en om te voorkomen dat  ze gaan woekeren.  De  ruimte  voor  je ideeën kun je creëren tijdens een wandeling, een minimeditatie van  drie minuten of een  kopje thee.  Harder werken is  meestal  niet de  beste oplossing, slimmer  werken  wel.
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       Zoek  een  plekje en wat  tijd voor jezelf om op een creatieve  manier met uitdagingen om  te gaan.  Schrijf exact  op wat  de uitdaging is.  Zodra  je weet wat de  uitdaging is, zul je deze gemakkelijker kunnen  oplossen.  Probeer de  uitdaging vanuit het perspectief van een buitenstaander te bekijken. Praat  met  anderen en vraag hoe zij met de zaak  zouden omgaan. Word je bewust van de onmiddellijke reactieve manier om met  deze uitdaging  om te  gaan  en vraag je af of deze redelijk is.


        Opmerkzaam werken oefenen


       Opmerkzaam  werken is  gewoon  opmerkzaam zijn voor wat je op je werk doet.  Hieronder vind je enkele voorbeelden van manieren waarop je op het werk opmerkzaam  kunt  zijn:


        
           	Let op het  gevoel tussen je  vingers en het  toetsenbord  tijdens  het  typen.  Valt het  je op  hoe  snel  je hersenen een gedachten  kunnen omzetten in een  beweging op de toetsen?  Druk je de toetsen te  hard in? Zijn je  schouders gespannen, je gezicht  in een grimas? Hoe is je  houding?


           	Haal diep adem voor  je een mail schrijft of doorleest. Is  dit op dit moment belangrijk?  Denk een ogenblik na over de boodschap  die je wilt  overbrengen.  Vergeet niet dat de ontvanger een mens is, niet een computer. Haal diep adem nadat je het  bericht hebt  verstuurd en probeer ervan  te genieten.


           	Laat het  geluid van een overgaande  telefoon  een herinnering zijn om opmerkzaam te zijn. Laat de  telefoon een paar keer  overgaan voor  je antwoordt.  Gebruik deze tijd om op je  houding en  ademhaling te letten.  Luister en praat met mindfulness als je de hoorn hebt opgenomen.  Let op de toon van je eigen stem en die van  de gesprekspartner. Glimlach rustig tijdens  het  praten, als je dat wilt, en word je bewust van  het effect  dat  dit heeft.

         


       Opmerkzaam leiderschap  gebruiken


       Als je leidinggevende bent in een organisatie, heb je verantwoordelijkheden. Goede leidinggevenden  nemen effectieve  besluiten, gaan goed om met hun emoties  en houden hun  aandacht bij het totaalplaatje. Om dit te bereiken moet je  een  manier vinden om jezelf te -vernieuwen.


       Vernieuwing  is een manier om je geestesgesteldheid te  optimaliseren zodat je  zo effectief mogelijk  kunt werken. De stress  die het leiderschap met zich  meebrengt, brengt je  lichaam  en  geest in  de  hoogste  staat van paraatheid  en gaat  ten koste van je concentratie  en creativiteit.


      Een van mijn  cliënten bijvoorbeeld, een bestuurslid van  een  middelgroot  bedrijf, voelde zich geïsoleerd en behoorlijk gestrest.  Doordat hij  op  maat  gemaakte  mindfulness-technieken oefende, begon  hij  zichzelf te vernieuwen,  zag hij  het  bedrijf  holistischer, nam hij  meer tijd voor het nemen van  belangrijke beslissingen en begon hij op effectievere  manier te  communiceren met zijn team over  de te  volgen  weg  vooruit.  Hij doet nu dagelijks tien minuten aan mindfulness en gebruikt tevens andere strategieën om vernieuwing te bewerkstelligen.


       Beëindiging  door  te laten gaan


        Mogelijk heb je er moeite  mee aan het  eind van de werkdag je  werk los  te  laten.  Misschien  kom je thuis  en kun  je nog steeds alleen  maar aan  het werk  denken. Je praat  ‘s avonds  boos over collega’s en bazen,  of werkt  thuis nog verder aan wat je eigenlijk overdag al  af had  moeten  hebben.
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      Ergens tussen  werk en thuis moet je een grens trekken,  vooral als je  merkt dat je steeds  meer  last krijgt van stress. Een krachtige manier om dit te  bereiken, is door te mediteren zodra je thuis bent of als je  onderweg  naar huis  bent. Je kunt  ook gaan sporten, of een hobby  zoeken waarin je  volledig  opgaat in  vriendelijke, geconcentreerde  aandacht.


       Thuis mindfulness beoefenen


       Thuis  mindfulness-meditaties en -oefeningen doen is niet alleen handig,  het  helpt  je tevens genieten van je dagelijkse bezigheden. In  plaats van taken te zien als last, ga je  ze  mogelijk  beschouwen als mogelijkheid om  van het hier  en  nu  te genieten.


        Opmerkzaam  ontwaken
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          Adem drie keer  opmerkzaam in als je  wakker wordt. Voel de volledige luchtstroom, iedere keer dat  je inademt,  en iedere keer dat  je uitademt... Als je  het  prettig vindt, kun je erbij glimlachen. Denk aan  drie dingen  waarvoor je  dankbaar bent: iemand die  je liefhebt,  je thuis, je  lichaam, de  volgende maaltijd, wat dan ook. Sta vervolgens langzaam  op  en rek je  eens lekker uit.


        Probeer vervolgens een formele  opmerkzame meditatie te doen. Je kunt vijf minuten opmerkzaam  ademhalen, een  zitmeditatie  doen  van drie kwartier, of een bodyscanmeditatie oefenen. Doe wat jij  prettig  vindt.


         Alledaagse  karweitjes doen  met  je  bewustzijn


        Door het woord karweitje is  het  huishouden bij voorbaat al vervelend. Geef de karweitjes andere namen  om ze  een  beetje leuk te maken, zoals stofstuiven, mopdansen,  of vaatblinken.


        Het mooie van deze dagelijkse karweitjes is dat het langzame fysieke taken zijn die regelmatig  herhaald moeten  worden. Hiermee zijn  ze  ideaal voor mindfulness.


       Afwassen


        Onlangs vertelde een  van mijn thuiswerkende cliënten  dat  ze opmerkzaam afwassen een herscheppende  bezigheid vond. Ze realiseerde zich dat ze de afwas  gebruikte  als  pauze van haar werk, maar  dat ze tijdens  het afwassen nog steeds  aan haar werk dacht.  Door  contact te  leggen met het afwassen op zich, werd  ze rustiger,  meer ontspannen, voelde ze zich  hernieuwd  en klaar voor  het creatieve werk.
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      Probeer dit eens:


       1. Wees je  bewust van de situatie. Neem  een ogenblik de  tijd om naar de afwas te kijken.  Hoe  vies is  het?  Kijk hoe  de borden zijn  opgestapeld.  Begeef je nu in je lichaam.  Hoe voelt je lichaam op  dit  moment aan? Word je  bewust van de emoties  die je  voelt:  geërgerd of geïrriteerd?  Let  op de gedachten die door je hoofd gaan.


        2. Ga afwassen, maar  begin  langzaam.  Voel de warmte van het water. Merk  op  hoe het schuim door  je vingers gaat en hoe het licht regenbogen  maakt in de bellen. Als  het  bord schoon lijkt, spoel je het schuim eraf en kijk je hoe schoon het bord eruitziet.  Realiseer  je hoe  je een vies, plakkerig bord hebt  omgetoverd  in een  glanzend  bord.


        3. Probeer  ieder bord af te wassen alsof het  de  eerste keer is. Laat constant het  idee los dat je  het  werk  af moet krijgen, of  dat  je andere dingen zou kunnen doen.


       4. Kijk  als je klaar bent naar wat je  hebt gedaan. Kijk  naar  de  borden en naar hoe  jij ze  met opmerkzaam bewustzijn en kalme  activiteit hebt getransformeerd.


      Stofzuigen


      [image: ProbeerDit.ai]


        Een andere veelvoorkomende  activiteit in het leven  van veel mensen is  stofzuigen. Dit wordt meestal gedaan terwijl je  aan heel andere dingen denkt, waardoor je  het proces van  het  stofzuigen niet bewust beleeft. Probeer  de volgende  stappen om mindfulness  te beleven tijdens het  stofzuigen:


         1.  Laat ten eerste  de ruimte die je wilt  schoonmaken tot  je doordringen. Hoe ziet het  eruit en hoe  vuil is  de vloer?  Let  op of er voorwerpen zijn die je  in  het stofzuigen zullen hinderen.  Word je bewust  van  je eigen lichaam, je emoties  en de gedachten die door je  hoofd gaan.


        2. Probeer de ruimte  zo op te ruimen dat  je  in één keer de hele  vloer  kunt  zuigen, zonder te hoeven  stoppen. Zo  krijg je de tijd  om in  het ritme van  de activiteit te komen, zonder te  hoeven stoppen  en weer starten. Je  kunt je  zo beter concentreren.


         3. Zet de stofzuiger aan. Let op het  geluid en voel  de trillingen door  je arm. Begin de stofzuiger te bewegen  en  probeer  een  rustig ritme  aan te  nemen, Blijf je concentreren op de opmerkzame aandacht van  je zintuigen. Probeer bij het moment te  blijven. Als je merkt  dat je geest  afdwaalt, erken  dit dan en  kom  terug naar het hier  en nu.


        4. Zet als  je  klaar bent de stofzuiger uit en  let op  hoe je je  voelt. Hoe was deze  keer stofzuigen anders  dan hoe je normaal stofzuigt? Kijk  naar  wat je hebt gedaan en  wees trots  op je prestatie.
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          Hoofdstuk 6: Met tegenslagen omgaan en afleiding tegengaan


        In dit  hoofdstuk:


       
             	Met tegenslagen  tijdens het mediteren omgaan


         	Veelvoorkomende problemen oplossen


            	Afleiding  tegengaan

       


      Toen je leerde lopen, ben je vast honderden keren gevallen voor je op  twee benen in balans  kon  blijven.  Meditatie leren,  een krachtige manier om mindfulness  te versterken, is een  soortgelijk proces. Maar tegenslagen zijn een onderdeel van het proces van meditatie.  De vraag  is  alleen hoe je ermee om gaat. Als  je  tegenslagen beschouwt als kansen in plaats van  mislukkingen,  gaat het je  zeker lukken. Uiteindelijk zul je merken dat  het bij meditatie niet gaat om het behalen  van een  bepaalde geestestoestand,  maar om het  op een warme  en accepterende  manier tegemoet treden van iedere ervaring. In dit  hoofdstuk  leer je hoe  je dit doet.


        Het  maximale uit meditatie halen


       Mindfulness-meditatie betekent dat  je tijd  moet maken om  zo bewust mogelijk en met vriendelijke acceptatie, van moment  tot moment aandacht te besteden aan een bepaald aspect van je ervaring.  Je kunt  bijvoorbeeld  aandacht  besteden aan je ademhaling,  terwijl  de lucht je lichaam in-  en uitgaat, en de snelheid  van je ademhaling  accepteren zoals deze  is.
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      Uiteindelijk hoef je niets uit de meditatie te halen. Ik  weet dat het gek klinkt, maar  dit is echt belangrijk. Meditatie is  niet  een manier  om iets te bereiken.  Je hebt alles al dat je nodig  hebt om heel en compleet te zijn.  Meditatie  gaat  juist  om laten  gaan. Alle  voordelen van meditatie kun je  het beste beschouwen  als bijwerkingen.


        Tijd maken


       Te druk  om dagelijks te mediteren? Ik weet  hoe het  voelt. Maar je vindt wel tijd om je tanden te poetsen, je aan te kleden  en om te  slapen.  Het voelt niet goed als je  deze dingen laat  liggen. Zo gaat het  ook  bij meditatie. Zodra  je in het  ritme van dagelijkse  meditatie  zit, voelt het niet goed als je de dagelijkse dosis niet hebt gehad.  En opeens vind je dan wel  tijd om te mediteren.
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      Het  mooie aan mindfulness is dat je  het op  ieder moment kunt oefenen.  Op dit moment kun je je ervan bewust worden dat  je aan het lezen bent. Dat is mindfulness. Als je  dit boek  neerlegt en ergens naartoe loopt, kun je de sensatie voelen van je voeten  die  de grond raken,  of de spanning in je schouder, of  de glimlach op je  gezicht. Als  je je bewust bent van  wat je aan  het doen bent, houd je je  bezig met mindfulness.


       Mindfulness beoefenen bespaart uiteindelijk  zelfs tijd. Uit onderzoek is gebleken  dat mensen  die mediteren efficiënter  werken  dan anderen. Je kunt  dus zeggen dat meditatie  tijd creëert.


         Je  gereedschap scherpen


         Er  was eens  een houthakker. Hij moest veel  bomen vellen en werkte als een  gek: hijgend en zwetend  om zijn werk op  tijd  af  te krijgen. Er kwam een  wijze  voorbij  (zoals altijd in dit  soort verhalen)  die  vroeg: ‘Waarom werk  je  zo  hard om die boom om te hakken? Zou  het niet gemakkelijker zijn  als  je de  tijd zou nemen je  bijl te slijpen?’ De houthakker  keek op naar de  wijze en zei: ‘Zie je niet hoeveel  bomen ik vandaag moet  vellen? Ik  heb  geen  tijd om mijn bijl te  slijpen!’


        Onze levens kunnen net zo  zijn. Als je tijd  vindt om  te mediteren, slijp je de bijl in  je geest,  waardoor je in je leven  tijd en energie  kunt  besparen. Toch  is  een veelvoorkomende reactie op meditatie: ‘Ik heb het te druk!’ Als je  ooit die gedacht hebt, denk dan aan de houthakker en aan de tijd die hij  had kunnen besparen door  zijn bijl te slijpen.


      Boven  verveling en rusteloosheid uitstijgen


       Verveling en rusteloosheid zijn als tegengestelde polen op een energieschaal. Verveling houdt verband  met een gebrek aan enthousiasme  en contact, terwijl  rusteloosheid impliceert dat  je lichaam vol zit met energie die op het  punt staat uit  te  barsten. Mindfulness is ontwikkeld om deze  twee in de gaten te houden  en een  balans te vinden.


       Verveling


      Meditatie klinkt wellicht als de saaiste activiteit  ooit.  Gewoon  maar zitten en  niets doen. Zelfs kijken hoe de verf  droogt klinkt nog spannender.  De maatschappij lijkt erop te zijn gericht te voorkomen dat  je je kunt vervelen.  Televisiereclames zijn  kort en levendig  om de  aandacht te trekken. Mobiele telefoons helpen  je af te leiden  zodra  je  je  dreigt  te  vervelen.  Door deze constante  vormen van afleiding raak je alleen maar  sneller en gemakkelijker verveeld. Meditatie  is  een dappere  stap tegen het getij.
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       De  volgende technieken kunnen  je helpen om  te gaan met verveling  tijdens meditatie:


       
         	Erken het gevoel van verveling.  Accepteer het in het hier  en nu.


         	Let op de  gedachten die door je hoofd  gaan.  Misschien: ‘Ach, wat maakt het ook allemaal uit!’  of ‘Wat  heeft dit voor nut?’


          	Toon interesse in de verveling.  Sta jezelf toe nieuwsgierig  te  zijn.  Waar  komt de  verveling  vandaan? Waartoe leidt het? Kun  je de  verveling voelen in bepaalde delen van je  lichaam?


          	Breng de aandacht  naar  de sensatie van je ademhaling en kijk wat er  gebeurt  met de verveling.


           	Neem afstand van het gevoel  van  verveling. Als je je bewust bent  van  de verveling, ben  je niet zelf de verveling. Bekijk de verveling vanuit het oogpunt van een decentraal; afstandelijk bewustzijn,  alsof de verveling iets losstaands is.

        


         Rusteloosheid


       Rusteloosheid lijkt op verveling, maar is gekoppeld aan  extreem hoge niveaus van energie en een standaard  geestesgesteldheid. Je rent  de  hele dag van hot naar her, doet duizend en een dingen,  en op  het  moment  dat  je gaat  zitten om te mediteren, werkt je geest  nog op volle toeren.
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      Probeer  deze twee manieren om  met  rusteloosheid om  te gaan:


        
         	Begin je meditatie met wat opmerkzame beweging.  Je kunt een  opmerkzame wandeling doen, of  opmerkzame yoga. Dit helpt je  om je geest te kalmeren, zodat je in staat  bent om  zittende of liggende  meditatie te doen.


         	Observeer  je rusteloosheid zonder  erop  te reageren. Voel de  rusteloosheid in je lichaam. Wat vertelt je geest  dat je moet doen? Blijf zitten,  wat je  geest ook  zegt. Dit is een krachtige meditatie, een discipline  waarmee je je  geest traint  te doen  wat jij  zegt, in plaats van andersom.  Je hoeft niet als een  kip  zonder kop rond te rennen en te doen wat je geest je zegt dat  je moet  doen, alleen  maar omdat die  geest toevallig rusteloos  is. Je kunt naar de  show in je  hoofd  kijken, erin ademen en je  aandacht terugleiden naar  het in-  en  uitademen.

        


       Wakker blijven tijdens meditatie


        Soms zorgt je  geest ervoor dat je  er slaperig  wordt, om ervoor te zorgen  dat je  de  meditatie-oefening overslaat.  Slaperigheid tijdens meditatie is heel gewoon en je bent echt niet de  enige als  je dit ervaart. Door je slaperig te laten voelen, voorkomt  je geest dat  je lastige gedachten  en  emoties onder ogen ziet. Als je slaperig wordt, herken  dan het gevoel.


       Probeer om  slaperigheid te vermijden  door ervoor te zorgen dat je voldoende slaap krijgt en  door geen stevige  maaltijden te nuttigen  voor het mediteren. Word  je toch slaperig tijdens het mediteren haal  dan  enkele keren langzaam en  diep  adem of ga staan en  doe  wat opmerkzame rekoefeningen, yoga of tai  chi. Ook kun je experimenteren met  meditatie op verschillende momenten van de  dag.
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      Als je,  ondanks alle pogingen  om wakker  te blijven, toch  in slaap  valt, maak je daar dan niet al  te druk  over. Ik  merk  dat veel  van  mijn leerlingen  te hard  zijn naar  zichzelf als ze in slaap zijn gevallen. Als je in slaap valt, val  je in  slaap.  Niemand is perfect.


      Een onderwerp vinden


        Hoe bepaal je waarop  je  je  gaat  concentreren tijdens het  mediteren? Probeer je  ademhaling  te  zien als je anker. Concentreer je  iedere keer dat je mindfulness wilt oefenen op een paar keer ademhalen.  Hierdoor leg je contact  tussen  lichaam en geest. Als je vindt dat je voldoende je aandacht  hebt gevestigd op je ademhaling, kun je je concentreren op  sensaties van  het lichaam, gedachten, gevoelens, of verschillende  lichaamsdelen  (zie  hoofdstuk 3).


      Omgaan met afleiding


         Afleiding,  of het nu vanuit jezelf  of  van buiten  komt, is  een onderdeel van meditatie.  Als je merkt dat je gefrustreerd raakt, de afleiding bekritiseert, of  geïrriteerd  raakt, voel het dan. Laat het onderdeel uitmaken van de mindfulness-oefening  en  leid je aandacht rustig terug naar  je  ademhaling  of  naar het onderwerp  van je meditatie.
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        Beperk  afleiding van  buitenaf tot een minimum. Hieronder vind je  enkele voorzorgsmaatregelen die je  kunt nemen:


      
          	Schakel  al je  telefoons uit, of  trek de  stekker uit  de aansluiting.


            	Schakel alle televisies,  computers en liefst ook  alle  andere  elektrische apparaten uit.


          	Vraag aan  je huisgenoten  of ze  je een tijdje met rust willen  laten en geen herrie willen maken.

         


         Als je nog  steeds wordt afgeleid, onthoud  dan  dat  alledaagse  gebeurtenissen  altijd  een  stoorzender zullen blijven voor je oefening. Luister daarom naar de geluiden  en integreer ze in  de oefening, in plaats van  ze  buiten te  sluiten.


         Met afleiding vanuit jezelf kun je op de volgende manieren omgaan:


        
            	Als je iets  belangrijks of  dringends moet  afhandelen, doe  dit dan voor je  gaat mediteren.


         	Bekijk de stroom van gedachten  die in je opkomen alsof het wolken zijn die in de lucht  voorbijkomen. Bekijk de  gedachten  als iets wat  los van je  staat en  let op wat het  effect is van deze  scheiding.


          	Verwelkom je gedachten en let op hoe je je voelt.


        	Heb geduld. Onthoud  dat  het volkomen normaal is dat je  hersenen denken. Geef iedere gedachte een label, bijvoorbeeld met  een woord als ‘denken’ of  ‘plannen’, en leid de aandacht  rustig terug naar je  ademhaling.

         


        Met ongewone ervaringen omgaan


        Het gaat er bij meditatie niet  om een bepaalde  ervaring  te hebben, maar om te  ervaren  wat  er op dat moment gebeurt. Mooie ervaringen komen en gaan.  Pijnlijke  ervaringen komen en  gaan. Je moet gewoon blijven  kijken zonder een  van beide  vast te willen houden.  De oefening doet vervolgens de  rest. Meditatie is veel  eenvoudiger dan je  denkt.


       Tijdens  het mediteren heb je mogelijk het gevoel  dat je zweeft (in  gedachten, ik heb het nog niet  over levitatie!), of  flitsen of  vliegende varkens ziet. Welke ongewone gevoelens je ook ervaart, onthoud dat het slechts ervaringen zijn. Bij mindfulness hoef je de  ervaringen niet te beoordelen of analyseren. Laat ze gewoon gaan, voor  zover  je dit kunt,  en keer terug  naar  je zintuigen.  Als je er echt moeite mee hebt, of je niet goed voelt, rond de meditatie dan rustig af en probeer  het later nog een keer. Doe het  stapje voor stapje.


        Leren te ontspannen
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       Stel je dit eens  voor: Je bent gespannen, je schouders zijn  opgetrokken en  je kunt ze  niet laten zakken.  Wat moet je doen? Probeer de  volgende  stappen als je tijdens het  mediteren gespannen bent:


          1. Word  je bewust van de  spanning. Probeer  te bepalen  waar in je lichaam de spanning zich bevindt.


        2. Let op  of de spanning een bijbehorende kleur, vorm,  grootte of structuur heeft. Wees nieuwsgierig  in plaats van te proberen de spanning kwijt te raken.


          3. Voel naar het centrum van de spanning  en  adem  erin. Voel tegelijkertijd het  gespannen  deel van je lichaam en je natuurlijke ademhaling. Maak contact met de spanning zoals deze  is.


        4. Let  op of  je een gevoel of wens bespeurt  die van de spanning af wil. Probeer ook  dit  zo goed  mogelijk te  laten gaan en kijk of je het gevoel  van spanning nog iets meer kunt accepteren dan je al  doet.
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        Proberen de spanning kwijt te raken leidt alleen maar tot  meer stress en  spanning,  omdat proberen  om inspanning vraagt. Het is veel effectiever  om het gevoel  warm en vriendelijk accepteren.


        Van  negatieve  ervaringen leren


        Je eerste ervaringen hebben later in je  leven een behoorlijke invloed op je houding en op de manier waarop  je ergens mee omgaat.  Als  je  leert  dat een  negatieve ervaring maar iets tijdelijks is,  in plaats van iets  blijvends, kun je vooruitgang boeken.


        Met meditatie is het net zo.  Als je geluk hebt,  en  een paar positieve ervaringen hebt, houd  je hieraan vast. Maar als dit  niet het geval is, geef  het dan toch  niet op. Je  bent net  vertrokken op je  reis en  hebt nog  veel  moois te ontdekken. Blijf erbij en werk je door de  negatieve ervaringen die je onderweg tegenkomt.


      Moeilijke gevoelens het hoofd bieden


         Veel van mijn cliënten komen terecht bij mindfulness  vanwege  lastige  emoties.  Ze lijden  aan depressies of  angsten, of zijn gestrest vanwege hun werk. Ze  proberen om te gaan met boosheid,  gebrek aan vertrouwen, of hebben  last van een  burn-out. Wat mindfulness van  mensen vraagt (stoppen  met weg te rennen  van zichzelf en boven hun problemen  uit te  stijgen op het  moment dat deze in het bewustzijn opkomen,  van moment  tot moment) is zowel doodeenvoudig als een enorme uitdaging.
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       Probeer deze oefening als  je  te  maken krijgt  met lastige emoties, zowel  tijdens als naast het mediteren:


        1. Ga  zitten, met rechte rug,  maar zonder  te  forceren.


       2. Voel de emotie in het  hier en nu.


       3. Geef de  emotie in  je hoofd  een label en herhaal dit  (misschien ‘angst, angst’).


           4. Let op het verlangen de  emotie  kwijt  te raken  en probeer zo goed mogelijk  bij het verlangen te komen.


         5. Wees opmerkzaam naar  de  plek in je  lichaam waar  je de emotie voelt  (de  meeste emoties veroorzaken  een bepaald gevoel in het lichaam).


        6. Observeer de gedachten die door je hoofd gaan.


      7. Adem in de emotie en bekijk  met warmte  en vriendelijkheid wat je voelt.


      8. Word je  een paar maanden  bewust van het effect van deze oefening op de emotie.
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       Zie de emoties  als  iets wat  jou iets wil  vertellen en luister ernaar. Dit is precies het tegenovergestelde  van  hoe mensen normaal met  emoties  omgaan:  opkroppen en ervoor  wegrennen.


        Als  het allemaal te overweldigend klinkt, doe  het dan stapje voor stapje. Zet een klein stapje richting het gevoel.  Het gaat  om de intentie  om naar de lastige emotie te  bewegen  in  plaats van ervoor weg te rennen.
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       Als je voor het eerst naar  lastige  emoties  beweegt,  worden  ze  mogelijk groter en intenser,  omdat je er aandacht aan besteedt. Dit is heel normaal. Geef jezelf wat tijd, dan  zul je merken dat je emoties aan verandering onderhevig zijn  en  niet  zo vaststaand zijn als  je altijd wel dacht.


        Voorbijgaan  aan  storende gedachten


         Hieronder lees je enkele veelvoorkomende gedachten  tijdens  meditaties met het  bijbehorend tegengif:


      
        	‘Ik kan niet stoppen met nadenken.’ Mindfulness-meditatie gaat  niet  om het stoppen met  nadenken. Het gaat erom  je bewust  te  worden  van je gedachten  en ze van een afstandje te  bekijken.


         	‘Ik kan niet stilzitten.’ Hoe lang kun  je wel stilzitten? Een  minuut? Tien seconden? Zet  kleine stapjes en  bouw  de  oefening langzaam uit.


         	‘Ik heb het geduld er  niet voor.’ Dan is meditatie precies  wat je nodig  hebt!  Geduld  is  ook iets wat je stap voor stap  kunt opbouwen.


           	‘Het  is  niets voor mij.’  Hoe weet je dit als je het  niet  hebt geprobeerd? Spreek met  jezelf  af dat je enkele  weken of een  maand oefent voor je besluit  of mindfulness-meditatie  geschikt is voor  jou.


           	‘Ik heb hier niets  aan.’ Als  je  dit denkt, maak je hiervan in je hoofd  een aantekening en leid je je aandacht rustig terug naar je  ademhaling.


          	‘Dit is zonde van mijn tijd.’  Hoe kun je dat zeker weten? De  kans dat  vele  onderzoekers en beoefenaars  het mis hebben, is vrij klein. Mindfulness-meditatie  is heilzaam,  als  je je er maar  aan houdt.

       


       Gedachten dat je  het  niet kunt,  hebben  alleen  effect als je met de verkeerde instelling  begint aan  meditatie. Met  de juiste instelling  is er  geen  mislukking, alleen feedback. Met  feedback bedoel ik  dat als  jij denkt dat je meditatie om de een of andere reden niet werkte,  je nu weet wat  er niet werkt en je de volgende keer je aanpak kunt aanpassen.
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        Hoofdstuk 7:  Groter geluk ontdekken


       In dit  hoofdstuk:


      
           	Geluk  nastreven


          	Mindfulness  koppelen aan positieve psychologie


           	Manieren vinden om creativiteit te verhogen

        


       Mijn carrière begon net. Ik  had een baan met een keurig salaris dat direct op  mijn rekening  werd  gestort; veel meer  dan ik ooit als zakgeld of studiefinanciering had gehad. Ik  voelde me  geweldig,  ik had het helemaal gemaakt! En nu? Nou ja, uitgeven  natuurlijk, dacht ik.  Dus  ik gaf het geld driftig  uit. Toch  was het  plezier  van  korte  duur. Binnen afzienbare  tijd was de leegte waarvan ik wegvluchtte weer terug. Er ontbrak iets.  Mijn  zoektocht naar het ware en  blijvende geluk  was begonnen.


        In dit  hoofdstuk kijk ik naar  de relatie tussen  de wetenschap van het welzijn  (positieve psychologie) en de kunst van mindfulness. Door je ideeën  over wat  een gelukkig leven  is toe te  passen op  beschouwende oefeningen van mindfulness, kun je manieren ontdekken  om  gelukkiger  te zijn in  het  leven.


      De weg naar geluk ontdekken


       De Dalai Lama, die vaak giechelt  of lacht naar anderen, zegt: ‘Ik  geloof dat  het zoeken van  geluk het  doel  is van het leven.’ Dat is  natuurlijk nogal  een bewering.  Stel je eens  voor dat je  leeft alsof je enige  doel  is  het zoeken van geluk. Hoe  zou zo’n leven eruitzien? Hoe  zou het  anders zijn? Is het überhaupt  mogelijk? Als het  enige  doel  is  om geluk na te streven, moet  je de beste manier vinden om je welzijn te verhogen.


         Je  ideeën over welzijn onderzoeken


        Sommige mensen vinden zichzelf  extreem gelukkig, terwijl anderen vinden dat ze ongelukkig zijn. Geluk lijkt op verschillende  niveaus te bestaan,  en van persoon  tot persoon, en van moment tot moment, te  verschillen.


       Stel jezelf de volgende vraag:


        Ben ik vandaag erg gelukkig, redelijk gelukkig,  of helemaal niet gelukkig?


       Wanhoop  niet als je  vindt dat je helemaal  niet gelukkig bent! Dit hoofdstuk is geschreven om  je op weg te helpen naar een verhoogd welzijn. Je kunt meteen beginnen met  een groot aanbod van goed onderzochte methodes.
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        Een  interessante manier om achter je ideeën over geluk te  komen, is de techniek van het afmaken van zinnen. Maak  de volgende zinnen af met vijf  of zes verschillende antwoorden, zonder er lang over  na te denken.


          Ik  word echt  gelukkig van...


       Om vijf procent opmerkzamer te zijn in het  leven, moet ik...


         Om vijf  procent gelukkiger  te zijn in  het leven,  moet  ik...


        Houd je antwoorden bij  de  hand. Doe deze oefening dagelijks gedurende  een aantal weken en kijk naar  het  soort  antwoorden dat je krijgt. Mogelijk moet  je  iets met de antwoorden doen, mogelijk ook niet. Maar puur  door je bewust  te worden van je antwoorden, word je langzaam op een natuurlijke manier  gelukkiger.


       Aannames  over geluk op  de proef stellen


       De meest voorkomende aanname over geluk is dat plezier gelijk staat aan geluk. Door het  aantal  positieve gevoelens te  maximaliseren en de  negatieve  gevoelens te  minimaliseren, creëer je een  gelukkiger leven. Maar uit onderzoek is  gebleken dat alleen plezier  niet leidt  tot een groter  gevoel van tevredenheid in het  leven.


       Een andere populaire  opvatting  is dat geld gelukkig maakt. De relatie  tussen  geld en geluk is erg interessant, omdat de maatschappij is ingesteld op het verdienen van  meer geld  en daarmee  het hopen op meer geluk.  In een experiment  werd het  geluk van de winnaars van een loterij  vergeleken met het geluk van  mensen die na  een  ernstig ongeval verlamd waren geraakt.  Uit het experiment bleek dat mensen die  de  loterij hadden gewonnen na twee jaar weer op  hetzelfde  geluksniveau zaten als voorheen. Hetzelfde  gebeurde  met  de slachtoffers van  verlamming na een ongeval. Of je nu verlamd  raakt of  de loterij wint, op de lange termijn blijf  je op hetzelfde geluksniveau.  Ik vind  dat  ongelooflijk!
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       In zijn boek  Happiness  stelt de  boeddhistische monnik Matthieu Ricard dat welzijn een  diep gevoel van sereniteit is dat zich onder alle emoties  bevindt en deze doordrenkt,  inclusief blijdschap en  verdriet.


        Dit gevoel van zijn, van  welzijn, kun je ontwikkelen via ‘training van de geest’ (meditatie).  Training van  de geest houdt  in dat je je bewust  wordt van  destructieve emoties,  zoals jaloezie  en  boosheid, en  dat je  ze zonder erover te oordelen  in je bewustzijn ziet  opkomen, in plaats van erop te reageren en zo het proces  in stand te  houden. Als je negatieve gedachten in je voelt opkomen  en jezelf  ervan weerhoudt te reageren, ebben deze gevoelens vanzelf weer weg. Dit betekent niet dat je de hele dag  met een  geforceerde glimlach op je  gezicht moet rondlopen  (hoewel  dat  niet  slecht schijnt te zijn),  maar dat je verschillende emotionele gemoedstoestanden  moet  zien als  mogelijkheden om  er  meer over  te weten te komen en er een  emotionele balans in te vinden.  Je duwt ze niet weg, maar je  observeert ze rustig,  van moment  tot moment.


        Mindfulness toepassen met positieve psychologie


      Positieve psychologie is de wetenschap van het welzijn en houdt zich bezig met de  sterke kanten van mensen, het verbeteren  van het  normale  leven  en  het  opbouwen van gezonde organisaties. Mindfulness  is een van de belangrijkste  hulpmiddelen  in de gereedschapskist van  de positieve psychologie. Er is bewijs  dat mindfulness-oefening en het welzijnsniveau aan elkaar  zijn gekoppeld. Positieve psychologie richt  zich erop mensen naar een hoger  niveau  van welzijn te  brengen.


          Drie wegen naar geluk begrijpen


        Positieve psychologie beschrijft drie  manieren om gelukkig te  worden. Je kunt ze alle drie afwisselend  gebruiken.


       Plezier


         Als je de  hoeveelheid plezier in je leven  maximaliseert,  leidt dit tot meer gevoelens  van geluk. Genieten van  je  favoriete chocola,  naar de bioscoop gaan of gaan winkelen  zijn allemaal voorbeelden van het zoeken naar plezier. Ze zorgen ervoor dat je je  tijdelijk gelukkiger voelt, maar als je ze te vaak  herhaalt, worden  ze onplezierig. Eén reep chocola  is heerlijk, maar  honderd repen is een heel ander verhaal!


       Engagement of  flow


        Als  je in  een flow  zit, geef  je 100 procent aandacht en ben je  één met wat  je aan  het doen bent, of  dat nu  leuk is op niet. Voor flow moet  je wel  wat moeite doen. Wat  je  doet, is net  voldoende uitdaging om je  ontspannen aandacht erbij te  houden.
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      Je kunt  je voor alles wat je doet engageren,  als  je er maar je volle aandacht  aan besteedt.  Hier komt  mindfulness om de  hoek kijken: het  ontwikkelen van  een ontspannen, kalme en  geconcentreerde aandacht voor  wat je ook aan het  doen bent, wanneer je het  je  ook maar herinnert, van moment  tot  moment. Zelfs de  afwas of  het  uitlaten van  de hond zijn mogelijkheden voor flow, een toestand van  welzijn. Geef volledige aandacht  aan wat je aan het doen bent, iedere  keer  dat  je eraan  denkt.


       Betekenis


         Een betekenisvol leven leiden,  houdt in dat je  weet wat je  sterke  kanten zijn  en dat je deze gebruikt in  dienst  van een  groter  geheel dan alleen voor  jezelf. We leven in een individualistische  samenleving en het  woord ‘dienst’ wordt vaak als iets  negatiefs gezien. En  dat terwijl het  helpen van anderen juist het belangrijkste ingrediënt is voor een gelukkig leven. Als je  een advocaat  bent  die zo veel  mogelijk wil verdienen, wordt je algehele gevoel van welzijn ernstig beperkt. Met de juiste motivatie kun je meer  uit hetzelfde werk  halen. Rechtvaardigheid, gelijkheid  en  de innerlijke wens anderen  te  helpen, geven  je in een dergelijke carrière een groter gevoel van betekenis en een doel. Maar ook door je bijvoorbeeld  aan te melden  bij een vrijwilligersorganisatie kun  je een groter gevoel creëren iets  te betekenen. Je  leven krijgt meer betekenis door een simpel gebaar van vriendelijkheid.


        Opmerkzaam gebruikmaken van je sterke kanten


       De positieve  psychologie heeft zorgvuldig een hele reeks aan sterke kwaliteiten en  deugden  geanalyseerd en vond er  24 die  in alle culturen worden beschouwd als belangrijk. Door  je kwaliteiten te  ontdekken en te gebruiken  in je werk  en je privéleven, bereik je een groter  gevoel  van welzijn omdat je iets  doet waar  je goed in bent en wat je leuk  vindt  om  te  doen.


       Tabel 7.1 toont de  24  belangrijkste kernkwaliteiten, onderverdeeld in zes categorieën.  Bekijk  de  lijst eens en denk  na over wat  jouw  5 belangrijkste kwaliteiten of  deugden zijn.
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      Het  mooie aan  het ontdekken  van je persoonlijke  kernkwaliteiten is dat je kwaliteiten  vindt waarvan je niet wist  dat  je ze had. Koppel je kernkwaliteiten aan  je mindfulness-oefening door je ervan bewust  te worden wanneer je deze kwaliteiten gebruikt  en wanneer niet. Let ook eens  op welk effect mindfulness-meditatie heeft  op je  persoonlijke  kernkwaliteiten. Je kunt  bijvoorbeeld  vinden  dat  leiderschap  je beter afgaat als je zelfvertrouwen groeit,  of je merkt dat je algehele  niveau van nieuwsgierigheid toeneemt.


       Probeer het  volgende  eens  om je dagelijkse gevoel van geluk te verhogen:


       
          	Op www.authentichappiness.org  kun je  gratis  je persoonlijke kernkwaliteiten ontdekken.


          	Gebruik je persoonlijke kernkwaliteiten waar  je kunt in het dagelijks  leven en doe dit met een opmerkzaam bewustzijn.


            	Geniet van het proces en laat het  resultaat voor wat  het is.

       


      Het moment koesteren


        Het moment koesteren  houdt in dat je je  bewust wordt van  het plezier  dat  je op  dat  moment hebt door er  bewust de aandacht op  te  richten.


       Hieronder vind je enkele  tips om deze vaardigheid te ontwikkelen:


        
        	Mindfulness. Je bewust zijn van  wat  je  op dit moment doet,  is  uiteindelijk de enige  manier  om het moment  te koesteren. Als je hoofd en hart op twee verschillende plaatsen zijn, mis  je het plezier in het moment.


         	Delen  met anderen.  Het  tonen  van blijdschap aan  de mensen om  je heen blijkt een  zeer krachtige manier te zijn om  het moment  te koesteren.  Als je een prachtige  zonsondergang ziet, of een mooie wolkenlucht, deel dit plezier dan  met anderen.  Als je  iemand vertelt hoe blij je ergens  van wordt,  neemt bij jullie allebei het positieve gevoel toe.


         	Nieuwe  ervaringen zoeken. Varieer in  je  prettige ervaringen in plaats  van iedere keer dezelfde ervaringen te  herhalen; de ervaring zal des te mooier  zijn.  En als je  van ijsjes houdt, eet er dan liever af en  toe een met je volledige opmerkzaamheid dan er  snel een heleboel achter  elkaar naar binnen te werken. Ik  weet dat het gemakkelijker  gezegd  is  dan gedaan!

        


       Anderen  opmerkzaam van  dienst zijn


       Van de drie manieren om  in het leven voldoening te  bereiken (plezier, engagement en betekenis),  zijn engagement en betekenis  veruit het meest effectief, en van  deze twee heeft betekenis het  meeste effect.


       Om  een diepere betekenis te  krijgen,  werk je naar iets  toe dat groter is dan jij. Hierbij hoort ook iets  doen  voor  anderen, met andere  woorden,  dienstbaar zijn. Je creëert  een win-win-situatie  door je  te wijden aan een  grotere behoefte: de mensen die  je  helpt voelen zich beter en jij voelt je  beter omdat je ze helpt.


        Zelfzuchtig  en onzelfzuchtig geluk proberen


        Tijdens de lessen in positieve psychologie  krijgen leerlingen soms de opdracht iets  te doen waarvan ze zelf blij  worden, gevolgd door iets waarvan een ander blij  wordt.  Leerlingen die iets deden waarvan ze zelf gelukkig  werden, zoals  een bezoekje  brengen aan de bioscoop  of  uit eten gaan, vonden dat  het geluk maar  kort duurde  en niet diepgaand was. Vervolgens moesten ze iets doen  waarvan een  ander gelukkig werd, zoals  een  complimentje geven aan een vriend of partner. De leerlingen  vonden het gelukkig maken van een ander altijd verrijkender en bevredigender en het gevoel van welzijn duurde veel langer.


        Je creativiteit vrijlaten


        Wat is creativiteit? Waar komt creativiteit vandaan? Dit zijn goede vragen! Hoe creativiteit werkt, is een groot mysterie. Als creativiteit een mechanisch proces is waarin je zus en  zo doet, is  het niet langer uniek.


         Ik ben bijvoorbeeld creatief bezig tijdens het schrijven van dit boek. Ik weet niet waar  de gedachten  vandaan komen; ze lijken op te  doemen  in  het bewustzijn en  op  dezelfde mysterieuze  manier  weer  te verdwijnen. Creativiteit  is een  prachtig, magisch proces dat een uniek onderdeel lijkt  te  zijn  van het  universum. Door je  geest te kalmeren zul je zien dat het creatieve proces zichzelf op natuurlijke wijze ontwikkelt, waardoor je geluk  wordt verhoogd.


         Creativiteit verkennen


         Spel is een  belangrijk aspect van creativiteit. Als je graag speelt  en  plezier hebt, komt de creativiteit  vanzelf. Als je speelt, gebruik je  de creatievere rechterkant van je hersenen. Het nieuwe wordt geboren door de manier waarop je dingen waarneemt te veranderen.
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        Stel je voor  dat je het  weekend  eens iets anders  wilt doen met het gezin. Je kunt de creatieve  sapstroom bijvoorbeeld  zo op gang  brengen:


      1. Schrijf op wat  je  wilt bereiken. Bijvoorbeeld:’Ik ben op zoek naar  een spannend uitje voor  het hele gezin, waarvan  we  allemaal vrolijk worden,  zodat we samen veel  plezier kunnen hebben.’


       2.  Laat het probleem voor het wat is.  Laat  je geest tot rust komen  en maak  gedurende minimaal vijf minuten  contact met je ademhaling.


      3. Schrijf  enkele  dingen op  die  je tijdens  eerdere uitjes hebt gedaan. Bijvoorbeeld een bezoek aan je zus, naar het  strand,  logeren  bij vrienden,  naar het plaatselijke museum, verschillende sporten beoefenen.


      4. Verander  je perspectief. Stel  je  eens voor dat  je rijk bent of  geen  gezin hebt. Wat zou  je  dan doen?  Als je  bijvoorbeeld  rijk  zou zijn, zou  je  een weekendtrip kunnen boeken  naar een grotere stad; als  je geen kinderen zou hebben, zou je een romantisch  weekend weg  kunnen gaan met je partner.


          5. Kijk  nu eens welke ideeën bruikbaar zijn.  Je kunt bijvoorbeeld met de trein of  met  een goedkope  vlucht naar een relatief  goedkoop hotel gaan in een stad waar  je  nog nooit bent geweest of je kunt een hotel zoeken waar voldoende vertier  is  voor kinderen, zodat jij en  je partner  lekker de tijd hebben voor elkaar.


       Om echt creatief  te zijn, moet je je geest volledig tot rust  brengen. Uit verschillende onderzoeken  blijkt dat  een rustige en ontspannen geest veel  creatiever is dan  een nerveuze en gestreste geest.


        Omstandigheden  voor originaliteit ontwikkelen


      Hieronder vind  je enkele manieren  om de juiste omstandigheden te creëren waarin je opmerkzaam originaliteit kunt  laten  ontstaan:


        1. Probeer alle  mogelijke  afleidingen te elimineren. Hierdoor  kalmeer  je je geest, waardoor creatieve gedachten  meer  ruimte krijgen.


        2. Zoek een plekje waar je  warm en comfortabel kunt zitten. Maak  strak-zittende  kleding los.


        3.  Word je zo goed mogelijk bewust  van iedere  keer in- en uitademen.  Bewustzijn van je ademhaling is  een  krachtige manier om jezelf naar het hier en nu te brengen.


       4.  Word je  bewust van  gedachten terwijl deze  aan de horizon opdoemen en als wolken door  de  lucht voorbij  zweven. Door je gedachten als wolken te  zien, houd je er niet langer  aan vast en ruim je oude ideeën op om ruimte te maken voor  nieuwe  ideeën.


       5. Let eens op de ruimte  tussen gedachten. Als je  je richt op  de ruimte  tussen je  gedachten,  stem je af op een creatievere geestestoestand.


        6.  Probeer dit  minimaal tien minuten vol te houden. Je moet jezelf  wel  de tijd geven om af  te stemmen  op  deze creatieve ruimte.  Rond  de meditatie langzaam  af als je klaar bent  en  kijk welke  nieuwe ideeën er  in je opkomen.


      Voel je vrij de meditatie op ieder gewenst moment te onderbreken  om je ideeën  op te schrijven, aangezien  dit geen formele  meditatie is, maar een  oefening in  creativiteit.
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      Hoofdstuk 8: Stress,  boosheid en vermoeidheid verminderen


          In dit hoofdstuk:


       
          	Begrijpen  hoe stress  werkt


             	Opmerkzaam stress  en boosheid verminderen


          	Ontdekken hoe je het  energieniveau kunt verhogen

      


       Uitdagingen  horen bij  het  leven; helaas kun je ze niet  tegenhouden. Wat  je wel  kunt  tegenhouden, is de manier waarop je met uitdagingen  omgaat. Mogelijk  ontken je  uit gewoonte alles,  of duik je er  vol  in en kom  je er oververmoeid weer uit. Als je de uitdaging  op de juiste manier  tegemoet treedt, haal je  de angel  uit het probleem en kun je  de energie die door  het probleem wordt  opgewekt gebruiken om je emoties  en acties te beheersen. Mindfulness biedt je  de  mogelijkheid beter kennis te maken met  de manier waarop  je gewoontepatronen werken. Zoals astronaut Neil Armstrong al zei (min of meer): ‘Een  kleine  stap  voor jou, een enorme stap voor je welzijn!’


        Mindfulness gebruiken voor  stressvermindering


      Uit onderzoek is gebleken  dan mindfulness stress vermindert,  op korte en  lange termijn, zelfs  nog lang nadat iemand een mindfulness-training  heeft gevolgd. In  deze paragraaf onderzoek ik de verschillende manieren waarop  stress je kan  besluipen  en hoe mindfulness je  kan helpen onbeheersbare stressniveaus de deur  te wijzen.


        Je  stress begrijpen


         Stress is een  natuurlijk en dagelijks verschijnsel. Als je te  maken krijgt met een uitdaging, wordt de fysiologische  reactie stress uitgelokt. Maar als het stressniveau  te hoog is, of  de stress  te lang aanhoudt, kun je last krijgen van een slechte lichamelijke  en geestelijke gezondheid.


      Als je een situatie beoordeelt als  een uitdaging, werkt het  primitieve zenuwstelsel in je  lichaam  automatisch  hard om een reeks reacties in je lichaam in gang te zetten. Het laat onder andere stresshormonen los in je bloed,  je waarneming van pijn vermindert, je kunt je beter concentreren, het bloed trekt weg  uit  je huid  en spijsverteringssysteem naar je spieren, ademhaling, hartslag  en bloeddruk nemen toe,  en  er worden meer suikers in  je lichaam  vrijgelaten om je  snel van energie te kunnen voorzien. Deze toestand  van lichaam en  geest, ook  wel de ‘fight or  flight’-reactie  genoemd.


      Als je baas je vertelt hoe  slecht  je laatste presentatie was  en je dit opvat als een persoonlijke aanval, zul je een stressreactie krijgen. Vat je dit op als opbouwende  kritiek dan  is de kans dat je een stressreactie hebt veel kleiner.  Vanuit stressoogpunt gezien is de interpretatie veel belangrijker dat de ‘realiteit’  van de situatie.


         De voortekenen van stress herkennen


          Hoe weet je of je ergens gestrest van raakt? Wat zijn de voortekenen? Begint je ooglid  te trekken, of  krijg  je hoofdpijn?


         Denk eens een tijdje na over de laatste keer dat je  gestrest was. Wat merkte je in  je  lichaam? Welke delen  waren gespannen?  Hoe veranderde je gedrag? Welke emoties voelde je? Welke gedachten gingen er door je hoofd? Houd ze in  gedachten en wees de  volgende keer dat je  met een uitdaging te maken krijgt alert op deze  veranderingen. Je kunt dan  mindfulness gebruiken om het stressniveau terug te brengen tot  een acceptabel niveau.


        Je stress  uitademen


       Je ademhaling is erg nuttig in het omgaan met stress. In veel ontspanningsprogramma’s wordt rekening gehouden met de  kracht  die  de ademhaling heeft op het  reguleren van stress en wordt diep ademhalen aanbevolen om  stress te beheersen.
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           In mindfulness moet je  je normaal gesproken bewust  zijn van  je ademhaling zonder  de snelheid van je  ademhaling te veranderen. Hieronder vind je  enkele technieken  die je  kunt gebruiken om stress te verminderen.


       
            	Ademhalen via het middenrif of  buikademhaling.  Haal op de  gewone manier adem en laat je buik zich vullen  met lucht. Voel  iedere ademhaling je lichaam in-  en uitvloeien.


         	Ademhaling  tellen. Tel  iedere keer  dat  je uitademt. Begin  bij één  en tel  door naar tien.  Als je bij  tien bent aangekomen, begin je weer bij één. Begin iedere keer dat  je de tel kwijt  raakt ook weer bij één.


            	Diep  opmerkzaam  ademhalen. Haal diep adem en laat je  buik zich vullen met lucht.  Houd  je adem enkele seconden vast en laat het dan  langzaam los. Probeer  alle spanning en  stress te  laten gaan terwijl  je uitademt.


         	Opmerkzaam ademhalen  tijdens  andere activiteiten.  Als je bezig bent met  een eenvoudige  of zich herhalende activiteit, word  je dan ondertussen bewust van je ademhaling.

       


      Je hersenen gebruiken om  stress te beheersen


         Stressveroorzakende factoren zorgen niet in hun eentje voor stress. Je  moet de stress eerst herkennen als probleem dat mogelijk een negatief effect op  je heeft. Pas  dan  vindt de stressreactie plaats. Dit eenvoudige maar elementair  proces is weergegeven in figuur  8.1  hieronder.
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       Figuur 8.1: Stress, interpretatie en de waarnemer


         [image: ProbeerDit.ai]


         Gebruik de volgende tips om je  stressniveaus te verminderen, door je je ervan bewust te worden hoe  je uitdagingen interpreteert:


         
          	Schrijf de gedachten op die  stress veroorzaken. Het  schrijfproces  helpt  je  gedachtestroom af  te remmen  en stelt je in staat tegelijkertijd de stressvolle  gedachten  aan te pakken.  Onthoud als je  je gedachten hebt opgeschreven, dat  het slechts gedachten zijn,  niet per  se feiten. Je stress  wordt  niet zozeer veroorzaakt  door je gedachten, maar  doordat je denkt dat ze waar  zijn.


        	Bekijk het grotere geheel.  Wat  voor effect  heeft  het  als je de  situatie vanuit een andere hoek bekijkt? Hoe zou je je voelen als je in de schoenen van een ander zou staan? Dit kan degene  zijn die  de stress lijkt te veroorzaken, maar  ook iemand anders.  De keuze  is aan  jou!


           	Denk er eens over  na wat  het ergste  is  dat er kan gebeuren.  Soms stel je je de  situatie ernstiger  voor dan deze daadwerkelijk is.  Door je het ergste voor  te stellen, kun  je  je realiseren  dat het allemaal eigenlijk wel meevalt.


          	Breek het probleem af.  Als je  met een  groot probleem zit en dit niet onder ogen kunt komen,  probeer  het probleem dan in stukjes te hakken. En  los de  deelproblemen  stapje voor stapje op.


          	Bekijk de problemen op een andere  manier. Als  je de  moeilijkheden  in  het leven  beschouwt als uitdagingen, begint je brein mogelijk  automatisch te zoeken naar nuttige  oplossingen.


         	Bespreek  de oorzaak van de stress met  iemand. Als  je  over het probleem praat, zie je waarschijnlijk aspecten  waarover je nog  niet eerder had  nagedacht.


         	Laat perfectionisme  varen. Begrijp dat  het  onmogelijk is om perfect te zijn. Pas je verwachtingen aan door ze naar beneden bij te stellen.


          	Waardeer de dingen die goed gaan. Denk aan  alle dingen die op  het moment goed gaan  en schrijf ze  op.

      


       Je  boosheid koelen


       Boosheid  kan gezond  zijn, als de  emotie wordt beheerst en  met mate wordt  gebruikt. Als iemand bijvoorbeeld oneerlijk  tegen je is geweest, kun je boos worden om ervoor te zorgen dat  je correct  en met respect  wordt behandeld.  Maar als je volledig door het lint gaat als je boos bent,  kun  je  zowel jezelf  als je relatie  met anderen ernstig schade  berokkenen. Het  afkoelen van je boosheid is niet  gemakkelijk en vereist een helder besluit, moeite en steun van anderen. Mindfulness kan hierbij  helpen.


       Boosheid begrijpen


       Verschillende mensen worden boos om verschillende situaties. Net als alle andere emoties is  boosheid afhankelijk van  de  interpretatie van  de  situatie, en niet van de situatie  zelf.  Als een  kassamedewerker  je te weinig  wisselgeld  teruggeeft en je dit als vergissing beschouwt,  vergeef  je het haar  waarschijnlijk meteen. Maar als je denkt dat ze het expres  deed, is  de kans  groter dat je boos  wordt.  Het is dus jouw interpretatie  die de  boosheid veroorzaakt, niet de  situatie zelf.


         Boosheid ontstaat uit een  gedachte of  reeks gedachten.  Boosheid  komt niet  uit het niets. Mogelijk ben je je niet bewust van de gedachte  die de  boosheid veroorzaakt, maar er moet een gedachte in je zijn  opgekomen om de  emotie op te roepen.


      Waanzin in  de winkel


         Een manager in een supermarkt  hoorde hoe een werknemer een klant hielp haar  boodschappen in  een tas in te pakken. De klant vroeg: ‘Weet je wanneer het  er zal zijn?’ De inpakker antwoordde: ‘Nee, ik weet het niet. Misschien  zitten we de hele week zonder,  misschien zelfs  nog  wel langer.’ De klant zei: ‘Ah.  Oké, dank je. Tot ziens’ en vertrok.


        De  manager staarde naar de inpakker en rende achter de  klant aan  met de verzekering: ‘Morgen  hebben we  het weer.  Maakt u  zich geen zorgen. Ik  garandeer het u, we zullen  het  voor  u  krijgen.’  Vervolgens keerde hij  zich tot de inpakker en foeterde  hem uit:  ‘Zeg nooit, maar dan ook  nooit dat  we iets niet  hebben.  En als  we  het  niet hebben, zeg dan  dat we het morgen  zullen  hebben. Dat is  het  beleid.  Jij  bent waardeloos!  Wat wilde  ze eigenlijk?’  ‘Ze wilde  regen’,  antwoordde de inpakker.


       Als je gestrest  bent, is de kans groter dat je iets verkeerd interpreteert.


        Omgaan met het oplaaiende vuur


       Hieronder  vind je  enkele manieren om met je gevoelens van boosheid om  te gaan:


       
            	
             Wees  je  bewust van de patronen die boosheid  in je opwekken.  Dit kan zijn:

            
               	Overgeneraliseren door zinnen te gebruiken als: ‘Je negeert me  altijd’.  Verwijs  in  plaats  daarvan naar specifieke pijnpunten.


             	Gedachtelezen door  te denken dat je weet wat de ander  denkt  en deze gedachten doorgaans  te voorspellen  als iets negatiefs, zoals:  ‘Ik weet dat jij vindt dat  ik altijd te veel  zeur.’ Probeer  dergelijke veronderstellingen te  vermijden.


                	Anderen de schuld  geven  van jouw boosheid met gedachten  als: ‘Je maakt  me altijd boos’ of:  ‘Het is  allemaal hun schuld.’  Probeer in plaats daarvan zelf de verantwoordelijkheid voor je  boosheid te nemen.

           

        


          	Opmerkzame lichamelijke oefening. Door regelmatig te  bewegen bouw  je  een grotere  veerkracht  op  tegen stress, waardoor een deel van je  boosheid  mogelijk vermindert. Door  opmerkzaam te  bewegen en tijdens  de  oefening  aandacht te besteden  aan  je lichamelijke sensaties, train je tegelijkertijd je mindfulness-spieren, wat leidt tot een  hoger niveau  van  bewustzijn  en minder reactief gedrag via de automatische  piloot.


          	Maak contact met je zintuigen. Luister naar  de  geluiden om je heen  of luister  opmerkzaam naar muziek.  Ruik  aan enkele  van  je favoriete, kalmerende  geuren. Eet  zo langzaam mogelijk  iets lekkers; kauw en  proef met zoveel opmerkzaamheid als je  kunt opbrengen. Neem  een douche of ga in bad en  maak contact met de sensaties  in  je huid. Kijk uit het raam en geniet van de  lucht, wolken,  bomen of regen.


         	Onderzoek je  reactie. Stel jezelf vragen  als: ‘Is het dit waard?’,  ‘Is dit  relevant in het grotere geheel?’, ‘Hoe kan  ik anders op deze situatie reageren?’, ‘Wat is op dit  moment nuttiger om te doen?’  In figuur 12.2 zie  je hoe mindfulness kan worden  gebruikt  om de  cirkel van boosheid te doorbreken.

       


        Een opmerkzame houding aannemen om boosheid te verminderen


      Het ontwikkelen  van  een opmerkzame  houding kan frequentie,  duur en niveau van  de boosheid die je van dag tot dag  ervaart  verminderen.


      Mindfulness-groepen gebruiken soms  een benadering die wordt  aangeduid met het  Engelse woord voor  regen, RAIN, om op  een  opmerkzame manier om te gaan met emoties.


         
           	Realiseren  dat er  een sterke emotie aanwezig is.

       


        Emoties  kunnen zo sterk zijn verweven in  wie  je  bent, dat  je  er  weinig  acht op slaat.


        
        	Accepteren dat  de emotie er is.

        


        Als je  niet accepteert  wat er nu is,  kun  je niet  verwachten dat je op welke  manier dan ook  met  de emotie kunt  omgaan.


       
            	Interesseer  je  voor de  gedachten, gevoelens en  lichamelijke sensaties.

       


       Probeer te observeren wat er in je gedachten, hart en lichaam gebeurt.


       
           	Non-identificatie  met  de voorbijgaande emotie.

        


      Emoties  bewegen altijd, ze draaien en veranderen. Probeer afstand  te creëren tussen jezelf en  de emotie.


        Vermoeidheid verminderen


          Als je  vol  energie zit, heb je  je  dagelijkse  karweitjes zo  gedaan. Mogelijk kom je boordevol energie  thuis om te gaan koken of met vrienden een  leuke tijd te hebben. Maar als je te weinig energie hebt,  wordt alles een sleur. Vanaf  het moment dat je opstaat  tot het moment dat je gaat slapen. In  deze paragraaf lees je enkele handige tips om vermoeidheid te verminderen.


      Energieniveaus beoordelen


      Begin in  een doorsnee week of maand eens  met het  beoordelen van  je energieniveau. Hiervoor kun  je bijvoorbeeld een  aantekening maken in je  dagboek of  logboek. Je  zult merken dat dit  enkele voordelen  heeft.  Je  ontdekt  hoe  je  energieniveau van de ene op de andere dag kan  variëren en op welke  momenten  van de dag je het  meeste  energie  hebt. Mogelijk begin je  patronen te herkennen. Je energieniveau wordt mogelijk gevoed of leeggezogen door een bepaald  soort eten  of door bepaalde lichamelijke activiteiten.


         Oefen dagelijks mindfulness-meditatie  en kijk wat dit voor effect  heeft op  je energieniveau. Verbetering  van het energieniveau kan wat tijd vergen,  maar is wel  duurzaam.  Ga  dus door met oefenen.


      Energiezuigers herkennen


       Sommige activiteiten  zuigen  de energie uit je lijf. Als  je ontdekt wat  energiezuigers zijn  en hier opmerkzaam op bent,  kun je je  leven opnieuw  gaan  indelen,  of de invloed  van energiezuigers verminderen. Energiezuigers zijn  onder andere:


        
         	Te veel  stress.  Als je te gestrest raakt  en geen maatregelen neemt om de stress te beheersen, verlies  je veel energie. Dit  wordt veroorzaakt door de ‘fight or flight’-reactie, waarbij  alle energiereserves vanuit je spijsverteringssysteem en immuunsysteem in je spieren wordt gepompt.


          	Te veel nadenken. Als  je je eigen gedachten te serieus neemt, geef je  te veel onnodige  aandacht aan je geest. De hersenen gebruiken maar  liefst 20 procent van  al je energie. Als  je te veel aandacht besteedt aan  je  gedachten, raak je  de controle kwijt en zuigen  ze al je  energie weg.


           	Te veel  suikers eten. Hoewel  suiker  op de  korte  termijn energie lijkt te geven,  stort je energieniveau nadien  compleet  in.


          	Het ontbijt overslaan. Mensen die niet goed  ontbijten komen energie tekort.

      


       Zoeken  naar dingen die je blij  maken
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      Je kunt zelf je energieniveau  beheersen  door het  nemen van actieve, gezonde stappen  om  energieker te  worden.  Volg de volgende suggesties met een vriendelijk,  opmerkzaam bewustzijn:


         
          	Zorg  voor opmerkzame lichaamsbeweging. Regelmatige lichaamsbeweging levert energie  op in plaats van het  weg te zuigen. Mogelijk wordt  dit veroorzaakt doordat in  je hersenen de  chemische stof serotonine vrij komt,  waardoor  je  je beter voelt.


          	Eet opmerkzaam en met  regelmaat. Vaker kleinere porties eten in  plaats  van een  paar stevige maaltijden is gezonder en helpt je  je energieniveaus op peil te houden. Eet bovendien opmerkzaam.


           	Drink  veel water.  Probeer zes tot acht glazen water te  drinken  per dag, en  nog meer als je  lichamelijk bezig  bent.


         	Mediteer.  Een dagelijkse portie meditatie helpt je  het  energieniveau te verhogen,  dankzij  het opmerkzame bewustzijn  waardoor je uiteindelijk de stress  die je ervaart vermindert.

        

     

  

[image: ]

  
     
        Hoofdstuk 9: Kinderen coachen in mindfulness


        In dit hoofdstuk:


       
          	Kinderen mindfulness leren


           	Opmerkzaam spelen en  bewegen ontdekken


             	Opmerkzaam ouderschap verkennen

       


        Als  je  eenmaal voor jezelf een  mindfulness-routine  hebt ontwikkeld, kun  je ook je kinderen  mindfulness gaan leren. Mindfulness kan kinderen helpen rustiger  te worden en zich beter te concentreren. Mindfulness is een heel natuurlijk proces en kan  al aan zeer  jonge  kinderen worden aangeleerd. In dit hoofdstuk vind je  niet alleen een hoop leuke  oefeningen  waarmee je je kinderen mindfulness kunt leren, maar ook enkele ouderschapstips  om je gezin  tijdens de moeilijke maar  dankbare  kunst van het opvoeden van kinderen  vrolijk te houden.


          Kinderen mindfulness leren
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       Kijk eerst goed hoe je  kinderen leren voor je ze de kunst van mindfulness  probeert  bij te brengen. Als je de juiste houding aanneemt bij dit belangrijke en uitdagende  streven, is de kans dat je  onnodige frustratie vermijdt groter.  Maak gebruik van  de volgende tips als je je kind  mindfulness  leert:


      
          	Wees luchthartig. Kinderen  houden er niet van dingen te serieus  te moeten nemen; het is dus belangrijk dat  de oefeningen speels en leuk  zijn.


          	Houd de sessies  kort. Kinderen  kunnen zich minder lang concentreren dan volwassenen.


         	Praat minder  en doe  meer. Vermijd lessen  over hoezeer meditatie  je kan helpen en hoe prachtig het  is. Je kunt beter meer meditatie oefenen en je kind  laten leren  van wat je  doet  in  plaats van wat je zegt.


          	Onthoud dat het de  ene dag  beter zal gaan dan  de andere. Op sommige dagen heb je  mogelijk  het gevoel dat niets werkt;  tot je kind, zonder  duidelijke reden, opeens rustig stil zit en zich niet  laat afleiden.


         	Dwing niet.  Als je kind niet wil  mediteren, kun  je hem ook niet dwingen. Hierdoor krijgt  hij alleen maar  een  negatieve associatie met  meditatie.

       


         Een voorbeeld  geven


       Kinderen leren veel meer  van  wat je doet dan  van wat je zegt. Kinderen apen  graag dingen na, vooral van  mensen waar ze tegenop kijken.  Als een kind ziet dat  je mediteert, is  de  kans  groot dat hij  nieuwsgierig is  naar wat je doet en waarom je het doet.  Op deze  manier  lok je  je kind  naar de meditatie, in plaats van hem meditatie  op te  dringen.
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      Als je regelmatig mindfulness oefent en er  daadwerkelijk  tijd, moeite  en energie  in  steekt om het in je  leven  te integreren,  pikt je kind dit  ook op. Hij zal  merken  hoe je probeert te kalmeren  als je van streek  bent, hoe je  minimeditaties doet  als  iets je  te veel  wordt, hoe je standvastig bent als je  standvastig  moet  zijn en hoe je op andere momenten luchthartig  kunt zijn.  Als je kind ziet dat  je daadwerkelijk  moeite doet om mindfulness te ontwikkelen, zal hij dit waarschijnlijk overnemen.


        Stapje voor  stapje


       Verwacht niet dat  je bij  je kind meteen kunt beginnen met een oefening  opmerkzaam ademhalen van dertig minuten. Mogelijk  lukt het zelfs niet om de eetmeditatie met  de rozijn of met welk ander soort eten ook te doen (zie  hoofdstuk 3). Als  je  kind zich  verveelt, zal hij het waarschijnlijk meteen opgeven en iets interessanters gaan doen.
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         Als je hoge verwachtingen hebt van de mindfulness-oefeningen met je  kind, kun je  wel eens  teleurgesteld raken.  Verwacht kleine stapjes en wees blij met  iedere  minimale  vooruitgang.  Uiteindelijk gaat het er bij meditatie om  in het hier  en nu  te  zijn. Ieder moment is dus zeer  waardevol en beter  dan niets.


       Spelletjes  en  oefeningen


       Kinderen zijn gek op spelletjes. Spelletjes helpen kinderen zich te leren  concentreren en zijn ook  nog eens leuk.  In deze geconcentreerde  geestestoestand  kun  je een korte, geleide inbeelding doen, van ongeveer een minuut. Voor jonge kinderen  is dit voldoende.


        Gebruik je intuïtie om te bepalen  welke spelletjes  je gebruikt.  Sommige oefeningen kunnen worden aangepast voor oudere  kinderen, door meer geschikte  hulpmiddelen te gebruiken, volwassener taalgebruik te hanteren en  de lengte van de meditaties iets aan te passen.


        Deze spelletjes  kun je met een kind  of met  meerdere kinderen doen.


        Geheugenspel
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        Dit spel helpt je om de  oplettendheid en  het geheugen te trainen en  zorgt er voor het  mediteren voor dat  je  je  beter  kunt concentreren.


       1. Leg ongeveer twintig  willekeurige voorwerpen, zoals pennen, een schaar, sokken en  speelgoed, op een  dienblad.


      2. Zeg tegen het kind dat hij één minuut krijgt om zo veel  mogelijk voorwerpen  te  onthouden. Voor ieder voorwerp  dat hij  goed  heeft onthouden, krijgt hij  één punt.


       3. Leg een doek over  het dienblad  en vraag je kind om  zich de voorwerpen te herinneren.


        4.  Complimenteer je kind om het  aantal dat  hij goed heeft onthouden en prikkel hem er de volgende keer één meer te onthouden.


       Teddybeer
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      Deze oefening helpt de buikademhaling te stimuleren en  richt  tevens de aandacht op de ademhaling.


       1. Vraag je kind om op de  vloer, een  mat  of  een bed  te gaan  liggen.


        2.  Leg een  teddybeer op de buik  van het kind  en vraag  hem  zich ervan bewust te worden dat de teddybeer  op en neer gaat.


          3. Moedig het kind  aan nieuwsgierig te  zijn  naar hoe vaak de teddybeer op en  neer gaat. Kan hij hem langzamer op en neer laten gaan? Hoe voelt hij zich dan van  binnen?


      Luchtbelmeditatie
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       Ik  heb deze meditatie geoefend  met kinderen  vanaf tien jaar en  ze leken  het  allemaal leuk te vinden. Je  kunt de meditatie ook proberen met jongere kinderen.  Vereenvoudig in  dat  geval het taalgebruik een  beetje.


        1. Vraag je kind te gaan zitten  of  liggen  in een comfortabele houding.


      2. Vertel hem: ‘Stel je  voor dat je een kleine, glanzende luchtbel  in je hand  hebt die  niet  kan  knappen. Stel je voor dat je deze luchtbel  voor je op  de  grond  laat vallen en kijk  hoe hij langzaam zo groot  wordt dat je erin kunt stappen. Stel je  nu voor dat je de luchtbel in een handomdraai zo kunt inrichten als  jij leuk vindt. Je mag  er dekens in leggen  in je favoriete kleuren, of  de muren  en het plafond zo  schilderen  als  jij  leuk  vindt.  Je  mag er  spelcomputers  neerzetten,  een dure televisie en je favoriete  muziek op de achtergrond  laten spelen; wat jij wilt. Alle beelden, geluiden, geuren en smaken zijn in de luchtbel precies zoals jij ze wilt  hebben. Je bent ontspannen, comfortabel  en veilig  in  deze luchtbel.’ Geef hem  de  tijd echt  te genieten van deze luchtbel  die hij  voor zichzelf heeft gemaakt.


       3.  Zeg  tegen je kind: ‘Nu je eigen, persoonlijke luchtbel af is en je ervan hebt genoten, kun je hem bewaren zodat  je er  later weer van kunt genieten. Stap  uit de luchtbel en zie hoe  hij weer kleiner  wordt, zodat  je  hem weer in  je hand  kunt houden. Stel  je  nu voor dat  de luchtbel zo  klein wordt dat hij door je hand en je arm naar binnen kan bewegen.  Laat de luchtbel  een plekje vinden middenin je  borst, op de plek van je hart. Hier  kun  je de luchtbel veilig bewaren. Iedere keer dat je het idee hebt dat  je de luchtbel  nodig hebt, is hij daar  voor je.


         4. Rond  de meditatie  rustig af en vraag hem rustig  zijn  ogen te  openen. Praat vervolgens over hoe de  oefening ging.


      Lichaamsmeditatie
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       Kinderen kunnen hun aandacht  veel beter richten op  de  wereld om  hen heen dan  op hun eigen  lichaam.  Deze meditatie helpt  ze hun  aandacht terug te  leiden naar hun eigen lichaam, door ze te trainen zich  steeds op een beperkt deel te concentreren. Bovendien  leren  ze hoe ze hun aandacht van het ene lichaamsdeel  naar het andere kunnen verleggen. Deze  vaardigheid  om de aandacht vast  te  houden en te  verleggen  kan  in het dagelijks leven zeer nuttig zijn.


      1. Vraag je  kind  op een rustige  en ontspannen  plek te  gaan liggen.  Als hij  wil, mag hij zijn ogen sluiten.


      2. Vraag hem ieder deel van zijn lichaam  bij naam te  noemen, beginnend  bij zijn tenen en  helemaal doorgaand  tot zijn kruin.  Vraag  hem iedere keer dat hij  een deel  heeft genoemd, aan te geven hoe dat deel aanvoelt.  Nadat hij het lichaamsdeel heeft genoemd, mag  hij het bewegen.  Hierdoor verandert het  gevoel  en  krijgt de  oefening ook een spelkarakter.


      3. Zodra hij bij zijn  hoofd is gekomen, laat je een belletje rinkelen. Vraag hem  zijn hand op te  steken op het moment  dat hij  de bel niet meer kan horen. De  bel helpt om  de gerichte aandacht uit  te breiden naar  een breder, opener  bewustzijn.  Door hem te vragen  het moment  aan te geven waarop het geluid overgaat in stilte, wordt hij  op natuurlijke  wijze de vredige stilte in getrokken, waar hij  zich kalm en opgefrist kan voelen.


       Opmerkzaam  ouderschap


        Ik  denk dat  het ouderschap  de  moeilijkste, stressvolste, belangrijkste en waarschijnlijk meest voldoening gevende  verantwoordelijkheid ter wereld is.  Een  goede ouder geeft zijn kind niet  alleen eten, een  dak  boven zijn  hoofd en kleding, maar helpt ook de geest  van het kind ontwikkelen. Jouw gedrag als ouder toont vaak hoe jouw ouders  zich gedroegen, zelfs  als  je dit op bepaalde punten  wilt veranderen of verbeteren. Maar ouders  herhalen de  cirkel vaak  op  een  subtiele manier,  waarbij  ze  storend gedrag  doorgeven.  Opmerkzaam  ouderschap  kan je  gelukkig helpen  deze cirkel te doorbreken.


      Hieronder vind je  enkele tips voor opmerkzaam ouderschap:


        
           	Zorg  ervoor dat je er bent voor je  kind. Het mooiste cadeau dat je je  kind kunt geven,  is er voor hem zijn.


            	Vind de balans tussen liefde en  discipline. Stel  duidelijke grenzen,  maar zorg ervoor  dat je  niet alleen fouten bekritiseert,  maar dat  je ook goed  gedrag  en  een goede houding beloont.


         	Vertrouw op je intuïtie. Gebruik bij het nemen van beslissingen een combinatie van je  hoofd en je hart.


          	Zoek naar een balans. Je kunt  niet altijd je zin  krijgen, net zoals je kind dat  niet altijd kan. Maar misschien is er een gulden  middenweg waarmee jullie beiden  tevreden kunnen zijn.


           	Stel je zaken voor vanuit het perspectief van je kind. Hoe voelt  het om  meestal door volwassenen te worden gedomineerd? Als jij  jouw kind  zou  zijn, hoe  zou je dan willen dat je ouders zich tegenover je zouden  gedragen?


         	Neem iedere dag de tijd  om te mediteren,  hoe kort ook. Dwing je  kind  niet om hetzelfde  te doen, maar beantwoord  zijn vragen over meditatie eerlijk  en eenvoudig en speel  opmerkzame spelletjes met  hem, als dit lukt.


           	Oefen opmerkzaam  luisteren. Luister naar je kind met  een  vriendelijke aandachtigheid  en reageer indien nodig. Naar je kind luisteren kan als een mindfulness-meditatie zijn.


           	Bekijk je eigen  gedrag  net zoals je het gedrag van je  kind bekijkt.


           	Pas  goed op jezelf. Zorg  ervoor dat je  goed eet, voldoende slaapt  (ik weet  dat dit  moeilijk kan zijn) en  voldoende beweegt. Mogelijk  moet je erg creatief  met je tijd omgaan om dit allemaal in de dag  te laten  passen.

        

    

  

[image: ]

  
    
         Hoofdstuk 10: Tien belangrijke tips voor  een opmerkzaam leven


         In dit hoofdstuk:


        
             	De kern van mindfulness  herkennen


          	Praktische mindfulness-oefeningen ontdekken


           	Tips  verkennen om mindfulness toe  te passen in het dagelijks  leven

       


      Mindfulness is heel eenvoudig;  het gaat voornamelijk om  laten gaan. Maar het moeilijkste is  om  hier constant aan te denken. In dit hoofdstuk leer je enkele korte,  eenvoudige manieren om de principes van mindfulness te integreren  in het  dagelijks leven.


        Dagelijks  een moment  doorbrengen in stilte


        De  belangrijkste  tip die  ik je kan geven, is  om iedere  dag een  moment in stilte door te brengen.  Ik kan niet voldoende  benadrukken hoe belangrijk het is om dagelijks een vorm van  mindfulness te beoefenen, liefst minimaal tien  minuten. Om opmerkzamer te  worden, moet je dagelijks  oefenen, net zoals je dagelijks moet oefenen als je je lichamelijke conditie wilt verbeteren. Als je maar een  keer  per week oefent,  profiteer je  minder. Echter,  dwing je zelf  niet  te hard. Als tien  minuten je te lang is, oefen dan zolang je het wel  kunt volhouden.


      Maak contact met  mensen


        Op het moment  dat je iemand ontmoet,  in een fractie  van een seconde, beoordeel  je  de ander. Mogelijk  denk je  dat  de ander te dun of te  dik  is of ze doet  je aan iemand denken  die  je niet mag. Op het moment dat je je  eerste oordeel velt over een  persoon, ga  je  zoeken  naar bewijs om je theorie te onderbouwen. Alles wat de  ander daarna neem je mee als bewijs en  daardoor wordt  je mening vaster gevormd.


       Maak op het moment  dat  je  iemand ontmoet contact met je zintuigen,  niet met je  ideeën. Kijk  de  ander  op een natuurlijke manier  in de ogen. Luister  naar wat  de ander te zeggen  heeft, en  niet naar wat je zelf wilt zeggen.
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      Bij mindfulness gaat  het  erom  met een gevoel van warmte en  vriendelijkheid en met nieuwsgierigheid  en openheid ergens aandacht aan te  besteden.  Neem deze houding mee in de relatie en kijk  wat  er gebeurt.


       Van de natuur  genieten


          De natuur kan opmerkzaam  bewustzijn in je  losmaken. Als je  tussen de  oude bomen  loopt, met takken  die  over het  pad hangen, luistert naar de vogels die  fluiten  en de twijgjes die kraken  onder  je  voeten, kun je niet anders dan opmerkzaam  zijn op  het moment.  Ook tuinieren is een prima manier om contact te  maken met de natuur.


        Van de reis  genieten


       Mindfulness-meditatie  gaat verder dan alleen  het meditatiekussen. Je  kunt ieder moment  van de dag  aangrijpen  om  mindfulness te oefenen. Opmerkzaam lopen, ook wel loopmeditatie genoemd, is  een zeer nuttige en daarbij plezierige oefening.
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        Loopmeditatie  houdt in dat  je  weet dat  je loopt.  Dat je het  contact  tussen je  voeten en de grond  voelt. Wees je bewust van de natuurlijke beweging van  je armen,  die je helpen je  evenwicht te  bewaren. Word je tijdens het lopen  bewust van je  volledige  lichaam  en van de aanraking van de wind op je huid. Word je bewust  van je emoties en gedachten,  zonder te proberen ze te  stoppen of veranderen. Observeer en neem op.


         De magie  van  het hier en nu  zien


       Dit moment is het enige  moment dat je hebt,  en je  hebt het hier en nu. Herinneringen  uit het verleden komen  op in het heden. Ideeën over de toekomst worden gevormd door ervaringen van  gisteren die in een denkbeeldig morgen  worden geprojecteerd.
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       Voel je  zintuigen als je het heden echt wilt waarderen. Maak contact met je zicht. Let op  de vele verschillende kleuren die  je  ziet. Denk er eens over hoe  het zou zijn om  voor het eerst  kleuren waar  te nemen? Hoe  zou je de ervaring beschrijven aan iemand  die nog nooit kleuren  heeft gezien? Wees dankbaar voor het feit dat  je ogen hebt  waarmee je dit  kunt  zien.


      Naar onprettige emoties luisteren


      Hoe kun je de magie van het  hier en nu zien  als  je terneergeslagen, van streek of geïrriteerd  bent?  Probeer in deze  situaties niet om jezelf een andere emotie op  te dringen dan wat je op  dat  moment ervaart. Stel  je zo  goed mogelijk open voor  de emotie. Onthoud dat alle emoties een begin en een eind hebben. Probeer het gevoel  te zien  als een tijdelijke bezoeker.  Probeer jezelf bovendien  los te zien van de emotie.  De  emotie  komt en gaat, maar jij behoudt een gevoel  van stabiliteit en  een grotere  emotionele balans.


       De  emotie aankijken, zonder te proberen hem weg te  duwen, heeft meestal tot gevolg dat de  emotie  vervliegt. De emotie komt binnen, drinkt een  kopje thee  en vertrekt weer. Probeer je bewust  te  worden van de  emoties waarvan je al  zo lang weg rent, met een vriendelijk, nieuwsgierig, open, niet-oordelend bewustzijn.  Verken en ontdek welk effect het op de lange termijn heeft om te leren van je negatieve emoties in plaats van  ze  de deur te wijzen.


       Onthouden dat gedachten geen feiten zijn


       Als je zou denken: ‘Ik  ben  een vliegende, roze  chimpansee’, zou je  het natuurlijk niet geloven. Het  is  een absurd idee. Je moet niet alles geloven wat je denkt.  Je geest veronderstelt vaak  dingen en trekt conclusies  die gewoon  niet waar zijn.


      Als je  tijdens het mediteren je  geest observeert, weet je uit ervaring  dat gedachten  altijd  in je opkomen,  hoe vaak je ook mediteert. Als je  denkt: ‘Ik ben een  nietsnut’ en je  dit gelooft, weet  je zeker  dat je  je neerslachtig en ongemakkelijk zult voelen. Maar  als dezelfde  gedachte in je opkomt  en je er opmerkzaam op reageert, weet  je dat het  maar een  gedachte  is, en geen feit. Zo haal je de angel  uit  de  gedachte en kun je het  gemakkelijk laten gaan.


        Dagelijks dankbaar zijn


        Dankbaarheid is  de beste  houding! Dankbaarheid is als  je ontdekt  hoe  je wilt wat je  al hebt, en niet hoe  je wilt  wat je niet  hebt. Meestal  willen mensen  wat ze niet hebben, en niet  wat ze  wel  hebben.  Hierdoor  ontstaat onherroepelijk een  gevoel van ontevredenheid. Je kunt  op  dit moment dankbaarheid  oefenen. Ik merk bij mijzelf  dat ik dankbaarheid oefen als ik neerslachtig  ben, wat meestal  het geval  is als  ik mij  concentreer op dingen die niet lekker  gaan. Door even  na te denken over vijf dingen waarvoor  ik dankbaar ben,  zie ik  dingen weer  in  perspectief.


       Laten gaan


       Kun je een voorwerp verzinnen dat niet verandert?  Zelfs sterren  en de  Melkweg veranderen voortdurend. Als alles steeds verandert,  kun je  alleen maar teleurgesteld raken  als je probeert  iets vast te houden. Hoe  meer je  iets probeert vast te  houden, hoe groter de teleurstelling als je het  kwijt bent. Het tegengif  voor  dit vasthouden,  deze  verbintenis,  is te  laten gaan.


       Iets laten gaan  gebeurt veel natuurlijker als je je  ervan bewust bent.  Mogelijk loop je de hele  dag  rond met stijve schouders,  maar als je je hiervan niet bewust bent, gaat de spanning waarschijnlijk ook  niet weg.  Zodra je je bewust wordt  van de spanning,  verdwijnt een deel waarschijnlijk al. Een deel  van de spanning blijft  misschien. Probeer niet te  hard om dit te  laten gaan, dat  leidt alleen maar tot meer spanning.  Dan verandert  het laten gaan in  een doel. Laat in plaats daarvan de spanning  gewoon  zitten,  laat het zijn.


      Vergeving is een andere manier om te  laten gaan. Zodra je vergeeft, laat  je pijn  uit  het verleden gaan. Als je anderen vergeeft, bevrijd je bovenal jezelf. Vergiffenis is voor jou.


       Ademen  en glimlachen


        De  spieren in je gezicht zijn verbonden  met  het gevoel  van  geluk.  Je weet  natuurlijk dat je lacht als je  gelukkig bent. Maar wist je ook dat je jezelf beter kunt  laten voelen door te lachen? Probeer het nu  eens, hoe  je je ook  voelt. Glimlach gewoon een beetje tijdens het  lezen  van deze zinnen.  Doe dit  een  paar minuten en kijk  wat het  effect  is.
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      Deze  techniek van  glimlachen  en ademhalen kun  je systematisch iedere  dag  ongeveer  tien  minuten  toepassen,  of natuurlijk  gewoon tijdens je  dagelijkse bezigheden. Je  bent dan  opmerkzaam op wat je doet,  of je  nou de afwas doet of in  een rij staat te  wachten.
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Belangrijke houdingen ontdekken om mindfulness te
voeden

Je houding in hetleven maakt het verschil. Gebruik deze houdingen om je vermogen te trainen
opmerkzaam te zijn, waardoor je een opmerkzamer leven kunt leiden:

+* Nieuwsgierigheid. Word nieuwsgierig naar je ervaringen. Hoe voel je je, emotioneel gezien?
Watvoor gedachten gaan er door je hoofd? Hoe voelt je lichaam op het moment aan?

+” Acceptatie. Acceptatie is niet hetzelfde als opgeven. Mindfulness gaat erom te accepteren
wat je nuvoelt, in plaats van het te negeren. Eerstacceptatie, daarna komt verandering van-
zelf.

v+~ Vriendelijkheid. Breng een gevoel van warmte en zorg mee in de ervaringen die je hebtvan
momenttot moment. Wees je bewustvan je ervaringen van moment tot moment, zowel met je
hart als met je hoofd.

v~ Laten gaan. Je hoeft niette proberen prettige ervaringen vast te houden en onprettige erva-
ringen weg te duwen. Probeer je ervaring licht aan te raken.

v~ Zonder oordeel. Observeerje ervaring zoals deze is, in plaats van deze in te delen als goed of
slecht, leuk of nietleuk.

v~ Zonderinspanning. Sta jezelf toe de ervaring te ervaren zoals deze is in plaats van een doel te
stellen voor een andere ervaring en je in te spannen om te proberen dat doel te bereiken.

v+~ Geduld. Verandering heeft tijd nodig. Werk aan je vermogen geduld te hebben.
v~ Vertrouwen. Heb vertrouwen in mindfulness enin je innerlijke zelf om je te leiden.

1~ Geestvan de beginner. Koester het gevoel datje een beginner bent, en geen expert. 'In de
geestvan de beginner zijn veel mogelijkheden, in de geestvan de expert maar een paar.’

De dvie pijlers van mindfulness begrijpen

Mindfulness kent drie pijlers die gezamenlijk zorgen voor een opmerkzaam bewustzijn. Druk deze
lijst af en hang hem op om jezelf eraan te herinneren wat deze drie pijlers inhouden.

+~ Intentie. Je intentie is hetgeen je hoopt uit de mindfulness-oefening te halen. Mogelijk zoek je
stressvermindering, een betere emotionele balans, of wil je je ware ik ontdekken. De kracht
van je intentie motiveert je om dagelijks mindfulness te oefenen en geeft vorm aan de kwaliteit
van je opmerkzame bewustzijn.

v~ Aandacht. Mindfulness gaat erom aandacht te besteden aan je innerlijke en uiterlijke
ervaringen. Je opmerkzame aandacht ontwikkel je vooral met hulp van verschillende
meditatiemethoden, en informeel, bijvoorbeeld tijdens het praten, schoonmaken of autorijden.

+* Houding. Bij mindfulness gaat het erom aandachtte besteden aan bepaalde houdingen, zoals
nieuwsgierigheid, acceptatie en vriendelijkheid.
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Tabel 7.1: De 24 ‘Signature Strenghts’ (persoonlijke

kernkwaliteiten)
Wijsheid  Moed Liefde Gerechtig-  Gematigd- Transcen-
heid heid dentie
(reativiteit Dapperheid  Intimiteit Verantwoorde-  Vergeving Waardering
lijkheid
Inzicht Volharding ~ Vriendelijk-  Eerlijkheid Zelfbeheersing  Dankbaarheid
heid

Nieuwsgierig- Integriteit ~ Gezelligheid  Leiderschap Nederigheid Optimisme
heid

Liefde voor Enthou- Voorzichtigheid ~ Humor
leren siasme

Objectiviteit Spiritualiteit
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