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      Opdracht


      Dit boek is opgedragen aan jou, de lezer. Moge mindfulness jou en je naasten tot nut zijn.


      Voorwoord


      Gaan zitten voor een boek heeft veel overeenkomsten met gaan zitten voor een heerlijke maaltijd. Er is een warm gevoel van afwachting (in lichaam en geest) op een prettige ervaring. Er is nieuwsgierigheid in de geest. Er is een bewustzijn van een zekere ‘trek’ voor wat er genuttigd gaat worden. En daar zijn we dan, volledig voorbereid op wat komen gaat: of het nu het uiterlijke ontwerp van het boek is of de manier waarop het eten wordt opgediend, of het nu de geur van het gewenste eten is of die van een pas gedrukt en net geopend boek. Mogelijk ervaar je dit tijdens het lezen, maar aan de andere kant is zoiets voor iedereen anders. Neem een moment rust en let op wat je op dit moment DAADWERKELIJK ervaart. Hoe voel je je in je geest? Wat merk je in je lichaam? Ben je je ervan bewust dat je adem je lichaam in en uit gaat, dat het ‘zichzelf ademt’?


      Er zijn maar weinig dingen eenvoudiger en meer op de basis gericht, en toch zo moeilijk om in woorden en opdrachten te vatten als mindfulness. De essentie is eenvoudig aanwezig te zijn, voor onze ervaring, onze hele ervaring, en niets dan onze ervaring. Je kunt de vorige zin tientallen of zelfs miljoenen keren lezen, en nog steeds niet weten (op een niveau diep beneden woordniveau) hoe je dit systematisch moet oefenen en in het dagelijks leven, met alle stress en uitdagingen, moet toepassen. De enige manier om echt te weten wat mindfulness is en dit te ontwikkelen in je leven, is door het oefenen alsof je leven ervan afhangt. Want op vele manieren is dit ook het geval. In hoeverre je daadwerkelijk volledig aanwezig bent bij je ervaring, oordelen laat varen als je deze niet nodig hebt en dingen echt laat gaan, bepaalt uiteindelijk in hoeverre je lijden en stress zult ervaren in dit gekke leven.


      Het grootste verschil tussen gaan zitten voor dit boek en gaan zitten voor een heerlijke maaltijd in een goed restaurant, is dat dit boek, zo prachtig, instructief en inspirerend als het is, het menu is in plaats van de maaltijd. We hebben in veel fantastische restaurants evenzoveel prachtige menu’s gezien, maar niet een hiervan smaakte zoals de maaltijden die erin werden beschreven! Deze menu’s, zoals Mindfulness voor Dummies, wijzen op eenvoudige (maar elegante) wijze op de kern van de zaak: de kunst van mindfulness. Een kunst die ons zowel kan voeden als voldoening kan geven op een manier waarop niets anders dat daadwerkelijk kan, en die gemoedsrust, vriendelijkheid en balans in onze drukke levens kan brengen.


      Ik nodig je dus uit dit boek te benaderen zoals Derek Wolcott ons aanraadt (in zijn gedicht Love After Love) hoe we ons leven moeten leven: ‘Sit. Feast on your life.’ (Ga zitten, en geniet van je leven.)


      – Steven D. Hickman, klinisch psycholoog, assistent klinisch professor, University of California in San Diego, Faculteit Psychiatrie, director, UCSD Center for Mindfulness

    

  


  
    
      Over de auteur


      Shamash Alidina houdt zich al sinds 1998 actief bezig met mindfulness. Tijdens een avondstudie oosterse filosofie werd hij uitgenodigd een experiment te doen met een korte mindfulness-oefening. Sindsdien is hij besmet met het mindfulness-virus! Hij was verbaasd over de kracht waarmee mindfulness-meditatie zijn geestesgesteldheid veranderde, zowel tijdens de meditatie als door de oefeningen in het dagelijks leven. Hij besloot zijn tijd te besteden aan het leren en doceren van mindfulness aan anderen. Hij gaf les in mindfulness aan groepen volwassenen en vervolgens ook acht jaar aan kinderen op een school in Londen, waarmee meditatie in het lesprogramma kwam.


      Shamash is opgeleid aan het Bangor University’s Centre for Mindfulness in Wales. Hij geeft momenteel leiding aan zijn eigen succesvolle organisatie, Learn-Mindfulness.com, om op een professionele manier mindfulness te leren aan coaches, therapeuten, medici, zakelijke organisaties en het grote publiek, zowel direct als via leren op afstand. Hij is geoefend in het beheer van gezondheid op de werkplek bij de Health and Safety Executive (ARBO) en geeft regelmatig directeuren les in stressvermindering. Hij heeft overal ter wereld lesgegeven in mindfulness, waaronder het Midden-Oosten, de VS en Europa.


      Shamash is geïnterviewd door verschillende nationale Engelse kranten, waaronder Sunday Times Magazine, heeft gefigureerd in mindfulness-campagnes en blogt regelmatig over zijn twee belangrijkste passies: mindfulness en advaita-filosofie. Momenteel woont hij in Londen, aan het prachtige Bushey Park.


      Dankwoord


      Ik wil graag persoonlijk Jennifer Prytherch en Nicole Hermitage van Wiley bedanken voor de opdracht dit boek te schrijven over zo’n actueel en belangrijk onderwerp, en voor hun bezoek aan mij! Tevens wil ik Jo Theedom speciaal bedanken, omdat hij zo tolerant en geduldig is geweest ondanks mijn vele vragen, en omdat hij gedurende de volledige productie van het boek zo enthousiast was. Verder wil ik mijn dank met mijn hele hart uitbreiden naar het volledige productieteam van Wiley, vooral Rachel Chilvers, Anne O’Rorke en Zoe Wykes voor hun ongelooflijke oog voor detail. Ik moet zeggen dat ik diep onder de indruk ben van het Voor Dummies-team.


      Mijn speciale dank gaat uit naar Sandra, voor het delen van mijn enthousiasme voor dit project, en voor alle kopjes thee die ze mij heeft gebracht terwijl ik ’s avonds en in het weekend druk mindfulness-oefeningen aan het doen was, of volledig verbaasd bijna in het scherm van mijn laptop gedoken zat. Ook wil ik mijn broer Aneesh bedanken, degene die als eerste het idee voor Mindfulness voor Dummies opperde, en mijn ouders, die mij continue hebben gesteund. Bedankt ook Sarah Silverton van het Bangor University’s Centre of Mindfulness, die enkele hoofdstukken heeft geredigeerd, en Jon Kabat-Zinn voor zijn opmerkingen en opbouwende steun. En bedankt mijn prachtige vrienden Maneesh Juneja, voor zijn aanmoedigingen, opmerkingen en advies bij enkele hoofdstukken, en Garry Boon, wiens wijsheid en humor een constante bron van vreugde waren.


      Ik wil ook Steven Hickman, Direceur van het UCSD Center for Mindfulness, bedanken voor zijn positieve opmerkingen bij de citaten die ik online plaats, en voor het schrijven van het prachtige voorwoord voor dit boek.


      Ten slotte wil ik Ramana Maharshi, Nisargadatta en ‘Sailor’ Bob Adamson bedanken voor hun levenslange toewijding in het inspireren van anderen om diep in zichzelf te kijken en te ontdekken wie ze werkelijk zijn.

    

  


  
    
      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


      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 tekst­kaders 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.


      Hoe dit boek is opgebouwd


      Ik heb Mindfulness voor Dummies opgedeeld in vijf delen. In ieder deel behandel ik enkele onderwerpen om je te helpen mindfulness te ontdekken en oefenen, en ieder deel is verder verdeeld in hoofdstukken die alle informatie bevatten die je nodig hebt.


      Deel I: Mindfulness introduceren


      Ik weet dat je graag meteen in het diepe duikt en met mindfulness wilt beginnen, maar misschien moet je eerst enkele basisbeginselen leren. Daarvoor is dit deel. Hier lees je wat mindfulness nu eigenlijk is en hoe het je kan helpen. Hier lees je ook wat je kunt bereiken als je mindfulness wat beter kent en langer beoefent.


      Deel II: Het pad effenen voor opmerkzaam leven


      Iedereen weet dat als je een grote plant wilt kweken, je de grond moet voorbereiden en ervoor moet zorgen dat deze geschikt is. En raad eens: met mindfulness is het niet anders. Als je je voorbereidt met de juiste instelling en motivatie, zal je vermogen opmerkzaam te zijn groot en sterk worden. Lees dit deel om hierover alles te weten te komen en zorg voor een goede mindfulness-voedingsbodem. Dan ben je klaar om een echte mindfulness-ster te worden!


      Deel III: Mindfulness beoefenen


      Hier gaan we aan de slag met serieuze mindfulness-oefeningen en ontdekken we de belangrijkste mindfulness-meditaties die al zijn uitgeproveerd en bij duizenden mensen over de hele wereld effectief zijn gebleken. Verder leer je hoe je mindfulness kunt gebruiken om voor jezelf te zorgen en om je relaties met anderen te verbeteren. Bovendien leer je een aantal slimme manieren om in het dagelijks leven opmerkzaam te zijn, hoe je rustig, kalm en beheerst kunt blijven, waar je ook mee te maken krijgt.


      Deel IV: De vruchten van mindfulness oogsten


      Mindfulness heeft enkele krachtige voordelen voor mensen met verschillende problemen. In deze hoofdstukken leer je hoe je mindfulness kunt gebruiken om stress, angst, depressie, boosheid, chronische pijn of andere kwalen te verminderen. Maar mindfulness is er niet alleen om je van vervelende zaken af te helpen. Je zult ook de betovering van mindfulness ontdekken, die je helpt je gelukkiger te voelen, en leren mindfulness te gebruiken in combinatie met andere technieken om je welzijn te verbeteren. Je vindt hier ook een hoofdstuk over het leren van mindfulness aan kinderen, met enkele tips hoe je opmerkzaam kunt zijn als ouder.


      Deel V: Het deel van de tientallen


      Ieder Voor Dummies-boek heeft zo’n deel. In het deel van de tientallen vind je vier leuke hoofdstukken waarin je tips leest over opmerkzaam leven en over hoe mindfulness je kan helpen. Je maakt kennis met enkele lastige denkbeelden over mindfulness waar mensen vaak op vastlopen en je vindt vele spannende bronnen om verder te lezen in werken waar ik zelf dol op ben, inclusief boeken, cd’s, websites en retraites.


      Pictogrammen in dit boek


      Verspreid door dit boek vind je verschillende pictogrammen om je de weg te wijzen. Pictogrammen worden in alle Voor Dummies-boeken 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.


      


      [image: ProbeerDit.ai]


      Probeer de verschillende mindfulness-oefeningen en tips met dit ­pictogram.


      


      [image: PasOp.eps]


      Let goed op het advies bij dit pictogram zodat je onnodige problemen kunt vermijden. Negeren is voor eigen risico.


      


      [image: WijzeWoorden.ai]


      Bij dit pictogram vind je juweeltjes van wijsheid en verhalen met een achterliggende betekenis.


      


      [image: Audio-Cd.ai]


      Dedownloaddie bij dit boek wordt geleverd, bevat een aantal mindfulness-meditaties met begeleiding. Dit pictogram markeert enkele van de oefeningen die je op de download kunt vinden.


      


      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 deel I.


      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!

    

  


  
    
      Deel I: Mindfulness introduceren
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      In dit deel...


      Maak je kennis met de hoofdrolspeler: mindfulness. Je leert wat het is, verkent de betekenis en gaat op mindfulness-reis. 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.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 1: Mindfulness ontdekken


      In dit hoofdstuk


      
        	Wat is mindfulness


        	De voordelen van mindfulness ontdekken


        	De reis naar mindfulness

      


      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. Detoekomst 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 enige plek die je kunt maken, waarover je kunt beslissen, waarin je kunt luisteren, denken, lachen, leven of dingen doen.


      Mindfulness kun je ontwikkelen door dagelijks mindfulness-meditatie te oefenen, variërend van enkele minuten tot zo lang je maar wilt. In dit hoofdstuk leer je wat mindfulness en mindfulness-meditatie inhouden en heten we je welkom aan boord van deze fantastische reis.


      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.

      


      Stel je voor dat je je wilt oefenen in mindfulness om te leren omgaan met stress. Op het werk denk je aan de presentatie die je moet gaan geven en word je zenuwachtig en gestrest. Doordat je je hiervan bewust wordt, herinner je je dat je de aandacht bewust moet richten op je ademhaling, en niet op je zorgen. Doordat je adem een gevoel van warmte en rust met zich meebrengt, word je geleidelijk kalmer. Zie hoofdstuk 6 voor meer informatie over opmerkzame ademhaling.
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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.’


      Bewustzijn vanuit het hart


      [image: Mindfulness-fg0101.eps]


      Het Japanse karakter voor mindfulness combineert de woorden voor ‘geest’ en ‘hart’ en vat hiermee de essentie van mindfulness op prachtige wijze samen in ‘bewustzijn vanuit het hart’, en niet ‘bewustzijn’ op zich.


      


      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. Wanneer je bijvoorbeeld denkt ‘ik heb mijn werk nog niet af’, reageer je met gedachten, woorden en acties in een bepaalde vorm. Mindfulness stimuleert je om je ervaringen te beantwoorden, en niet om op je gedachten te reageren. Een reactie komt automatisch, zonder je de keuze te laten hoe je reageert. Een antwoord is een weldoordachte actie. (Hoofdstuk 12 gaat dieper in op opmerkzame antwoorden.)


        	Zonder oordeel. Het is heel verleidelijk om een ervaring te beoordelen als goed of slecht, als iets wat je wel of niet leuk vindt. Ik wil me goed voelen, angst is geen goed gevoel. 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. Als je bijvoorbeeld denkt ‘ik kan helemaal niet mediteren’, ontdek je hoe je deze negatieve gedachte kunt laten varen en je aandacht terug kunt leiden naar het onderwerp van je meditatie, wat dat op dat moment ook is. Zie hoofdstuk 4 voor meer informatie over de houdingen waarmee je mindfulness kunt vormen.

      


      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 op je dat moment je het meest bezighoudt.
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      In dit boek en op de download vind je meditatieoefeningen met begeleiding.


      Er zijn twee soorten mindfulness-meditatie:


      


      
        	Formele meditatie. Tijdens deze meditatie onderbreek je bewust de dagelijkse activiteiten om te mediteren. Tijdens een dergelijke onderbreking creëer je voor jezelf de mogelijkheid om de mindfulness-oefening uit te breiden en meer te begrijpen van je brein en de vaste gewoonten hiervan. Ook leer je hoe je een vastgestelde periode opmerkzaam kunt zijn met een gevoel van vriendelijkheid en nieuwsgierig richting de ervaring. Formele meditatie is een training voor het brein. Hoofdstuk 6 gaat verder in op formele meditatie.


        	Informele meditatie. Tijdens deze vorm van meditatie raak je tijdens dagelijkse bezigheden, zoals koken, schoonmaken, de wandeling naar het werk, een gesprek met een vriend, een ritje in de auto, of wat dan ook, in een geconcentreerde en meditatieve geestestoestand. Op deze manier versterk je het vermogen opmerkzaam te zijn op het huidige moment, in plaats van altijd terug te kijken naar het verleden. Informele mindfulness-meditatie houdt in dat je op ieder moment rust kunt vinden in opmerkzaamheid, wat je ook aan het doen bent. Zie hoofdstuk 8 voor informele mindfulness-tips.
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      Als ik het bij met mediteren heb over ‘beoefenen’, bedoel ik niet dat je daadwerkelijk moet gaan oefenen. Meditatie beoefenen betekent dat je je bezighoudt met mediteren, niet dat je dat je oefent om de meditatie te perfectioneren. Het is helemaal nergens voor nodig je meditatie op welke manier ook te beoordelen of perfectioneren. Jouw ervaring is jouw ­ervaring.


      Mindfulness gebruiken als hulpmiddel


      Weet je hoe je in gedachten verzonken kunt raken? Voor het grootste deel van de dag heeft je brein, tijdens de dagelijkse bezigheden, alle gelegenheid aan van alles en nog wat te denken. Je bent bezig op de ‘automatische piloot’ (meer informatie hierover vind je in hoofdstuk 5). Maar sommige automatische gedachten kunnen je negatief beïnvloeden, of je kunt zo in gedachten verzonken zijn dat je niet meer daadwerkelijk waarneemt wat er om je heen gebeurt. Je gaat bijvoorbeeld in het park wandelen om te ontspannen, maar in plaats daarvan dwalen je gedachten af naar het volgende project. Ten eerste leef je niet in het heden, en ten tweede veroorzaken gedachten die je niet vooruit helpen stress, nervositeit of zelfs depressieve gevoelens. (In hoofdstuk 12 en 13 lees je meer over het uitbannen van negatieve gedachten.)


      Mindfulness gaat niet om het aanwijzen van problemen, maar in eerste instantie om acceptatie, en eventueel pas daarna om verandering. Als je bijvoorbeeld last hebt van zenuwen, leer je via mindfulness hoe je deze zenuwen kunt accepteren in plaats van te ontkennen of bestrijden. Door deze andere aanpak volgt er een natuurlijke verandering. Wat je probeert te weerstaan blijft altijd aan je trekken. Bij mindfulness leer je dat datgene wat je accepteert, zal veranderen.


      In dit deel worden de verschillende manieren uitgelegd waarop mindfulness nuttig kan zijn.
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      In mindfulness betekent acceptatie dat je de ervaring van dit moment erkent. Acceptatie betekent niet berusten of opgeven.


      


      Neem ruimte om te genezen


      Een fysieke aandoening kan je uit je normale doen halen. De aandoening kan pijnlijk zijn, of zelf dodelijk. Wellicht kun je door de ziekte dingen niet meer doen die altijd vanzelfsprekend waren, zoals een trap op rennen, of kun je zelfs niet meer voor jezelf zorgen. Door een ziekte kun je helemaal op jezelf worden teruggeworpen. Hoe kun je hiermee omgaan? Hoe kun je innerlijke kracht opbouwen om te leren omgaan met de veranderingen, zonder dat je door die veranderingen wordt overweldigd en de hoop op verbetering verliest?


      Uit onderzoek is gebleken dat het immuunsysteem wordt aangetast als een mens gedurende langere tijd onder stress leeft. Misschien heb je wel eens griep gehad na een stressvolle periode. Onderzoek onder zorgverleners die te maken krijgen met veel stress heeft aangetoond dat hun immuunsysteem zwakker is en niet goed kan reageren op ziekten als de griep.


      Mindfulness vermindert stress en kan je daardoor helpen ziekten onder controle te houden. Door het verminderen van stress wordt het immuunsysteem versterkt, waardoor je wellicht sneller zult genezen van een ziekte. Vooral als deze ziekte stressgerelateerd is.
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      Mindfulness kan stress, angst, pijn en depressiviteit verminderen, en komt je energie, creativiteit en de kwaliteit van je relaties ten goede, wat uiteindelijk weer goed is voor je algehele welzijn. Hoe meer je je leven met mindfulness inricht, hoe beter. Bij monniken die hun hele leven mindfulness hadden beoefend, werd een hoger niveau van geestelijk welzijn gemeten dan wetenschappers voor mogelijk hielden.


      Hoofdstuk 14 is helemaal gewijd aan hoe mindfulness het lichaam kan helpen te genezen.


      Genieten van meer ontspanning


      Mindfulness kan leiden tot ontspanning, maar vergeet niet dat ontspanning niet het doel is van mindfulness.


      Mindfulness is de ontwikkeling van bewustzijn van je innerlijke en uiterlijke ervaringen, wat deze ook zijn, met een gevoel van vriendelijkheid, nieuwsgierigheid en acceptatie. Ontspanning is een mogelijk neveneffect van mindfulness. De een kan tijdens een mindfulness-oefening heel ontspannen raken, de ander niet. Maar als jij niet ontspant, betekent dit niet dat je iets verkeerd doet in de mindfulness-oefening.


      Waarom is ontspanning niet het doel? Probeer je de komende minuten eens volledig te ontspannen. Kun je ontspanning ‘beoefenen’? Als het je doel is te ontspannen, dan lukt dit, of het lukt niet. Als je het gevoel hebt dat het niet lukt, word je alleen maar meer gespannen en gestrest, wat je nou juist wilt voorkomen. Bij mindfulness kan er niets mislukken, omdat er niet iets is wat moet lukken. Je concentreert je gewoon zo goed mogelijk op de ervaring, wat deze ook is. Wat er verder gebeurt, gebeurt. De ervaring geeft je inzicht.


      Tabel 1.1 toont het verschil tussen ontspanning en een mindfulness-oefening.


      [image: 2435.jpg]


      Productiviteit verhogen


      Om opmerkzaam te zijn, dien je je met één ding tegelijk bezig te houden. Als je loopt, loop je gewoon. Als je ergens naar luistert, luister je gewoon. Als je schrijft, schrijf je gewoon. Met formele en informele mindfulness-meditatie kun je je brein trainen. Je traint je hersenen te concentreren met opmerkzaamheid, en gevoelens van vriendelijkheid, nieuwsgierigheid en acceptatie.


      Als je een rapport schrijft, concentreer je je zo veel mogelijk op die activiteit, zonder je te overconcentreren. Iedere keer als je merkt dat je gedachten afdwalen, merk je op waarover je nadacht (nieuwsgierigheid), en vervolgens leid je, zonder kritiek op jezelf te leveren (je wilt tenslotte vriendelijk zijn tegen jezelf), de aandacht terug naar het schrijven van het rapport. Zo ben je sneller klaar met het rapport (je besteedt minder tijd aan nadenken over andere zaken) en het werk is waarschijnlijk van een betere kwaliteit (omdat je volledige aandacht bij het rapport was). Hoe meer je je concentreert op hetgeen je aan het doen bent, hoe meer je voor elkaar krijgt. Wauw, met mindfulness verhoog je je productiviteit!
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      Je kunt niet besluiten je te concentreren op het werk, en dan meteen volledig geconcentreerd te zijn. Concentratie is niet een knop die je kunt omdraaien, maar je kunt het wel trainen, net zoals je je spieren kunt trainen in de sportschool. Meditatie is training van de hersenen, maar je hoeft je niet zo uit te sloven als wanneer je naar de sportschool gaat. Als je je hersenen traint in aandachtigheid, moet je wel vriendelijk zijn voor jezelf, anders verslapt de aandacht. Daarom moet je bij mindfulness altijd vriendelijk blijven voor jezelf. Als je te hard bent, komt de geest in opstand.


      Bewustzijn betekent ook dat het je opvalt als je ergens energie aan verspilt. Als je je vaak zorgen maakt, of negatief over zaken denkt, kun je je bewust worden van dergelijke gedachten en proberen deze uit te bannen.


      Stress is de belangrijkste reden voor afwezigheid (ziekmelding op het werk). Mindfulness is een van de methoden om stress in de hand te houden en daardoor je productiviteit te verhogen, omdat het de kans vergroot dat je gezond blijft en je werk kunt doen. (Maar misschien is dat helemaal geen voordeel!)


      Als je aandachtig met je werk bezig bent, wordt dit ook leuker, en als je iets leuk vindt, word je creatiever en productiever. Als je je brein traint nieuwsgierig te zijn, in plaats van verveeld, kun je nieuwsgierig zijn naar alles waar je mee bezig bent.


      Uiteindelijk zul je ervaren dat het werk door jou gaat, en niet door jou gedaan wordt. Je ziet jezelf eten maken voor de kinderen, of een presentatie schrijven. Je raakt het gevoel kwijt van ‘ik’ doe dit, waardoor je ontspanner wordt. Zodra dit gebeurt, gaat het werk moeiteloos, is het vaak van hogere kwaliteit en beleef je er zelfs plezier aan. Dat klinkt nog eens als een leuke vorm van productiviteit, of niet?


      De persoonlijke ontdekkingsreis


      Veel mensen beginnen met mindfulness-meditatie om stress te verminderen, maar ze blijven daarna oefenen om hun emoties te reguleren en een verbeterde emotionele balans te vinden. Uiteindelijk wordt meditatie een persoonlijke ontdekkingsreis.


      Het woord persoon komt van het Latijnse woord persona, waarmee oorspronkelijk een karakter in een toneelstuk of een masker werd aangeduid. Het woord ontdekking betekent het ontdoen van een afdekking. De persoonlijke ontdekkingsreis gaat dus om het afnemen van je masker.


      Waarschijnlijk draag je, afhankelijk van je rol, de hele dag allemaal verschillende maskers. Je kunt een ouder zijn, zoon of dochter, partner, medewerker, en in iedere rol word je geacht aan bepaalde verplichtingen te voldoen. Maar wie zit er nu echt achter al deze maskers?
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      Mindfulness geeft je de mogelijkheid je ware ik te ontdekken. Tijdens het mediteren ervaar je soms opeens heel duidelijk wie je bent. Je ervaart dan een diep, volkomen gevoel van vrede, rust en kalmte. je fysieke lichaam, dat zo solide en echt aanvoelt, verdwijnt soms naar de achtergrond van je bewustzijn, en je ervaart een gevoel dat je meer bent dan alleen jezelf.


      Sommige mensen raken gehecht aan deze ervaringen, en proberen ze opnieuw te beleven, omdat ze het gevoel hebben ergens ‘dichterbij’ te komen. Na een tijdje realiseer je je echter dat ook deze ogenschijnlijk heerlijke ervaringen komen en weer gaan. Je ware natuur, wie je echt bent, is niet slechts een gevoel. Jij bent die getuige, die waarnemer die zich bewust is van alles wat er door je gedachten gaat. Dit is niet een ervaring die je moet beleven, maar iets heel eenvoudigs wat iedereen kan zien. Het is zo gemakkelijk om je natuurlijke zelf te zijn, dat je er vaak aan voorbij gaat.


      Volgens de oosterse filosofie ben je als waarnemer perfect en compleet zoals je bent. Toch heb je het gevoel dat dit niet zo is, omdat je refereert aan je gedachten en gevoelens, die continu veranderen. Uiteindelijk hoef je helemaal niets te doen om deze natuurlijke houding te verkrijgen, omdat je deze natuurlijke houding altijd, hier en nu, bij je draagt.


      Zoals Shakespeare zei: ‘De wereld is een toneel en alle mannen en vrouwen de spelers.’ Op deze manier begin je de verschillende rollen, je persona of masker(s) te zien als onderdeel van het spel dat leven heet. Je doet nog dezelfde dingen als voorheen; je kunt mensen blijven helpen, of geld blijven verdienen, of waar je ook maar zin in hebt, maar weet dat dit slechts één manier is om zaken te bekijken. Het is slechts een dimensie van je ware natuur.
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      Zelfkennis bevrijdt de mens van lijden, zoals ook de Indiase wijsgeer Ramana Maharshi zegt:


      ‘De wereld willen veranderen zonder je ware ik te ontdekken, is als het bekleden van de wereld met leer om te voorkomen dat je je voeten pijn doet door het lopen op stenen en doorns. Het is zo veel eenvou­diger om gewoon schoenen aan te trekken.’


      Zodra je inziet dat je waarnemer bent van alle ervaringen, raak je minder van streek door de ups en downs in het leven. Zodra je je dit realiseert, word je bevrijd van pijn. Je beweegt mee op het tij en geniet van het spel van de schepping.


      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. Ik zal onderweg uitleggen hoe mindfulness een weerspiegeling kan zijn van dergelijke reis.


      Op reis


      De reis kan beginnen, het zeil wordt gehesen. Je gaat het onbekende tegemoet, en weet misschien niet eens waarom je gaat, maar dat is juist een deel van de spanning en het avontuur. Wellicht doe je iets wat je al lang wilde doen, en waarvan je kunt genieten en leren. Dit is wat je wilde doen, en je bent nu aan boord. Tegelijkertijd ben je gespannen over wat er kan gebeuren. Wat als het allemaal niet lukt?


      Het begin van de mindfulness-reis kan zo aanvoelen. Mogelijk denk je: ‘Eindelijk ben ik erachter wat ik moet doen’ en wil je graag ontdekken hoe je het moet doen, vol nieuwsgierigheid en verwachting. Tegelijkertijd weet je niet zeker of je wel mindfulness kunt ‘doen’, en ben je bang dat je niet genoeg geduld, concentratie, discipline, innerlijke kracht hebt. Je hebt zo je eigen ideeën over mindfulness. Momenteel lijd je aan x en y. Als je dit boek uit hebt, wil je dat deze pijnlijke gevoelens minder aanwezig zijn. Mogelijk heb je duidelijke doelen gesteld die je wilt bereiken, en hoop je dat mindfulness je hierbij gaat helpen.
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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. Je hebt geen vaststaand doel; dit is de tegenstrijdigheid van meditatie. Als je geobsedeerd raakt door de doelen, ga je je richten op deze doelen, in plaats van op het proces. Meditatie gaat juist om de reis, niet om het einddoel. 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. Als je jezelf kunt trainen om open, nieuwsgierig en tolerant te zijn, en je te richten op het nu, komt de toekomst vanzelf goed. Blijf dus alert en wakker terwijl je aan het roer staat. Zie hoofdstuk 3 voor meer visie in mindfulness.


      Uitdagingen overwinnen


      Tijdens de mindfulness-reis zal de spanning van het eerste moment snel verdwijnen. Je krijgt te maken met ruwe zee en piraten. Soms zul je wensen dat je helemaal niet aan deze reis was begonnen, maar lekker thuis was gebleven.


      Het regelmatig beoefenen van mindfulness kan best een uitdaging zijn. Dat wat eerst nieuw en spannend was, voelt nu niet meer aan als een frisse wind. 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 je over deze aarzeling heen weet te zetten, kom je er wellicht achter dat de oefening helemaal niet zo vervelend is als je had verwacht. Zodra je begint, voel je je prettiger en geniet je er zelfs van. Ook naderhand voel je je goed, omdat je je over de eerste schroom heen hebt gezet en iets hebt gedaan aan je eigen gezondheid en welzijn.


      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.


      Ook het begrijpen van de juiste instelling voor de meditatie is een uitdaging. Veelvoorkomende storende houdingen zijn onder andere:


      
        	Ik ga dit doen, en het moet goed gaan.


        	Ik moet me 100 procent concentreren.


        	Ik ga het heel erg hard proberen.

      


      Als je een tijdje hebt gemediteerd, komen er gedachten in je op als ‘Ik kan me helemaal niet concentreren’, ‘Mijn gedachten dwalen af naar van alles en nog wat’, ‘Ik kan dit niet’ of ‘Dat was een hele slechte meditatie.’ Maar hoe verder je mindfulness-reis vordert, hoe meer je houding verandert, en je gedachten krijgt als:


      
        	Ik ga met een gevoel van vriendelijkheid en nieuwsgierigheid mediteren, en accepteer mijn ervaring zo goed mogelijk, zoals hij is.


        	Ik probeer het niet te hard, maar ik geef ook niet op. Ik ga voor de middenweg.


        	Mijn gedachten zullen zeker afdwalen, maar dat is een onderdeel van meditatie. Het geeft dus niet.

      


      Terwijl je houding verandert, wordt mediteren eenvoudiger, omdat je niet meer door oordelen wordt lastiggevallen tijdens de meditatie. En als er wel oordelen in je opkomen, behandel je ze als iedere andere ervaring, en laat je ze zo snel mogelijk los.


      De levensreis ontdekken


      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. Als je er bent aangekomen, besluit je er te stoppen. Het land ziet er nieuw en fris uit, maar voelt tegelijkertijd bekend en behaaglijk. Terwijl je dichterbij komt, ontdek je dat je je eigen huis nadert. Waar je ook allemaal bent geweest, en wat je ook allemaal hebt meegemaakt, je voelt je toch het best op de plek die je hebt verlaten: thuis! Maar de reis is zeker niet voor niets geweest. Onderweg heb je veel ontdekt. Deze reis moest je maken om te ontdekken wat je het meest waardeert.


      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. Ieder moment is magisch, nieuw en fris. Ieder moment is een schat die nooit meer herhaald moet worden. Je bewustzijn is altijd bij je, en verlicht moeiteloos de wereld om je heen en jou van binnen. 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.
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      Boeddha heeft ooit gezegd:


      Het geheim van een gezond lichaam en een gezonde geest, is niet te treuren om het verleden, te piekeren over de toekomst of te vooruit te lopen op problemen, maar om wijs en eerlijk te leven in het heden.


      Het doel van de mindfulness-reis is te ontdekken hoe je op deze manier moet leven.


      Naar de overkant
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      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.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 2: De voordelen van mindfulness


      In dit hoofdstuk


      
        	Begrijpen waar mindfulness toe dient


        	Het effect van mindfulness op emoties ontdekken


        	Het hart van mindfulness verkennen

      


      Het plezier dat je beleeft aan mindfulness is als het plezier dat je beleeft tijdens een avondje dansen. Dans je omdat het lichamelijk gezond is, of omdat je de hersenen wilt trainen door een lastige dans onder de knie te krijgen? Als je danst met een doel of drijfveer in het achterhoofd bederft dat de pret, of niet? Dansen om het dansen is veel leuker. Maar dansen voor de lol neemt de voordelen van dansen voor lichaam en geest niet weg. Het is een leuk extraatje.


      Probeer op dezelfde manier opmerkzaam te zijn puur voor de opmerkzaamheid. 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 dit hoofdstuk worden beschreven, en laat de dans die mindfulness heet in je groeien. De voordelen van mindfulness, ontspanning, betere gezondheid van lichaam en geest, en een betere relatie met jezelf en met anderen, zijn mooi meegenomen. Lees verder om erachter te komen hoe mindfulness jou kan helpen.


      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.


      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. Welk deel van je lichaam voelt gespannen aan, en hoe zit die spanning eruit, welke kleur heeft het? Welke reactie heb je op deze spanning, wat denk je? Mindfulness houdt in dat je nieuwsgierig bent naar ervaringen. 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. En dan ben je er. Wees gerust, deze oefening brengt vaak ontspanning, maar dat is niet het doel. Zie hoofdstuk 12 voor meer informatie over vermindering van stress.


      Weer in contact komen met jezelf


      Als baby was je waarschijnlijk in goed contact met je lichaam. Je merkte subtiele sensaties op en genoot er vast van hoe verschillend alles aanvoelde. 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. Je denkt bijvoorbeeld: ‘Ik wil dat Voor Dummies-boek lezen’, en je lichaam pakt het op. Je hebt trek, en je lichaam geeft een signaal af aan je hersenen dat het etenstijd is. Maar hoe zit het nou met stressgevoelens? Als je de spanning in je schouders, de trilling van je ooglid of het snelle kloppen van je hart voelt, geeft je lichaam een boodschap door aan je 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 (volledig beschrijving in hoofdstuk 6) is een belangrijke mindfulness-meditatie. Gedurende deze meditatie besteed je ongeveer dertig minuten aan het volledig concentreren op de verschillende lichaamsdelen, van je kleine teentje tot je kruin. Sommige mensen reageren met ‘Wauw, zoveel aandacht heb ik nog nooit besteed aan mijn lichaam, dat was interessant’ of ‘Ik heb het gevoel alsof ik ben terugverhuisd naar mijn eigen lichaam.’
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      Als je niet bent gewend om in contact te zijn met je eigen lichaam, kan de bodyscan nogal een uitdaging zijn. Emoties uit het verleden waar je destijds niet klaar voor was, misschien omdat je te jong was, kunnen zijn onderdrukt en vastzitten in het lichaam. Soms lijden mensen jarenlang aan een bepaalde lichamelijke aandoening, maar kunnen artsen niet verklaren waardoor deze wordt veroorzaakt. Uiteindelijk komt de onderdrukte emotie, dankzij gesprekken met een psycholoog of via meditatie, in het bewustzijn, waardoor de emotie los komt. De spanning in het lichaam, of het onverklaarbare ‘on-gemak’, verdwijnt soms dankzij het vrijkomen van deze emotie. Ook hieruit blijkt hoe verweven lichaam en geest zijn en hoe heilzaam het is weer in contact te komen met het lichaam. In hoofdstuk 14 gaan we dieper in op de genezing van het lichaam door middel van mindfulness.
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      De gebarsten kruik


      Er was eens een waterdrager die iedere dag twee kruiken water naar zijn leermeester bracht. Iedere dag liep hij naar het dichtstbijzijnde water, vulde beide kruiken en liep terug met een kruik aan iedere kant van een stok die hij op zijn nek droeg. Een van de kruiken was gebarsten, en tegen de tijd dat de waterdrager bij zijn leermeester aankwam, was deze kruik nog maar voor de helft gevuld. Dit ging zo twee jaar door, waarin de waterdrager steeds anderhalve kruik water naar zijn leermeester bracht. De complete kruik was trots op zijn prestaties. De gebarsten kruik was verdrietig, omdat hij maar half zo goed werk leverde als hij zou moeten doen. Op een dag zei de gebarsten kruik tegen de waterdrager: ‘Ik schaam me en voel me zo nutteloos. Ik ben onvolmaakt en kan niet eens een volle kruik water vasthouden. Niemand heeft toch iets aan mij?’ De waterdrager zei tegen de gebarsten kruik dat hij onderweg naar de grond moest kijken. De kruik zag de mooiste wilde bloemen en planten aan zijn kant van het pad. De waterdrager legde de kruik uit: ‘Toen ik merkte dat je gebarsten was, besloot ik aan één kant van het pad zaad te strooien en iedere dag lek je water over die kant van het pad. Als je niet gebarsten was, zouden deze prachtige bloemen er nu niet zijn.’


      Misschien denk je soms dat je niet perfect bent, of dat je mindfulness-oefening niet is gelukt, maar hoe kun je dat zeker weten? Dit verhaal laat zien dat zelfs een gebarsten kruik perfect kan zijn, gewoon zoals hij is. Op dezelfde manier ben je perfect zoals je bent, met alle onvolkomenheden. Hierdoor ben je uniek.


      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.
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      Stress hoeft niet slecht te zijn. Als het stressniveau te laag ligt, functioneer je niet naar behoren en raak je snel verveeld. Als je echter gedurende langere periode zeer gestrest bent, functioneert het natuurlijke afweersysteem van het lichaam niet meer zoals het hoort.


      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. Ik heb cliënten gehad die niets konden vinden wat hen hielp met de pijn om te gaan, tot ze mindfulness-meditatie gingen 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. Hierdoor ontstaat meer spanning. Niet alleen in het deel van je lichaam waar je pijn ervaart, maar ook in andere lichaamsdelen. Wellicht krijg je de behoefte te vechten tegen de pijn. Je slaat een kloof tussen jezelf en de pijn en je verbruikt energie in een poging de pijn te bestrijden. Of je reageert gelaten. De pijn heeft gewonnen en je voelt je hulpeloos.
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      Mindfulness pakt de zaken heel anders aan en moedigt je aan om je zo veel mogelijk bewust te worden van de pijn. 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. Vervolgens kun je het verschil onderzoeken tussen het gevoel van pijn en van alles wat je naar de pijn brengt. 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. Lees hoofdstuk 14 voor meer informatie over mindfulness en lichamelijke genezing.


      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. Ga naar hoofdstuk 6 voor een oefening in zitmeditatie, waarbij tevens aandacht wordt besteed aan mindfulness van gedachten.


      Te graag willen
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      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. Je hebt besloten dit hoofdstuk te lezen. Op een gegeven moment zul je besluiten te stoppen met lezen en iets anders te gaan doen. Belangrijkere beslissingen hebben een grotere invloed en het nemen van de juiste beslissing is dan zeer gewenst. Alles wat je op dit moment doet en hebt, komt deels door beslissingen die je in het verleden hebt genomen.
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      Bewustzijn van je lichaam kan je helpen betere beslissingen te nemen. Een vreemd gevoel in je buik is een aanwijzing van je lichaam wat je moet doen. Uit experimenten is gebleken dat dit soms beter en sneller werkt dan logisch nadenken. 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. Denk bijvoorbeeld aan de uitdrukkingen ‘Dit voelt niet goed’, ‘Dat heeft een vervelende bijsmaak’ of ‘Daar zit een luchtje aan.’ Uit gebruik van verwijzingen naar zintuiglijke waarnemingen blijkt dat we belang hechten aan een goede interactie met onze zintuigen. Je weet welke waarde je hecht aan een goed contact met je zintuigen als je een verstandige beslissing wilt nemen.


      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 actief bewust wordt van je zintuigen, bijvoorbeeld aanraking, komen je hersenen wat tot rust. In mindfulness kun je beginnen door je te concentreren op je ademhaling. Concentreer je op je uitzettende buik of borstkas of wellicht de beweging van lucht als het je lichaam in- en uitstroomt. Als je je concentreert op een bepaald zintuig, in dit geval aanraking, richt je bewust je aandacht hierop. Je gedachten dwalen niet meer af naar van alles en nog wat. Je traint het rustig om je langer op één object te concentreren, namelijk je ademhaling. En net zoals je een puppy traint om naast je op het pad te blijven lopen en niet weg te rennen, leid je je aandacht iedere keer als deze afdwaalt weer rustig terug, zoals je een puppy weer rustig terug zou leiden naar het pad. Je leert hoe je vriendelijk moet zijn voor jezelf, en tegelijkertijd hoe je de aandacht ergens op moet blijven richten. Zie hoofdstuk 6 voor een korte meditatie om bewuste ademhaling te oefenen.


      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 2.1 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. Als je bijvoorbeeld een tekening maakt, weet je dat je smalle aandacht gebruikt. Als je een wandeling maakt in een ruimtelijke omgeving, weet je dat je aandacht open is. Zie het deel ‘Bewustwording: jezelf ontdekken’ hieronder.

      


      Met de mindfulness-meditaties waarover je in dit boek leest, worden je hersenen getraind in de verschillende methoden die hierboven worden genoemd.
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      Figuur 2.1:De verschillende soorten aandacht
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      Je kop legen


      Een professor ging eens op bezoek bij een leraar mindfulness. De professor was een wereldberoemd geleerde in mindfulness en had alle verschillende manieren, methoden en technieken bestudeerd. Hij had alle oosterse geschriften en westerse wetenschappelijke werken over het onderwerp gelezen. Hij kon iedere vraag over mindfulness gemakkelijk (en met een vleugje trots) beantwoorden. De leraar vroeg of hij een kop thee wilde, waarop de professor ja zei. De leraar begon de thee in te schenken tot de kop vol was, en schonk vervolgens door. De thee ging over de rand van de kop, en de leraar bleef schenken. ‘Wat doet u nu? De kop is al vol’, riep de professor in paniek uit. ‘U bent als deze kop’, zei de leraar kalm. ‘Hoe kan ik u iets waardevols leren voordat u uw kop hebt geleegd?’


      Als je voordeel wilt halen uit mindfulness, moet je al je ideeën over mindfulness opzijzetten, vooral het idee dat je weet waar het bij mindfulness om draait. Meningen, ideeën en opvattingen zijn een obstructie voor de schoonheid en eenvoud van mindfulness.


      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, of enthousiast aan het werk te gaan. Als je je prima voelt, zit je overal bovenop, voelt alles goed en gaat het leven van een leien dakje.


      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.


      Je emoties begrijpen


      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. Zelfs depressies zijn waarschijnlijk ontstaan als overlevingsstrategie, waarbij de motivatie wordt verminderd en het risico op letsel en het verspillen van energie wordt verminderd tijdens het nastreven van een doel.


      Emotie komt van een Latijns woord dat ‘naar buiten verplaatsen’ betekent. 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. Als je blij bent, is de kans groot dat je positieve gedachten hebt, positieve voorspellingen doet en op een positieve manier naar het verleden kijkt.


        	Emoties zijn prettig, niet prettig of neutraal.

      


      Op verschillende manieren met gevoelens omgaan


      Neem een paar minuten de tijd om over de volgende emoties na te denken en te bepalen hoe jij ermee omgaat:


      
        	boosheid


        	ongerustheid


        	angst


        	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. Zie de hoofdstukken 6, 12 en 13 voor manieren om met verschillende emoties om te gaan.


      Bewustwording: jezelf ontdekken


      Voordat ik mijn ware natuur verkende, dacht ik dat ik een klein, volledig zelfstandig en alleenstaand mens was, die leefde in een uithoekje van de planeet aarde. Door mindfulness leerde ik een compleet andere en bevredigende kant van mijzelf kennen die ik al die tijd over het hoofd had gezien. Als je je ware natuur begrijpt, kun je zaken in een compleet ander perspectief bekijken. Als je wat meer weet van deze diepere dimensie, kun je de golven van de uitdagingen die het leven biedt in een veel bredere context zien. Als jij de oceaan bent, welke problemen krijg je dan door de golven?


      Boven de antieke Griekse tempel van Apollo bij Delphi is de uitspraak ‘Ken uzelf’ gegraveerd, een uiterst belangrijk concept voor Griekse filosofen als Socrates. Maar in de eenentwintigste eeuw wordt zelfreflectie niet bepaald aanbevolen. Wie ben je? Wat is dit fantastische ding dat leven heet? Wat gebeurt er? Dat zijn de vragen waarmee ik altijd al heb geworsteld. 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.


      Mens-zijn is een herberg
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      Dit prachtige gedicht van Rumi (1207–1273) beschrijft de houding die je benadert als je op een bewuste manier omgaat met emoties.


      Mens-zijn is een herberg,Elke ochtend arriveert er een ander, Een vreugde, een depressie, een laagheid, Een moment van bewustzijn daagt opAls een onverwachte bezoeker.


      Verwelkom en vermaak ze allen!Behandel iedere gast met eerbied,Al is het een schare verdrietDie je huis heftigVan zijn meubilair ontdoet.


      Misschien ruimen ze je huis leegVoor een nieuwe verrukking,De donkere gedachte,De schaamte,De boosaardigheid…


      Treedt ze met een lach, bij de deur, tegemoetEn noodt ze binnen.Wees dankbaar voor wie er komt;Ieder van hen is immers gezondenAls een leidsman{vrouwe)Van boven…


      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, en je ‘s avonds uitgeput in elkaar stort voor de tv, 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.


      In die boek wordt een van de manieren omschreven om je ware aard te ontdekken, een manier die ik zeer bevrijdend en fascinerend vind. Zelfverkenning is een persoonlijke reis, waardoor je mogelijk een volledig andere reis zult afleggen om je eigen, diep verborgen ik te begrijpen.
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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. De cellen zijn opgebouwd uit onherkenbare atomen, die constant worden uitgewisseld met alles om je heen, wat je inademt, eet en afscheidt. 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. Zelfs als het lichaam volledig verlamd zou raken, zou je nog steeds het gevoel hebben aanwezig te zijn. 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. Tijdens het mediteren kun je af en toe een stapje terug nemen van je gedachten, maar je kunt ze niet bedwingen. Je weet ook niet wat je in de volgende seconden zal denken. Maar je kunt je bewust zijn van 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.

      


      [image: WijzeWoorden.ai]


      De leeuw en het schaap


      Mindfulness leidt van nature tot zelfverkenning; verkenning van wie nu eigenlijk die mindfulness-oefening aan het doen is. Het volgende verhaal illustreert wat tot die gewaarwording kan leiden.


      Een leeuwenwelpje raakte zijn moeder kwijt en kwam terecht bij een kudde schapen. Het welpje groeide op met de andere schapen, at wat de andere schapen aten en gedroeg zich als een schaap. Hij bleef zich steeds hetzelfde gedragen, bang voor ieder geluidje. Maar iets voelde niet goed. Op een dag keek hij in stilstaand water, en zag hij een prachtige weerspiegeling van zichzelf. Hij was een leeuw, geen schaap. Omdat hij dacht dat hij was zoals de andere schapen, dacht en gedroeg hij zich als een schaap. Nu hij zag wie hij werkelijk was, veranderde alles, maar bleef hij toch zoals hij altijd al was. Hij keerde terug naar zijn troep en leefde volgens zijn ware natuur.
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      Maar wat ben je dan? Wat is er nog over? 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. Je ware natuur is persoonlijkheid of bewustzijn. Gedachten en ideeën, emoties en voorstellingen, wensen, angsten en daden komen in je op, en je bent je van allemaal bewust. Je bent je overal van bewust. Alles ontstaat in bewustzijn, in zijn. Dat is wat je bent. Je bent niet alleen de gedachte ‘Ik ben Shamash’ of ‘Ik ben Janine’; je bent dat bewustzijn dat aanwezig is bij alle ervaringen. Op dit moment verteer je eten, klopt je hart en ben je aan het lezen, en je bent je van alles bewust. Je kijkt naar het hele proces terwijl dit plaatsvindt.


      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 bewijst zijn kost geen moeite. Bewustzijn is niet iets wat je doet. Bewustzijn is een moeiteloze bezigheid, zoals tijdens het lezen van dit boek. 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.

      


      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.’ Zelf vind ik dat het diep in je persoonlijkheid kijken zeer herscheppend en bevrijdend is. Bewuste zelfverkenning is de ultieme therapie.
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      Het verhaal van de steenhouwer


      Er was eens een steenhouwer die naast een enorme rots een paar minuten pauzeerde van zijn zware werk. Hij zag een heer en diens bedienden voorbij komen in de schaduw van enkele nabijgelegen bomen.


      Toen de steenhouwer deze rijke heer en diens luxe en comfort zag, voelde zijn werk opeens nog zwaarder. ‘Oh, als ik toch eens rijk was,’ verzuchtte hij. ‘dan zou ik zo gelukkig zijn!’ Opeens antwoordde een stem uit de rots: ‘Je wens zal in vervulling gaan, een rijk man zul je zijn.’


      Toen de steenhouwer thuiskwam, stond er op de plek waar zijn eenvoudige huisje had gestaan opeens een prachtig paleis. De arme man was zielsgelukkig en binnen korte tijd was hij zijn oude leven compleet vergeten. Op een dag, toen hij over de markt liep, voelde hij de zon branden op zijn gezicht, en hij wenste dat hij zo machtig was als de zon. Onmiddellijk werd hij de zon.


      Als zon voelde hij zich almachtig. Zijn licht scheen over de hele wereld en dezelfde zonnestralen vielen neer op zowel koningen als schoenmakers. Maar het duurde niet lang voor een wolk tussen hem en de aarde schoof en zijn licht tegenhield. ‘Wat is dit?’, vroeg hij zich af. ‘Een wolk is machtiger dan ik. Och, was ik maar een wolk.’


      En hij werd een wolk. Hij blokkeerde de zonnestralen en stortte wekenlang regen over het land tot de rivieren overstroomden en de rijstoogst in het water stond. Dorpen en steden werden verwoest door de kracht van de regen, maar hij merkte dat alleen de grote rots op de berg onaangetast bleef. ‘Wat is dit?’, riep hij uit. ‘Een rots is machtiger dan ik. Och, was ik maar die rots.’


      En hij werd de rots, en was trots op zijn kracht. Hij stond, trots, en noch de zon, noch de regen kon hem van zijn stuk brengen. ‘Dit is het helemaal’, zei hij tot zichzelf. Maar al snel hoorde hij een vreemd geluid aan zijn voeten, en toen hij naar beneden keek, zag hij een steenhouwer die bezig was hem af te breken, stukje bij beetje. Hij riep in al zijn boosheid: ‘Och, was ik maar een steenhouwer.’


      Op dat moment werd hij weer de steenhouwer en dat bleef hij voor de rest van zijn leven.

    

  


  
    
      Deel II: Het pad effenen voor opmerkzaam leven
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      In dit deel...


      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.


      En leer je hoe je van geestesmodus kunt veranderen en hoe je met de flow kunt meegaan.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 3: Motivatie koesteren


      In dit hoofdstuk


      
        	Opmerkzaamheidsdoelen stellen


        	Het juiste denkpatroon aannemen


        	Voorbereiden voor de lange adem


        	Toewijden aan mindfulness

      


      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. Als je goed gemotiveerd bent om te oefenen, kun je de stellige overtuiging ontwikkelen die je nodig hebt om regelmatig te mediteren. Zodra je een gewoonte hebt gemaakt van dagelijks mediteren, wordt het net zo normaal als douchen. Je reinigt nu niet alleen dagelijks het lichaam, maar ook de geest.


      In dit hoofdstuk 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. Als je naar het werk rijdt en het je intentie is om daar koste wat kost op tijd te komen, rijd je wellicht roekeloos en gevaarlijk. Als je naar het werk rijdt en het is je intentie om er veilig aan te komen, dan probeer je met meer gerichte aandacht te rijden, met een redelijke en veilige snelheid. Maar laten we nu eens kijken naar een afschrikwekkender voorbeeld. Stel je eens voor dat iemand je snijdt met een mes, bijvoorbeeld een chirurg die een mes in je moet steken om je open te snijden. Omdat het de bedoeling is van de chirurg om je te helpen weer gezond te worden, zullen de meeste mensen deze ogenschijnlijk verschrikkelijke behandeling ondergaan. Een moordenaar kan ook een mes gebruiken, maar met een veel minder positieve bedoeling. De kans dat je daaraan meewerkt is een stuk geringer.


      De intentie geeft de aard aan de daad. Hoewel de daad hetzelfde is (zoals bij het voorbeeld waarbij iemand je opensnijdt), heeft de intentie 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. Ik durf zelfs te zeggen dat de aard van de intentie van grote invloed is op de kwaliteit van de meditatieoefening.


      De intentie van mindfulness verduidelijken


      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

      


      Deze drie componenten werken naadloos samen om de moment-tot-moment-ervaring te creëren die mindfulness heet. Figuur 3.1 toont hoe de componenten van mindfulness samenwerken.


      
        
          AANDACHT HOUDING
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          INTENTIE

        

      


      Figuur 3.1:De drie componenten van mindfulness


      Intentie is een onderdeel dat vaak verloren gaat als mensen nadenken over mindfulness, maar het is essentieel. Intentie bepaalt het decor voor wat zich in de praktijk gaat afspelen.


      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?
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      Mindfulness wordt ontwikkeld om een hele reeks aandoeningen te verzachten, van eetstoornissen tot angst tijdens de zwangerschap, van het verminderen van stress bij studenten tot het versnellen van het genezingsproces van psoriasis. Dit zijn natuurlijk prachtige neventoepassingen van mindfulness, maar vergeet niet wat het oorspronkelijke doel beeld was van mindfulness: een manier om alle lijden te verminderen, zowel dat van jou als van anderen, en om meer medeleven te krijgen. Een dergelijk groot en positief beeld vergroot de mindfulness-oefening voor degenen die de mogelijkheden delen


      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. Toen ik deze meditatie voor het eerst deed, was ik verrast en gefascineerd door het inzicht dat het mij gaf in mijn diepere beweegredenen.


      Lees deze instructies door en oefen naar believen, of neem ze op en luister ernaar als oefening. Je kunt ook een vriend vragen de meditatie langzaam voor te lezen.


      Doe hierna de oefening die in de volgende paragraaf wordt beschreven.


      Je intentie ontdekken: meditatie
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      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.


      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. Zoek een plek waar je rustig kunt ontspannen. 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. Een vlucht vogels komt aan de horizon voorbij en je voelt de frisheid in de lucht. 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 dieper en dieper door het water daalt. Terwijl hij geleidelijk door het diepe water naar beneden gaat, blijf je ernaar kijken, en blijf je 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. Sommige mensen zijn van mening dat de antwoorden die ze aan de oppervlakte van het meer krijgen te simpel zijn, maar dat hoe dieper de kiezel daalt, hoe dieper de redenen om te oefenen worden. Als deze meditatie nuttig was, dan is dat prima! Zo niet, dan is er geen man overboord. Verderop in dit hoofdstuk staan meer oefeningen.


      Je intentie ontdekken: zinnen afmaken
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      Pak een stuk papier, of het logboek, en schrijf binnen een minuut zo veel mogelijk antwoorden op de volgende vragen op, zonder hier al te veel over na te denken:


      Ik wil mindfulness beoefenen omdat...


      Ik hoop dat mindfulness me het volgende zal brengen...


      Als ik opmerkzamer ben, zal ik...


      Ik wil eigenlijk mindfulness beoefenen omdat...


      Uiteindelijk zal ik het volgende bereiken met mindfulness...


      Mindfulness is...


      Deze oefening in het afmaken van zinnen kunnen helpen bij het verduidelijken van de motivatie en intentie van mindfulness.


      Lees nu je antwoorden door en denk erover na. Was je verrast door je antwoorden? Waarom? Het kan nuttig zijn om deze antwoorden nog eens door te lezen als je moeite hebt je te motiveren om te mediteren. Door je antwoorden te lezen, kun je jezelf mogelijk motiveren om meditatie te oefenen.


      Een visie ontwikkelen


      Een visie is een ambitie voor de lange termijn: iets waar je naartoe wilt werken. Als je een duidelijke visie hebt, heb je een idee welke richting je op moet. 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? De visie geeft de energie, de motivatie en de kracht om te mediteren, vooral als je daar eigenlijk geen zin in hebt.


      Je zit bijvoorbeeld zo vol gedachten, ideeën en meningen dat je niet gemakkelijk tot rust kunt komen. In je visie ben je mogelijk een kalm en beheerst persoon, iemand die zich nooit te veel zorgen maakt en aan wie anderen raad vragen. Als je dit in gedachten houdt, weet je waarom je mediteert en ben je toegewijd om je eraan te houden. Dit betekent niet dat kalmte het doel is van iedere meditatie, en dat dit is mislukt als je niet bent gekalmeerd. Een visie gaat verder dan dat. Het is een doel voor de langere termijn.
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      Lees na enkele mindfulness-oefeningen of na het lezen van andere delen van dit boek deze paragraaf nog eens terug als je niet zeker weet wat je visie is. Mogelijk krijg je dan een duidelijker idee van de visie waar je naartoe werkt. Het beoefenen van meditatie op zich helpt bij de ontwikkeling van een heldere visie, terwijl de ervaring vruchten begint af te werpen.


      Doe de volgende twee oefeningen om je visie te verduidelijken.


      Schrijf een brief aan je toekomstige zelf
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      Dit is een prachtige manier om een visie voor de lange termijn te ontwikkelen van wat je hoopt met mindfulness te bereiken. Denk na over hoe je over vijf of tien jaar zult zijn. Dit is de kans om eens lekker weg te dromen. Hoe zou je je voelen? Wat voor mens hoop je te zijn? Hoe ga je om met de uitdagingen van het leven? Schrijf hierover een brief aan je toekomstige zelf, of maak tekeningen als je visueel bent ingesteld. Deze visie geeft je hersenen een doel om naartoe te werken, en de mogelijkheid om het pad te ontdekken dat je ernaartoe zal leiden. Hang de brief thuis op, of vraag een goede vriend de brief in het aankomende jaar naar je terug te sturen. De meeste mensen vinden het prachtig om een brief van zichzelf in de brievenbus te vinden. Bovendien lijkt de zelfverkenning altijd precies op het juiste moment in je leven aan te komen.


      Woon je eigen begrafenis bij
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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?


      Stel jezelf gedurende enkele weken iedere dag de volgende vraag: ‘Als dit de laatste dag van mijn leven zou zijn, zou ik dan willen doen wat ik vandaag ga doen?’ Als het antwoord te vaak achter elkaar ‘nee’ luidt, weet je dat je iets moet veranderen. Zelfs als je jezelf deze vraag niet expliciet stelt, krijg je een idee van de waarde om je eigen dood voor te stellen om je te helpen te ontwaken en te richten op de echt belangrijke dingen in het leven.


      Jezelf voorbereiden op mindfulness


      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.


      Als je voor jezelf een visie voor de lange termijn hebt, met redenen waarom je wilt mediteren, dan moet je het vooral een visie voor de lange termijn laten zijn. Laat het gaan in het hier en nu en begin met de oefening. Maak je niet al te druk of je wel of niet in de buurt komt van je doel. Vertrouw erop dat het proces van meditatie, dat door miljoenen mensen wordt beoefend, en dat wetenschappelijk wordt ondersteund door duizenden onderzoeksverslagen, uiteindelijk zijn doel bereikt, als je het de tijd geeft. Probeer zo goed mogelijk te stoppen met het in twijfel trekken van de waarde.
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      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.


      Voorbij probleemoplossingen kijken


      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. Als het een keer te moeilijk wordt, kun je met je opmerkzame bewustzijn je aandacht terugleiden naar je ademhaling en je gedachten tot rust brengen.


      Probeer geregelde mindfulness-meditatie te zien als een veiligheidsgordel in een auto. Iedere keer dat je gaat rijden, doe je de gordel om, voor het geval je betrokken raakt bij een ongeval. Als je wacht met het omdoen van de gordel tot net voor de crash, ben je te laat. De reis in de auto is zonder gordel hetzelfde als met, maar het belangrijkste verschil zit hem in de voorbereiding voor het geval er iets gebeurt. De veiligheidsgordel van mindfulness helpt je om af te remmen, zodat je van het uitzicht kunt genieten en veilig kunt stoppen als het te spannend wordt.


      Werken aan je toewijding


      Toewijding is een belofte die je jezelf doet om iets te doen. In dit geval gaat de toewijding naar mindfulness, die je ontwikkelt via meditatie en dagelijkse oefening. 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. Zonder toewijding kun je eenvoudig van het juiste spoor worden gebracht door voorbijkomende gevoelens. Voor je het weet vergeet je de oefeningen die je had willen doen, of staan ze te ver van je af om in het dagelijks leven nog toe te passen.


      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. Je wilt bijvoorbeeld geen chocolade meer eten. De eerste dagen lukt dit prima, maar na een week zie je een heerlijke reep van je favoriete chocolade uitdagend op de keukentafel liggen. Zonder erbij na te denken, begin je hem op te eten. Terwijl je de wikkel in de prullenbak gooit, denk je dat de poging is mislukt, en dat je het goede voornemen net zo goed helemaal kunt laten varen. In plaats daarvan kun je ook bedenken dat je van de zeven dagen waarin je geen chocolade meer wilt eten, zes dagen daadwerkelijk van de chocolade bent afgebleven. Zes van de zeven, dat is helemaal niet slecht! En morgen probeer je het gewoon opnieuw.
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      Toewijding is het moeilijkste in zware tijden. Als je een zware dag hebt gehad, als alles mis lijkt te gaan, als meditatie zo ongeveer het laatste in je hoofd is, is dat nu juist wat je moet doen. Moeilijke dagen zijn een goede test voor je toewijding om iedere dag te oefenen. Maar als je niet oefent, zelfs als je dit heel graag wilt, en iedere gram toewijding om te oefenen uit je lijf hebt geperst, maar het toch niet is gelukt, kijk hier dan naar met nieuwsgierigheid en acceptatie in plaats van het te zien als mislukking. Wat gebeurd is, is gebeurd. Je wilde oefenen, maar hebt dit niet gedaan. De vraag is dan: wat is er gebeurd? Welke gedachten en gevoelens leidden tot deze inactiviteit? Wat gaat er door je gedachten nu je jezelf deze vragen stelt?
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      Wie weet? We zullen zien


      Een jongeman studeerde met prachtige cijfers af aan een zeer gerenommeerde universiteit. Zijn vrienden en familie vierden feest, en vertelden hem hoeveel geluk hij had. Hij zou zeker een heel goede baan krijgen. Hij antwoordde: ‘Wie weet. We zullen zien.’


      Toen het feest voorbij was, kwam het land in een diepe recessie. Overal werden mensen ontslagen. Geen enkel bedrijf nam nog mensen aan. De jongeman solliciteerde ruim vijftig keer, zonder resultaat. Hij werd zelfs niet uitgenodigd voor een gesprek. Zijn ouders en partner hadden medelijden met hem. Hij zei: ‘Wie weet. We zullen zien.’


      De jongeman besloot zelf een bedrijf op te zetten in de verkoop van telefoons. In het begin leek het niets te worden, maar opeens, toen de vraag weer op gang kwam, begon het bedrijf veel geld te verdienen. Hij deed zeer goede zaken en werd uiteindelijk miljonair. Hij kocht een nieuw huis aan zee. De anderen waren verrast door de wending van zijn geluk. Hij zei: ‘Wie weet. We zullen zien.’


      Helaas raakte hij al zijn geld kwijt toen een bank failliet ging. Zijn huis werd teruggenomen en hij moest weer bij zijn ouders gaan wonen. Iedereen om hem heen vertelde hem hoe vervelend ze het voor hem vonden. Hij glimlachte en zei: ‘Wie weet. We zullen zien.’


      De jongeman las in de krant dat het echtpaar dat nu in zijn huis woonde veel last had van het water. Door de stijgende zeespiegel werd de fundering van het huis aangetast, en moest het worden gesloopt. De verzekeringsmaatschappij betaalde geen cent en het echtpaar verloor alles. Iedereen zei dat de man toch wel erg veel geluk had gehad dat hij er niet meer woonde. Hij glimlachte en zei: ‘Wie weet. We zullen zien.’


      Dit verhaal laat zien dat problemen in het leven niet als ‘goed’ of ‘slecht’ beoordeeld kunnen worden als je ze niet in het grotere verband ziet. Niemand weet wat er zal gebeuren, en alles kan toch nog op goed uitpakken. Probeer geen oordeel te vellen over zowel ogenschijnlijk geluk als ongeluk.


      Zelfdiscipline aanleren


      Het woord discipline heeft voor sommige mensen een negatieve lading en kan zelfs een afknapper zijn. Dit is jammer, omdat zelfdiscipline een belangrijk onderdeel van een gezonde levensstijl is. Zelfdiscipline is het vermogen jezelf iets te laten doen, ongeacht je emoties op dat moment.


      Stel je eens voor wat je met perfecte zelfdiscipline zou kunnen bereiken. Wat je je ook voor zou nemen, je zou het kunnen doen. Stel je eens voor dat je kapper wilt worden. Je zou alleen maar die beslissing hoeven te nemen, en je zou gegarandeerd alle benodigde trainingen volgen om ervoor te zorgen dat het gebeurt. Dit voorbeeld geeft aan hoe krachtig zelfdiscipline kan zijn, en waarom het de moeite waard is eraan te werken.


      Zelfdiscipline op zich geeft een kil, chirurgisch gevoel bij daden; vrijwel emotieloos. Maar als je het gevoel van discipline combineert met je intenties en hulpvaardige houdingen (zie hoofdstuk 4), kun je een zeer bruikbare bron van inspiratie creëren voor mindfulness-oefeningen.


      Hieronder vind je enkele tips om je zelfdiscipline voor dagelijkse meditatie te stimuleren:


      
        	Vergeef het jezelf als je een misstap begaat. Onthoud dat meditatie een proces is voor de lange termijn. 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. Uit onderzoek is gebleken dat wilskracht werkt als een spier. 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. Je hebt jezelf waarschijnlijk vaak gestraft als je iets verkeerd deed, of je jezelf niet goed genoeg vond. Waarom zou je jezelf niet belonen als je iets hebt gedaan waarop je trots bent? 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.


      Als je besluit om koste wat kost de rest van je leven twee uur per dag te mediteren, kan dit wel eens erg moeilijk worden. Je moet de tijd nemen en rustig beginnen. 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. (Zie hoofdstuk 9 voor meer informatie over het acht-weken-plan.)


      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. Mogelijk lijd je aan chronische pijn of een depressie, of wil je jezelf ontwikkelen en je wijden aan iets groters. Daar is niets op tegen, maar begin redelijk en bouw de oefentijd langzaam op. Meditatie heeft geen minimum- of maximumtijd waaraan je je moet houden.


      Als je denkt dat het leven lekker zijn gangetje gaat, waarbij je maar af en toe gespannen bent, en je soms wat wilt ontspannen en concentreren, dan is een formele meditatie van tien minuten misschien wel precies wat je nodig hebt. Als je lijdt aan gemiddelde tot zware stress, angst, depressie of een slechte gezondheid, lees dan hoofdstuk 12 tot en met 14 voor een advies wat voor toewijding voor jou het beste is. Zodra de discipline van meditatie een gewoonte is geworden, kost het minder moeite om te oefenen. Denk eens terug aan het moment waarop je je eigen tanden leerde poetsen. Je beschouwde het op dat moment waarschijnlijk als een klusje. Ja, het is goed voor je tanden, maar daarin was je niet geïnteresseerd. Je wilde spelen, tv-kijken, niet je tijd verspillen met het poetsen van je tanden. Maar als je nu je tanden een keer niet hebt gepoetst, voelt dat helemaal niet goed. Als je regelmatig mediteert, zal uiteindelijk hetzelfde gebeuren. Je haalt energie uit de oefening, en wat eerst moeilijk was, voelt nu als een gemis als je het niet doet. Dit is het bewijs dat je een prachtige, positieve manier hebt gevonden om je gezondheid en welzijn een steuntje in de rug te geven. Je zult af en toe geen zin hebben om te oefenen, net zoals je soms geen zin hebt om je tanden te poetsen als je erg moe bent, maar over het algemeen verheug je je nu op je meditatieoefening.
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      De informele oefening, waarbij je je opmerkzaam bewust bent van je dagelijkse bezigheden (zie hoofdstuk 8), doe je bijna automatisch als je iedere dag regelmatig een bepaalde tijd mediteert.


      Er gaat niets boven het echte werk


      Hoeveel ik ook over mindfulness praat of schrijf, en hoe vaak ik mensen er ook over onderwijs, het heeft geen invloed op mijn opmerkzaamheid. Het enige waarmee ik mijn mindfulness versterk, is via regelmatige beoefening van mindfulness-meditatie. Je kunt ieder uur dat je wakker bent lezen, schrijven of praten over meditatie, en allerlei lessen volgen, zonder daadwerkelijk te mediteren. En net zoals het beschrijven van de smaak van een mango niet hetzelfde is als er een proeven, is het praten of lezen over meditatie niet hetzelfde als mediteren. Lezen of praten over meditatie lijkt wellicht makkelijker en comfortabeler, maar helaas doet het niets voor je lichaam en geest. Ik kan het je daarom aanbevelen om zo lang als jij zelf besluit elke dag het ‘nietsdoen’ te beoefenen.


      Extra motivatie uit inspiratie


      Heb je nog steeds moeite met het beeld van zelfdiscipline? Hieronder vind je nog enkele hulpmiddelen. Beschouw je hersenen als een puppy. Als je een puppy traint, ben je eerst rustig en vriendelijk. Als je hem aan een riem van hot naar her sleept, zal hij niets leren. De puppy raakt waarschijnlijk van streek en je zult hem nooit goed kunnen trainen. Maar als je hem zijn gang laat gaan, heb je ook een probleem! De hond zal dan heer en meester zijn in huis. Hij zal leren dat hij alles kan doen wat hij wil, en jij raakt moe en gefrustreerd doordat je steeds alles moet opruimen en alles moet doen om hem tevreden te houden. Mogelijk eet de puppy te veel en wordt hij ziek. De beste weg is de gulden middenweg. Je moet de puppy aanleren om bepaalde dingen te doen, en als hij ze doet, moet je hem belonen. Als de puppy iets verkeerd doet, schenk je hem geen aandacht en houdt hij er uiteindelijk mee op.


      Je eigen hersenen kun je op dezelfde manier trainen. Als er allerlei ideeën in je hoofd opdoemen over wat je zou kunnen doen in plaats van mediteren, negeer je deze vriendelijk, zonder de gedachten te blokkeren of bestrijden. Besteed aandacht aan de innerlijke toewijding om te mediteren en beloon dat deel van het brein door te mediteren. Binnen afzienbare tijd zal je puppy een prachtige, goed opgevoede hond zijn, die zich meestal prima zal gedragen. Je zult veel geduld moeten hebben en je zult slechts langzaam vooruitgang zien, maar de uiteindelijke beloning maakt het de moeite meer dan waard!
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      Iedere keer dat je mediteert, doe je twee dingen. Ten eerste word je opmerkzamer, waardoor je beter je aandacht ergens bij kunt houden, je je beter kunt inleven en emotioneel positiever in het leven staan. Ten tweede vergroot je de kans dat je op een andere dag opnieuw zult mediteren. 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’.
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      De ezel en de put


      De ezel van een boer viel eens in een put. De boer probeerde van alles om de ezel eruit te krijgen, maar zonder resultaat. Helaas gaf hij uiteindelijk op. De put moest toch worden gedempt, dus besloot hij de ezel te begraven. Hij overtuigde zichzelf ervan dat de ezel zo niet langer zou hoeven lijden. Hij begon zand in de put te scheppen. In het begin was de ezel bang en balkte hij luid, maar vervolgens werd hij rustiger, en werd het stil. Nadat de boer een tijd had geschept, besloot hij met een lamp een kijkje te nemen. De ezel leefde nog en was al dichter naar de bovenkant van de put gekomen. Iedere keer dat de boer zand op de ezel gooide, schudde deze het van zijn rug en stapte hij erop. Het duurde niet lang meer voor de ezel uit de put kon stappen en ernaast stond alsof er niets was gebeurd.


      De ezel was gemotiveerd om te blijven leven. Als de ezel had gedacht: ‘Oh nee, ik hoop dat ik snel dood ben’, dan zou hij zijn begraven. Met de motivatie en overtuiging om mindfulness onderdeel van je leven te maken, kun je via simpele maar effectieve en creatieve oplossingen de uitdagingen die je onderweg tegenkomt uit de weg ruimen.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 4: Een gezonde houding aannemen


      In dit hoofdstuk


      
        	Belangrijke houdingen voor opmerkzaamheid ontwikkelen


        	‘Heartfulness’ begrijpen


        	Omgaan met storende houdingen

      


      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 (in detail behandeld in hoofdstuk 3). Dit hoofdstuk 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. Houding gaat niet over wat er in het leven gebeurt, hoe succesvol iemand is, of zelfs over hoe iemand zich voelt. Je kunt je bewust zijn van de emotie of frustratie, maar denken: ‘Hé, ik ben me er tenminste van bewust’ of ‘Dit is maar een gevoel’ of ‘Dit is voor mij de kans om het gevoel van frustratie te leren begrijpen.’ 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.


      Denk maar eens aan gezang. Hoe staat je tegenover zingen? Misschien vind je het heerlijk en kun je niet wachten tot je het podium op mag. Als het je niets kan schelen wat andere mensen van je denken, of als je zelf het idee hebt dat een fantastische zanger bent, heb je er helemaal geen moeite mee om je favoriete nummer uit volle borst te zingen. Maar als je vindt dat je het precies goed moet doen, of bang bent voor de mening van anderen, ben je wellicht voorzichtiger, wat weer invloed heeft of je gevoelens, humeur en hoe je klinkt.


      Weten hoe houding de uitkomst beïnvloedt
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      Er was eens een school met zes verschillende groepen voor wiskunde, ingedeeld op niveau. Ieder jaar gaf dezelfde wiskundeleraar les op hetzelfde niveau. Tot de directrice besloot om een experiment uit te voeren. Ze koos willekeurig een lerares, die bleek les te geven op het één na laagste niveau. De directrice vertelde haar hoe goed ze was en dat zij het volgende jaar op het hoogste niveau mocht lesgeven. De houding en verwachtingen van de lerares waren dan ook hooggespannen toen ze voor haar nieuwe klas stond. Ze wist dat het hoogste niveau altijd de hoogste cijfers moest halen, net als in de voorgaande jaren. Ze stelde haar lessen hierop in en de leerlingen haalden inderdaad allemaal tienen. Het verrassende was dat de klas het jaar ervoor helemaal niet het hoogste niveau had gehad, maar het op één na laagste. Doordat de lerares haar houding en verwachtingen voor de klas had bijgesteld, gingen de leerlingen in op de uitdaging en haalden ze uitstekende resultaten. Hieruit blijkt het belang van de houding.


      Hoe heeft houding effect op de kwaliteit van de mindfulness-meditatie? Als je begint met de houding ‘Meditatie is erg moeilijk’, dan is het erg moeilijk om ergens te komen. Als je begint met de houding ‘Meditatie is gemakkelijk’ en vervolgens problemen ondervindt, raak je mogelijk gefrustreerd. Als je houding is: ‘Ik weet niet hoe het zal gaan. Ik ga er mijn best voor doen en zie dan wat er gebeurt’, dan ben je op alles voorbereid.
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      De juiste houding is de aarde waarin je mindfulness-oefeningen groot en sterk worden. Een rijke voedingsbodem koestert het zaad van mindfulness en zorgt ervoor dat dit goed groeit. Tijdens iedere mindfulness-oefening krijgt het zaad water, en daarmee zorg en aandacht. Maar als de grond verarmt door een storende houding, zal de zaailing verpieteren. Om te groeien heeft een plantje regelmatig water nodig. Bij een gebrek aan zorg en aandacht zal het overlijden.


      Je houding ten opzichte van mindfulness ontdekken


      Een houding kan een gewoonte worden, zowel een goede als een slechte gewoonte. En houdingen zijn net als gewoonten moeilijk te veranderen. Om een houding te veranderen moet je hard werken. Ontdek eerst eens wat je huidige houding is ten opzichte van meditatie, stilstand, stilte en nietsdoen. Dankzij begrip en inspanning kun je houdingen ontwikkelen die bevorderlijk zijn voor een reguliere mindfulness-oefening.
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      Pak een pen en papier en beantwoord de volgende tien vragen om je te helpen je houding ten opzichte van mindfulness-meditatie te ontdekken.


      1. Wat wil je bereiken met mindfulness-oefeningen?


      2. Waarom wil je mindfulness oefenen?


      3. Welke ervaringen verwacht je te krijgen via mindfulness-oefeningen?


      4. Hoe lang verwacht je dat het zal duren voor je de voordelen van meditatie begint te merken?


      5. Welke lichamelijke sensaties verwacht je te krijgen tijdens en na de meditatie?


      6. Wat voor ervaringen heb je al met meditatie? Houd je deze vast, of heb je ze losgelaten?


      7. Hoeveel energie wil je in de oefeningen steken? Ben je van plan meerdere keren per dag te mediteren, of één keer per dag, of per week, of wanneer je zin hebt?


      8. Welke gevoelens en gedachten komen in je op als je het woord ‘meditatie’ of ‘mindfulness’ hoort?


      9. Hoe weet je of je correct mediteert?


      10. Wat is er zo mooi aan meditatie?


      Bekijk nu je antwoorden. Ontdek je patronen? Ben je erg positief over de mogelijke voordelen van meditatie? Ben je negatief over meditatie? Of sta je er onverschillig tegenover en wil je experimenteren, alsof je een wetenschapper van je eigen brein bent?


      Probeer geen oordeel te vellen over je antwoorden. Beschouw ze gewoon zoals ze zijn. Als je gedachten als ‘Dat is goed’ of ‘Wat een vreselijke houding, wat is er mis met mij?’ niet kunt tegenhouden, merk dat dan ook op. Je brein velt gewoon een oordeel.


      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.


      Probeer deze belangrijke houdingen eens te zien als zaadjes van een aardbei. Als je wilt genieten van die heerlijke aardbeien, moet je de zaadjes planten en regelmatig water geven. Je houdingen moet je op dezelfde manier verzorgen door ze je opmerkzame aandacht te geven. Daarna kun je genieten van al je inspanningen in de vorm van een heerlijke zoete aardbei. Ik ben dol op aardbeien.


      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. Dit lijkt heel verstandig, omdat het gevoel van lichamelijke of geestelijke pijn onprettig is. 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.


      Misschien word je iedere keer dat je gaat mediteren wel gebombardeerd met gedachten, die steeds de aandacht afleiden. Als je niet accepteert dat je brein nu eenmaal graag denkt, raak je steeds gefrustreerder, bozer en geërgerd over jezelf. Je wilt je concentreren op de meditatie, maar het lukt niet.


      In het voorgaande voorbeeld:


      
        	Eerste pijl – tijdens het mediteren komen er veel gedachten in je op.


        	Tweede pijl – je accepteert niet dat er tijdens het mediteren nu eenmaal gedachten in je opkomen. Je bekritiseert jezelf omdat er te veel gedachten in je opkomen.


        	Oplossing – erken en accepteer dat gedachten nu eenmaal bij mediteren horen. Je kunt dit doen door vriendelijk tegen jezelf te zeggen ‘als je ergens over nadenkt, gebeurt het’ of ‘het is volkomen natuurlijk om na te denken’ of het gewoon bestempelen als ‘denken...denken’.

      


      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.


      Als de acceptatie en erkenning van de pijn onmogelijk lijkt, probeer het gevoel dan gewaar te worden en ga een klein stapje dichterbij. De kleinste stap naar acceptatie kan een kettingreactie teweegbrengen die uiteindelijk zal leiden tot transformatie. Het kleinste beetje acceptatie is beter dan helemaal niets.


      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. Je moet weten en accepteren waar je staat voor je kunt gaan werken aan waar je naartoe wilt. Tegenstrijdig genoeg is acceptatie de eerste stap naar radicale verandering. 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.’ Dit is zeker waar. Als je iedere keer dat je mediteerde blij en gelukkig zou worden, zou je die prachtige houding ten opzichte van geduld niet nodig hebben. In werkelijkheid word je soms tijdens het mediteren, net als tijdens iedere andere activiteit, overvallen door uitdagende gedachten en emoties. Het gaat erom hoe je met deze gevoelens omgaat.


      Hoewel je de voordelen van meditatie al na korte tijd kunt ervaren, blijkt uit onderzoek dat hoe meer tijd je besteedt aan het kweken van mindfulness, hoe beter het resultaat is. Meditatie is een training van de hersenen en heeft zijn tijd nodig.


      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. Houdingen zijn spieren die je in de sportschool van je brein kunt trainen.
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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.


        	Neem meer tijd om te luisteren dan om te praten als je in gesprek bent met iemand. Laat de behoefte om te praten gaan en luister meer. Luisteren kan zeer inspannend zijn en is een uitstekende training in geduld. Iedere keer dat je oefent, train je je hersenen om iets geduldiger te worden.

      


      Een frisse blik


      Deze frisse blik wordt normaal gezien als de geest van de beginner, en werd voor het eerst gebruikt door de zenmeester Suzuki Roshi. Hij zei ooit: ‘In de geest van de beginner zijn veel mogelijkheden, maar in de geest van de expert slechts enkele.’ Wat betekent dit?


      Kijk eens naar een jong kind. Kinderen die het geluk hebben in een liefdevolle omgeving op te groeien, zijn de beste docenten mindfulness ter wereld! Ze zijn verrast door de meest eenvoudige dingen. Geef ze een sleutelbos, en ze kijken er vol verwondering naar, zijn verrast over de kleuren, schudden ermee en luisteren naar het geluid en ze giechelen er waarschijnlijk bij. Vervolgens proeven ze uiteraard aan de sleutels. 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. Jonge kinderen, die liefdevol worden opgevoed, zijn van nature opmerkzaam en van die mindfulness genieten ze.
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      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 de geest van de beginner ervaart, leef je in een fascinerende wereld, vol nieuwsgierigheid, creativiteit, aandacht en plezier. Je blijft dingen ontdekken, en kijkt door de ogen van een kind. Je bent in een ‘ken ik niet’-toestand. Zodra je denkt: Ik weet wat er gaat gebeuren, of: Ik weet hoe de ademhaling voelt, stop je met kijken. Je weet niet wat er gaat gebeuren, je denkt dat je het weet. Ieder moment is vers. Ieder moment is anders en uniek. Ieder moment is het enige moment dat je hebt.


      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: ‘Vorige keer was het beter’, of: ‘Waarom kan ik mij nu niet concentreren?’, of: ‘Dit is het. Nu heb ik het!’ 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. Ik zeg niet dat de geest van de beginner een eenvoudige houding is, maar het is essentieel om op de lange termijn een meditatiediscipline vast te houden.


      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.
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      Vertrouwen is iets wat zich in relaties moet ontwikkelen. Je kunt niet iedereen die je tegenkomt meteen vertrouwen. Je moet eerst kijken hoe ze zich gedragen, wat ze zeggen en hoe ze met jou en anderen omgaan. Vertrouwen groeit met de tijd en met geduld. En met dat groeiende vertrouwen, verstevigt de relatie zich, wordt deze volwassener en krijgt deze meer betekenis. In een relatie die lijdt aan een gebrek aan vertrouwen is weinig moois te vinden. Met vertrouwen komt warmte, vriendschap en een gevoel van verwantschap. Je voelt je op je gemak en comfortabel in een relatie waarin je een ander kunt vertrouwen. Je relatie met meditatie is net zo. Mogelijk heb je in het begin geen vertrouwen in het proces, maar met geduld, toewijding en regelmatige oefening groeit het vertrouwen. Hoe meer je vertrouwen hebt in de kracht om je te genezen en herstellen, hoe meer je kunt ontspannen en de meditatie als het ware over je heen kunt laten komen in plaats van te proberen de meditatie te beheersen. Meditatie is een daad van nietsdoen, of niets-zijn, die ontstaat uit de geborgenheid van vertrouwen.


      [image: ProbeerDit.ai]


      Hieronder vind je enkele manieren om vertrouwen op te bouwen:


      
        	Bepaal hoelang je wilt mediteren en houd je hieraan. Als je gedurende vier weken iedere dag twintig minuten wilt mediteren, moet je dat ook doen. Wees erop voorbereid dat het de ene dag gemakkelijker zal gaan dan de andere en krijg vertrouwen in het proces.


        	Als je wetenschappelijk bent ingesteld, zoek dan in dit boek, of ergens anders, alle onderzoeken over mindfulness en meditatie op. Mogelijk helpt je dit om je bij de discipline te houden.


        	Als je al iemand kent die regelmatig mediteert, vraag dan hoe de relatie van deze persoon met de meditatie is. Vraag of jullie samen kunnen mediteren, zodat je ervan kunt leren.


        	Neem de tijd voor meditatie. Wees er zo geduldig mogelijk mee, en het vertrouwen zal vanzelf groeien.


        	Probeer te vertrouwen op je eigen ervaring, in het hier en nu. Wat probeert je intuïtie je te vertellen?

      


      Nieuwsgierigheid oefenen


      Einstein was een meester in nieuwsgierigheid. Hij dacht dat nieuwsgierigheid een essentieel onderdeel was van een leven dat voldoening schenkt. Einstein heeft ooit gezegd: ‘Het belangrijkste is om nooit te stoppen met vragen stellen. Nieuwsgierigheid heeft zijn eigen reden om te bestaan. Je kunt niet anders dan ontzag hebben voor de mysteries van de eeuwigheid, van het leven, voor de wonderbaarlijke structuur van de realiteit. Het volstaat om iedere dag te proberen een beetje van dit mysterie te begrijpen. Verlies nooit de heilige nieuwsgierigheid.’


      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. Je stelt veel vragen, aan jezelf en aan anderen. Dit kunnen vragen zijn als: ‘Waarom is de lucht blauw?’ of ‘Waarom is die schaduw daar licht, terwijl die andere schaduw donker is?’ Het kunnen ook vragen zijn over jezelf, zoals ‘Ik vraag me af waarom ik moe ben als ik X heb gegeten’ of ‘Waar komen gedachten vandaan?’ of ‘Wat gebeurt er met het gevoel van frustratie als ik probeer het in mijn lichaam te voelen en erin te ademen?’


      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. Neem het voorbeeld van de gedachte. 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 je vier weken lang iedere dag twintig minuten mediteert, ongeacht of je er zin in hebt?


        	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?

      


      Zo zijn er nog duizenden vragen te verzinnen. Stel jezelf een vraag en onderzoek. Geef je nieuwsgierigheid wat te doen en kijk wat je ontdekt. Breid je nieuwsgierigheid uit van je meditatie naar je dagelijkse bezigheden. Word nieuwsgierig naar je gedachten, emoties en lichamelijke gevoelens in plaats van ze te negeren of te proberen ze te veranderen.
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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


      Stel je eens voor dat ik je vraag een glas water volledig stil te houden. Sterker nog, stel je voor dat ik heb gezegd dat je alles krijgt wat je wilt, als jij dat glas water perfect stil kunt houden. Je zou het waarschijnlijk zo goed mogelijk proberen, en het zou lijken of het glas helemaal stil is, maar als jij, of wie dan ook, goed zou kijken, zou je zien dat het water nog steeds beweegt. Ik vermoed dat, hoe stiller je het glas probeert te houden, hoe meer het gaat trillen, omdat je je drukker of zenuwachtiger maakt om het glas 100 procent stil te krijgen. De beste manier om het glas water stil te krijgen, is door het te laten gaan, door het neer te zetten op een stevige ondergrond. Dan zou het water niet meer bewegen.


      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. Je laat tijdens het ademhalen altijd lucht gaan om plaats te maken voor verse lucht. Dit laatste voorbeeld laat zien dat je op een bepaalde manier altijd van nature weet hoe je moet laten gaan. Onthoud dit voor de volgende keer als je moeite hebt om iets te laten gaan. Laten gaan is de kern van meditatie. Gedachten, emoties, ideeën, meningen, overtuigingen, gevoelens moeten allemaal worden gadegeslagen, onderzocht en worden losgelaten.


      Mensen denken vaak dat ze ‘het gevonden hebben’. Ze weten hoe ze ‘meditatie moeten doen’, maar dat is een vergissing. Zodra je denkt dat je ‘het’ hebt, wat ‘het ook moge zijn’, zit je er zeer waarschijnlijk naast. Je hebt een idee over wat meditatie is, maar ideeën zijn maar gewoon ideeën. Ideeën zijn geen feiten. Realiteit is in beweging en verandert voordurend. Je zou beter af zijn door te denken dat je een idee hebt hoe je moet mediteren. Dit idee kan dan goed of fout zijn, daar kom je vanzelf achter als je het gaat proberen. Dit houdt weer verband met de geest van de beginner waarover we eerder in dit hoofdstuk spraken.


      Hoe laat je gaan? Stel je eens voor dat je een tennisbal in je hand hebt en mij vraagt hoe je deze moet laten gaan. Laten gaan is niet iets wat je doet. Het gaat juist om ophouden iets te doen. Als je iets laat gaan, houd je op het vast te houden. De eerste stap is je realiseren dat je het object vast hebt. Als je rondloopt met een tennisbal in je hand, kun je deze niet laten gaan zo lang je niet in de gaten hebt dat je de bal in je hand hebt. Zodra je weet dat de bal er is, en je de spanning in je hand voelt, laat je hem automatisch gaan.
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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.


      Vriendelijkheid is mijn geloof.


      de Dalai Lama


      Omdat vriendelijkheid zo’n belangrijke houding is, ga ik hier in het volgende deel verder op in.


      Figuur 4.1 geeft de mindfulness-boom weer. De groei en ontwikkeling van de mindfulness-boom staat voor je eigen innerlijke vaardigheid om opmerkzaam te zijn. Bewateren van de wortels staat voor de moeite die je steekt om opmerkzame houdingen te ontwikkelen en mindfulness te oefenen. Het fruit staat voor de voordelen die je op natuurlijke wijze oogst uit de moeite die je steekt in de opmerkzame houding. ‘Wat men zaait, zal men oogsten’ is de kern van mindfulness. Daarom is het fruit van je eigen mindfulness-boom hetzelfde als de wortels.
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      Figuur 4.1:De mindfulness-boom


      Terwijl je voor je eigen mindfulness-boom blijft zorgen, wordt deze sterker en rijper. Je wortels reiken diep in de aarde en je boom is stevig geworteld, en biedt op natuurlijke wijze schaduw aan iedereen die zich in de omgeving ophoudt. Meditatie is stevig in je wezen verweven.


      ‘Heartfulness’ waarderen


      Met aandachtigheid kan een scherpschutter een onschuldige neerschieten, een dief een bankoverval beramen en een drugsbaron zijn geld tellen. Maar dit is niet de echte mindfulness – mindfulness is niet alleen aandacht. In oosterse talen is het woord voor hart en geest vaak één woord, en dat komt overeen met ‘heartfulness’. In plaats van Mindfulness voor Dummies had dit boek net zo goed 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.


      Mindfulness als heartfulness zien


      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 mooi kind in de ogen zou kijken, of 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. Dit kan klassieke muziek zijn, of new age, of misschien wel het geluid van de natuur, zoals fluitende vogels of de wind die door de bomen fluistert.


        	Ruik de geur van de kamer waarin je verblijft, of van het eten op je bord en doe dit op dezelfde manier als je aan een heerlijke parfum ruikt.


        	Neem enkele seconden de tijd om je adem te voelen voor het eten. Dit is wellicht moeilijk, omdat je de gewoonte zult hebben om meteen aan te vallen en te gaan eten, maar probeer je even in te houden. Denk er nu aan hoe gelukkig je bent dat je überhaupt eten hebt. Kauw 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. Zie je jezelf terwijl je over heilige grond loopt, en ga volledig op in het gevoel van het contact.


        	Luister naar negatieve gedachten of gevoelens in jezelf. Misschien ben je altijd erg kritisch op jezelf, omdat je deze gevoelens hebt. Gooi het eens over een andere boeg; raak ermee bevriend. Voeg een gevoel van warmte en vriendelijkheid toe aan de boosheid, jaloezie of frustratie. Luister met een gevoel van zorg en begrip voor jezelf, zoals je naar een goede vriend zou luisteren. Wat gebeurt er?

      


      Een houding van dankbaarheid ontwikkelen


      Dankbaarheid is volgens sommigen de beste van alle emoties die je kunt ontwikkelen. Uit recent onderzoek is gebleken dat dankbaarheid een unieke relatie heeft met welzijn, en enkele aspecten van welzijn kunnen verklaren die niet te verklaren zijn door karaktertrekken. 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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      Dankbaarheid is een vaardigheid die je kunt ontwikkelen. 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. Rek je dankbaarheidsspier met de volgende oefening, waardoor je bijna zeker dankbaarder wordt.


      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. Als je bijvoorbeeld niet gelukkig bent in je baan: krijg je ervoor betaald? Krijg je vrije dagen? Ben je aangesloten bij een pensioenfonds, of een ziektekostenverzekering? Zijn er collega’s waar je goed mee overweg kunt? Heb je pauzes? Maakt het het thuis zijn prettiger? Bedenk zo veel mogelijk positieve aspecten waarvoor je dankbaar bent. Om het effect van de oefening te versterken, kun je ze ook opschrijven. Wees je er wel van bewust dat je enige weerstand zult moeten overwinnen, vooral als je erg ondankbaar bent voor de situatie.


      3. Probeer deze oefening ook toe te passen op andere onderdelen van je leven, en kijk wat voor effect het heeft. Nogmaals, de oefening kost 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.


      Laten gaan via vergeving


      Als iemand je pijn heeft gedaan, of je iets heeft misdaan, is er een conflict in je hersenen. Je bent er waarschijnlijk geïrriteerd over, of boos op jezelf of op anderen. Deze schadelijke geestestoestand vraagt om vergeving om je welzijn te verhogen en schadelijke gevoelens voor jezelf te verminderen. Boos zijn op iemand doet jezelf meer kwaad dan de ander. Mogelijk geniet je van verhalen waarin mensen in haatsituaties toch een ander vergeven, maar als puntje bij paaltje komt, zit je klem. Je voelt mogelijk boosheid, depressie, of haat. Uit veelvuldig onderzoek blijkt dat het door vergeving loslaten van pijn uit het verleden leidt tot een langer en gelukkiger leven.
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      Probeer dit eens om toe te geven aan vergeving:


      
        	Begrijp dat het een ander misschien wel helemaal geen pijn doet als jij hem of haar haat.


        	Maak een lijst van alle goede dingen die uit de situatie zijn voortgekomen. Probeer ze vanuit een compleet ander perspectief te bekijken. Als je wilt, kun je een vriend die je vertrouwt vragen om je te helpen.


        	Wees vergevingsgezind voor jezelf. Als je een tijdje piekert over een probleem, is dit misschien het goede moment om het te laten gaan. Je hebt al die pijn die je met je meedraagt niet verdiend.


        	Begrijp dat het verhaal dat je jezelf vertelt precies dat is: een verhaal. Deze pijn en dit verdriet echoën misschien door je hoofd door een verhaal. Probeer het verhaal te laten gaan, of probeer het te zien door de bril van iemand anders. Mogelijk verandert er iets waardoor je kunt vergeven.


        	Wens de ander een goed leven toe. Als iemand je heeft gekwetst, probeer dit dan tegen te gaan met een liefhebbende meditatie. Wens de ander alle goeds, zoals je jezelf of een vriend alle goeds zou wensen. Gebruik de liefhebbende meditatie in dit boek als hulpmiddel.
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      Als alternatief kun je ook een vergevingsmeditatie doen. Je kunt dit ook opnemen en weer afspelen als je er behoefte aan hebt.


      1. Zoek een comfortabele en ontspannen houding. Sluit je ogen, als je dat prettig vindt, en laat je ademhaling een natuurlijk ritme vinden.


      2. Voel, of beeld je in dat je voelt hoe je adem naar je hart stroomt. Word je bewust van en voel de blokkades die in je hart zijn ontstaan door het gebrek aan vergevingsgezindheid voor jezelf en naar anderen. Merk de pijn in je hart op die is ontstaan vanwege gebrek aan vergevingsgezindheid van binnenuit.


      3. Nu ben je klaar om anderen om vergeving te vragen. Zeg tegen jezelf: ‘Laat me bewust worden van de vele manieren waarop ik bewust of onbewust anderen pijn heb gedaan door mijn eigen angst, pijn of boosheid. Visualiseer iedereen die in je opkomt. Voel het verdriet en de pijn die zij voelen door jouw woorden en daden. Vraag nu om vergiffenis, en laat op deze manier je droefheid, verdriet en hartzeer gaan. Terwijl je de aanwezigheid van iedereen voelt, of inbeeldt te voelen, zeg je tegen hen: ‘Ik vraag je om vergiffenis. Vergeef me.’ Herhaal dit diep vanuit je hart, langzaam en zo vaak als je nodig vindt.


      4. Nu kun je verdergaan en jezelf vergeven. Je hebt jezelf op zoveel manieren gekwetst, met gedachten, woorden of daden. Je hebt dit bewust of onbewust gedaan, wellicht zelfs zonder dat je het merkte. Sta jezelf toe om alle onvriendelijkheden richting jezelf op te merken. Voel de pijn die je bij jezelf hebt veroorzaakt en begin dit los te laten door tegen jezelf te zeggen: ‘Ik vergeef mezelf voor de pijn die ik mijzelf heb gedaan door gedachten, woorden of daden, bewust of onbewust. Ik vergeef het mijzelf zo veel mogelijk.’


      5. Nu kun je verdergaan en anderen vergeven die jou pijn hebben gedaan. Je bent door de woorden of daden van veel mensen gekwetst, met of zonder hun medeweten. Ze hebben je in verschillende mate gekwetst. Stel je de manieren voor waarop ze dit hebben gedaan. Word je bewust van en voel de pijn die anderen bij jou hebben veroorzaakt, en sta jezelf toe deze droefheid uit je hart te laten gaan met de woorden: ‘Ik ben zo vaak op zoveel manieren gekwetst vanwege de pijn het verdriet of door misverstanden van anderen. Ik heb deze pijn al te lang met mij meegedragen. Voor zover ik er klaar voor ben, bied ik mijn vergiffenis. Aan degenen die ik heb gekwetst, ik vergeef je.’ Herhaal deze zinnen als je dat wilt.


      Tijd en oefening brengen een verschuiving in je hart teweeg, en je zult in staat zijn om te vergeven. Als de verschuiving niet plaatsvindt, let dan op hoe je je voelt, en wees zacht en vriendelijk tegen jezelf. Zorg ervoor dat de vergeving eerlijk is. Vergiffenis heeft tijd nodig. Wees dus geduldig, en oefen de meditatie regelmatig. Regelmatige toewijding stelt je via vergiffenis in staat het verdriet dat je bij je draagt te laten gaan.


      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. Als je bijvoorbeeld een perfectionist bent en je zorgen maakt of je niet in slaap zult vallen tijdens de meditatie, hoef je helemaal niet in paniek te raken, of je zorgen te maken als je moeite hebt om wakker te blijven. Je hoeft je alleen maar bewust te worden van deze perfectionistische geestestoestand en deze storende houding zo goed mogelijk te laten gaan.
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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. De snelle oplossingen vind je tussen de tv-reclames, op affiches en op internet. Helaas is mijn ervaring met ogenblikkelijk geluk precies dat, het ene ogenblik is het er, het volgende ogenblik is het weer weg. De verleiding is erg groot en de marketingbureaus geven miljoenen uit om erachter te komen hoe ze jou ervan moet overtuigen je zuurverdiende geld af te staan.


      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 ga de cursus volgen zodra al het stof is neergedaald.’ ‘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. Niemand heeft leren autorijden zonder de motor te laten afslaan. 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. Op een gegeven moment dwalen je gedachten af naar dromen, ideeën of problemen. 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, vergeet dan niet dat je bijvoorbeeld ook lopend kunt mediteren. Probeer lopende meditatie (hoofdstuk 6), oefeningen die het bewustzijn integreren, zoals yoga of tai chi, of welke andere oefening ook die je op een opmerkzame en dus meditatieve manier kunt uitoefenen.


        	‘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.
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      Liefde is een prachtige houding


      Er was eens een klein ziek meisje. Ze had een bloedtransfusie nodig, maar ze had een zeldzame bloedgroep. De artsen zochten tevergeefs naar een geschikte donor. Toen kwamen ze op het idee om haar jongere broertje te testen, en gelukkig had de zesjarige dezelfde bloedgroep. De artsen en zijn moeder legden aan het jongetje uit dat ze zijn bloed nodig hadden om zijn zusje beter te maken. De jongen keek bezorgd. Tot hun verrassing zei hij dat hij tijd nodig had om erover na te denken. Na een tijdje kwam hij terug en ging hij ermee akkoord. De artsen legden het broertje op een bed naast zijn zus, en begonnen wat bloed over te pompen. Niet lang daarna begon de zus zich beter te voelen. Toen riep het jongetje plotseling de arts bij zich, en fluisterde in zijn oor: ‘Hoe lang heb ik nog te leven?’ De jongen dacht dat hij door het doneren van bloed zou overlijden, wat natuurlijk niet het geval was. Daarom duurde het even voor hij ja antwoordde op de vraag of hij bloed wilde doneren voor zijn zus.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 5: Menselijk zijn versus menselijk doen


      In dit hoofdstuk


      
        	De doen- en zijnmodus van het brein leren kennen


        	De problemen van obsessievelijk ‘doen’ begrijpen


        	De modus leren veranderen

      


      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 dit hoofdstuk 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, die brief posten, het abonnement op de krant opzeggen en vooral niet vergeten om je zus te bellen om te vragen of het al wat beter met haar gaat. Je bent al moe als je er alleen maar aan denkt! Maar je moet het allemaal doen. Je brein is in de doenmodus.


      De doenmodus is een goed ontwikkelde eigenschap in mensen. Je kunt nadenken en je een beeld vormen van hoe je dingen wilt hebben, en hier dan systematisch naartoe werken. Dat verklaart deels waarom mensen computers hebben kunnen ontwikkelen en op de maan konden landen; deze dingen vloeiden voort uit 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, en dat je dat voor een bepaalde datum moet doen.


        	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. In het voorbeeld met de autoverzekering, is het wellicht je doelstelling om verschillende verzekeraars te bellen of verschillende websites te 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 doenmodus is er boven alles op gericht het doel te bereiken. Als je bij een verzekeraar te lang in de wacht wordt gezet, raak je gespannen en gefrustreerd. In deze geestestoestand komt het niet in je op om creatieve oplossingen te verzinnen, zoals het bellen van een andere verzekeraar, of het nog een keer te proberen als het rustiger is.


        	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. Als degene die je aan de telefoon krijgt onbeleefd is, reageer je mogelijk automatisch, waardoor jullie allebei een slecht humeur krijgen. Het komt dan niet in je op dat de telefonist mogelijk ook een lange, vervelende dag achter de rug heeft.


        	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. Terwijl je in de wacht wordt gezet, dwalen je gedachten mogelijk af naar de vergadering van morgen, terwijl je ook van de gelegenheid gebruik zouden kunnen maken om eens lekker in het niets te kijken, of die prachtige boom onder het raam te bewonderen.
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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.
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      De doenmodus gaat niet goed samen met het oplossen van emotionele problemen. Op korte termijn lijkt het misschien slim om je emoties weg te moffelen of te onderdrukken, maar uiteindelijk steken ze toch weer de kop op. De zijnmodus is een nuttigere geestestoestand als je je emoties wilt begrijpen, vooral als ze negatief zijn. Zie ook de paragraaf ‘Omgaan met emoties in de zijnmodus’ verderop in dit hoofdstuk.


      Op de automatische piloot


      Vliegtuigen zijn uitgerust met een automatische piloot. Zodra een piloot die inschakelt, hoeft hij het vliegtuig niet meer te besturen, maar vliegt dit uit zichzelf. Mensen kunnen ook geneigd zijn op de automatische piloot te ‘vliegen’ als ze in de doenmodus zijn. Misschien heb je het ook wel eens ervaren toen je iets uit een andere kamer wilde halen. Je liep de trap af naar de andere kamer en... je hoofd was leeg. In je hoofd was je afgedwaald en je was vergeten wat je ging doen. Of je rijdt ergens waar je niet vaak komt en ineens rijd je onbewust naar je werk. Oei! Zo werkt de automatische piloot.


      De automatische piloot heeft enkele voordelen (we hebben er niet voor niets een). Zodra iets een automatisme is, hoef je er niet meer bewust over na te denken en kun je je aandacht ergens anders op richten. De automatische piloot bespaart op die manier ook energie. Bij activiteiten als lopen of autorijden zijn honderden spieren betrokken; stel je eens voor hoe vermoeiend het zou zijn als je over iedere beweging zou moeten nadenken. Als iemand iets echt goed heeft geleerd, dan doet hij dat automatisch, zonder erbij na te denken.


      Maar de automatische piloot heeft ook nadelen:


      
        	Je kunt erin verstrikt raken. Je kunt je hele leven in de doenmodus zijn, waardoor alles automatisch gaat. Hierdoor gaat de schoonheid van het leven volledig aan je voorbij. De blauwe lucht, de groene bomen, de vlucht van een vogel, de ogen van een kind worden zo gewoon dat ze je niet opvallen. Een dergelijk leven leidt tot ontevredenheid.


        	Je hebt geen keuze. De automatische piloot is vooral gevaarlijk als er gedachten en emoties in het spel zijn. Mogelijk denk je: ‘Ik ben waardeloos’, ‘Niemand houdt van me’ of ‘Dat kan ik helemaal niet’, zonder dat je je ervan bewust bent. Gedachten hebben een enorm effect op emoties, vooral als je gelooft dat de gedachten waar zijn. Automatische negatieve gedachten leiden tot storende en moeilijke emoties. Je merkt alleen dat je depressief, of boos of moe bent, maar als je je bewust bent van de negatieve gedachten die daarachter schuilgaan, kun je kiezen of je die wel of niet gelooft.

      


      De zijnmodus van de geest omarmen


      In de maatschappij worden mensen beoordeeld op wat ze hebben bereikt. In de krant lees je verhalen over mensen die uitzonderlijk rijk zijn, of die de hoogste berg hebben beklommen. Maar hoe vaak heeft iemand de voorpagina gehaald, gewoon omdat hij in het hier en nu leeft?


      De doenmodus is volstrekt gewoon geworden. Men voelt zich er zelfs goed bij en het is niet eenvoudig om minder te gaan doen, zowel geestelijk als lichamelijk. Doen heeft aantrekkingskracht en is spannend. Maar het besef dat te veel doen toch een probleem kan zijn, begint door te dringen. Er is zelfs een complete filosofie over ontwikkeld en er zijn al vele boeken geschreven over hoe je het rustiger aan kunt doen.


      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. De zijnmodus is niet gemakkelijk aan te leren, maar de voordelen van deze innerlijke bron zijn veel groter dan de problemen die je tegenkomt tijdens het bereiken van deze bron.
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      De hongerige tijgers


      Het klassieke verhaal van de hongerige tijgers wijst op een andere levensinstelling.


      Op een dag liep een man door het bos, toen een tijger hem opmerkte en hem opjoeg. De man rende zo snel mogelijk het bos uit om aan het hongerige beest te ontsnappen. Uiteindelijk struikelde hij en viel van een klif. Tijdens zijn val greep hij zich vast aan een rank, maar hij bleef gevaarlijk bungelen boven een diepe afgrond. De tijger bleef hem van boven in de gaten houden. Onder de man verzamelden zich meer hongerige tijgers. Toen verscheen een muis uit een spleet in de klif. De muis begon aan de rank te knagen waaraan de man zich had vastgeklampt. Opeens zag de man een prachtige aardbei glinsteren in het licht. Hij plukte de aardbei en stopte deze in zijn mond. Hij was verrukkelijk!


      Dit verhaal laat zich op veel manieren interpreteren. Ik zie de tijger boven aan de afgrond als problemen uit het verleden en de tijgers beneden als zorgen om de toekomst. Het idee achter dit verhaal is dat je bij zinnen moet komen. Geniet van de aardbei van het hier en nu en schakel over naar de zijnmodus. Het verhaal biedt ook hoop: hoe slecht het verleden of de toekomst ook lijkt te zijn, je kunt altijd plezier halen uit het heden door in contact te komen met je zintuigen.


      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. De zijnmodus is niet hetzelfde als opgeven. Het is de actieve acceptatie van dingen zoals ze op het moment zijn. Als je de weg kwijt bent, maar wel over een kaart beschikt, zul je toch moeten weten waar je bent voor je de weg terug kunt vinden. De zijnmodus gaat om erkenning van waar je bent.


        	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. Zoals Carl Jung al zei: ‘We moeten iets accepteren voor we het kunnen 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, zoals in figuur 5.1. 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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      Figuur 5.1:De oceaan van doen en zijn
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      Ervaring op zich is doen- noch zijnmodus. De modus wordt bepaald door de manier waarop je reageert of antwoordt op de ervaring. Doen laat zich actief in met de ervaring, met het doel verandering aan te brengen. Zijn ziet het gewoon zoals het is. Dat ontbreken van verandering kan resulteren in een gevoel van kalmte, zelfs als de situatie lastig is.
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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 nu de manager op vakantie is. 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, met al het plannen, beoordelen, bekritiseren en loven; 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. In het begin lijkt het veranderen van modus erg moeilijk, vooral als je volledig opgaat in je gedachten. Maar oefening baart kunst.


      [image: ProbeerDit.ai]


      Het integreren van zowel de doen- als de zijnmodus in je leven is de sleutel tot een opmerkzaam leven. Wees je bewust van de modus waarin je verkeert en kies de geschikte modus voor de situatie waarin je je bevindt. Voor je weet welke kant je op moet, moet je weten waar op de kaart je je bevindt. De doenmodus is hier belangrijk. Je moet plannen wat je vandaag gaat doen, wat voor boodschappen je gaat halen, hoe je een collega feedback moet geven en hoe je het best kunt reageren als de kinderen ruzie krijgen. Dit zijn menselijke acties. Maar als mens moet je de zijnmodus integreren in je activiteiten, om ervoor te zorgen dat je volledig en wakker in het leven staat.


      Onderscheid maken tussen wensen en behoeften


      Werk is een van de meest voorkomende verslavingen. Wat begint als een 9 tot 5-baan kan gemakkelijk een 5 tot 9-baan worden. Natuurlijk moet je werken en voldoende verdienen om de rekeningen te kunnen betalen. Maar voor je het weet, probeer je meer te verdienen dan je nodig hebt. Vervolgens kopen de buren een nieuwe auto en kun jij eigenlijk niet achterblijven. Maar dit is wel iets boven de begroting. Je wilt promotie maken, maar daarvoor moet je wel veel overuren maken. En zo doe je steeds meer en meer. 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. Hieronder vind je enkele suggesties om het aantal wensen te verminderen en zo de doenmodus te verlichten:
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        	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, of met de kinderen naar de bioscoop gaan. 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. Zoals de Amerikaanse schrijver en naturalist Henry David Thoreau al zei: ‘Het leven wordt verspild in details. Vereenvoudig, vereenvoudig.’


        	Verander van zender als de reclames beginnen. Advertenties zijn erop gericht je ontevreden te maken. Je wilt meer, meer, meer.


        	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.

      


      In de zone zijn: de psychologie van de flow


      Is het je ooit opgevallen dat je al je zorgen en problemen vergeet als je je favoriete eten eet? De ervaring is zo mooi dat je voor een moment alles vergeet: van jezelf, wie je bent, waar je vandaan komt en wat je morgen moet doen. Het is zelfs zo dat je bij de meeste leuke dingen die je doet jezelf helemaal vergeet, inclusief problemen en zorgen.


      Stel je eens voor dat je met hoge snelheid een heuvel af skiet. Je voelt de wind die voorbij suist en de koele bergbries en je geniet van de diepblauwe kleur van de lucht. Je bent in de zone; in het moment, één geheel met de wereld om je heen. Als je in de zone bent, laat je de doenmodus voor wat hij is, en stap je over in de zijnmodus, in het heden.


      Deze geestesgesteldheid van ‘de zone’ wordt door psycholoog Mikhail Csíkszentmihályi de ‘flow’ genoemd. Maar wat heeft de flow te maken met de zijnmodus? De zone gaat toch altijd om het doen? Nee, toch niet. Het oefenen van mindfulness helpt je om de ervaring van de flow direct op te wekken. Alles wat je doet, kun je op dit moment doen, en geeft je een intenser gevoel dat je leeft.


      Als je in de flow bent, ervaar je het volgende:


      
        	Je voelt je één met de wereld.


        	Je raakt het gevoel een individualist te zijn kwijt, inclusief zorgen en problemen.


        	Je bent volledig geconcentreerd.


        	Je bent tevreden met wat je aan het doen bent.


        	Je bent gelukkig, hoewel je het op het moment niet merkt omdat je volledig opgaat in wat je aan het doen bent.

      


      De elementen van de flow begrijpen


      Csíkszentmihályi ontdekte enkele belangrijke elementen die gepaard gaan met de ervaring van de flow. Ik heb ze hier aangepast, zodat je de flow-ervaring op alles kunt toepassen. Iedere activiteit is een mogelijke flow-ervaring, als je er maar bewust, opmerkzaam mee bezig bent.


      Hieronder vind je enkele belangrijke elementen van flow en hoe je deze kunt opwekken met mindfulness:


      
        	Aandacht. Voor een flow-ervaring moet je aandachtig bezig zijn. Mindfulness draait om aandachtigheid. Bovendien kun je door mindfulness te oefenen het aandachtsniveau verhogen. Als je regelmatig mindfulness oefent, worden je hersenen beter in aandacht besteden aan datgene waar jij aandacht aan wilt besteden en wordt een flow-ervaring waarschijnlijker. Als je autorijdt, dwalen je gedachten niet meer af, maar let je gewoon op de dingen om je heen.


        	Directe en onmiddellijke feedback. Flow heeft directe feedback nodig. Als je mindfulness oefent, krijg je onmiddellijk feedback, omdat je op ieder moment weet of je oplet, of dat je gedachten een paar minuten zijn afgedwaald. Dus als je tijdens het autorijden merkt dat je gedachten zijn afgedwaald naar het avondeten, leid je de aandacht rustig terug naar het hier en nu.


        	Voldoende uitdaging in activiteiten. Mindfulness is een actief proces waarbij je constant terug moet keren naar het hier en nu, terwijl je brein je steeds op andere gedachten wil brengen. Het zou voor iedereen een goede oefening zijn om een keer volledig opmerkzaam naar huis te rijden, waarbij je mogelijk een flow-ervaring kunt creëren.


        	Gevoel van persoonlijke controle. Als je je bewust bent van gedachten en gevoelens die in je opkomen, heb je een keuze gecreëerd. Je hoeft er niet op te reageren of te doen wat ze zeggen dat je moet doen. Terwijl je je bewust wordt van de keuzes die je hebt, krijg je een gevoel van controle. Als iemand je de weg afsnijdt, heb je de keuze om te reageren en geïrriteerd te zijn, of om er een oefening van te maken en het te laten gaan. Zelfs als je reageert, kun je merken hoe je reageert en welk effect de reactie heeft op je gedachten en gevoelens.


        	Wezenlijk belonend. Als je iets doet, doe je dit om de activiteit zelf. Als je zo snel mogelijk naar huis rijdt om een kop thee te kunnen drinken, ben je niet in een flow-ervaring. Als je rijdt om van de reis te genieten, is het een heel ander verhaal. Je kunt de warmte van de zon op je arm voelen, van de kleur van de lucht genieten terwijl je stilstaat en je verbazen over het gemak waarmee het menselijk lichaam moeiteloos zo’n complexe taak kan uitvoeren. Je hebt een flow-ervaring.
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      Normaal zal je van mindfulness eerder een veiliger dan een gevaarlijkere verkeersdeelnemer worden. Toch is het verstandig te beginnen bij veiligere taken, zoals de afwas of een wandeling, voor je mindfulness oefent tijdens het autorijden. Zo kun je er eerst aan wennen. Pas geen mindfulness toe op autorijden als je merkt dat het je afleidt.


      Flow-ervaringen ontdekken


      Iedereen heeft wel eens een flow-ervaring gehad. Als je weet dat je in een flow bent, kun je in de toekomst meer gelegenheden aangrijpen om de ervaring op te wekken. Hieronder vind je enkele standaardsituaties waarbij mensen merken dat ze in een flow zijn. Misschien staat er iets tussen wat je zou willen proberen:


      
        	Lezen of schrijven. Als je volledig opgaat in een goed boek met fascinerende inzichten, of met een spannende verhaallijn, ben je in een flow. Je vergeet alles en iedereen om je heen. De tijd vliegt. Als je in een flow schrijft, komen de woorden zo in je op en zet je ze moeiteloos op papier. Je hebt geen kritiek meer op wat je maakt en geniet van het rapport of het boek dat uit je vloeit. Ik heb zelf gemerkt dat ik dit tijdens het schrijven kan doen door de woorden te gebruiken die het eerste in mijn bewustzijn opkomen, zonder te oordelen. Vervolgens lees ik het nog een keer door en pas ik waar nodig zaken aan. Op deze manier lijkt de tekst beter te lopen. Dit is een voorbeeld van opmerkzaam schrijven.


        	Kunst of hobby’s (bijvoorbeeld tekenen, schilderen, dansen, zingen of muziek maken). Bij de meeste artistieke activiteiten komt flow om de hoek kijken. Je staat in direct contact met je zintuigen. Bovendien omschrijven veel mensen het zelf als ‘één zijn met de muziek’. Als je een bepaalde hobby uitoefent, kom je mogelijk niet in een flow, omdat de wezenlijke motivatie ontbreekt.


        	Beweging (wandelen, hardlopen, fietsen, zwemmen enzovoort). Sommige mensen houden zo van beweging dat ze eraan verslaafd raken. De adrenaline, de volledige concentratie op het moment en het gevoel van stimulering maakt het tot een flow-ervaring.


        	Werk. Het is misschien een verrassing, maar ook in je werk kun je in een flow zijn. Uit onderzoek is gebleken dat mensen tijdens hun werk gelukkiger zijn dan in hun vrije tijd. Werk moedigt je aan om iets met je volledige aandacht te doen. Bovendien moet je vaak samenwerken met anderen. Je moet iets van jezelf geven, wat de basis kan zijn voor een flow. Daar staat tegenover dat tv-kijken energie kan opslorpen, vooral als je kijkt naar programma’s waarbij je niet wordt aangemoedigd na te denken.


        	Alles wat met opmerkzaamheid wordt gedaan. Onthoud dat alles wat je met aandacht doet, variërend van vrijen tot het maken van een kopje thee, een flow veroorzaakt.

      


      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.


      Hieronder vind je tien 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 regelmatig oefeningen in formele mindfulness-meditatie (ga voor meer informatie hierover naar hoofdstuk 6).


        	Doe meerdere keren per dag de minimeditatie van drie minuten (zie hoofdstuk 7). 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. Het is al moeilijk genoeg om de aandacht volledig aan één activiteit te wijden. Als je te veel dingen tegelijk probeert te doen, gaan je gedachten mogelijk met je op de loop.


        	Maak tijd voor een hobby, of om te gaan sporten. Deze activiteiten vragen over het algemeen om goed contact met de zintuigen, waardoor je meteen overgaat in de zijnmodus. Schilderen, luisteren naar muziek of een instrument bespelen, dansen, wandelen in het park en nog veel meer activiteiten bieden de mogelijkheid in contact te komen met je zintuigen.


        	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.


        	Neem voor een maaltijd de tijd om enkele keren heel bewust in en uit te ademen. Wijd vervolgens al je aandacht aan het eten van de maaltijd.


        	Trakteer jezelf af en toe op een dag vol mindfulness. Word langzaam wakker, voel de regelmaat van je adem en kom zo veel mogelijk in contact met je zintuigen en mensen die belangrijk voor je zijn.

      


      Omgaan met emoties in de zijnmodus


      De doenmodus gebruiken op het gebied van gedachten en emoties is als proberen met de verkeerde afstandsbediening de tv op een andere zender te zetten. Hoe hard je ook op de knoppen drukt, je kunt het kanaal niet veranderen. Bovendien word je alleen maar moe van het harde drukken en loop je het risico dat de afstandsbediening het begeeft. Je gebruikt het verkeerde gereedschap voor de verkeerde taak.


      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.
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      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 5.2 illustreert dit beeld.
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      Figuur 5.2:Met mindfulness een stapje terug doen van gedachten en emoties


      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.


      Tijd vinden voor het zijn


      Ben je een bezige bij? Heb je het te druk om nog tijd te vinden om te zijn? Een van de aantrekkelijke dingen van mindfulness is dat er geen vaststaand aantal minuten is waarin je ‘wordt geacht’ te oefenen. Of je dagelijkse meditatie nu een minuut of een uur duurt is helemaal aan jou. De andere mooie kant van mindfulness is dat je opmerkzaam kunt zijn in je dagelijkse bezigheden en op die manier het bewustzijn en de zijnmodus kunt uitbreiden. Dit kost helemaal geen tijd. Sterker nog: het kan tijd besparen doordat je geconcentreerder bezig bent met je activiteiten.
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      Deze oefeningen in opmerkzaamheid kosten bijna geen tijd:


      
        	Activeer je bewustzijn als je in een rij staat te wachten, in plaats van gewoon de tijd te ‘doden’. Neem de kleuren en geluiden om je heen waar. Of daag jezelf uit en probeer je gedurende tien keer ademhalen bewust te zijn van het contact tussen de grond en je voeten.


        	Als je moet stoppen omdat een verkeerslicht op rood springt, heb je de keuze. Je kunt gefrustreerd en ongeduldig zijn of je kunt verkeerslichtmeditatie oefenen. Sluit je ogen en voed jezelf met drie keer bewust in- en uitademen. Dit werkt zeer verfrissend.


        	Laat de telefoon drie keer overgaan voor je opneemt. Gebruik die tijd om te ademen en vriendelijk te lachen. Je bent dan gelukkiger en geduldiger als je praat. Bedrijven die zich bezighouden met telefonische verkoop weten dat je de glimlach door de telefoon kunt horen en vragen hun medewerkers om te glimlachen tijdens het bellen.


        	Verander vaste gewoontes. Probeer eens naar het werk te lopen of fietsen, in plaats van er met de auto naartoe te rijden. Praat eens met andere vrienden of collega’s. Begin met een nieuwe hobby. Als je je gewoontes verandert, verander je vaste paden in je hersenen. Je wordt je opeens bewust van het moment.

      


      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. En op dit moment, nu je dit leest, en dit vergelijkt met ervaringen uit het verleden, doe je dit ook in het hier en nu. Je kunt alleen nu denken aan je plannen voor morgen. Je bevindt je altijd in het nu. 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. Wees je zeer bewust van de thee die je drinkt. Voel hoe de warme mok naar je mond gaat en geniet van de verfrissing die de thee biedt. Leven in het hier en nu is best lastig, maar na iedere keer oefenen word je er beter in. Langzaam maar zeker ga je echt in het hier en nu leven.


        	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. Of misschien is het wel iets zo eenvoudig als ’s ochtends niet meer zo lang in bed te blijven liggen, waar je gedachten naar het overal en nergens kunnen afdwalen. Met al deze dingen is helemaal niets mis, maar ze helpen niet als je van moment tot moment wilt leven. Ze eisen de aandacht op en leiden tot een passieve geestestoestand. Als je onderuitgezakt voor de tv zit te zappen, kost dat veel meer energie dan wanneer je iets met een opmerkzaam bewustzijn doet.


        	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. De kracht van je dagelijkse gewoonten strekt zich uit tot je dagelijks leven, zonder dat je hiervoor moeite hoeft te doen. Je hoort het fluiten van de vogel in die boom, of je merkt dat je moeiteloos opmerkzaam luistert naar je collega. Nu wordt mindfulness leuk.


        	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. Ook de uitvinding van de drukpers en de ontwikkeling van taal waren hiervoor nodig. Iemand heeft je Nederlands geleerd om de woorden te begrijpen. 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. Diep kijken gaat niet om nadenken over de ervaring, maar om het op een andere manier bekijken van de ervaring. Je kunt dit in iedere situatie proberen. Het verandert je perspectief en perspectief verandert de ervaring.

      

    

  


  
    
      Deel III: Mindfulness beoefenen
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      In dit deel…


      Ga je aan de slag met echte mindfulness-oefeningen. Ontdek de geneugten van mindfulness; niet alleen op de momenten dat je er tijd voor maakt, maar ook in het dagelijks leven. Leer dankzij een mindfulness-cursus van acht weken hoe je een mindfulness-routine ontwikkelt die geschikt is voor jou, en hoe je bekende valkuilen in het mindfulness-spel ontwijkt.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 6: Beginnen aan formele mindfulness-meditatie


      In dit hoofdstuk:


      
        	Eet-, wandel- en bodyscanoefeningen voor mindfulness-meditatie proberen


        	Opmerkzaam ademen en wandelen


        	Valkuilen begrijpen en overwinnen

      


      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. Je hoeft er echt geen net pak of mooie jurk voor aan te trekken! 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. Zonder een dergelijke gewoonte heb je wellicht moeite om in je dagelijkse bezigheden opmerkzaam te zijn. In dit hoofdstuk bekijken we enkele formele meditatieoefeningen.


      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. Zie hoofdstuk 9 voor meer informatie over het bepalen van tijden en plaatsen om te oefenen.


        	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 vanuit de ruimte op aarde bent gezet en nog nooit een rozijn hebt gezien of geproefd. Kijk enkele minuten naar de kleur en structuur van de rozijn. Verken de ribbels en vouwen in de buitenkant, hoe het licht erop valt als je hem draait en hoe vreselijk veel verschillende details de rozijn heeft. Bekijk de vaardigheid waarmee je vingers de rozijn voorzichtig vasthouden en deze precies zo bewegen als jij wilt.


      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? Zo ja, dan is je lichaam zich al aan het voorbereiden op het verteren van voedsel. Houd de rozijn voorzichtig tegen je lippen en let op hoe dit voelt. Leg de rozijn op je tong. Voelt dit als een opluchting, of als frustratie? Voel het gewicht van 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. Waarschijnlijk heb je bemerkt dat dit niet je normale eetervaring is. 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 (zie hoofdstuk 5 voor meer informatie over mentale modi). 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 was de smaak van de rozijn levendiger en kleurrijker dan je gewend bent. Misschien vielen je dingen op aan de rozijn die je nooit eerder zijn opgevallen. Dankzij mindfulness zie je dingen die je niet eerder opmerkte en verandert de oppervlakkige ervaring zelf in een diepgaande ervaring. Als dit al het geval is bij iets simpels als het eten van een rozijn, kun je wel nagaan welk effect dit kan hebben op al je andere ervaringen!


      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 in lotushouding op de grond, of je kunt zelfs gaan liggen (zie het deel ‘De juiste houding vinden’ verderop in dit boek). Probeer je ruggengraat recht te houden. (Kies een andere comfortabele houding als je dit niet kunt.) Sluit je ogen als je dit prettig vindt.


      Dit is de gelegenheid om van moment tot moment bij de ervaring te zijn, wat die ervaring ook is. Deze tijd is helemaal voor jou. je hoeft niets te bereiken. Je hoeft het niet heel erg hard te proberen. Je moet gewoon bij de dingen zijn zoals deze zijn, zo goed mogelijk, van moment tot moment. Probeer alle duidelijke lichamelijke spanningen los te laten.


      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. Zodra je een plek en een houding hebt gevonden waar je de ademhaling gemakkelijk kunt voelen, probeer je hier een tijdje de aandacht bij te houden.


      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.
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      Alle tijden die in dit boek worden genoemd, zijn slechts leidraden. Je kunt hierin heel flexibel zijn en de tijd die je besteedt aan de meditatie langer of korter maken, afhankelijk van de omstandigheden. 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 wekker met een zacht alarm, of een alarminstelling op een mobiele telefoon om aan te geven wanneer de tijd is verstreken. Je hoeft dan niet steeds je ogen te openen om te kijken of je de meditatie moet gaan afronden.
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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. Beginnen met mediteren is als na lange tijd weer gaan sporten. De eerste ervaring kan erg onprettig zijn. Blijf oefenen en probeer de meditatie niet te beoordelen als goed of slecht; een goede of slechte meditatie bestaat niet. 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.
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      Een middel tegen ademhalingsmoeheid


      Een meditatieleerlinge ging naar haar leraar en gaf aan dat ze er moe van was steeds haar adem te voelen. Zou een andere techniek de ademhaling weer interessant kunnen maken? De leraar antwoordde: ‘Ja. Sluit je mond en adem door je neus. Sluit dan met je linkerduim je linkerneusgat en met je wijsvinger je andere neusgat. Je kunt nu niet meer ademen. Binnen een minuut zul je ademhalen interessanter vinden dan wat ook ter wereld. Probeer het eerst gedurende dertig seconden, en je zult merken dat je aan bijna niets anders kunt denken dan aan ademhalen.’


      Onthoud hoe belangrijk je ademhaling is en probeer om deze niet als iets vanzelfsprekends te zien. Ademhalen is iets heel bijzonders.


      Opmerkzame beweging oefenen


      Op langzame en opmerkzame wijze bewegen en rekken is een prima voorbereiding op uitgebreidere meditatieoefeningen. Beweging op zich kan ook een diepgaande formele meditatie zijn als je het benadert met je volle bewustzijn.


      Let tijdens het bewegen en in de verschillende houdingen op de sensaties van je ademhaling tijdens een oefening in opmerkzaam bewegen. Word je bewust van de gedachten en emoties die in je opkomen, neem ze waar en leid je bewustzijn terug naar je lichaam. Wees je ervan bewust wanneer een bepaalde houding net buiten het comfortbereik komt en oncomfortabel aan gaat voelen. Verken de grens van dit comfortbereik. Let op of je de gewoonte hebt door de pijn te gaan of dat je altijd het ongemak mijdt. Wees nieuwsgierig naar de relatie met bewegen en rekken en probeer een speelse houding aan te nemen in deze ervaring.


      Het oefenen van opmerkzaam bewegen heeft veel voordelen. Je kunt:


      
        	Grenzen en ongemak verkennen. Als je rekt, zul je uiteindelijk een grens bereiken, waarachter het ongemak te intens wordt (de rand). Mindfulness biedt je de mogelijkheid om de reactie van het brein te verkennen als je de rand te dicht nadert. Probeer je hieraan voorbij te gaan, waarbij je jezelf bezeert, of wil je er te ver vandaan blijven en het minste ongemak nog mijden? Als je met een opmerkzaam bewustzijn dicht bij de rand komt, sta je open voor oncomfortabele lichamelijke gevoelens in plaats van ze te mijden.
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      Je kunt deze vaardigheid van opmerkzaam bewustzijn meenemen in de ervaring met moeilijke gevoelens en emoties, waardoor je jezelf aanmoedigt erbij te blijven en ze te erkennen. Vervolgens observeer je welk effect mindfulness erop heeft.


      
        	Je richten op de sensaties in je lichaam, en normale gedachtegangen achter je laten. Als je je concentreert op de gevoelens en sensaties in je lichaam, breng je jezelf naar het huidige moment. Opmerkzame beweging toont je een mogelijke weg naar het hier en nu. De meeste andere formele meditatieoefeningen vragen je om stil te blijven zitten. Mogelijk kun je via beweging eenvoudiger opmerkzaamheid oefenen.


        	Ontdekken hoe je opmerkzaam kunt zijn als je lichaam beweegt. Je kunt deze ontdekking doorvoeren in het dagelijks leven en opmerkzamer omgaan met alle bewegingen, zoals lopen, koken, schoonmaken of je aankleden. Je traint je hersenen om opmerkzaam te zijn in je dagelijkse bezigheden.


        	Het leven leren begrijpen via bewegingsoefeningen. Let eens op hoe je lichaam niet compleet stil zit in een yogahouding, maar constant beweegt en corrigeert om in balans te blijven. Soms raak je de balans kwijt en moet je opnieuw beginnen. Op dezelfde manier moet je constant corrigeren om tijdens het leven in balans te blijven en soms gaat dit mis. Dan begin je gewoon opnieuw.
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      Overweeg eens andere levenslessen die je kunt leren door een serie opmerkzame yogahoudingen, of een willekeurige andere opmerkzame beweging. Denk na over hoe je met lastigere houdingen kunt omgaan, of hoe je jezelf ziet ten opzichte van anderen, of ga de strijd aan met jezelf.


      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.


      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 bodyscan oefenen


      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.


      Deze tijd is helemaal voor jou en met jou. Tijd voor vernieuwing, rust en genezing. Tijd om aan je gezondheid en welzijn te werken. 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. Vergeet dus die zelfverbetering en persoonlijke ontwikkeling. Laat het gevoel gaan dingen te willen veranderen, en laat alles zijn zoals het is. Geef jezelf de ruimte te zijn zoals je bent. Je hoeft niet eens te proberen om te ontspannen; dit komt vanzelf, of niet. Maar ontspanning is niet het doel van de bodyscan. Als er al een doel is, is dit je bewust te zijn van de ervaring, welke deze ook is. Doe wat jij denkt dat goed 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.
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      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. Experimenteer met je houding. Mogelijk zit je liever rechtop. 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. Wees je bewust van wanneer je ademhaling het duidelijkst aanwezig is en het prettigst aanvoelt. 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 (zie ook het deel ‘Ademen in de verschillende lichaamsdelen’).


      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. Mogelijk voelt je linkerbeen nu anders aan dan je rechterbeen.


      10. 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.


      11. 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.


      12. 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.


      13. 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.


      14. 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.


      15. 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 ogen, je achterhoofd en uiteindelijk je kruin. Neem de tijd om ieder deel van je hoofd op te merken, te voelen, en je met warme nieuwsgierigheid open te stellen voor lichamelijke sensaties.


      16. 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.


      17. 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.


      18. Erken de tijd die je hebt genomen om je lichaam en geest te voeden. 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.


      De voordelen van bodyscanmeditatie waarderen


      De bodyscanmeditatie heeft veel voordelen:


      
        	Je komt in contact met je lichaam. De meeste tijd breng je door in je hoofd, met denken, denken en nog eens denken. Door de bodyscan te oefenen, kom je in contact met je eigen lichaam, en verbreek je het contact tussen je brein en alle ideeën, meningen, overtuigingen, oordelen, dromen en wensen. Denken is een prachtig en kostbaar aspect van het mens-zijn, maar door in contact te komen met de sensaties in het lichaam, stem je af op de intelligentie en wijsheid van het lichaam. Als je goed luistert en het lichaam de ruimte geeft, is het fascinerend om te horen wat het je te vertellen heeft. De bodyscan helpt je accepteren dat begrip en inzicht niet alleen uit het denkende brein komen, maar uit het hele lichaam; dat intelligente systeem waarin je zo veel kunt ontdekken.


        	Je laat de doenmodus los en gaat over naar de zijnmodus. Als je gaat liggen voor de bodyscan kun je je hele lichaam laten gaan. Je brein volgt en kan het denken op de automatische piloot loslaten. Via de bodyscan ga je van de automatische doenmodus naar de zijnmodus, waarin je dingen gewoon neemt zoals ze zijn (zie hoofdstuk 5 voor meer informatie).


        	Je traint je aandacht. De bodyscan wisselt tussen een smalle en een brede aandachtspanne; de concentratie varieert van je kleine teen tot je complete lichaam. De bodyscan traint je hersenen om van het ene moment op het andere over te gaan van gedetailleerde aandacht naar een veel breder bewustzijn. Met andere woorden, je bent in staat op een ervaring in en uit te zoomen; een vaardigheid die je ook buiten de meditatie kunt gebruiken.


        	Je laat emoties los die in het lichaam zijn opgeslagen. Stressvolle situaties uit de kindertijd, zoals scheiding van de ouders of extreme discipline, kunnen angsten veroorzaken die in het lichaam worden opgeslagen als fysieke spanningen, afwezigheid van gevoelens of een niet goed functionerend deel van het lichaam, bijvoorbeeld de spijsvertering. De bodyscan kan helpen deze opgeslagen emotie en spanning los te laten. Sommige cliënten kunnen jaren van lichamelijk ongemak achter zich laten via de bodyscanmeditatie.


        	Je gebruikt je lichaam als emotionele peilstok. Door het oefenen van de bodyscan en het steeds meer bewust worden van je lichaam leer je beter aanvoelen hoe je lichaam reageert op verschillende situaties in het dagelijks leven. Als je ergens gestrest of nerveus van wordt, merk je dit mogelijk eerder via het lichaam en kun je beter kiezen wat je moet doen. Zonder dit bewustzijn heb je geen keuze en loop je het risico onnodig in een neerwaartse spiraal richting storende emoties en een gespannen lichaam terecht te komen. Als je bijvoorbeeld tijdens een vergadering merkt dat je voorhoofd samentrekt en je schouders gespannen worden, kun je hier iets aan doen, in plaats van de spanning verder te laten opbouwen.

      


      Ademen vanuit het middenrif


      Ademen via het middenrif, of buikademhaling, is het soort ademhaling dat je gebruikt als je ontspannen en kalm bent, in tegenstelling tot de borstademhaling. Je ziet het goed bij baby’s en jonge kinderen als ze ademhalen. Tijdens het inademen bolt de buik op, en tijdens het uitademen valt deze weer terug. Deze buikademhaling volgt uit een diepe ontspannen ademhaling waarbij het middenrif op en neer gaat en de buik op en neer beweegt. Als je de buikademhaling oefent, voed je je lichaam met meer zuurstof, en kost het ademen minder moeite voor het lichaam. Voor veel mensen is het een soort therapie. Ook wordt het in yoga benadrukt. Probeer voor je gaat mediteren eerst een paar keer de buikademhaling, zodat je in een meer geconcentreerde geestestoestand verkeert.


      De middenrifademhaling gaat als volgt (zie figuur 6.1):


      1. Maak strak zittende kleding los, vooral rond je middel.


      2. Ga in een comfortabele houding zitten of liggen.


      3. Leg een hand op je borst en de andere op je buik.


      4. Laat de hand op je buik tijdens het ademhalen langzaam op en neer gaan, terwijl je de hand op je borst relatief stil houdt.


      De middenrifademhaling kost in het begin mogelijk wat oefening, maar na een tijdje wordt het volkomen natuurlijk. Oefen zo vaak je wilt, dan wordt het vanzelf een gezonde gewoonte.


      [image: Mindfulness-fg0601.eps]


      Figuur6.1: Voorbeeld van middenrifademhaling


      Obstakels voor de bodyscan overwinnen


      De bodyscan lijkt misschien gemakkelijk. Je hoeft alleen maar de download te beluisteren en je bewustzijn te richten op je lichaam. Maar in feite doe je veel meer dan dat. Als je al je hele leven je lichaam negeert, heb je veel moed en doorzettingsvermogen nodig voor deze andere benadering. Je kunt problemen tegenkomen, zoals:


      
        	Je voelde meer pijn in je lichaam dan normaal.


        	Je wilde stoppen met de bodyscan.


        	Je kon je niet concentreren.


        	Je viel in slaap.


        	Je was na afloop zenuwachtiger, depressiever of meer gefrustreerd dan voor je begon.


        	De bodyscan lukte niet.


        	Je vond de bodyscan vervelend.


        	Je kon niet stoppen met huilen.


        	Je zag het nut niet in van de bodyscan.

      


      Dit zijn allemaal veelvoorkomende ervaringen. Natuurlijk komen ervaringen van plezier en rust ook voor. Onthoud de volgende zin als je moeite krijgt met de bodyscan en andere lange meditaties:


      Mogelijk vind je het niet altijd leuk, maar zet door.


      Genieten van zitmeditatie


      Zitmeditatie is niets meer dan zittend opmerkzaam zijn. In dit deel beschrijf ik enkele veelvoorkomende zitposities en leid ik je door een zitoefening. Zodra je de oefening onder de knie hebt, kun je deze naar believen aanpassen.


      Probeer na een paar weken dagelijkse bodyscan (uitgelegd in het vorige deel) eens de zitmeditatie. Met de bodyscan raak je eraan gewend op een vriendelijke en accepterende manier aandacht te besteden aan je aandacht en je lichaam. Je begint 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


      Stel jezelf voor dat je een berg bent als je gaat zitten om te mediteren: stabiel, geaard, in balans, waardig en mooi. Je houding komt tot uiting in je innerlijk en voegt helderheid en waakzaamheid toe.


      Ga op de grond of op een stoel zitten. De houding doet er niet toe, zo lang je maar zo kunt zitten dat je rug zo recht mogelijk is.


      Zorg ervoor dat je heupen zich iets boven je knieën bevinden, bijvoorbeeld door op een kussen te gaan zitten. Hierdoor blijft je rug rechter en ben je attenter, wakkerder en opmerkzamer.


      Op een stoel zitten


      [image: ProbeerDit.ai]


      Op zoek naar gemak ben je er mogelijk aan gewend geraakt onderuit gezakt in een stoel te hangen. Als je dit gedurende langere tijd doet, beschadig je je rug. Mogelijk leun je uit gewoonte met een gekromde rug en gebogen nek tegen de leuning, wat niet bevorderlijk is voor zitmeditatie. Als je rug niet de rugleuning raakt, en je eigen gewicht ondersteunt, zeg je tegen jezelf: ‘Ik doe moeite om te mediteren. Ik ondersteun mijzelf.’ Dit heeft meestal een positief effect op de meditatie.


      Ga als volgt te werk als je zittend op een stoel wilt mediteren (zie figuur6.2):


      1. Leg enkele tijdschriften, houten blokken of telefoonboeken onder de achterste twee poten van de stoel. Als je de stoel iets naar je toe kantelt, kun je met minder moeite je rug gemakkelijker recht houden.


      2. Zet 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.


      3. Leg je handen op je knieën, met de handpalmen naar beneden of naar boven, of leg je handen in elkaar. Als je handen naar boven zijn gericht, is het misschien prettig om beide duimen tegen elkaar te laten rusten. Sommige mensen vinden het prettig om de handen op een klein kussentje op hun benen te laten rusten, om te voorkomen dat de schouders wat naar beneden zakken.


      4. 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. Je wilt een gestrekte rug zonder spanning. Zie de ruggengraat als een stapel munten. Houd je kin wat naar binnen.


      5. Leun een paar keer naar voren en naar achteren tot je een balans hebt gevonden. Op dit punt valt je hoofd niet naar voren of naar achteren, maar staat het in een natuurlijke balans op je schouders. Leun vervolgens naar links en naar rechts om die balans te vinden. Laat nu de extra spanning in je lichaam los en je bent klaar om te gaan mediteren!
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      Figuur 6.2: Mediteren op een stoel


      Op de grond zitten


      [image: ProbeerDit.ai]


      Zitmeditatie kun je ook in een traditionelere pose op de grond doen. Sommige mensen vinden dat ze op de grond stabieler zitten en een betere aarding hebben. Maar het is belangrijker om een comfortabele houding te zoeken.


      Op de grond kun je knielen, zoals in figuur 6.3, 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.


      Het is belangrijk een kruk of kussen te vinden van de juiste hoogte. Als je te hoog zit, zal je rug te gespannen zijn en is de houding niet comfortabel. Als je te laag zit, is de kans groot dat je inzakt en in slaap valt.


      Hieronder vind je aanwijzingen als je knielend wilt mediteren:


      1. Begin met het losschudden van je benen en draai je enkels in voorbereiding op de houding.


      2. Kniel op een tapijt of een mat op de vloer.


      3. Ga iets overeind zitten en zet de knielstoel tussen je onderbenen en je billen.


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


      5. 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.


      De andere houding is de Birmaanse houding. Hierbij zit je op een kussen met beide onderbenen op de vloer, waarbij het ene been voor het andere is gevouwen (zoals getoond in figuur 6.4).


      Hieronder vind je aanwijzingen voor de Birmaanse houding:


      1. Schud met je benen, draai je enkels en rek je uit, op een manier die prettig aanvoelt. Hiermee bereid je het lichaam voor om te gaan zitten.


      2. Leg een mat of zachte deken op de grond. Leg hierop een stevig kussen of enkele zachtere kussens op elkaar.


      3. Ga zitten met je billen op het kussen en laat je knieën de grond raken. Als je met je knieën niet de grond kunt raken, leg dan meer kussens neer of probeer een van de andere houdingen in dit deel.


      4. Laat de hiel van je linkervoet zacht tegen de binnenkant van je rechterdij rusten. Leg je rechterbeen voor je linkerbeen, met de hiel richting je linkeronderbeen. Als je benen niet zo lenig zijn, kun je de houding naar wens aanpassen, als je er maar altijd voor zorgt dat je comfortabel zit.


      5. Ga zo zitten dat je rug recht, maar nog wel ontspannen is. Wieg rustig heen en weer tot het punt waar je hoofd in balans staat op je nek en schouders. Trek je kin iets naar binnen, zodat de achterkant van je nek niet op spanning staat.


      6. Leg je handen met de handpalmen naar beneden op je knieën, of met duim en wijsvinger lichtjes tegen elkaar. Als alternatief kun je een kussentje op je schoot leggen en je handen zo op dit kussen leggen als voor jou comfortabel is. Ik heb gemerkt dat mijn schouders minder naar voren en beneden worden getrokken als ik een kussentje gebruik.


      7. Mediteer naar believen.
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      Je zult merken dat je op een stevig meditatiekussen, ook wel zafu genoemd, comfortabeler zit. Gewone kussens zijn over het algemeen te zacht. Met de zafu komen je heupen boven je knieën, waardoor je stabieler zit. Maar je kunt ook meerdere kleine kussens gebruiken, of een groter kussen dubbelvouwen om betere steun te verkrijgen. Zoek een houding die voor jou prettig is.
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      Figuur 6.3: Knielen met een meditatiekruk
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      Figuur 6.4: De Birmaanse houding


      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


      Opmerkzaam zijn op ademhaling oefenen
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      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. Onthoud dat deze tijd voor jou alleen is, tijd om je zo goed mogelijk bewust te zijn van je ervaring, van moment tot moment, zonder oordelen te vellen.


      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. Dit kan bij de neusgaten zijn, waar de koele lucht naar binnen gaat en de warmere lucht weer naar buiten komt. Of misschien voel je het wel het meest bij het op en neer gaan van je borst. Maar het kan ook in je onderbuik zijn dat je het het gemakkelijkst en prettigst ervaart. Mogelijk voel je je buik een beetje opzetten als je inademt en weer terugvallen als je uitademt. Zodra je een plek hebt gevonden waar je de ademhaling gemakkelijk kunt voelen, laat je de 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! Het moment waarop je merkt dat je gedachten zijn afgedwaald, is een moment van waakzaamheid. 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. Mogelijk dwalen je gedachten duizenden keren af, of gedurende een langere tijd. Probeer de aandacht iedere keer zacht en geleidelijk terug te leiden naar je ademhaling.


      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. Als je afdwaalt naar gedachten, ideeën, dromen of zorgen, geef dit dan rustig een label en leid de aandacht terug naar het hele ademende lichaam, zoals in stap 4.


      8. Onthoud dat je hele lichaam continu ademt, door de huid. Word je bewust van dit hele, ademende lichaam.


      9. 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.


      10. 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 zonder je in te spannen, laat de geluiden naar jou komen. Luister zo goed mogelijk zonder een label te geven aan het geluid. Als je bijvoorbeeld een vliegtuig hoort, of een deur die dicht gaat, of een vogel die fluit, luister dan naar het geluid zelf, de klank, de toonhoogte en het volume, in plaats van de denken: Ah, dat is een vliegtuig.


      11. Zodra je merkt dat je gedachten het overnemen, geef de gedachte dan rustig een label en leid je aandacht terug naar het luisteren.


      12. Blijf ongeveer tien minuten luisteren.


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


      13. 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.


      14. Kijk toe hoe gedachten komen en gaan als wolken in de lucht. Dwing gedachten niet om te komen of te gaan en probeer zo goed mogelijk om ruimte te creëren tussen jou en je gedachten. Heeft dit effect? Zo ja, wat voor effect? Kun je het accepteren als de gedachten opeens weg zijn?


      15. 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.


      16. Af en toe zal je aandacht blijven hangen in een reeks gedachten. Zo werken de hersenen nu eenmaal. Zodra je dit merkt, neem je zo goed mogelijk wat afstand van je gedachten en bekijk je ze weer van een afstandje. Als je merkt dat je kritiek hebt op jezelf omdat je gedachten afdwalen, beschouw dat dan ook gewoon als een gedachte.


      17. 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. Observeer de emotie op een nieuwsgierige, vriendelijke manier, zoals een kind naar een nieuw stuk speelgoed kijkt.


      18. 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.


      Je kunt nu stoppen of verdergaan naar keuzeloos bewustzijn.


      19. Keuzeloos bewustzijn is gewoon een open bewustzijn voor wat er ook in je opkomt. Dit kan een geluid, gedachte, sensatie in het lichaam, gevoel of je ademhaling zijn. Wees je er bewust van op een open, ontvankelijke en vrije manier. Leg de loper uit voor de ervaring. Let op wat er het meest in je bewustzijn opkomt en laat het vervolgens weer gaan.


      20. Als je merkt dat je gedachten afdwalen (wat bij deze oefening heel erg gemakkelijk gebeurt), ga dan terug naar opmerkzaam zijn op ademhaling en grond jezelf voor je het opnieuw probeert. Probeer niet om dingen te veranderen, maar wees nieuwsgierig naar wat er met je gebeurt.


      21. Doe deze oefening ongeveer tien minuten en sluit dan de zitmeditatie af. Feliciteer jezelf rustig met het feit dat je de tijd hebt genomen om je gezondheid en welzijn met deze oefening te voeden, en met het feit dat je vanuit de doenmodus naar de zijnmodus bent gegaan om je innerlijke landschap te verkennen. Probeer dit gevoel van bewustzijn vast te houden bij alle andere dingen die je vandaag nog gaat doen.


      Obstakels voor zitmeditatie overwinnen


      De houding is een van de meest voorkomende problemen bij de zitmeditatie. Als je een tijdje zit, krijg je pijn in je rug, je knieën of andere lichaamsdelen. Als dit gebeurt, kun je kiezen uit twee dingen.


      
        	Observeer zowel het ongemak als de reactie van je hersenen hierop, terwijl je stil blijft zitten. Als het ongemak niet te hevig is, raad ik deze benadering aan. Mindfulness gaat om het verwelkomen van ervaringen, zelfs als deze in eerste instantie onprettig zijn. Hoe voelt het ongemak precies aan? Waar bevindt het zich? Hoe denk je erover? Omdat alle ervaringen in beweging zijn, en dus aan verandering onderhevig, merk je mogelijk dat het gevoel van lichamelijk ongemak verandert.
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        	Als je ontdekt hoe je bij deze sensaties kunt blijven, kun je de meditatievaardigheden verweven in je dagelijkse bezigheden. Je kunt dan andere moeilijke emoties of uitdagingen op dezelfde open, nieuwsgierige en accepterende manier beheersen, in plaats van er tegen te vechten. Het lichaam en de geest zijn één. Als je stil zit, kunnen je hersenen daarom ook stabiliseren en zich concentreren.


        	Verander met opmerkzaamheid de houding van je lichaam. Als het ongemak te overheersend is, kun je natuurlijk ook de houding veranderen. Mogelijk zit je in een houding die niet geschikt is. Maar probeer om niet te snel te reageren op het ongemak. Verander je houding rustig en met opmerkzaamheid. Op deze manier neem je de verandering van je houding op in de oefening. In plaats van te reageren antwoord je, en daar gaat het bij mindfulness nou juist om. Een antwoord vraagt je om een keuze te maken. Je voelt de sensatie en moet een bewuste beslissing nemen over wat je nu zult doen. Een reactie komt automatisch, is onbeheerst en gaat voorbij aan een doelbewuste keuze van jezelf. Als je ervaring krijgt in het beantwoorden van je eigen ervaringen tijdens het mediteren, kun je deze vaardigheid uitbreiden naar het dagelijks leven, Als je door iemand gefrustreerd raakt, kun je antwoorden terwijl je zelf de controle houdt, in plaats van op een ongecontroleerde manier te reageren.

      


      Frustratie kan behalve door de houding ook ontstaan door de oefening zelf. Je bent er zo aan gewend al je ervaringen te beoordelen dat je ook je meditatie beoordeelt. Maar mindfulness betekent een bewustzijn zonder oordeel. Een slechte meditatie bestaat niet. Soms kun je je concentreren en je aandacht ergens op richten, op andere momenten gaan je gedachten met je op de loop; zo gaat het bij meditatie. Vertrouw op het proces, zelfs als je het gevoel hebt dat er geen vooruitgang in zit. Mindfulness werkt zowel in het bewustzijn als in het onderbewustzijn. Oppervlakkig gezien zou je kunnen denken dat je nergens komt. Maar maak je geen zorgen; iedere meditatie is een stap vooruit, omdat je daadwerkelijk hebt geoefend.


      Op pad met loopmeditatie


      Loopmeditatie is meditatie waarbij het lopen zelf als aandachtspunt wordt gebruikt. Lopen is een gave en een wonderbaarlijk proces waarvoor je dankbaar kunt zijn.


      Stel je eens voor dat je op een meditatieve, kalme en ontspannen manier naar je werk kunt lopen en daar fris en vol energie aan kunt komen. Met loopmeditatie loop je stressvrij. Mijn leerlingen zeggen vaak dat loopmeditatie een van de favoriete oefeningen is. Dankzij de wandeling krijgt hun overbelaste brein wat rust. Een meditatieve wandeling is tevens een goede manier om je voor te bereiden op een andere, lichamelijk meer statische meditatie.


      Loopgewoonten onderzoeken


      Waarschijnlijk loop je zelden zo maar. Mogelijk loop je terwijl je ook praat, ergens over nadenkt, dingen plant of je ergens zorgen om maakt. Lopen is zo eenvoudig dat je tegelijkertijd allerlei andere dingen kunt doen en waarschijnlijk loop je meestal op de automatische piloot. Maar je kunt een negatieve gewoonte ontwikkelen door alleen maar te plannen en niet meer te genieten van het lopen zelf. Als je loopt, is dat meestal om ergens te komen. Dit is een open deur, ik weet het. 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 je gaat oefenen. Ik raad je aan te beginnen met tien minuten, maar als langer of korter prettiger is, mag dat uiteraard ook. Bepaal ook 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 loopmeditaties proberen


      Hieronder vind je enkele manieren om loopmeditatie te oefenen die je kunt gebruiken terwijl je in je eigen tempo beweegt:


      Lopende bodyscan


      Tijdens deze loopmeditatie verplaats je het bewustzijn tijdens het lopen langzaam naar boven, van je voeten tot je kruin.
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      1. Ga zo lopen zoals je altijd doet.


      2. Concentreer je nu op de sensaties in je voeten. Let op hoe het gewicht zich steeds van de ene voet naar de andere verplaatst.


      3. Ga door met het naar boven verplaatsen van de aandacht. Voel je onderbenen tijdens het lopen. Concentreer je vervolgens op de beweging van je bovenbenen.


      4. Let nu op de beweging en sensaties in je heupen en je bekken.


      5. Scan het onderlichaam en dan het bovenlichaam. Ga zo door met je armen, terwijl je deze natuurlijk langs het lichaam laat zwaaien om je in balans te houden.


      6. Observeer de sensaties bij je schouders, nek, gezicht en ten slotte van het hele hoofd.


      7. Word je nu, terwijl je door blijft wandelen, bewust van je hele lichaam in combinatie met het gevoel van je ademhaling. Blijf hiermee doorgaan zo lang je wilt.


      Lopen en glimlachen
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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.


      2. 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.


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


      4. 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. Besef dat je met de manier waarop je loopt voor de aarde zorgt.


      5. 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.


      6. 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.


      7. 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.


      Obstakels voor loopmeditatie overwinnen


      Bij loopmeditatie komen minder problemen naar voren dan bij andere meditatievormen. Toch zijn er een paar die regelmatig de kop op steken. Hieronder lees je welke en wat je er tegen kunt doen:


      
        	Als je langzaam loopt, verlies je snel je balans. Langzaam rechtuit lopen is opvallend lastig. Als je bang bent dat je zult omvallen, kun je langs een muur lopen waaraan je steun vindt. Bovendien kun je naar een punt voor je kijken en je hierop blijven concentreren terwijl je er naartoe loopt. Tijdens het lopen zal je balans verbeteren.


        	Je gedachten dwalen steeds af. Loopmeditatie is net als alle mindfulness-oefeningen; de hersenen worden afgeleid. Breng de aandacht rustig terug naar het gevoel van je voeten die de grond raken, of naar je ademhaling. Je hoeft jezelf geen verwijten te maken.

      


      Mededogen opwekken: metta-meditatie


      Metta is een boeddhistische term en betekent liefdevolle vriendelijkheid, of gewoon vriendelijkheid. Metta-meditatie is erop gericht mededogen op te wekken, zowel voor jezelf als voor anderen. Alle mindfulness-meditaties maken gebruik van een liefdevolle vriendelijkheid, maar metta-meditatie is er speciaal op gericht deze vaardigheid verder te ontwikkelen en op een bepaalde manier te richten.


      Vele godsdienstige tradities en oude culturen benadrukken de noodzaak jezelf en degenen om je heen lief te hebben en hiervoor te zorgen. Als je streng bent voor jezelf en kritisch bent, kan metta-meditatie werken als tegengif en gevoelens van vriendelijkheid en liefde oproepen. Metta-meditatie werkt dankzij een belangrijk gegeven in alle mensen: je kunt niet tegelijkertijd haat en vriendelijkheid voelen. Als je de ene voedt, verplaats je de andere. Metta-meditatie is een vriendelijke manier om je innerlijke geest en hart te genezen van pijn en lijden.
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      Als je nog nooit eerder hebt gemediteerd, probeer dan eerst enkele andere meditaties in dit boek. Als je al ervaring hebt, ben je klaar om metta-meditatie te proberen. Neem de tijd! Werk langzaam en met regelmaat door de oefening en je kunt er zeker van zijn dat je de vruchten zult plukken.


      Een ontmoeting met de olympisch mediterenden


      Metta-meditatie is een vaardigheid die je op dezelfde manier kunt ontwikkelen als tennissen of autorijden. Dit is bewezen via hersenscans van mensen die ervaren zijn in het mediteren. De beroemde wetenschapper professor Richard Davidson en zijn team van neurologen aan de University of Wisconsin, Madison in de Verenigde Staten, tonen aan dat mensen die gedurende korte tijd mediteren meer medeleven kunnen gaan tonen dankzij metta-meditatie. Mensen die al lange tijd mediteren, de zogeheten ‘olympisch mediterenden’, die al meer dan tienduizend uur hebben gemediteerd (niet achter elkaar!) bevinden zich op de hoogste welzijns- en medelevensniveaus die tijdens hersenscans zijn gemeten. Tijdens experimenten met hersenscans liepen deze zeer ervaren mensen met een glimlach op het gezicht weg van oncomfortabele en lawaaierige wetenschappelijke experimenten. Wetenschappers hadden deze reactie nog niet eerder gezien. De experimenten bewezen dat een gevoel van medeleven een van de meest positieve emoties is en dat deze extreem krachtig werk verricht voor genezing van lichaam en geest.


      Meditatie van liefdevolle vriendelijkheid oefenen


      Hieronder vind je een leidraad voor metta-meditatie. Ga hier langzaam, stap voor stap doorheen. Als je niet voldoende tijd of geduld hebt om alle stappen te volgen, doe er dan zo veel als voor jou prettig is. Wees vanaf het begin vriendelijk voor jezelf.
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      1. Liefdevolle vriendelijkheid kunt je liggend, zittend of zelf lopend oefenen. De houding die je aanneemt, is niet het belangrijkste; de intentie van liefhebbende vriendelijkheid die je meeneemt in de meditatie is bepalend. Zorg ervoor dat je warm bent en je op je gemak voelt. Sluit rustig je ogen, of doe ze een stukje dicht, zodat je op een prettige manier naar beneden kijkt.


      2. Begin met het voelen van je ademhaling. Zoek de plek waar je de ademhaling het beste voelt. Met dit bewustzijn creëer je een band tussen je lichaam en je geest. Concentreer je een paar minuten op het gevoel van je ademhaling.


      3. Als je er klaar voor bent, kijk dan of er bepaalde zinnen uit je hart in je opkomen die aangeven wat je voor jezelf voor de lange duur het meest verlangt en uiteindelijk alle levende wezens kunt toewensen. Zinnen als:


      Dat ik maar succes mag hebben. Dat ik maar gelukkig mag zijn. Dat ik maar gezond mag zijn. Dat ik maar vrij mag zijn van lijden.


      4. Spreek deze zinnen herhaaldelijk uit. Laat ze tot in je hart doordringen. Laat de woorden een gevoel van vriendelijkheid voor jezelf creëren. Maak je geen zorgen als dit niet gebeurt; de intentie is belangrijker dan het gevoel. Blijf de zinnen zachtjes herhalen en laat iedere zin resoneren.


      5. Breng je gedachten nu bij iemand waarom je geeft, een goede vriend, of iemand door wie je bent geïnspireerd. Zie deze persoon voor je en zeg dezelfde zinnen tegen hem of haar. Maak je geen zorgen als het beeld niet helemaal helder is. De intentie werkt voor zich. Spreek zinnen uit als:


      Dat jij maar succes mag hebben. Dat jij maar gelukkig mag zijn. Dat jij maar gezond mag zijn. Dat jij maar vrij mag zijn van lijden.


      Stuur met deze woorden liefhebbende vriendelijkheid naar deze persoon.


      6. Als je er klaar voor bent, kies dan een willekeurige persoon. Iemand die je dagelijks ziet, maar voor wie je geen speciale negatieve of positieve gevoelens koestert. Misschien iemand die je iedere ochtend tegenkomt, of van wie je bij een kiosk koffie koopt. Stuur ook aan deze persoon liefhebbende vriendelijkheid met dezelfde zinnen:


      Dat jij maar succes mag hebben. Dat jij maar gelukkig mag zijn. Dat jij maar gezond mag zijn. Dat jij maar vrij mag zijn van lijden.


      7. Kies nu iemand met wie je niet goed kunt opschieten. Misschien iemand met wie je onlangs ruzie hebt gehad. Zeg dezelfde zinnen nogmaals, uit het hoofd en het hart. Dit kan lastiger zijn.


      8. Denk nu aan alle vier de personen tegelijk: jezelf, je vriend, de willekeurige persoon en de persoon met wie je ruzie had. Zie ze voor je, of voel hun aanwezigheid. Probeer naar alle vier evenveel liefhebbende vriendelijkheid uit te stralen door de volgende zinnen uit te spreken:


      Dat wij maar succes mogen hebben. Dat wij maar gelukkig mogen zijn. Dat wij maar gezond mogen zijn. Dat wij maar vrij mogen zijn van lijden.


      9. Breid de liefhebbende vriendelijkheid uiteindelijk uit naar alle levende wezens: planten, dieren op het land, in de lucht en in het water. Het hele universum. Stuur dit gevoel van vriendschap, zorg, liedhebbende vriendelijkheid en medeleven vanuit het hart alle kanten op.


      Dat iedereen maar succes mag hebben. Dat iedereen maar gelukkig mag zijn. Dat iedereen maar gezond mag zijn. Dat iedereen maar vrij mag zijn van lijden.


      Als de metta-zinnen die ik hier voorstel niet werken, probeer dan enkele andere zinnen. Kies uit het onderstaande rijtje de twee of drie zinnen die je het meest aanspreken en gebruik deze als metta-zinnen. Of ga op de creatieve toer en verzin er zelf een paar:


      
        	Dat ik maar in vrede mag leven met mijzelf en andere wezens.


        	Dat ik mijzelf maar kan accepteren zoals ik ben.


        	Dat ik vergeving mag vinden voor de pijn die wij elkaar onvermijdelijk aandoen.


        	Dat ik maar in vrede en harmonie mag leven met alle wezens.


        	Dat ik van mijzelf mag houden zoals ik ben, wat er ook gebeurt.


        	Dat ik maar vrij mag zijn van angst en boosheid.


        	Dat ik onvoorwaardelijk van mijzelf mag houden.

      


      Metta-meditatie kan een diepgaande genezende oefening zijn. Wees geduldig en oefen langzaam en met liefde. Laat de zinnen in je opkomen vanuit je hart en kijk wat er gebeurt.
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      Zodra je meer ervaring hebt opgedaan met deze vorm van meditatie, kun je dit ook lopend oefenen. Houd hierbij echter je ogen open voor je opmerkzaam ergens tegenaan loopt.


      Obstakels voor metta-meditatie overwinnen


      Tijdens metta-meditatie kun je te maken krijgen met enkele specifieke problemen. Enkele veelvoorkomende problemen en mogelijke oplossingen hiervoor zijn:


      
        	Je kunt niet aan een bepaald persoon denken. Maak je geen zorgen als je geen geschikte vriend, willekeurige persoon of iemand met wie je ruzie hebt gehad kunt verzinnen. Deze stap kun je overslaan, of je kunt een willekeurige voorbijganger kiezen. De intentie van liefhebbende vriendelijkheid is belangrijker dan de persoon die je hiervoor kiest.


        	Je spreekt de zinnen uit, maar je voelt helemaal niets. Dat is volkomen normaal, zeker als je net begint. Probeer je voor te stellen dat de zinnen uit je borst of je hart komen, in plaats van uit je hersenen. Nogmaals, tijdens deze oefening is het gevoel minder belangrijk dan je houding van vriendelijkheid. Het gevoel komt mogelijk in de toekomst wel, of niet. Maak je hierover geen zorgen.


        	Je gedachten dwalen steeds af. Dit komt puur door de werking van de hersenen, en komt tijdens alle vormen van meditatie voor. Zodra je dit merkt, breng je zoals bij alle andere meditaties gewoon je aandacht terug waar deze moet zijn, bij de oefening. Iedere keer dat je dit doet, versterk je het vermogen de aandacht ergens bij te houden.


        	Je bent erg emotioneel. Het voelen van emoties is een veelvoorkomende reactie. Mogelijk ben je er niet aan gewend op deze manier gevoelens op te wekken, maar je kunt hiermee diepgewortelde, opgesloten emoties losmaken. Probeer hier toch mee door te gaan. Als je emoties te heftig worden, probeer dan eerst alleen de eerste zin, waarmee je metta naar jezelf stuurt. Het is prima als je voor de hele meditatie één zin gebruikt. Als het echt niet gaat, kun je de meditatie ook afronden en op een beter moment verdergaan.

      

    

  


  
    
      Hoofdstuk 7: 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 jezelf intellectueel uitdagen om je hersenen gezond te houden. Je moet omgaan met anderen, maar ook tijd nemen voor jezelf. Het is zeker mogelijk dit allemaal te bereiken, maar 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.


      De sleutel tot een gezond leven is een zorgzaam en accepterend bewustzijn, en mindfulness is de beste manier om dit bewustzijn te ontwikkelen. Dit hoofdstuk gaat over de manieren waarop je via mindfulness voor jezelf en anderen kunt zorgen.


      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 7.1 en 7.2), 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.


      Boom, touw of muur? Een olifant omschrijven
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      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. Als je alleen maar tijd hebt om drie keer diep in en uit te ademen, is dat ook goed. Dit kan een geweldig effect hebben. Volg de volgende stappen:
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      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. Als je rechtop zit, geeft dit een positief signaal af aan je hersenen. Je doet iets anders dan anders.
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      Figuur 7.1: De adempauze als brug tussen formele en informele mindfulness-oefeningen


      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. Valt het je op dat iedere keer dat je ademhaalt net anders is? Leid je aandacht als deze is afgedwaald rustig en vriendelijk terug naar je ademhaling. Wees je ervan bewust hoe waardevol iedere keer ademhalen is.


        	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.
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      Stel je de adempauze voor als een zandloper. De aandacht is in het begin wijd open en vernauwt zich naar de ademhaling in de tweede stap voor hij weer uitbreidt naar een open uitgebreide aandacht.


      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. Je hersenen kennen twee modi: doenmodus en zijnmodus. De doenmodus is energiek en gaat om het uitvoeren van taken en het doorvoeren van veranderingen. De zijnmodus is een sussende geestestoestand, waarin je zaken accepteert zoals ze zijn (zie hoofdstuk 5 voor veel meer informatie over zijnmodus en doenmodus).


        	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. Misschien merk je op dat je schouders gespannen zijn, of dat je kiezen op elkaar zijn geklemd. Mogelijk spoken er allerlei gedachten door je hoofd waarvan je niet eens had gemerkt dat ze er waren. Of misschien voel je je verdrietig, heb je dorst of ben je moe. 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. Op dit moment heb je ervoor gekozen om dit boek te pakken en deze pagina te lezen. En straks besluit je mogelijk om te gaan wandelen, een vriend te bellen of te gaan koken. Als je een snauw krijgt van je partner, maak je tot op zekere hoogte ook een keuze hoe je zult antwoorden. 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. De adempauze kan je helpen verstandigere keuzes te maken.


        	Je schakelt de automatische piloot uit. Heb je wel eens een complete maaltijd gegeten en je vervolgens gerealiseerd dat je er niets van had geproefd? Dan at je waarschijnlijk op de automatische piloot. Eten is zo gewoon dat je het kunt doen terwijl je aan andere dingen denkt. De adempauze helpt je in contact te komen met je zintuigen, zodat je in het hier en nu leeft.

      


      Probeer dit gedachte-experiment. Ga zonder te kijken in je herinnering na of je horloge Romeinse of gewone cijfers heeft. Als je het niet zeker weet, of het fout hebt, geeft dit aan in hoeverre je op de automatische piloot functioneert. Je hebt ongetwijfeld honderden keren naar dit horloge gekeken zonder ooit echt iets goed te zien. (Je leest meer over de automatische piloot in hoofdstuk 5).


      
        	Je raakt niet verstrikt in je ervaring, maar bent waarnemer. In ervaringen in het normale dagelijkse leven is er geen ruimte tussen jou en je gedachten of emoties. Ze komen in je op en je reageert bijna zonder dat je het merkt. 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. Deze ogenschijnlijk kleine verandering van oogpunt heeft enorme gevolgen. Welke dit zijn, kun je lezen in hoofdstuk 5.


        	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. Je gedachten zijn verward, je kunt niet helder nadenken. De adempauze zou wel eens precies kunnen zijn wat de dokter voorschrijft om inzicht of creatieve ideeën de ruimte te geven.
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      Figuur 7.2: De adempauze van drie minuten ontwikkelt zich als een zandloper


      De adempauze oefenen tussen andere bezigheden
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      Probeer de adempauze drie keer per dag te oefenen. Hieronder vind je enkele momenten die je kunt aanhouden voor het oefenen van de adempauze:


      
        	Voor of na een maaltijd. Sommige mensen bidden gezamenlijk voor de maaltijd, om zo dank te zeggen voor het voedsel. Een adempauze voor het eten geeft je een vast moment op de dag om te oefenen en herinnert je eraan dat je van de maaltijd moet genieten. Als je geen drie minuten de tijd hebt, kun je ook drie keer ademhalen voor je aanvalt.


        	Tussen activiteiten door. Een moment rust tussen de dagelijkse bezigheden door kan zeer verfrissend werken, al is het maar een paar seconden. Het voelen van je ademhaling en even tijd nemen voor jezelf is erg prettig. Uit onderzoek is gebleken dat drie keer opmerkzaam ademhalen de fysiologie van het lichaam kan veranderen, de bloeddruk kan verlagen en spierspanning verminderen.


        	Bij het opstaan of slapen gaan. Een korte meditatie voor je uit de veren springt, kan een heilzame ervaring zijn. Je kunt even in bed blijven liggen en genieten van je eigen ademhaling, of je kunt overeind gaan zitten en de adempauze oefenen. Deze meditatie helpt je in de juiste geestestoestand te komen en is een goede voorbereiding om de dag monter tegemoet te treden. Als je de adempauze oefent voor het slapen gaan, kalmeer je de hersenen en stimuleer je een diepere en rustigere slaap.


        	Op het moment dat een lastige gedachte of emotie opkomt. De adempauze is vooral nuttig als je te maken krijgt met moeilijke gedachten of emoties. Als je je bewust wordt van de aard van je gedachten en ernaar luistert met vriendelijkheid en nieuwsgierigheid, kun je je relatie met deze gedachten veranderen. Een opmerkzame relatie met gedachten en emoties leidt tot een totaal andere ervaring.

      


      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


      Je kunt het oefenen van mindfulness combineren met lichaamsbeweging. Sterker nog, Jon Kabat-Zinn, een van de grondleggers van mindfulness in het Westen, trainde het olympische roeiteam van de VS in 1984. Een aantal van hen won goud. Niet slecht, voor een groepje meditators.
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      Zoals ook uit duizenden onderzoeken blijkt, is lichaamsbeweging goed voor zowel lichaam als geest. Als je al regelmatig beweegt, weet je al wat de voordelen zijn. Als je niet regelmatig beweegt, maar je huisarts het wel een goed idee voor je vindt, kun je beginnen met wandelen. Wandelen is een aërobische oefening en een fantastische manier om mindfulness te oefenen (zie hoofdstuk 6 voor loopmeditatie).


      Je kunt dit vervolgens uitbouwen naar een meer inspannende oefening, als je dit wilt. Treed iedere nieuwe oefening met een open geest tegemoet, wees nieuwsgierig naar wat er gebeurt, richt de aandacht een tijdje op onprettige gevoelens, verken de grens tussen gemak en ongemak en kijk goed om je heen.


      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. Als je merkt dat het hardlopen pijn gaat doen, probeer er dan achter te komen of je juist verder moet gaan of moet stoppen. Als je regelmatig hardloopt, wil je waarschijnlijk op de grens blijven, maar als je net begint, loop dan minder hard van stapel en bouw het geleidelijk op. 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 zwemmen


      Begin met enkele keren opmerkzaam ademhalen terwijl je naar het water loopt. Let op welk effect het water heeft op je lichaam als je het water in gaat. Wat voor gedachten komen er in je op? Voel tijdens het zwemmen het contact tussen je armen en benen en het water. Hoe voelt het water aan? Wees dankbaar dat je kunt zwemmen en over water beschikt. Laat jezelf in het zwemritme komen. Word je bewust van je hartslag, ademhalingsritme en de spieren in je lichaam. Let er als je klaar bent op hoe je lichaam en geest voelen.


      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. Laat je bestemming voor wat deze is en keer terug in het hier en nu. Voel de sensaties in je lichaam terwijl je van je fiets stapt. Scan je lichaam en voel hoe je je na deze oefening voelt.


      Slapen met mindfulness voorbereiden


      Slaap, essentieel voor het welzijn, is een van de eerste dingen die verbetert als iemand een cursus mindfulness volgt. Mensen slapen beter en dieper. Soortgelijke resultaten zijn te vinden in onderzoek naar mensen die lijden aan slapeloosheid en die een cursus van acht weken volgden in MBSR (op mindfulness gebaseerde stressreductie).


      Als je slaapt, laat je de wereld volledig los. In slaap vallen gaat niet om iets doen, maar om niet-doen. In dat opzicht lijkt slapen op mindfulness. Als je probeert in slaap te vallen, doe je ergens moeite voor, wat natuurlijk precies het tegenovergestelde is van laten gaan.


      Hieronder vind je enkele tips om met behulp van mindfulness te slapen:
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        	Houd vaste tijden aan voor het slapen gaan en opstaan. Als je de ene dag vroeg opstaat en de andere dag laat, kan je biologische klok in de war raken, wat er weer voor kan zorgen dat je moeilijk in slaap komt.


        	Vermijd te veel indrukken voor je gaat slapen, zoals televisiekijken of computerwerk.


        	Probeer voor het slapen een formele mindfulness-oefening te doen, zoals de zitmeditatie of de bodyscan (zie hoofdstuk 6).


        	Probeer voor het slapen wat yoga te doen, of doe enkele rustige strekoefeningen. Ik heb gemerkt dat katten zich van nature uitrekken voor ze zich op de bank oprollen om te gaan slapen. Dit helpt je om je geest en spieren te ontspannen.


        	Doe voor het slapen een korte opmerkzame wandeling binnen. Neem vijf of tien minuten de tijd om een paar stappen te lopen en let ondertussen op alle sensaties die je voelt in je lichaam.


        	Voel goed hoe je in- en uitademt als je in bed ligt. Probeer je gedachten bij je ademhaling te houden, in plaats van te proberen in slaap te vallen. Tel de keren dat je uitademt tot tien. Zeg het aantal steeds hardop. Begin weer bij één als je gedachten zijn afgedwaald.


        	Als je in bed ligt en je ergens zorgen om maakt, al is het maar over het feit dat je niet kunt slapen, accepteer deze zorgen dan. Als je vecht tegen je gedachten, worden deze alleen maar sterker. Merk ze op en leid de aandacht rustig terug naar het gevoel van de adem­haling.
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      Maak je niet te veel zorgen als je minder slaapt dan normaal. Het is zelfs zo dat je in een vicieuze cirkel terechtkomt als je je zorgen maakt over te weinig slaap. Veel mensen slapen veel minder dan acht uur per nacht en de meeste mensen hebben af en toe een slechte nacht. Als je niet kunt slapen, betekent dit niet dat er met jou iets mis is en wat slaapgebrek kost je niet meteen je gezondheid.


      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, met een gevoel van waardigheid en stabiliteit.


      2. Word je bewust van de hele lichaam, met alle steeds veranderende sensaties.


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


      4. 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.


      5. 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?


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


      7. 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.


      Bij de relatie met jezelf beginnen


      Bomen moeten sterke stormen kunnen weerstaan en de enige hulp die ze daarbij krijgen komt uit hun diepe wortels die zorgen voor stabiliteit. Als de wortels van de boom niet diep genoeg reiken, kan de boom niet goed rechtop staan. Hoe dieper en sterker de wortels, hoe groter de takken die de boom krijgt en hoe meer hij er krijgt. Op dezelfde manier moeten wij onze relatie met onszelf voeden, om ervoor te zorgen dat we op een zinvolle en bevredigende manier relaties met anderen kunnen aangaan.


      Mindfulness en ik


      Voor ik de kunst van mindfulness en meditatie ontdekte, was ik een perfectionist. Ik werkte hard om op school de hoogste cijfers te halen en ging hiermee door toen ik ging studeren. Ik was veel te hard voor mijzelf. Ik ging op zoek naar manieren om de stress te verminderen en kwam uiteindelijk uit bij meditatie. In het begin had ik er weinig zin in en was ik sceptisch. Ik heb er een jaar over nagedacht of ik een cursus zou volgen om het te leren. Meditatie en mindfulness leken me te mystiek en spiritueel voor mijn wetenschappelijke levensinstelling. Uiteindelijk heb ik het geprobeerd, om vervolgens nooit meer achterom te kijken! Terwijl ik oefende, veranderde de relatie met mijzelf. Ik voel niet meer de behoefte om de beste te zijn in mijn werk, wat voor sommigen misschien een slechte eigenschap zal zijn. Voor mij betekent dit dat ik meer tijd heb voor mijzelf; ik ben wat vriendelijker voor mezelf. Ik ben onderweg ergens naartoe en ben zeker nog niet op de ‘plaats van bestemming’ (ik denk niet dat wie dan ook perfect kan zijn in die zin). Onlangs heb ik gemerkt dat je mindfulness niet te serieus moet nemen. Mindfulness is geen godsdienst of filosofie, maar een creatieve manier van leven die voor iedereen anders is. Dankzij de luchthartige aanpak ben ik ontspannener in mijn gedachten en daden en laat ik het leven op een natuurlijkere manier op mij af komen. Als ik eraan denk opmerkzaam te zijn, is dat fantastisch, maar als ik het vergeet, of terugval, is dat gewoon menselijk en dus helemaal niet erg.


      Hieronder vind je enkele tips om je te helpen de relatie met jezelf te verbeteren met behulp van een opmerkzame houding:


      
        	De intentie duidelijk maken. Begin met de duidelijke intentie meer van jezelf te houden en beter voor jezelf te zorgen. Je bent helemaal niet egoïstisch als je voor jezelf zorgt. Je voedt je eigen wortels, zodat je anderen kunt helpen als dit nodig is. Je opent de deur naar een mooie toekomst, die je als mens echt verdient.


        	Begrijpen dat niemand perfect is. Misschien heb je hoge verwachtingen van jezelf. Probeer ietsjes minder ambitieus te zijn. Probeer ten minste één aspect van jezelf te accepteren waar je niet blij mee bent. Een kleine stap kan al een enorm verschil maken. Zoals een sneeuwbal langzaam groeit als je hem door de sneeuw rolt, zo kan een beetje vriendelijkheid en acceptatie van de dingen zoals ze nu eenmaal zijn een positieve kettingreactie op gang brengen die het leven voor je kunnen verbeteren.


        	Zelfkritiek beperken. Als je mindfulness oefent, word je je bewuster van je gedachten. Mogelijk hoor je hoe je een uitbrander krijgt van een zelfkritische stem diep van binnen. Distantieer jezelf van die stem en denk eraan dat jij niet jouw gedachten bent. Zodra je dit kunt inzien, verliezen deze gedachten aan kracht en pijn. (De zitmeditatie in hoofdstuk 6 gaat hier verder op in.)


        	Wees vriendelijk voor jezelf. Wees je bewust van je goede kwaliteiten, hoe klein en onbelangrijk deze ook lijken, en erken ze. Misschien ben je erg beleefd, of is een bepaald lichaamsdeel erg aantrekkelijk. Of misschien ben je wel erg vrijgevig of kun je goed luisteren. Wat je goede kwaliteiten ook zijn, wees je ervan bewust en ga niet op zoek naar negatieve kanten van jezelf of dingen die je niet kunt. Het is niet altijd even eenvoudig om vriendelijk tegen jezelf te zijn, maar via mindfulness en door alles stapje voor stapje te doen, is het zeker mogelijk.


        	Wees vergevingsgezind voor jezelf. Vergeet niet dat je niet perfect bent. Je maakt fouten, dat doe ik ook. Dat we fouten maken, maakt ons menselijk. Als je inziet dat je niet perfect kunt zijn in wat je doet, en dat je niet altijd alles goed kunt doen, zul je jezelf makkelijker kunnen vergeven en ergens overheen stappen. Uiteindelijk leer je van je fouten. Als je alles meteen goed deed, zou er weinig overblijven om te ontdekken aan jezelf. Sta jezelf toe jezelf te vergeven.


        	Wees dankbaar. Ontwikkel een gevoel van dankbaarheid in je houding. Probeer dankbaar te zijn voor wat je hebt en wat je kunt. Kun je zien, horen, proeven en dingen aanraken? Kun je nadenken, voelen, lopen en rennen? Heb je eten, kleding en een dak boven je hoofd? Gebruik mindfulness om je ervan bewust te worden wat je hebt. Schrijf iedere avond voor je gaat slapen drie dingen op waarvoor je dankbaar bent, hoe klein en onbelangrijk ook. Voor veel mensen blijkt het opschrijven van dankbaarheid heilzaam te werken. Probeer dit een maand en ga er vervolgens mee door als je merkt dat het je helpt.


        	Oefen metta/meditatie van liefdevolle vriendelijkheid. Dit is waarschijnlijk de meest effectieve en krachtige manier om een dieper, vriendelijker en bevredigendere relatie met jezelf te ontwikkelen. Zie hoofdstuk 6 voor de stappen van de metta-oefening.

      


      Diep luisteren


      Diep luisteren of opmerkzaam luisteren is luisteren met meer dan alleen je oren. Bij diep luisteren, luister je met je hoofd en hart; met je hele wezen. Je geeft jezelf helemaal als je diep luistert. Laat al je gedachten, ideeën, meningen en overtuigingen varen en luister.
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      Diep luisteren werkt genezend. Met genezend bedoel ik dat degene naar wie wordt geluisterd een gevoel van bevrijding ervaart, en frustraties, angst en verdriet los kan laten. Dankzij diep luisteren vindt ware communicatie plaats. Mensen willen niets liever dan dat er naar hen wordt geluisterd.


      Diep luisteren komt voort uit innerlijke kalmte. Als je gedachten van hot naar her springen, is het moeilijk om goed te luisteren. Als je geest een chaos is, zoek dan een rustig plekje en luister naar je ademhaling, of zelfs naar je eigen gedachten. Op deze manier laat je de gedachten vrij uit het onderbewuste.


      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.


        	Zet je eigen zorgen en problemen opzij.


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


        	Luister met je hele wezen, niet alleen met je hoofd.


        	Observeer de houding en toon als onderdeel van het luisterproces.


        	Let op de gedachten die automatisch in je opkomen tijdens het luisteren. Doe je best om ze te laten gaan en je weer te concentreren op het luisteren.


        	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. Als je meteen een oplossing aandraagt, ontneem je de ander de mogelijkheid met jou te communiceren. Luister, en doe niets anders dan luisteren.


      De confrontatie aangaan met monniken


      Onderzoekers wilden weten wat het effect was van een confrontatie met een ervaren meditator. Ze kozen een monnik met een uitgebreide meditatie-ervaring en de meest confronterende professor om de confrontatie met deze monnik aan te gaan. Ze registreerden bloeddruk en hartslag van beide mannen tijdens het gesprek. De hartslag van de professor was in het begin hoog, maar die van de monnik bleef rustig. Gedurende het gesprek werd de professor steeds rustiger (al wilde hij nog steeds niet ophouden met praten). Op deze manier blijf je vredig en rustig, en dankzij de mindfulness-ervaring straal je van nature een gevoel van welzijn uit terwijl je met anderen praat. Op deze manier komt de relatie tot bloei.


      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? Als je je ademhaling niet voelt, tel dan de keren dat je uitademt tot tien.


      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? Heeft het een vorm of een kleur?


      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. Adem in het deel van je lichaam en wacht af wat er gebeurt.


      5. Doe een stapje terug. Word je bewust van de ruimte tussen jou, de waarnemer, en de gedachten en gevoelens die je waarneemt. Let op hoe je er los van staat en er dus vrij van bent. Je schakelt 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. Wat een prachtige mogelijkheid om iets te leren! Relaties kun je beschouwen als een uitbreiding van je mindfulness-oefening. Je kunt zien wat er gebeurt, in jezelf en in de ander, met een gevoel van vriendelijke openheid, vriendelijkheid en nieuwsgierigheid. Probeer te laten gaan wat je uit de relatie wilt halen, net als tijdens een meditatie-oefening. Beschouw de relatie zoals hij is, en laat hem van moment tot moment ontplooien.
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      Een relatie is als een spiegel waarin je jezelf kunt zien.


      J. Krishnamurti


      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? Gebruik je altijd dezelfde woorden of zinnen? 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. Probeer de emoties niet als goed of verkeerd te bestempelen, maar kijk gewoon wat ze doen.


        	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. Hoewel mindfulness in relaties een uitdaging is, is het zeker de moeite waard.


      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. Stel je eens voor dat ik per ongeluk een kop thee omgooi over jouw werk. Als je denkt dat ik het expres deed, denk je mogelijk dat ik je werk bewust heb gesaboteerd en ben je boos en van streek. Je geeft mij er de schuld van dat jij boos bent. Als je het beschouwt als een ongeluk, omdat ik mogelijk moe ben, denk je: ‘Het was maar een ongeluk, hopelijk is er niets met hem aan de hand.’ Daarom reageer je met medeleven. 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.


      Mensen opnieuw ontmoeten


      Relaties vinden hun fundering in de geschiedenis tussen jou en de ander, wie dit ook mag zijn. Als je iemand ontmoet, wordt in je hersenen automatisch het dossier met herinneringen over deze persoon tevoorschijn getoverd, en wordt je gedrag tegenover deze persoon bepaald door de kennis die je van hem hebt. Hier is niets mis mee als je bijvoorbeeld een oude, dierbare vriend begroet, maar hoe zit dat als je met iemand te maken krijgt met wie je in het verleden problemen hebt gehad? Mogelijk had je er ruzie mee, of jullie kunnen gewoon niet met elkaar overweg.
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      Als je te maken krijgt met moeilijke mensen is het belangrijk te onthouden dat je de ander op twee manieren kunt benaderen. Bij de eerste manier zie je je ideeën, herinneringen, gedachten, oordelen en meningen over deze persoon. Bij de tweede manier zie je de persoon zoals hij is, zonder oordeel, ideeën of verhalen. Dit is een nieuwe ontmoeting, een verse ontmoeting, alsof het de eerste keer is. Het gaat er bij mindfulness om mensen opnieuw te ontmoeten. Als je in contact komt met je zintuigen, bevind je je niet langer in het rijk van de ideeën, oordelen en meningen. Je bevindt je in het hier en nu. Als je op deze manier iemand ontmoet, koester je hoe dan ook warme gevoelens, vermengd met een gevoel van nieuwsgierigheid.


      Hieronder vind je enkele tips om met moeilijke relaties om te gaan:


      
        	Haal vijf keer opmerkzaam adem of doe een minimeditatie (zie hoofdstuk 8) voor je de ander ontmoet. Op deze manier voorkom je mogelijk dat de gevoelens van boosheid of frustratie de overhand krijgen.


        	Observeer welke verschillen er zijn tussen jouw negatieve beeld van de persoon, en de persoon zelf. Probeer zo goed mogelijk dit beeld los te laten en de persoon te ontmoeten zoals hij is, door contact te maken met je zintuigen op het moment dat je hem ontmoet.


        	Boeddha is ooit geciteerd: ‘Een fout onthouden is als het dragen van een last in de geest.’ Probeer dit te begrijpen en de ander te vergeven voor hetgeen er in jullie relatie is voorgevallen. Let op of dit je helpt.


        	Beschouw de relatie als een spel. Mindfulness moet je niet te serieus nemen, net als relaties. Relaties blijven vaak hangen in een status quo omdat beide partijen alles te serieus nemen. Bekijk het wat luchtiger.


        	Denk hier eens over na: wat is het ergste dat er kan gebeuren? Het antwoord op deze vraag plaatst zaken vaak in het juiste perspectief. Mogelijk overdrijf je hoe slecht deze persoon is, of hoe zeer hij je daadwerkelijk kan kwetsen.


        	Word nieuwsgierig naar het soort ideeën die in je opkomen als je deze moeilijke persoon tegenkomt. Maken deze gedachten onderdeel uit van een bekend patroon? Kun je ze zien als slechts gedachten in plaats van feiten? Hoe kom je aan deze ideeën? Dit is een voorbeeld van opmerkzaam zijn op gedachten: word nieuwsgierig naar je eigen denkpatroon en let op wat er gebeurt. Je probeert niet om iets te repareren of veranderen. Dat gebeurt vanzelf als je de huidige gedachtepatronen goed observeert.
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      Relaties zijn moeilijk. Wees niet te hard voor jezelf als dingen niet zo gaan als jij wilt. Je hebt je eigen karakter en soms kun je gewoon niet overweg met een ander. Probeer de negatieve ervaringen uit het verleden te laten gaan en volg je eigen instinct. Probeer zaken op hun beloop te laten.


      Meermeditatie: acceptatie ontdekken


      Deze meditatie voer je normaal gesproken liggend uit, maar het kan ook in een andere houding, als dit prettiger is. Sluit rustig je ogen. Voel je adem enkele minuten. Beeld je, als je er klaar voor bent, een prachtig meer in. Het meer is perfect kalm en stil. Het water van het meer is zo stil dat het wel een spiegel lijkt. Op de achtergrond zie je indrukwekkende bergen. De lucht is overwegend blauw, met enkele kleine, witte schapenwolkjes. De lucht en de bergen weerspiegelen in het meer. Langs dit prachtige meer staan grote oude bomen, met takken die tot boven het water reiken. In de verte vliegen enkele vogels over het meer. Als er een briesje over het meer gaat, ontstaan er aan het wateroppervlak kleine rimpels en wat grotere golven, en er danst een glittering over het water. Je bent je ervan bewust dat het meer in de herfst de regen en afgevallen balderen omhelst, en dat het wateroppervlak in de winter kan bevriezen. Diep onder de oppervlakte verandert en beweegt er weinig, en het water krioelt van het leven. Het meer staat open voor alles wat wordt aangeboden.


      Als je er klaar voor bent, laat je dan opnemen door het meer en word er één mee. Sta jezelf toe, terwijl je ligt of zit, het meer te zijn, als dit voor jou betekenis heeft. Je bent zowel de stille diepte als de rimpels aan de oppervlakte. Neem in je op wat dit mogelijk voor jou betekent. In je medeleven, vriendelijkheid en zachtaardigheid ondersteun je dit water. Als het weer verandert, wordt het meer modderig en verzamelen zich twijgjes en bladeren. Kun je dit laten gebeuren en toch gewoon het meer blijven zijn? Merk op hoe de veranderingen in het meer zorgen voor karakter, charme en rijkdom. Voel je eigen kalmte en sereniteit onder de onstuimige oppervlakte. Is dit tot op zekere hoogte mogelijk? Kun je de voortdurende veranderingen in en rond het meer onderdeel laten zijn van het natuurlijke proces van de natuur, en zelfs de schoonheid hiervan in jezelf omarmen?


      Als het nuttig is, gebruik dan dit beeld van het meer om je meditatieoefening bij tijd en wijle te verrijken. Haal het in herinnering tijdens je dagelijkse bezigheden om het leven vanuit een standpunt van acceptatie en vrede te aanschouwen. Roep de herinnering in je op hoe het meer zowel rustig, diep en onbeweeglijk onderin als onrustig aan de oppervlakte kan zijn. Herken de voortdurend wisselende gedachten en gevoelens van het hart en de geest en aanschouw ze met het bewustzijn dat altijd aanwezig is. Bekijk jouw verhaal, jouw wereld, jouw ideeën, gedachten, dromen, oordelen en meningen als onderdeel van dat uitgestrekte bewustzijn, maar niet alleen maar. Geniet van het uitzicht van het meer, terwijl het overdag moeiteloos het zonlicht en de lucht, de vogels, bijen, planten en dieren reflecteert, en ‘s nachts de maan en de fonkelende sterren aan de koele, donkere hemel weerkaatst; altijd aanwezig, altijd veranderend, en toch altijd hetzelfde.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 8: Mindfulness gebruiken in het dagelijks leven


      In dit hoofdstuk:


      
        	Mindfulness integreren in het werk


        	Reistijd omzetten naar mindfulness-tijd


        	Mindfulness thuis ontdekken

      


      Mindfulness is draagbaar. Je kunt altijd en overal opmerkzaam zijn, niet alleen op een meditatiekussen of yogamat. Je kunt opmerkzaam zijn tijdens het bekijken van een presentatie, het voeren van de kat of het omhelzen van een vriend. Door opmerkzaam bewustzijn te ontwikkelen, krijgen je ervaringen van alledag meer diepgang en doorbreek je de sleur van mentale en emotionele patronen. Je ziet opeens die prachtige bloem langs de weg. Je wordt opmerkzaam en ontspant je schouders als je aan het werk denkt. Je geeft je creatieve oplossingen voor de uitdagingen van het leven de ruimte. Het is een optelsom van allemaal kleine veranderingen. 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.
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      In veel landen is het wettelijk verplicht voor werkgevers om stress te beheersen en doelbewust actie te ondernemen om stress te verminderen. Als je denkt dat je lijdt aan stress vanwege het werk, moet je hierover praten met je manager of een andere leidinggevende. Slecht management leidt tot onacceptabele stressniveaus. In Groot-Brittannië is het verplicht om veranderingen door te voeren om stress binnen de perken te houden.


      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.
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      Mindfulness is niet gewoon een manier of techniek om stress te verminderen. Mindfulness is een manier van zijn. Het verminderen van stress is maar het topje van de ijsberg. Bij een organisatie waar ik een training gaf, hoorde ik de volgende passende opmerking: ‘Mindfulness draait om de kern van goed zakendoen: relaties versterken, op verantwoorde wijze communiceren en opmerkzame beslissingen nemen die zijn gebaseerd op de feiten in plaats van op beperkingen uit het verleden.’ Zodra werknemers merken dat mindfulness op het werk het concentratievermogen verhoogt, krijgt hun werk betekenis en wordt het een inspiratie.


      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 voor beide meditaties hoofdstuk 6), of met wat yoga of wat langzame, opmerkzame strekoefeningen. 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 (zie de rozijnoefening in hoofdstuk 6), 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. De telefoon gaat, je ontvangt de ene e-mail na de andere en moet eindeloze vergaderingen bijwonen. Wat je ook voor werk doet, je aandacht wordt hoe dan ook opgeslokt.


      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. (Ga naar hoofdstuk 5 voor meer informatie over het uitschakelen van de automatische piloot.)
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      De adempauze (een soort minimeditatie) bestaat uit drie stappen. In de eerste stap word je je bewust van gedachten, emoties en sensaties in je lichaam. In de tweede stap word je je bewust van je eigen ademhaling. En in de derde en laatste stap, breid je je bewustzijn uit naar je ademhaling en je hele lichaam. Lees hoofdstuk 7 voor veel meer informatie over de adempauze.
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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. Op deze manier vergroot je de kans dat je aan het eind van de werkdag of -week kalm en geconcentreerd blijft in plaats van volledig van de wijs. 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.

      


      Bovendien kun je de meditatie gebruiken om te kunnen omgaan met een moeilijke situatie, zoals een baas die je achter de vodden zit. Een manier om met het scala emoties om te gaan waarmee je in een dergelijke situatie wordt geconfronteerd, is een adempauze van drie minuten (volledig beschreven in hoofdstuk 7).


      
        	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. Zoals altijd leid je de aandacht, op het moment dat je merkt dat je gedachten zijn afgedwaald, rustig terug. Je mag jezelf zelfs feliciteren met het feit dat je hebt gemerkt dat je gedachten zijn afgedwaald van je ademhaling.


        	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 afbeelding van een prachtige bloem. Iedere keer dat ze de afbeelding zag, haalde ze drie keer opmerkzaam adem. Dit hielp haar rustig worden en had een herscheppend effect op de dag. Of probeer een memoblaadje, of een rustig alarmdeuntje op je mobiele telefoon. Probeer op een creatieve manier jezelf te helpen herinneren opmerkzaam te zijn.


      Van reageren naar antwoorden


      Een reactie is een bijna automatische gedachte, uitspraak of gedraging van iemand, die volgt op een prikkel, bijvoorbeeld je baas die kritiek op je heeft. Een antwoord op een situatie is een meer overwogen, uitgebalanceerde keuze, vaak een creatief antwoord op de kritiek, en leidt tot een oplossing van het probleem in plaats van een verergering.


      Als iemand je tijdens een vergadering in de rede valt, dat leuke project van je afneemt of je een onbeschofte mail stuurt, hoef je niet te reageren. In plaats daarvan zal een gebalanceerd, weloverwogen antwoord jou en je relatie met je collega’s meer goed doen.


      Stel je eens voor dat je een verslag inlevert bij je leidinggevende, die je daarvoor niet eens bedankt. Wat later vraag je wat ze ervan vond en antwoordt ze dat het in orde was, maar meer niet. Je hebt veel tijd in dit fantastische rapport gestoken en je bent beledigd en geïrriteerd. Je reageert ofwel door automatisch negatieve gedachten over je leidinggevende te hebben en de rest van de week oogcontact te mijden, of door uit te halen in een uitbarsting van beschuldigingen en bent de volgende uren vreselijk gespannen en gefrustreerd. Maar je kunt ook een opmerkzaam antwoord geven.
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      Ga op je stoel zitten, kijk naar beneden en voel de sensatie van je ademhaling. Let op of je door de frustratie oppervlakkig of snel ademhaalt, maar probeer hierover geen oordeel te vellen. Breid je bewustzijn uit naar je hele lichaam. Word je bewust van de processen die zich in je afspelen. Voel de brandende woede die opwelt uit je maag, via je borst en je keel, of je kloppende hart en droge mond als je nerveus bent. Erken het gevoel, in plaats van te proberen het te bekritiseren of uit te bannen. Experiment. Let op wat er gebeurt als je niet reageert zoals je normaal zou doen of zou willen doen. Probeer in het gevoel te ademen. Breng een gevoel van vriendelijkheid en nieuwsgierigheid naar je emoties.


      Mogelijk merk je dat de smaak van de sensatie compleet verandert, alleen maar omdat je je ervan bewust bent. Je relatie met de reactie verandert, bijvoorbeeld, een uitbarsting in een meer weloverwogen antwoord. Je toon verandert mogelijk licht, van agressief en veeleisend naar kalm en onderzoekend. Probeer niet om iets te veranderen, maar leun achteruit en kijk een paar minuten naar wat er gebeurt.
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      Stel jezelf langzaam de volgende vragen om jezelf te helpen een gevoel van nieuwsgierigheid te geven aan de reactie die je wilt geven op je werk. Stel ze een voor een en geef jezelf ruimte om over het antwoord na te denken:


      
        	Welk gevoel beleef ik nu, op dit moment, op mijn werk? Hoe bekend is het gevoel? Waar in mijn lichaam voel ik het?


        	Welke gedachten gaan er door mij heen op dit moment? In hoeverre bevatten mijn gedachten een oordeel? In hoeverre hebben mijn gedachten begrip voor de situatie? Hoe worden mijn gedachten beïnvloed door mijn handelingen op het werk?


        	Hoe voelt mijn lichaam op dit moment aan? Hoe moe ben ik op het werk? Welk effect heeft dit recente werkniveau gehad op mijn lichaam? Hoeveel ongemak kan ik op dit moment waarnemen in mijn lichaam, en waar is de bron ervan?


        	Kan ik mijn ervaringen hier op het werk accepteren zoals ze zijn? Ben ik in staat mijn eigen rechten en verantwoordelijkheden in de acties die ik onderneem te respecteren? Wat zou op dit moment een goed antwoord zijn, in plaats van mijn gebruikelijke reactie? Kan ik, als ik wel reageer, erkennen dat ik niet perfect ben en besluiten mijn volgende beslissing een opmerkzaam antwoord te laten zijn?

      


      Mogelijk stap je naar je leidinggevende en leg je rustig uit waarom je gefrustreerd bent. Mogelijk word je boos, als je het gevoel hebt dat dit nodig is, maar zonder de controle te verliezen. Mogelijk kies je ervoor vandaag niets te zeggen, maar te wachten tot het stof is neergedaald voor je de volgende stap bespreekt. Het is de bedoeling dat je een creatiever antwoord geeft op deze frustratie, in plaats van te reageren zoals je normaal zou doen, waarbij je normale reactie je verder in de problemen zou brengen.


      De voordelen van een weloverwogen, gebalanceerd antwoord in tegenstelling tot een automatische reactie zijn onder andere:


      
        	minder last van hoge bloeddruk, de oorzaak van hartziekten;


        	minder stresshormonen in je bloedsomloop, wat beter is voor je immuunsysteem;


        	betere relaties, omdat de kans dat je de communicatie met je collega’s afbreekt kleiner is als je rustiger bent;


        	een verhoogd gevoel alles onder controle te hebben omdat je in staat bent zelf te kiezen hoe je antwoordt, in plaats van automatisch en zonder eigen inbreng te reageren.

      


      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.


      Als je werk eruit bestaat om te gaan met geschillen en problemen, of hier nu wel of niet mensen bij betrokken zijn, kun je jezelf trainen de problemen op een andere manier te bekijken. Als je de problemen beschouwt als uitdagingen, ben je de manier waarop je met geschillen omgaat al aan het veranderen. Een uitdaging is iets waardoor je groeit, het geeft energie en voldoening. Een probleem is iets wat moet worden afgehandeld; het kost energie en levert irritatie op.
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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 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. In hun boek Resonant Leadership (Harvard Business School Press) benadrukken Richard Boyatzis en Annie McKee het belang van mindfulness om leiderschap zo effectief mogelijk te laten zijn. Zij zijn van mening dat het beheersen van je eigen emoties en die van anderen, emotionele intelligentie, van het grootste belang is als je een effectieve leidinggevende wilt zijn. 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. Vernieuwing is een noodzakelijk tegengif tegen leiderschapsstress en een goede manier die de wetenschap heeft gevonden om dit te bereiken, is via mindfulness.


      In de neurologie is aangetoond dat optimistische, hoopvolle mensen van nature een benaderende geest hebben. Ze benaderen moeilijkheden als uitdagingen en zien dingen in een positief licht. Anderen hebben een ontwijkende geest, die wordt gekarakteriseerd door het ontwijken van moeilijke situaties, en ontkennen problemen in plaats van ze in de ogen te kijken. Het blijkt dat de instelling van mensen die gedurende acht weken mindfulness oefenen, verandert van een niet hulpvaardige, ontwijkende instelling in een hulpvaardigere, creatievere, emotioneel intelligente aanpakinstelling. Dit leidt tot een sterker gevoel van betekenis en doel, gezonde relaties en de vaardigheid om effectief te werken en leiding te geven.


      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.


      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.


        	Het maakt niet uit wat voor werk je doet, als je het maar met bewustzijn doet. Met bewustzijn worden je handelingen duidelijk en efficiënt. Zorg ervoor dat je zintuigen in contact zijn met wat je doet. Als je merkt dat je aandacht afdwaalt van het hier en nu, leid je dit weer rustig terug.


        	Doe de minimeditaties om op het werk wakker en opmerkzaam te blijven. Deze meditaties fungeren als lantaarns, die de weg verlichten en verhelderen, waar je ook naartoe gaat.

      


      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. Dit heeft invloed op de hoeveelheid en kwaliteit van je slaap, waardoor je de volgende dag minder energie hebt. Deze ongelukkige spiraal kan volledig uit balans raken.
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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 al onderweg naar huis (zie de volgende paragraaf). Je zegt dan: ‘genoeg’. Je neemt positie in tegen de stortvloed aan claims op jouw beperkte tijd en energie. Je doet iets wat goed is voor je gezondheid en welzijn en uiteindelijk ook voor iedereen om je heen. En je laat los.


      De beste manier om aan het eind van de werkdag alles los te laten, is via de formele mindfulness-meditatie in hoofdstuk 6. Je kunt ook gaan sporten, of een hobby zoeken waarin je volledig opgaat in vriendelijke, geconcentreerde aandacht; een activiteit waardoor lichaam en geest de kans krijgen tot rust te komen, en de mindfulness jou indirect kalmeert.


      Docentenstress verminderen


      Lesgeven op een school wordt gezien als een van de meest stressvolle beroepen ter wereld. In de tijd dat ik in deeltijd lesgaf, ging bijna al mijn tijd op aan het voorbereiden van lessen en het beoordelen van overhoringen en proefwerken. Ik werkte tot diep in de nacht door en kwam de volgende dag als een zombie op het werk. De cijfers waren gegeven, maar de kinderen hadden niets aan mij. Ik verloor snel mijn geduld en maakte van een mug een olifant. Ik werkte me te pletter. Door een minuut of twintig te mediteren als ik thuiskwam, kon ik alle zorgen en angsten van het werk laten gaan en meer van mijn avonden te genieten. Ik deelde mijn tijd beter in en zorgde ervoor dat ik meer tijd had om te oefenen en met andere mensen om te gaan. De meditatie trok me langzaam uit de buitensporige stress en hielp me tegelijkertijd mijn werk en leven effectiever in te delen.


      Onderweg mindfulness gebruiken


      In de metro van Londen kijk ik altijd met plezier naar buitenlandse toeristen. Vol ontzag kijken ze naar de treinen en nemen ze talloze foto’s. Andere forenzen kijken op, verafschuwend bijna, en begraven hun gezicht weer in hun boek, krant of telefoon. Als mensen op vakantie zijn, leven ze in het hier en nu, en het nu is nu eenmaal altijd spannend. De nieuwe omgeving doorbreekt de sleur van hun vaste gewoonten. Reizen is een andere mogelijkheid om mindfulness naar het hier en nu te brengen.


      Mediteren tijdens het lopen


      Neem even de tijd voor deze vraag: wat vind je wonderbaarlijk? Misschien de eindeloosheid van de ruimte, of misschien wel je favoriete boek of band. Maar hoe zit het met lopen? Lopen is ook wonderbaarlijk. We hebben machines om te rijden, te varen, te vliegen en we zijn zelfs op de maan geweest, maar er is geen robot ter wereld die ook maar in de buurt komt van de soepele tred van een mens. Je mag jezelf gelukkig prijzen als je kunt lopen. Het wonder overdenken dat lopen heet, is het begin van loopmeditatie.


      Normaal ga je tijdens de formele loopmeditatie (zoals omschreven in hoofdstuk 6), nergens naartoe. Je loopt gewoon langzaam heen en weer, opmerkzaam bij iedere stap, met dankbaarheid. Maar als je naar het werk loopt, of naar een andere bestemming, heb je een doel. Je probeert ergens te komen Dit brengt je bij de volgende uitdaging: je hersenen houden zich bezig met het doel, wat je daar gaat doen en of je wel op tijd komt. Met andere woorden, je bent niet in het nu. Doordat je je concentreert op je doel, raak je uit het moment.
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      Probeer het doel te laten gaan. Wees in het nu terwijl je loopt. Voel de bries en probeer te genieten van je stappen. Als je niet van het lopen kunt genieten, voel dan de sensaties in je voeten: dat is mindfulness. Leid je aandacht steeds terug naar het nu, keer op keer, en voilà: je mediteert tijdens het lopen.


      Mediteren tijdens het rijden


      Als iedereen tijdens het rijden zou mediteren, zou de wereld een veiligere en gelukkigere plek zijn. Maak je geen zorgen, je hoeft je ogen niet te sluiten of in een trance te raken! Probeer deze meditatie tijdens het rijden en voel je vrij om creatief te zijn en aanpassingen te doen. Onthoud dit: lees dit boek niet tijdens het rijden, dat zou pas echt gevaarlijk zijn.
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      1. Stel je intentie door je voor te nemen opmerkzaam te rijden. Wijd je aan het rijden, met zorg en aandacht. Stel je houding in op vriendelijkheid en geduld ten opzichte van je medeweggebruikers. Zorg dat je ruim op tijd vertrekt zodat je je niet overdreven hoeft te concentreren op je bestemming.


      2. Ga op de bestuurdersstoel zitten en oefen ongeveer een minuut opmerkzame ademhaling. Voel je ademhaling zoals deze is en kom naar het hier en nu.


      3. Start de auto. Vorm je een beeld van het gewicht en formaat van de auto: een machine met ongelooflijk veel kracht, ongeacht de afmetingen, die potentie heeft om veel schade aan te richten als je onverantwoord rijdt, of heel erg nuttig is als je met een opmerkzaam bewustzijn en intelligentie rijdt. Ga op weg naar je bestemming.


      4. Wees alert. Doe de radio of cd-speler niet aan. Laat in plaats daarvan je bewustzijn open en oplettend zijn. Wees je bewust van de acties van andere voertuigen en mensen om je heen. Laat je bewustzijn zachtaardig zijn, in plaats van geforceerd en ingespannen.


      5. Kijk eens hoe soepel je kunt rijden. Rem geleidelijk af en trek op zonder aan het gas te jengelen. Deze manier van rijden is minder stressig. Bovendien spaar je zo brandstof.


      6. Kijk af en toe hoe het met je lichaam is. Merk op of je spanningen voelt en probeer deze te laten gaan, of word je ervan bewust en accepteer ze. Je hoeft niet te proberen de spanning te negeren of weg te duwen.


      7. Toon je een hoffelijke bestuurder naar andere bestuurders. Autorijden gaat om vertrouwen in en samenwerking met anderen.


      8. Houd je aan de snelheid. Probeer langzamer te rijden dan je anders zou doen. Je zult snel kunnen genieten van deze snelheid. Bovendien is het nog veiliger ook.


      9. Profiteer van rode verkeerslichten en files. Dit is verkeersmeditatie! Het zijn mogelijkheden om adem te halen. Kijk uit het raam naar de lucht, de bomen en andere mensen. Laat dit een moment van rust voor je zijn, in plaats van zenuwachtig of gefrustreerd te raken. Onthoud dat stress niet wordt veroorzaakt door de situatie, maar door de houding die je meeneemt in de omstandigheden. Neem een opmerkzame aandacht mee, gewoon als experiment, en kijk wat er gebeurt. Je zult een compleet andere levenswijze ontdekken.


      Reizen met het openbaar vervoer


      Als je reist met bus, trein of vliegtuig voer je geen actieve controle uit over het transport; je kunt dus lekker achterover leunen en opmerkzaam zijn. De meeste mensen duiken weg in een koptelefoon of een boek, maar je kunt ook mediteren. Waarom zou je de hersenen niet trainen tijdens het reizen? Als je dagelijks pendelt, kun je luisteren naar een gesproken meditatie, of gewoon zelf oefenen. Als je bang bent dat je ver weg raakt tijdens de meditatie, stel dan het alarm op je horloge of telefoon in.


      Het nadeel van deze meditatie is het feit dat je gemakkelijk wordt afgeleid. Mogelijk word je afgeleid doordat de bus plotseling afremt, of doordat er iemand naast je ligt te snurken. Ik raad je aan de kernmeditatie in een relatief stille en ontspannen omgeving te doen, bijvoorbeeld de slaapkamer, en meditatie tijdens het reizen puur als extraatje te zien.
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      Hier zijn enkele specifieke mindfulness-experimenten die je onderweg kunt proberen:


      1. Kijk gewoon voor de lol eens of je tussen twee stations je aandacht volledig op je ademhaling kunt richten. Het maakt niet uit of het lukt; het is puur een experiment om te kijken wat er gebeurt. Word je meer of minder opmerkzaam? Wat gebeurt als je meer of minder je best doet om opmerkzaam te zijn?


      2. Luister naar de mededelingen en andere onderbrekingen alsof het geluiden zijn waarop je opmerkzaam moet zijn. Laat de onderbrekingen onderdeel uitmaken van de meditatie-ervaring. Luister naar de toonhoogte, klank en het volume van het geluid, in plaats van over het geluid na te denken. Luister ernaar alsof je naar muziek luistert.


      3. Kijk of je onprettige gebeurtenissen kunt accepteren of zelfs verwelkomen. Als twee mensen bijvoorbeeld hard met elkaar praten, of iemand naar luide muziek luistert, let dan op je eigen reactie. Welke gedachte activeert emoties in je? Waar voel je de emotie? Wat gebeurt als je je inbeeldt dat je in dat deel van je lichaam ademt?


      4. Laat je opmerkzame bewustzijn opgaan in de wandeling naar je bestemming. Tijdens het lopen komen je voeten in contact met de grond. Let op hoe het ritme van je ademhaling verandert tijdens het lopen. Laat je lichaam opgaan in het ritme van het lopen en geniet van het contact van de omringende lucht met je huid terwijl je beweegt.


      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. Katten zijn meesters in het rekken. Stel je voor dat je een kat bent en voel hoe je spieren zich uitrekken nadat ze de hele nacht in de warmte van je bed zijn opgesloten. Doe opmerkzame yoga of tai chi, als je dat wilt


      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, inclusief eten, is dat het langzame fysieke taken zijn die regelmatig herhaald moeten worden. Hiermee zijn ze ideaal voor mindfulness. Het is makkelijker om opmerkzaam te zijn bij deze taken. Hieronder vind je enkele voorbeelden om je op gang te helpen.


      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? Let op de vlekken. Kijk hoe de borden zijn opgestapeld. Welke kleur hebben ze? 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, zoals: Als ik klaar ben, kan ik ontspannen, of: Wat een onzin, of wat dan ook.


      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. Boen minder hard dan je normaal zou doen, laat het afwasmiddel zijn schoonmaakwerk doen. 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. Laat dit beeld nu los. Zet het bord in het rek om te drogen. Wees als een kind in je zintuigen en verbaas je over wat je doet.


      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. Feliciteer jezelf met het feit dat je de tijd hebt genomen om opmerkzaam af te wassen en tegelijkertijd je geest te trainen.


      Alle meditatie is als opmerkzaam afwassen. Tijdens de meditatie was je kalm je geest. Iedere keer dat je gedachten afdwalen naar andere gedachten en ideeën, word je je hiervan bewust en doe je een stapje terug. Ieder keer dat je een stap achteruit doet van je rommelige gedachten is als een afwasbeurt.


      Stofzuigen
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      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.


      Opmerkzaam eten
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      Een dagelijkse mindfulness-meditatieoefening is een belangrijk aspect van opmerkzaam eten. Dit is de basis van waaruit je kunt gaan bouwen aan een levensstijl waarin je opmerkzaam eet. Door de mindfulness-discipline word je je bewust van je emoties en gedachten. Je begint de soorten situaties, gedachten en emoties te herkennen die de aanleiding zijn voor het eten van een bepaald soort eten.


      Zo eet je opmerkzaam:


      1. Zorg ervoor dat je niet wordt afgeleid. Schakel televisie, radio en alle andere elektronische apparaten uit. Leg alle kranten, tijdschriften en boeken aan de kant. Je hebt alleen je maaltijd nodig.


      2. Concentreer je eerst drie minuten op opmerkzaam ademhalen. Ga rechtop zitten, maar niet stijf, en voel de sensatie van je ademhaling. Je kunt ook de adempauze van drie minuten doen zoals beschreven in hoofdstuk 7.


      3. Word je bewust van je maaltijd. Let op het kleurenpallet op je bord. Adem de lucht in. Realiseer je hoe gelukkig je bent dat je vandaag een maaltijd hebt en wees dankbaar voor wat je hebt.


      4. Let op je lichaam. Komt er speeksel? Heb je trek? Ben je je bewust van andere emoties? Welke gedachten gaan er nu door je hoofd? Kun je ze zien als slechts gedachten in plaats van feiten?


      5. Neem nu langzaam een hap. Wees je tijdens het kauwen bewust van de smaak, geur en structuur. Leg je bestek neer als je kauwt. Neem pas weer een hap als je deze volledig hebt opgegeten. Wanneer slik je? Heb je al het eten fijngekauwd?


      6. Eet de volgende hap op dezelfde manier als je er klaar voor bent. Wees je, terwijl je opmerkzaam blijft eten, bewust van je maag en het gevoel dat deze wordt gevuld. Stop met eten zodra je voelt dat je genoeg hebt gehad. Omdat je langzamer hebt gegeten, is het goed mogelijk dat je eerder vol zit dan anders.


      7. Als je vol zit, maar nog wel de behoefte hebt om verder te eten, doe je nogmaals drie minuten opmerkzame ademhaling. Onthoud dat de gedachte ‘ik moet toch eten’ slechts een gedachte is. Je hoeft geen gehoor te geven aan deze gedachte en gaan eten als dit niet het beste voor je is.


      Probeer gedurende een week eenmaal per dag zo te eten en word je bewust van het effect dat dit heeft.


      Tweede honger: probleemeten overwinnen


      Wees je bewust van wat je eet:


      
        	Eet de juiste hoeveelheid voedsel, niet te veel en niet te weinig, om het juiste gewicht te houden.


        	Eet het juiste soort eten om aan je dagelijkse voedingsbehoefte te voldoen.

      


      Maar misschien eet je niet alleen om aan deze behoeften te voldoen. Misschien eet je wel om:


      
        	te voorkomen dat je je verveelt;


        	om te kunnen gaan met een gevoel van boosheid;


        	een gevoel van leegte in je te vullen;


        	de zin in een bepaalde smaak tegemoet te komen (zoals zoet of vet eten);


        	om te kunnen gaan met hoge stressniveaus.

      


      Dit ‘troost’-eten of emotioneel eten zoals het soms wordt genoemd, vindt vaak plaats in het onderbewustzijn, waar de zin in het soort eten vandaan komt.


      Emotioneel eten is als een tweede honger, om te voldoen aan een behoefte in psychologisch welzijn. Je emoties eten in plaats van je maag. je gebruikt eten om je geest het zwijgen op te leggen. Dit kan leiden tot ongezonde eetgewoontes. Je ervaart een negatieve emotie, je eet om met die emotie te kunnen omgaan, wat weer leidt tot een gevoel van voldoening, maar binnen afzienbare tijd steken de negatieve emoties weer de kop op. Opmerkzaam eten helpt je bewuster te worden van je innerlijke gedachten en emoties die je aanzetten tot eten. Dankzij opmerkzaam bewustzijn breek je deze gewoonte op natuurlijke wijze af en ontdek je hoe je gezond en bewust kunt eten, waarbij je de juiste keuzes maakt. Of je kunt een van de volgende drie strategieën proberen:


      
        	Hongercontrole. Let voor je gaat eten op of de honger lichamelijk of emotioneel is. Als je onlangs nog hebt gegeten, en je maag niet rommelt, kun je proberen nog even te wachten om te zien of de trek weggaat.


        	Een eetkalender bijhouden. Houd een paar weken alles wat je eet bij. Dit kan echt een openbaring zijn. Mogelijk zie je patronen opdoemen.


        	Verveling beheersen. In plaats van verveling te gebruiken als reden om te eten, kun je iets anders gaan doen, zoals opmerkzaam lopen, of een vriend bellen en je volledig bewust te zijn van het gesprek.


        	Extreme diëten mijden. Als je jezelf bepaalde soorten eten ontzegt, wakker je de vlam waarschijnlijk juist aan. Trakteer jezelf in plaats daarvan af en toe, en wees opmerkzaam naar de smaak van de traktatie. Als je de traktatie echt proeft, wordt deze nog lekkerder!

      

    

  


  
    
      Hoofdstuk 9: Je eigen mindfulness-routine opbouwen


      In dit hoofdstuk:


      
        	Een medisch bewezen cursus van acht weken ontdekken


        	De oefeningen aanpassen op je behoeften


        	Manieren onderzoeken om je eigen mindfulness te verdiepen

      


      Het leren van een nieuwe taal kost tijd, moeite en geduld. Je moet je er echt aan wijden en tegelijkertijd niet verwachten dat je snel vooruitgang boekt. Je probeert regelmatig te oefenen, liefst dagelijks. Afhankelijk van wat het best past in je levensstijl en leermethoden, kun je de taal leren met behulp van cd’s, boeken, televisieprogramma’s, video’s, websites of direct van een leraar. Het oefenen van meditatie lijkt hier in bepaalde aspecten op. Je kunt op veel manieren beginnen, zolang je maar regelmatig en met een zekere toewijding oefent. Bovendien zijn de juiste houding en intentie belangrijk (zie hoofdstukken 4 en 5 voor meer informatie over het ontwikkelen van houding en intentie). Als je het moeilijk vindt om je te wijden aan een mindfulness-oefening, dan ben je niet de enige. Probeer eens een andere aanpak, pas je oefenmethode aan, onderzoek mogelijke barrières en zoek steun tijdens het ontdekken van de taal die meditatie heet.


      Onthoud wel dat je tijdens het leren van een taal de voortgang kunt meten, bijvoorbeeld aan de hand van het aantal nieuwe woorden dat je hebt geleerd. De voortgang van het leren van meditatie is niet zo eenvoudig te meten, als je dit al kunt meten, omdat je bij meditatie juist wordt gevraagd te stoppen met het zoeken naar vooruitgang. Het gaat er bij meditatie juist om te zijn in het hier en nu, de omgeving te ontdekken, te genieten van het uitzicht en te zijn wie en wat je bent, wat dit ook voor jou mag betekenen. Hoe lang je ook mediteert, het hier en nu is altijd hetzelfde, maar toch altijd weer vers, nieuw en vol nieuwe mogelijkheden.


      In dit hoofdstuk introduceer ik de stressverminderingscursus van acht weken die is gebaseerd op mindfulness. Bovendien onderzoek ik hoe je een element van mindfulness kunt kiezen die jij het beste kunt oefenen. Ten slotte geef ik je wat tips die je kunt gebruiken als je je verder wilt verdiepen in mindfulness-meditatie.


      De wetenschappelijk onderbouwde mindfulness-cursus proberen


      De cursus stressvermindering met het beste resultaat is misschien wel het acht weken durende programma dat mindfulness-based stress reduction (op mindfulness gebaseerde stressreductie, afgekort tot MBSR) heet. Dit programma is door Jon Kabat-Zinn ontwikkeld aan de stress reduction clinic van de medische faculteit van de University of Massachusetts. De cursus is vele malen bij duizenden mensen onderzocht en het is bewezen dat het een effectief middel is voor het verminderen van stress. Het is dus zeker de moeite waard om de aanbevolen oefeningen een keer te proberen. Als je na acht weken geen verschil opmerkt, of merkt dat mindfulness niets voor je is, houd je er gewoon mee op. Als je echter het idee hebt dat het programma nuttig is voor je, kun je je eigen oefeningen verder ontwikkelen op basis van de meditatie-oefeningen uit het programma.
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      Begin het programma met een persoonlijke belofte om te stoppen met oordelen en volg gedurende acht weken de aanbevolen oefeningen gedurende acht weken. Daarna kun je besluiten of mindfulness iets voor je is. Je kunt mensen in je omgeving vragen je deze acht weken te steunen, of je in ieder geval de komende maanden wat ruimte te geven om dagelijks meditatie te oefenen. Houd in die acht weken een logboek bij waarin je de voortgang bijhoudt. Bovendien kun je hierin alle gedachten en emoties kwijt die in je opkomen kwijt.


      Week één: de automatische piloot begrijpen


      Je functioneert vaker op de automatische piloot dan je denkt. Misschien heb je wel eens gemerkt dat je tijdens het autorijden een heel stuk van de rit ‘kwijt’ bent omdat je diep in gedachten, zorgen of dagdromen verzonken was. Voor een tijdje is dit helemaal niet erg, maar als je hele leven is ingesteld op de automatische piloot, mis je alle actie. Je denkt steeds dezelfde gedachten, mogelijk reageer je onnodig als dingen niet gaan zoals je zou willen en je stressniveau stijgt zonder dat je je hiervan echt bewust bent. In tegenstelling tot de automatische piloot, geeft opmerkzaam bewustzijn je de kans op situaties te antwoorden door je de keuze te geven. Deze vrijheid krijg je niet van de vastgeroeste patronen in je hersenen. (Lees hoofdstuk 5 voor meer informatie over het uitschakelen van de automatische piloot.)


      Verbinding maken tussen lichaam en geest


      Genezen wordt ook wel helen genoemd. Meditatie leidt tot het gevoel ‘heel’ en compleet te zijn, een gevoel jezelf te zien zoals je bent, perfect, wat er ook mis zou kunnen zijn met je.


      Een van de manieren waarop de moderne geneeskunst dit heel-zijn heeft ondermijnd, is door lichaam en geest te zien als twee verschillende dingen. Men was van mening dat je houding, mening en overtuiging niet van invloed was op je lichamelijke gezondheid. Inmiddels is er voldoende bewijs hoezeer je innerlijke houding enerzijds en je lichamelijke gezondheid en welzijn anderzijds aan elkaar zijn gekoppeld. In deze context betekent helen dat je een verbinding maakt tussen je lichaam en je geest, in plaats van ze als twee afzonderlijke dingen te beschouwen. Dankzij het oefenen van meditatie kun je zien hoe je geest alles omvat, van je ademhaling tot hoe je met je collega’s omgaat, en hoe de emotionele chaos waarin je maandag verkeert invloed heeft op de griepverschijnselen die woensdag opkomen. Dit betekent niet dat je ziek wordt vanwege bepaalde gedachten, maar gewoon doordat je lichaam is gekoppeld aan de stressniveaus die je ervaart.


      Dit is de oefening voor week één:


      
        	Begin de week met de meditatie-oefening van het eten van een rozijn, zoals beschreven in hoofdstuk 6. Schrijf in je logboek op wat dit voor effect op je had. Denk na over het effect dat de automatische piloot waarop je in het dagelijks leven functioneert op je heeft. Wat loop je allemaal mis? Wat voor effect heeft onopmerkzaamheid op je gedachten, emoties en lichaam, of op de relatie met jezelf, anderen en de wereld om je heen?


        	Oefen dagelijks de bodyscanmeditatie (uitgelegd in hoofdstuk 6) met behulp van de bij dit boek geleverde download. Luister naar de tracks en volg de aanwijzingen zo goed mogelijk op. Maak iedere dag een aantekening of je hebt geoefend en hoe je de meditatie vond. Maak je geen zorgen als je er geen plezier aan beleeft, maar blijf volhouden. Experimenteer op verschillende momenten van de dag met de bodyscan om erachter te komen wat voor jou het beste is.


        	Kies een dagelijkse routine-activiteit die je opmerkzaam kunt oefenen. Dit kan bijvoorbeeld het poetsen van je tanden zijn, of douchen, aankleden, naar je werk lopen of rijden, met je partner praten, koken, schoonmaken of wat dan ook. Neem nieuwsgierigheid mee in de ervaring. Het doet er niet toe wat je kiest, maar hoe toegewijd je bent om opmerkzaam te zijn bij wat je doet, terwijl je het aan het doen bent.

      


      Week twee: met barrières omgaan


      Dagelijks mediteren kan een behoorlijke uitdaging zijn. Meditatie geeft je de ruimte om een heel scala aan weggestopte gedachten en emoties naar boven te halen; meestal die gedachten en emoties die je met een reden had weggestopt. De geest heeft de neiging om ervaringen als goed of slecht te bestempelen. Het is de bedoeling van mindfulness je bewust te worden van deze oordelen en ze te laten gaan. Blijven oefenen, hoe de ervaring ook is, dat is het belangrijkste.
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      Ontspanning is niet het doel van de bodyscan of andere soorten meditatie. Maak je dus niet druk als je na de oefening niet superontspannen bent. Het is alleen maar de bedoeling om je zo goed mogelijk bewust te zijn van je ervaringen. Mogelijk is de ervaring vervelend en ben je na afloop nog meer gespannen dan voorheen, maar dat betekent niet dat deze meditatie slechter was dan andere meditaties. Je moet gewoon blijven oefenen.


      Dit is de oefening voor week twee:


      
        	Blijf dagelijks de bodyscan oefenen met behulp van de download. Mogelijk heb je inmiddels door wanneer voor jou de beste tijd is om te oefenen en kun je je hier ook aan houden. Maak dagelijks een korte notitie in het logboek, een zin is al genoeg, van je ervaring met de bodyscan.


        	Kies naast de dagelijkse activiteit van week één een tweede activiteit die je opmerkzaam wilt doen. Probeer een korte pauze in te lassen van twee keer ademhalen voor je aan de activiteit begint. Maak vervolgens contact met je zintuigen en wees je bewust van de gedachten en emoties die in je omgaan.


        	Oefen dagelijks tien minuten opmerkzaam ademhalen, gewoon door even gemakkelijk rechtop te gaan zitten en de sensaties van je ademhaling te voelen. Als je gedachten afdwalen, feliciteer je jezelf met het feit dat je dat hebt opgemerkt en leid je de aandacht vriendelijk terug naar de ademhaling. Probeer geen aandacht te besteden aan zelfkritiek. Als er kritiek in je opkomt, beschouw je de negatieve gedachte gewoon als iedere andere gedachte en leid je de aandacht terug naar de ademhaling. Zie hoofdstuk 6 voor meer informatie over mindfulness van ademhaling.


        	Neem een dagboek voor prettige ervaringen op in je logboek (zoals beschreven in hoofdstuk 11). Gebruik het dagboek om je zo gedetailleerd mogelijk bewust te worden van je gedachten, gevoelens en sensaties in je lichaam tijdens een prettige gebeurtenis.

      


      Week drie: opmerkzaam bewegen


      Een van de mooie dingen van mindfulness is dat je niet stil hoeft te zitten om opmerkzaam te zijn. Deze week ontdekken we mindfulness in beweging. Dit is tevens de mogelijkheid om na te denken over de kracht van opmerkzaamheid op je ademhaling. Ademhaling kan werken als een anker, een plek die altijd beschikbaar is, recht onder je neus, om je naar het hier en nu te halen. Je bewust zijn van je ademhaling terwijl je je op een uitdaging concentreert, stelt je in staat om de moeilijkheid vanuit een ander oogpunt te bekijken, waardoor de spanning wat wordt verminderd.


      Probeer deze oefening in week drie:


      
        	Op de eerste, derde en vijfde dag oefen je ongeveer dertig minuten opmerkzaam lopen of rekken. Veel mensen genieten ervan mindfulness te ontwikkelen via yoga of tai chi, en ervaren deze benadering als zeer krachtig. (Zie voor manieren om dit te bereiken Yoga voor dummies of Tai Chi For Dummies.)


        	Op de tweede, vierde en zesde dag oefen je de bodyscan met behulp van de download.


        	Begin met het drie keer per dag oefenen van de minimeditatie, de ‘adempauze van drie minuten’ (uitgelegd in hoofdstuk 7). Als je aan het begin van de week al beslist wanneer je wilt oefenen, zul je er gemakkelijker aan denken dat je tijd moet nemen voor de adempauze.


        	Noteer in een speciaal dagboek in het logboek dagelijks onprettige ervaringen (zie hoofdstuk 13 voor meer informatie). Dit houdt in dat je dagelijks een ding opschrijft dat je als onprettig hebt ervaren, met daarbij de sensaties in je lichaam, de gedachten die door je hoofd gingen en hoe je emoties hierop reageerden.

      


      Week vier: aanwezig blijven


      Deze week richten we ons op de aanwezigheid in het hier en nu. Denk na over de kwaliteit van dit moment. Hoe is dit vergeleken met nadenken over het verleden of de toekomst? Wat voor effect heeft het nadenken over het hier en nu op je gedachten en emoties?


      Je reageert op een van de volgende drie manieren op ervaringen:


      
        	binding met prettige ervaringen;


        	afkeer van onprettige ervaringen;


        	onverschilligheid ten opzichte van alledaagse ervaringen.
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      Vasthouden aan prettige ervaringen leidt tot angst voor wat er zal gebeuren als je de prettige ervaring verliest. Afkeer van onprettige ervaring leidt iedere keer dat je een slechte dag hebt tot stress. Overschakelen op de automatische piloot tijdens alledaagse gebeurtenissen leidt ertoe dat je je niet bewust bent van het mysterie van het leven. Deze week concentreren we ons op de afkeer van onprettige ervaringen. Net als iedereen op deze planeet krijg je af en toe te maken met moeilijke momenten. De vraag is hoe je omgaat met de uitdaging: ren je weg, onderdruk je je gevoelens, of ga je er de strijd mee aan? Is er nog een andere manier? Hoe je ook met de moeilijkheden omgaat, als je je bewust bent van het proces, kunnen je reacties zich langzaam ontwarren. Je begint na te denken over de mogelijkheid op zo’n manier te reageren dat je stress vermindert, in plaats van verergert.


      Dit is de oefening voor week vier:


      Op de eerste, derde en vijfde dag oefen je dertig minuten opmerkzame beweging: rekken of wandelen, gevolgd door vijftien minuten opmerkzaam ademhalen.


      
        	Op de tweede, vierde en zesde dag oefen je de dertig minuten durende zitmeditatie met begeleiding, zoals uitgelegd in hoofdstuk 6 en met behulp van de download.


        	Oefen drie keer per dag op vaste momenten de adempauze van drie minuten.


        	Oefen bovendien de adempauze van drie minuten als er iets onprettigs gebeurt. Noteer in je logboek welk effect de meditatie heeft op je ervaringen.


        	Word je bewust van stressmomenten. Hoe reageer je op stress? Raak je geblokkeerd, vecht je tegen de stress of onderdruk je deze, of sla je helemaal dicht? Word je bewust van wat zich afspeelt in je lichaam. Wat gebeurt er met je als je op een bepaalde manier op stress reageert? Wat voor effect heeft het op je als je tijdens het antwoord bij de moeilijkheid blijft? Laat jezelf nieuwsgierig zijn naar je relatie met stress.

      


      Week vijf: acceptatie omhelzen


      Probeer deze week om dingen toe te staan te zijn zoals ze zijn in plaats van ze meteen te willen veranderen. Als iemand je bijvoorbeeld irriteert, blijf dan bij het gevoel van irritatie, in plaats van meteen te reageren. Voel het in je lichaam en merk de automatische gedachten op. Als je hoofdpijn voelt opkomen, observeer dan wat er gebeurt en laat de pijn de pijn zijn. Bekijk hoe het opkomt en weer wegebt. Wat is het effect van het toestaan, accepteren en erkennen van prettige en onprettige sensaties?


      Als je meer wilt ontspannen, is de eerste stap om dingen zo te laten zijn zoals ze zijn, hoe ze ook zijn. Als je gefrustreerd bent, is het gevoel er al. Probeer de frustratie te accepteren, in plaats van daar ook gefrustreerd van te raken. Let op je gedachten, gevoelens en lichamelijke sensaties die ermee gepaard gaan. Probeer tegen jezelf te zeggen: ‘Het is goed. Wat het ook is, het is goed. Het is er al. Laat het me voelen.’
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      Accepteren betekent niet je erbij neerleggen. Je kijkt de moeilijkheid recht in de ogen, in plaats van ervoor weg te rennen. Mindfulness heeft te maken met accepterend bewustzijn en het gebruiken van dit accepterend bewustzijn als middel voor verandering. Leg je niet neer bij een situatie waarin nooit verandering zal komen.


      Probeer deze oefening in week vijf:


      
        	Oefen de zitmeditatie met begeleiding, met behulp van de download. Let hierbij op hoe je reageert op gedachten, emoties en lichamelijke sensaties. Noteer alles wat je waarneemt in je logboek.


        	Doe drie keer per dag de adempauze van drie minuten. Probeer dit te koppelen aan alledaagse activiteiten, zoals bij maaltijden, bij het opstaan en vlak voor het slapen gaan.


        	Oefen de adempauze van drie minuten als je een moeilijk moment ervaart. Probeer de oefening te gebruiken om je gedachten en gevoelens te verkennen in plaats van ze kwijt te raken.


        	Verken het verschil tussen op een gecontroleerde manier antwoorden op lastige situaties, of ze zich nu tijdens het mediteren voordoen of niet, en het ongecontroleerd op de ervaring reageren. Word je bewuster van je reacties en de gedachten en emoties waardoor ze worden veroorzaakt.

      


      Week zes: je realiseren dat gedachten geen feiten zijn


      Normaal beschouw je een gedachte, zoals Hij heeft een hekel aan me of Dit kan ik niet, als een feit, de realiteit. Mogelijk geloof je dat alle gedachten die in je opkomen een absolute waarheid zijn. Als er regelmatig negatieve of storende gedachten in je opkomen, kun je door het als feiten beschouwen van deze gedachten en beelden gestrest raken. Maar je kunt jezelf bevrijden van deze last. Draai de zaken om, en probeer gedachten te zien als automatische, geconditioneerde reacties in plaats van als feiten. Trek de geldigheid van de gedachten en beelden in twijfel. Probeer een stapje terug te doen van de gedachten en beschouw ze als dingen die los van je staan, niet als realiteit. Kijk toe hoe ze opdoemen en weer verdwijnen en observeer welke effecten ze hebben.
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      Gedachten zijn gewoon gedachten, geen feiten. Gedachten zijn mentale gebeurtenissen. Jij bent niet jouw gedachten.


      Lees de hoofdstukken 13 en 18 als je het gevoel hebt op de proef gesteld te worden en kijk wat voor soort gedachten er in je opkomen.


      Oefening voor week zes:


      
        	Nu ben je er klaar voor zelf naar eigen goeddunken te gaan mengen en samenstellen. Combineer zo’n 45 minuten per dag de zitmeditatie, de bodyscan en opmerkzame beweging. Je kunt dit opdelen in twee of drie delen en deze over de dag verspreiden. Mogelijk besluit je op sommige dagen de download niet te gebruiken.


        	Oefen drie keer per dag de adempauze van drie minuten. Oefen bovendien als je in een lastige situatie komt. Let erop of je patronen ontdekt, let op het effect dat opmerkzame ademhaling heeft op het lichaam en laat de mindfulness integreren in wat er ook maar op je pad komt.


        	Oefen eens een dag stille mindfulness-meditatie, als je er tijd voor kunt maken. Zie de paragraaf ‘Een dag inruimen voor mindfulness’ verderop in dit hoofdstuk voor informatie over hoe je zo’n meditatiedag kunt plannen en uitvoeren.

      


      Week zeven: op jezelf passen


      De activiteiten waar je je mee bezighoudt, van moment tot moment en van dag tot dag, hebben een sterke invloed op hoe je je voelt. Als je weet welke situaties je vrolijk maken en van welke je neerslachtig wordt, kun je wellicht je keuzes zo aanpassen dat je beter voor jezelf zorgt.


      Dit is de oefening voor week zeven:


      
        	Kies een formele mindfulness-meditatie die je aanspreekt, bijvoorbeeld de bodyscanmeditatie, of de zitmeditatie, of een combinatie van deze meditaties, en oefen deze dagelijks, met of zonder download.


        	Blijf drie keer per dag en in moeilijke situaties de adempauze van drie minuten oefenen. Probeer een wijze beslissing te nemen tijdens of na een moeilijke situatie.


        	Maak voor jezelf in het logboek een waarschuwingssysteem voor stress, waarin je de signalen opschrijft die je hebt tijdens stressmomenten, zoals warmte of ongeduld. Schrijf op basis hiervan een actieplan dat je kunt gebruiken tijdens stress, zoals de minimeditatie, een eind wandelen of met een vriend praten. Pak de eerstvolgende keer dat je gestrest bent dit actieplan erbij en kijk wat voor effect het heeft.

      


      Week acht: reflectie en verandering


      Soms als je een probleem hebt, blijf je hiermee zitten, hoe hard je ook probeert het probleem op te lossen. Niets lijkt te helpen. Als je het steeds maar blijft proberen, word je steeds vermoeider en raak je mogelijk alleen maar verder verwijderd van de oplossing. Stop in dergelijke omstandigheden met je pogingen een oplossing te vinden en accepteer voor het moment de situatie zoals deze is. Tijdens deze daad van vriendelijkheid voor jezelf komt mogelijk een oplossing naar voren, maar mogelijk ook niet. Je zult je echter waarschijnlijk minder boos, gefrustreerd of depressief voelen. Als je het blijft proberen, komt er een gevoel van hulpeloosheid in je op, waaruit je geen voordelen zult halen. Acceptatie is al een verandering op zich.


      Bij je beslissingen blijven


      Hoe lang je besluit per dag te mediteren hangt in de eerste plaats af van je motivatie om te mediteren. Uit onderzoek is tot nu toe gebleken dat je meer profiteert naarmate je langer mediteert. Experimenten hebben ook aangetoond dat zelfs korte momenten van mindfulness, zelfs een paar minuten, of een paar keer opmerkzaam ademhalen, een positief effect hebben op je welzijn. Bepalen hoe lang je zult mediteren, hangt af van:


      
        	je intenties;


        	ervaringen uit het verleden met meditatie of gebed;


        	hoe toegewijd je bent op lange termijn de vruchten te plukken van meditatie;


        	je discipline.

      


      Het belangrijkste is je te houden aan de tijd die je besluit te mediteren, hoe lang deze ook is. Dit is een belangrijk element in het trainen van je gedachten. Als je net zo lang oefent als je leuk vindt en vervolgens iets anders gaat doen, reageer je op een gevoel. Je stopt met opmerkzaam zijn op het moment dat je gedachten dit zeggen. Maar als je besluit om ten minste tien minuten te mediteren en na vijf minuten wilt opstaan, kun je blijven zitten. Hierdoor voel je mogelijk rusteloosheid, verveling, frustratie of ongemak. Wat is hiervan het voordeel? Je neemt positie in en vertelt je hersenen wie de baas is. Je hebt besloten tien minuten stil te zitten en de sensaties van je ademhaling te voelen om je te helpen te concentreren en kalm te blijven en je gedachten zullen uiteindelijk tot rust komen. Je bent geen slaaf meer van datgene wat in je hersenen opkomt. Dit is de vrijheid van meditatie: je bent vrij om te doen wat je wilt en te handelen zoals jij kiest, in plaats van te luisteren naar de keuze van je hersenen.
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      Mogelijk ken je al het sereniteitsgebed, dat zoekt naar:


      de berusting om te accepteren wat ik niet kan veranderen;


      de moed om te veranderen wat ik wel kan veranderen en


      de wijsheid om het verschil te zien.


      In deze laatste week van de cursus bekijk je hoe de ervaring voor je is geweest. Wat vond je het nuttigst? Welke aspecten zou je willen integreren in je dagelijks leven? Schrijf je gedachten op in het logboek.


      En hier is dan je oefening voor week acht:


      
        	Bepaal welke formele mindfulness-oefening je de komende week wilt doen, en voer deze beslissing zo goed mogelijk uit.


        	Aan het eind van week acht bekijk je hoe deze acht weken van de cursus voor jou zijn verlopen. Noteer je gedachten weer in het logboek. Overdenk enkele van deze gedachten om je te helpen met de notities in het logboek. Hoe is je stressniveau veranderd in deze acht weken? Hoe kun je de moeilijkheden van het leven tegemoet treden tijdens deze cursus? Hoe kun je je aanpassen aan deze mindfulness-oefeningen zodat je ze kunt integreren in je leven?


        	Feliciteer jezelf met het bereiken van dit punt, hoeveel of weinig mindfulness ook voor je heeft kunnen betekenen. Dagelijks mindfulness oefenen is niet eenvoudig. Het kleinste beetje mindfulness is beter dan helemaal geen mindfulness.

      


      Bepalen wat je moet doen voor snelle stressvermindering


      Hoe bepaal je wat je vanavond zult eten? De beslissing hangt waarschijnlijk af van hoeveel trek je familie en jij hebben, wie er kookt, wat er nog in de koelkast ligt, welke dag het is, wat je gisteren hebt gegeten enzovoort. Er zijn veel factoren die meespelen. Hoe bepaal je tijdens het opzetten van je mindfulness-gewoonten welke mindfulness-meditatie je vandaag zult doen? In deze paragraaf geef ik een paar mogelijkheden.


      Veel mensen proberen mindfulness om stress te verminderen. Stress heeft effect op iedereen. Als je leeft, krijg je met stress te maken. De vraag is alleen hoe je hiermee omgaat.
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      Als je probeert je stress kwijt te raken, verergert die alleen maar. Je probeert een deur open te trekken waar een bordje ‘duwen’ op zit. Hoe hard je ook trekt, je zult de deur niet open krijgen! En als je echt hard genoeg trekt, valt de klink er misschien af, wat zeker niet bevorderlijk is. Stress wordt veroorzaakt door doen, doen en nog eens doen. Je kunt stressvermindering niet ‘doen’. Voor stressvermindering moet je stoppen met doen, je moet niet-doen. En dat is wat mindfulness te bieden heeft. Laat het idee van stressvermindering dus varen, volg gedurende een paar weken dagelijks de volgende tips op en kijk wat er gebeurt. Schrijf bovendien op welke gebeurtenissen die dag stress veroorzaakten. Wat ging er door je hoofd? Welke vaste ideeën heb je? Ontdek je patronen? Let de volgende keer dat je in een stressvolle situatie verkeert op deze patronen en kijk wat het effect is van het opmerken van zich herhalende patronen.


      
        	Probeer de adempauze van drie minuten (uitgelegd in hoofdstuk 7 en op de download) voor een snelle vermindering van stress. In deze meditatie zitten heel slim stukjes van meerdere soorten meditatie verpakt in een hapklare brok. Als je eenmaal een beetje geoefend bent, hoef je de download niet meer te gebruiken. Je hoeft dan zelfs je ogen niet meer te sluiten. Als je op je werk bent, kun je rustig naar de onderkant van je scherm staren, of snel even naar het toilet gaan en daar oefenen. Waarom ook niet? Het is er stil (hopelijk!) je kunt de deur op slot doen, de bril omlaag doen en met een rechte rug gaan zitten. Je baas zal zich misschien afvragen hoe je toch aan die serene blik komt iedere keer dat je van het toilet komt.


        	Probeer tien minuten opmerkzaam adem te halen. Je kunt dit met behulp van de download doen, of gewoon helemaal zelf. Je kunt deze meditatie het beste ’s ochtends doen als voorbereiding op de dag. Maar als je dat niet prettig vindt, kun je het op ieder gewenst moment van de dag doen, of op momenten waarop je gestrest bent.


        	Loopmeditatie is een prachtige oefening die je goed kunt integreren in je dag. Je combineert dan een rustige beweging met mindfulness: een krachtige combinatie voor stressvermindering. Ga naar hoofdstuk 6 voor de loopmeditatie.


        	Rek je lichaam gedurende ongeveer tien minuten opmerkzaam uit. Je kunt zelf kiezen welke rekoefeningen je wilt gebruiken. Doordat je het lichaam tijdens het rekken stimuleert, wordt de aandacht uit de geest en naar de fysieke sensaties geleid. Als je overdag tijd hebt, kun je dan af en toe eens rustig rekken. Onthoud dat het belangrijkste is dat je je bewust bent van de gevoelens in je lichaam en geest tijdens het rekken, op een vriendelijke en rustige manier. Blijf tijdens het bewegen opmerkzaam ademhalen. Probeer zo lang mogelijk tegen te houden dat je je adem wilt inhouden.


        	Probeer eens een tijdje een stressvolle situatie vanuit het perspectief van de ander te zien, of gewoon vanuit een willekeurig ander perspectief om je te helpen de stress te verlichten.


        	Denk voor je gaat slapen aan drie dingen waarvoor je dankbaar bent. Dit vermindert stress en heeft op de lange termijn een heilzaam effect. Zie hoofdstuk 4 voor meer informatie over dankbaarheid.

      


      Mindfulness gebruiken voor zelfverkenning


      Veel mensen gebruiken mindfulness als middel voor zelfverkenning. Dit gaat om het verbreden van je inzicht in wie je bent en welke relatie je hebt met jezelf, anderen en met de hele omgeving. Tijdens meditatie is je conceptueel ingestelde geest, met zijn eigen gedachten en ideeën, niet meer je enige referentiepunt.


      Terwijl je opgroeit, ontdek je dat je losstaat van alles om je heen. Baby’s identificeren zich niet met hun eigen lichaam. Een baby kijkt met net zoveel verbazing naar zijn eigen voet als naar een sleutel­bos. Hij heeft geen begrip van ‘ik’ en ‘niet-ik’. Mensen hebben een diepgewortelde behoefte deel uit te maken van een groter geheel, of dit nu sociaal of spiritueel is. Albert Einstein droeg hierin bij met de volgende treffende waarneming:


      Een mens is onderdeel van het geheel, dat door ons ‘universum’ wordt genoemd, een deel dat is beperkt in tijd en ruimte. Hij ervaart zichzelf, zijn gedachten en gevoelens als zaken die losstaan van de rest, een soort optisch bedrog van zijn eigen bewustzijn. Dit bedrog is voor ons een gevangenis, waarin we worden beperkt tot onze persoonlijke verlangens en tot genegenheid voor diegenen die ons na staan. Het is onze taak onszelf uit deze gevangenis te bevrijden door onze blik of ons medeleven te vergroten, door alle levende wezens en de gehele natuur in al haar pracht te omarmen.


      Dit is de ‘taak’ van mindfulness. Je ziet dit optische bedrog zoals Einstein het formuleerde, als zelfbeperkende gedachten en meningen over wie je bent en wat je plaats in de wereld is. Met mindfulness komt inzicht en begin je de gevangenis te zien die wordt veroorzaakt door deze scheiding, wat leidt tot bevrijding, al is het maar voor even. Maar ieder moment van vrijheid is voedzaam en verheffend, en geeft energie en motivatie om je in de richting van het helen, heelheid, gezondheid en zelfverkenning te laten leiden. Onthoud dat je niet ver hoeft te reizen: het heden is hier en nu.


      Nog dieper gaan


      Je hebt een mindfulness-routine opgezet. Je voelt dat je klaar bent voor de volgende stap. Je kunt vooruitgang boeken door gedurende langere tijd te mediteren. In deze paragraaf lees je op welke manieren je de routine kunt uitbreiden en hoe je verder steun kunt vinden op je reis.


      Een dag vrijmaken voor mindfulness


      Mensen werken tegenwoordig erg hard. Je werkt hard voor je werkgever, je eigen zaak, of misschien thuis, waar je voor je ouders of je kinderen zorgt. Zelfs voor jezelf zorgen kost tijd, energie en moeite. Meditatie biedt wat respijt, de kans om even te stoppen met ‘doen’, te stoppen met het vervullen van de eindeloze behoefte en wens anderen en jezelf te helpen, en gewoon te ‘zijn’. Heb je jezelf wel eens getrakteerd op een dag volstrekt ‘niet-doen’? Dit betekent niet dat je de hele dag voor de tv hangt, of slaapt. Zelfs als je slaapt kunnen je hersenen op volle toeren draaien, waarbij ze van de ene droom in de andere vallen. Met ‘niet-doen’ bedoel ik dat je de tijd gebruikt om die waterval aan gedachten, nadenken over het verleden of zorgen voor de toekomst te laten gaan, en gewoon rustig in het hier en nu te zijn.
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      Een dag vol mindfulness is een prachtig cadeau dat je jezelf kunt geven. Het is de bedoeling dat je de hele dag doorbrengt met een opmerkzaam bewustzijn. Hieronder vind je enkele instructies voor deze oefening:


      1. Leg de avond van tevoren naast je bed en overal in en om het huis herinneringen neer dat je de hele dag opmerkzaam zult zijn. Laat het duidelijk zijn dat je de telefoon, computer, televisie en andere elektrische apparaten de hele dag uit laat. Voel je adem terwijl je in slaap valt.


      2. Als je wakker wordt op je dag vol mindfulness, begin je de dag met opmerkzaam ademhalen terwijl je nog in bed ligt. Voel opmerkzaam ieder keer in- en uitademen. Glimlach, als je dat prettig vindt. Denk een tijdje na over de dingen waarvoor je dankbaar bent: je huis, relaties, inkomen, familie, lichaam, zintuigen of wat je ook vindt dat je hebt wat anderen niet hebben.


      3. Sta langzaam en opmerkzaam op. Als je een mooi uitzicht hebt, geniet hier dan een tijdje van. Geniet van de bomen, het gras of de mensen die voorbijkomen terwijl ze voldoen in hun behoeften. Probeer te kijken zonder te oordelen of reageren. Je gedachten zullen hoe dan ook afdwalen naar ideeën en zorgen. Leid je aandacht gewoon rustig terug zodra je het merkt.


      4. Oefen wat formele mindfulness-meditatie. Je kunt bijvoorbeeld de bodyscanmeditatie doen.


      5. Ga douchen of neem een bad en neem er lekker de tijd voor. Neem de tijd, zelfs als je je zonder duidelijke reden wilt haasten. Voel de sensatie van het water op je lichaam. Op veel plaatsen op de wereld moeten mensen uren lopen om water te halen. Wees dus dankbaar dat je de beschikking hebt over water.


      6. Maak rustig je ontbijt en zet een kopje thee. Blijf verbonden met je zintuigen en breng de aandacht steeds terug naar het hier en nu. Pauzeer enkele seconden voor je aan het ontbijt begint. Zorg ervoor dat je iedere hap goed hebt geproefd en gekauwd voor je de volgende in je mond steekt. Dit is opmerkzaam eten.


      7. Mogelijk wil je de ochtend besteden aan loopmeditatie of opmerkzame yoga, of misschien wat tuinieren. Wat je ook doet, doe het met een vriendelijke, zachte opmerkzaamheid. Lees niet langer dan enkele minuten in een boek of tijdschrift. Het is de bedoeling dat je contact maakt met je zintuigen, en je hersenen niet te veel laat ­denken.


      8. Neem de tijd om het middageten klaar te maken en op te eten. Laat ook dit in alle rust gebeuren; er is geen reden je je te haasten. Als gevoelens van verveling, rusteloosheid of frustratie de kop op steken, kijk dan of je ze de ruimte kunt geven op te komen en weer te verschrompelen. Eet je maaltijd met dankbaarheid en aandacht, waarbij je iedere hap rustig kauwt.


      9. Doe na de lunch een rustige lichamelijke oefening, of houd een korte siësta. Waarom niet! Laat je zintuigen contact maken met een hobby naar keuze. Oefen af en toe enkele minuten de adempauze om je terug te brengen naar het hier en nu. Je kunt zelfs een andere uitgebreide meditatieve oefening doen, zoals zitmeditatie of opmerkzame yoga of tai chi. Wees niet verrast je als je door het hele proces onrustig of emotioneel wordt. Je bent er mogelijk niet aan gewend dat je jezelf zoveel ruimte geeft om gewoon aanwezig te zijn, waardoor onverwerkte gedachten en emoties vrij kunnen komen in je bewustzijn. Wees zo vriendelijk en geduldig mogelijk tegen jezelf.


      10. Laat de hele dag zo voorbijgaan, eten, rusten, lopen en mediteren. Als je het niet kunt laten een kastje op te ruimen of je administratie te ordenen, neem er dan de tijd voor, en doe alles stap voor stap.


      11. Als je het avondeten, idealiter de lichtste maaltijd van de dag, hebt bereid en opgegeten, kun je nog wat ontspannen voor je naar bed gaat. Beweeg mee op de golven van je ademhaling als je in bed ligt, en laat jezelf rustig wegzakken in een sluimering.


      Lid worden van een groep


      Waarom zou je in een groep willen mediteren? Mediteren doe je vaak zittend, met je ogen dicht, in stilte. Er worden geen grapjes gemaakt of biertjes open getrokken. Waarom zou je dan de moeite nemen om in een groep te mediteren? Hieronder vind je enkele redenen:


      
        	Als je bij een groep gaat, doe je een belofte regelmatig te zullen oefenen. Zonder een dergelijke belofte, verlies je mogelijk de drang en mediteer je niet, hoewel je wel erg graag wilt mediteren en dit ook belangrijk vindt.


        	Je meditatie is dieper als je in een groep oefent. Veel van mijn cliënten zeggen dit als ze een les hebben bijgewoond. Als je met anderen zit, ben je minder geneigd te bewegen; als het lichaam stil wordt, wordt de geest dat ook. Bovendien doe je waarschijnlijk meer moeite om goed te zitten, wat rechterop en met meer waardigheid. Mensen die spiritueel zijn ingesteld, geloven dat er door gezamenlijk mediteren positieve energie vrijkomt in de ruimte, waardoor een gunstige atmosfeer ontstaat, waardoor de kwaliteit van de meditatie verbetert.


        	Je raakt vaak bevriend met de mensen met wie je geniet van meditatie. Dit kan een ‘positieve feedback’ in je sociale kring creëren, omdat je er meer aan zult denken te moeten oefenen als je meer tijd doorbrengt met de mede-meditators, en er meer kans is dat je iets opvangt over dat fantastische nieuwe boek, die goede docent of die geweldige retraite. Je gaat elkaar ook op andere gebieden steunen, wat een mooie bijkomstigheid is.

      


      Hoe kies je een groep? Misschien kun je op internet een meditatiegroep voor mindfulness in de buurt vinden. Maar je hoeft niet bij een mindfulnessgroep te gaan. Je kunt bij een willekeurige meditatiegroep gaan. Door er een paar te proberen, kom je vanzelf ergens terecht waar je je thuis voelt. De meeste boeddhistische organisaties beoefenen een vorm van mindfulness-meditatie
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      Als je geen geschikte groep kunt vinden, kun je er ook zelf een opzetten. Ik ken een echtpaar dat zelf een wekelijkse groep heeft opgezet die gewoon door mond-tot-mondreclame groeide tot ongeveer vijftien vaste leden. Tijdens iedere sessie heb je een periode van stilte van ongeveer dertig minuten nodig om te mediteren. Daarna neem je de tijd om te verkennen en met elkaar te delen hoe de oefening is gegaan en wat er die week is gebeurd. Mogelijk wil je een alinea voorlezen uit een boek over mindfulness. Daarna raad ik aan gewoon met elkaar over koetjes en kalfjes te praten onder het genot van een kopje thee en overheerlijke koekjes. ’sZomers organiseer ik opmerkzame wandelingen en picknicks in het park of aan de oever van de rivier. Misschien kun je daarmee uitbreiden.


      Een passende retraite vinden


      Als je minimaal een paar maanden meditatie hebt beoefend, ben je er misschien klaar voor een meditatieretraite bij te wonen. Dit is een fantastische mogelijkheid om je meditatie-oefening verder te verdiepen en meer over jezelf te ontdekken. Een retraite kan een dag maar ook enkele jaren duren! Ik raad je ten zeerste aan met een retraite van een dag te beginnen, en dit langzaam uit te bouwen naar een weekend, een week, en als je echt serieus bent misschien nog wel langer.


      Retraites kosten tussen de 35 en 330 euro voor een dag of tussen de 225 en 3000 euro voor een week, inclusief volpension. Boeddhistische retraites vragen vaak om een aanvullende donatie voor de docenten en organisatoren die dit soms als vrijwilligerswerk doen.


      Enkele vragen die je moet stellen voor je een retraite boekt, zijn:


      
        	Is de retraite in stilte? Stilte biedt een krachtige manier om je meditatieve discipline te versterken. Tijdens het praten wek je onbewust gedachten op waardoor de kwaliteit van je aandacht wordt verzwakt. Gedurende een langere periode van stilte kalmeert de geest en zul je merken dat je meditatie van een heel ander kwaliteit is. Maar misschien vind je een stille retraite iets te veel van het goede, zeker in het begin, en kun je proberen een mindfulness-vakantie te vinden, waarin meditatie wordt gecombineerd met tijd om te ontspannen en kennis te maken met de andere gasten.


        	Is de docent ervaren? In de meeste retraites is de leidende persoon zeer ervaren, maar het kan geen kwaad om dit na te vragen, vooral als je een langere retraite bijwoont.


        	Hoe ziet de gemiddelde dag eruit? Vraag hoe laat je geacht wordt op te staan, zodat je weet waar je aan begint. En vraag meteen hoeveel tijd er wordt besteed aan meditatie. Om vier uur ’s ochtends opstaan en in perioden van twee uur gedurende de hele dag mediteren, zou wel eens te veel van het goede kunnen zijn, waardoor je meditatie daarna liever helemaal vergeet. Er zijn retraites met een ontspannen schema, als je maar even rondkijkt.
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        	Is het een sekte?! Als de organisatie zaken verkondigt als ‘Onze manier is de beste/enige manier’, of ‘Als je stopt, zul je ontsporen/overlijden/lijden/nooit gelukkig worden’, bedank dan vriendelijk en zoek een andere organisatie. Meditatieretraites worden georganiseerd door vele wijze organisaties, maar er zitten net als bij alle andere dingen ook wat dubieuze organisaties bij. Als de organisatie zegt: ‘Je kunt op ieder gewenst moment vertrekken’, of ‘Onze manier is een manier van mediteren, maar er zijn er nog veel meer die je natuurlijk ook kunt onderzoeken, als je dat wilt’, of ‘Uiteindelijk kun alleen jij ontdekken wat voor jou de beste manier van mediteren is, door je eigen waarnemingen en ervaringen’, dan heb je een goede organisatie gevonden. Succes met zoeken.

      


      Je kunt het beste online zoeken naar een retraite. Opwww.learn-mindfulness.com/retreatsheb ik een selectie samengesteld, gebaseerd op locaties over de hele wereld. Sommige zijn boeddhistisch, andere seculier. Zelfs als ze niet bij jou in de buurt zitten, kom je dankzij deze organisaties mogelijk achter het adres van een geschikte retraite bij jou in de buurt. Sommige retraites zijn stil, terwijl bij andere mindfulness wordt gecombineerd met een vakantie, zodat je in een groep mindfulness kunt oefenen, maar ook tijd hebt om voor jezelf te ontspannen en de omgeving te verkennen. Dit kan erg leuk zijn.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 10: 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, zo niet duizenden, keren gevallen voor je op twee benen in balans kon blijven. Maar je gaf het niet op. Je giechelde er vast om, krabbelde weer overeind en probeerde het opnieuw. Meditatie leren, een krachtige manier om mindfulness te versterken, is een soortgelijk proces. Als je voor het eerst gaat mediteren, zul je ongetwijfeld vallen (nou ja, hopelijk niet letterlijk, tenzij je de minder bekende hinkelende meditatie probeert). 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. Iedere keer als je tegen een probleem aanloopt, moet je gewoon weer overeind krabbelen en het opnieuw proberen, liefst met een glimlach. 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 (die ik behandel in hoofdstuk 2) kun je het beste beschouwen als bijwerkingen. Meditatie gaat er om bij je ervaring te zijn, wat deze ook is, prettig of onprettig, en af te wachten wat zich ontvouwt. Mediteren is een beetje als het beoefenen van je favoriete hobby. Als je van schilderen houdt, ga dan schilderen. Als je schildert puur omdat je van schilderen houdt, en niet om een bepaald resultaat te verkrijgen, schilder je moeiteloos en met plezier. Meditatie is als schilderen: als je op zoek bent naar resultaten, bederf je het plezier.


      Tijd maken


      Als je geïnteresseerd bent in het ontwikkelen van de kunst van meditatie, probeer dan iedere dag een vorm van meditatie, een formele oefening. Of je nu besluit vijf minuten of een uur te mediteren is helemaal jouw eigen keuze, maar een dagelijks contact met meditatie heeft een diepgaand effect.


      Te druk om dagelijks te mediteren? Ik weet hoe het voelt. Er zijn zo veel dingen te doen in het leven, dat het moeilijk kan zijn om tijd te vinden voor meditatie. Maar je vindt wel tijd om je tanden te poetsen, je aan te kleden en om te slapen. Je hebt tijd voor klusjes, omdat deze nu eenmaal moeten worden gedaan. 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. Je kunt de houding van je lichaam voelen terwijl je deze zin leest. 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.


      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.


      Je gereedschap scherpen
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      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.


      Verveling


      Meditatie klinkt wellicht als de saaiste activiteit ooit. Gewoon maar zitten en niets doen. Wat kan er nou nog saaier zijn? 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.


      Als je je verveelt tijdens het mediteren, ben je niet echt opmerkzaam. Verveling betekent meestal dat je te weinig contact maakt, of dat je denkt aan het verleden of de toekomst in plaats van het nu. Als je vindt dat het aandacht besteden aan je ademhaling saai is, moet je je eens voorstellen dat je met je hoofd onder water wordt gehouden: dan is ademhalen opeens heel erg interessant! Iedere keer ademhalen is uniek en anders. Een gevoel van verveling opmerken en je aandacht terugleiden naar je ademhaling is onderdeel van het proces en volkomen natuurlijk.
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      De volgende technieken kunnen je helpen om te gaan met verveling tijdens meditatie:


      
        	Erken het gevoel van verveling. Verveling is het gevoel dat is opgekomen; 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? Let op de wens om te slapen of om iets anders te doen dan door te gaan met de oefening.


        	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.

      


      Verveling bekijken kan erg interessant zijn. Als verveling de kop op steekt, neem je de gedachten en gevoelens waar die iedere keer dat je je verveelt door je heen gaan. Deze gevoelens kunnen je leven beheersen zonder dat je het in de gaten hebt. Als je je ervan bewust wordt, week je ze los en kun je ze laten gaan. Je mentale programma’s zijn schaduwen. Door het licht van mindfulness verliezen deze programma’s hun ogenschijnlijke realiteit en verdwijnen ze, zonder dat je er veel voor hoeft te doen.


      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 (over beide kun je lezen in hoofdstuk 6). 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. Jij bent de baas. 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 geest zegt dingen als: ‘Oh nee, hier kan ik niet tegen. Ik moet opstaan en iets gaan doen.’ Je kunt naar de show in je hoofd kijken, erin ademen en je aandacht terugleiden naar het in- en uitademen.

      


      Wakker blijven tijdens meditatie


      Slapen en mindfulness zijn tegenpolen, zoals je kunt zien in figuur 10.1. Als je in slaap valt, heb je een laag niveau van opmerkzaamheid, lager dan in het dagelijks leven. Meditatie is erop gericht je bewustzijn te verhogen, zodat het niveau hoger is dan normaal in het dagelijks leven.
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      Figuur 10.1:De verschillende bewustzijnsniveaus


      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. Maak je er niet druk om. Je geest haalt een slim trucje met je uit. Door je slaperig te laten voelen, voorkomt het dat je lastige gedachten en emoties onder ogen ziet (zie de paragraaf ‘Moeilijke gevoelens het hoofd bieden’ verderop in dit hoofdstuk). Als je slaperig wordt, herken dan het gevoel.


      Probeer onderstaande tips om om te gaan met slaperigheid of om slaperigheid te vermijden:


      
        	Zorg ervoor dat je voldoende slaap krijgt. Als je onvoldoende slaapt, is de kans groot dat je tijdens de volgende meditatie in slaap valt.


        	Haal enkele keren langzaam diep adem. Herhaal dit enkele keren tot je je wakkerder voelt.


        	Nuttig geen stevige maaltijd voor het mediteren. Neem liever een lichte versnapering dan een driegangenmenu als je voor het mediteren trek hebt.


        	Ga staan en doe wat opmerkzame rekoefeningen, yoga of tai chi of ga een stukje opmerkzaam lopen. Ga vervolgens weer zitten of liggen om te mediteren.


        	Experimenteer met meditatie op verschillende momenten van de dag. Sommige mensen zijn ’sochtends klaarwakker, anderen juist ’smiddags of ’savonds. Zoek uit wat voor jou het juiste tijdstip is.


        	Open je ogen en laat wat licht binnen. In sommige meditatietradities mediteert men met half of volledig geopende ogen. Experimenteer hiermee en kijk wat voor jou het prettigste is. Blijf je ondertussen concentreren op je ademhaling, lichaam, geluiden, beelden, gedachten of emoties: wat je op dat moment als onderwerp van je opmerkzame bewustzijn hebt gekozen.


        	Word je bewust van de geestestoestand die slaperigheid heet. Dit is moeilijk, maar je kunt het proberen. Let voor je te slaperig wordt op hoe je je voelt, en word nieuwsgierig naar hoe je lichaam, geest en emoties aanvoelen. Soms kun je hiermee de slaap verdrijven en leer je om de volgende keer met de gevoelens van slaperigheid om te gaan.

      


      Ironisch genoeg is een van de eerste voordelen van meditatie die mijn leerlingen noemen dat ze beter slapen. Door het beoefenen van meditatie lijken mensen moeilijke herinneringen vrij te kunnen laten uit hun gedachten, waardoor ze veel beter en natuurlijker in slaap kunnen vallen.
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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.


      Voor alles is een tijd en een plaats!


      Ik had ooit een leerling meditatie die, toen we samen mediteerden steeds zijn hoofd naar beneden boog en met een schok weer omhoog deed. Na de meditatie vroeg ik hem of hij slaperig was. Hij zei: ‘Nee, helemaal niet. Toen ik leerde mediteren, deed mijn leraar dit steeds, dus ik dacht dat het onderdeel van de meditatie was en deed hem na!’ Zijn leraar viel natuurlijk in slaap terwijl hij zijn leerling lesgaf, en de leerling deed hem argeloos na.


      Een onderwerp vinden


      Hoe bepaal je waarop je je gaat concentreren tijdens het mediteren?
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      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. Ademhaling kan bewust of onbewust zijn, en je concentreren op je ademhaling lijkt een prachtige manier te zijn om een staat van bewustzijn te creëren. Je ademhaling verandert met je gedachten en emoties. Als je je hiervan bewust bent, kun je dagelijks afwijkende gevoelens reguleren. De eenvoudigste sensaties van je ademhaling terwijl de lucht je lichaam in- en uitgaat, kunnen aanvoelen als een ijskoud drankje op een warme, stoffige dag. Vergeet dus niet te ademen.


      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 zoals beschreven in hoofdstuk 6.


      Nieuw enthousiasme laden


      Als je eenmaal een mindfulness-meditatie hebt gevonden, raak je al snel geroutineerd. De gewoonte om regelmatig mindfulness te oefenen, is zeker nuttig, maar niet als je dit puur als automatisme doet. Als je het gevoel hebt dat je iedere dag hetzelfde doet en steeds in slaap blijft vallen, of je gewoon doelloos zit te zitten, wordt het tijd om je enthousiasme te vergroten.
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      Hieronder vind je enkele tips om je enthousiasme nieuw leven in te blazen:


      
        	Doe eens een andere meditatie-oefening. Blader door dit boek of raadpleeg de bronnen in Deel III om ideeën op te doen.


        	Ga bij een meditatiegroep of in retraite. Een van beide zal zeker iets in je losmaken.


        	Oefen eens in een andere houding. Ga eens liggen als je normaal ligt, of loop langzaam heen en weer.


        	Mediteer eens op een ander tijdstip.


        	Verwen jezelf met een dag vol mindfulness. Breng eens een hele dag door, van het moment dat je je ogen opent tot het moment dat je weer naar bed gaat, met niets doen, behalve opmerkzaam zijn. Zie wat de dag je brengt, in plaats van de dag in te delen.


        	Neem contact op met een leraar mindfulness-meditatie, volg een cursus of woon eens een workshop bij. Ik nodig tijdens mijn lessen regelmatig ervaren meditators uit die het prachtig vinden om weer in contact te komen met beginners om hun oefeningen te bespreken.

      


      [image: Belangrijk.eps]


      Oefenen is belangrijk, of je nu wel of niet enthousiast bent. Houd vol, en kijk welke voordelen je op de lange termijn uit de oefeningen haalt.


      


      Omgaan met afleiding
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      Afleiding, of het nu vanuit jezelf of van buiten komt, is een onderdeel van meditatie, net zoals woorden onderdeel uitmaken van dit boek. Ze gaan hand in hand. 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.


      Frustratie kan een gedachtepatroon zijn en het kijken naar de frustratie, in plaats van erop te reageren, kan helpen het patroon te veranderen. Het is heel normaal dat je tijdens het mediteren wordt afgeleid; het is een onderdeel van het leerproces, waarbij je frustratie kunt verwachten. Laat zien dat je ermee om kunt gaan, in plaats van ervoor weg te rennen.
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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.

      


      Puur de moeite die je neemt om afleiding te verminderen, kan al heilzaam zijn voor je oefening. 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. Dan heeft je geest rust tijdens de meditatie.


        	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 een tijdje 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.


      [image: ProbeerDit.ai]


      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, of eigenlijk alles wat de geest zich kan voorstellen. Welke ongewone gevoelens je ook ervaart, onthoud dat het slechts ervaringen zijn en keer terug naar het onderwerp van je meditatie. 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


      Het woord ‘ontspannen’ geeft al goed aan wat er wordt bedoeld. Ontspannen is een veelgebruikt woord. Men zegt wel: ‘Ga eens lekker een avondje ontspannen.’ Was het maar zo eenvoudig. Hoe ontspan je tijdens het mediteren? Vooral door te leren om de spanning die je voelt te accepteren, in plaats van ertegen te vechten.
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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. Laat jezelf nieuwsgierig zijn 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. Als de spanning niet verdwijnt, ben je alleen nog gefrustreerder en bozer. Het is veel effectiever om het gevoel warm en vriendelijk accepteren.
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      Meditatie kan diepe ontspanning tot gevolg hebben, maar ontspanning is niet het doel van meditatie. Meditatie is een doelloze bezigheid.


      


      Geduld ontwikkelen


      Als iemand mij op een feestje vraagt wat ik doe, leg ik uit dat ik leraar mindfulness-meditatie ben. Een van de antwoorden die ik dan vaak krijg, is: ‘Oh, dan moet je wel erg veel geduld hebben. Ik heb al geen geduld om een ander iets uit te leggen, laat staan om te mediteren.’ Ik denk niet dat geduld iets is wat je hebt of niet hebt; het is iets wat je kunt ontwikkelen. Je traint je hersenen geduldiger te worden. En ze zijn het zeker waard om te trainen.
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      Meditatie is het trainen van geduld. Om contact te maken met je ademhaling of met je zintuigen heb je geduld nodig. Als je tijdens je meditatie-oefening ongeduldig bent, maar wel blijft zitten, train je de geduldspier. Observeer het gevoel van ongemak. Kijk of je ongeduld hetzelfde blijft of verandert. Net zoals je spieren pijn doen tijdens het trainen in de sportschool, is blijven zitten als je ongeduldig bent ook pijnlijk. Het gevoel van ongeduld en ongemak verdwijnt echter langzaam. Ga door met gewichtheffen!


      Als je net begint met mindfulness ben je mogelijk ongeduldig en wil je snel resultaat zien. Je hebt gehoord welke voordelen meditatie heeft. Dat wil jij ook! En daar is niets mis mee. Maar omdat je voor meditatie geduld moet hebben, zul je, als je net begint met mediteren, zien dat je minder ‘resultaat’ ziet naarmate je ongeduldiger bent.
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      Bepaal hoe lang je gaat oefenen en houd je hieraan. Laat de meditatie van moment tot moment over je heen komen en kijk wat er gebeurt. Je bent je hele leven al bezig ergens te komen en iets te bereiken. Meditatie is speciaal voor jou, om alles te laten gaan en gewoon in het hier en nu te zijn. Voor meditatie heb je niet alleen geduld nodig, je ontwikkelt het ook.


      Als het je niet lukt om tien minuten stil te zitten en je ademhaling te voelen, probeer het dan vijf minuten. Als dat te veel is, probeer het dan twee minuten. Als dat te veel is, probeer het dan tien seconden. Begin met de tijd dat je het kunt volhouden en bouw het dan op, stap voor stap. Het belangrijkste is dat je het bijhoudt. Oefen zo regelmatig mogelijk en verleng stapsgewijs de tijd die je inruimt voor de oefeningen. Uiteindelijk zul je superontspannen worden. Denk maar aan die enorme bodybuilders, die zijn begonnen als schriele mannetjes, maar door steeds een kleine stapje extra op het niveau van olympisch gewichtheffers zijn beland. Geloof dat je geduld kunt ontwikkelen en neem de volgende stap.


      Van negatieve ervaringen leren


      Denk eens terug aan de eerste keer dat je tegenover een hond stond. Als de eerste ervaring met een hond prettig was, zul je denken dat honden hartstikke leuk zijn. Maar als je als kind door de eerste hond die je zag, bent gebeten, of als deze vreselijk blafte, denk je waarschijnlijk dat honden agressief zijn. 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.


      Met lichamelijk ongemak omgaan


      In het begin zal zitmeditatie waarschijnlijk onprettig zijn. Leren omgaan met dit ongemak is een belangrijke horde die je moet nemen in je meditatieavontuur. Als de spieren in je lichaam zijn gewend aan zitmeditatie, zal het ongemak waarschijnlijk afnemen.
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      Hieronder vind je enkele tips om lichamelijk ongemak tijdens meditatie te verminderen:


      
        	Op een kussen op de grond zitten:

          
            	Experimenteer met kussens van verschillende groottes.


            	Sta langzaam en opmerkzaam op, rek je uit met je volle bewustzijn en ga weer zitten.

          

        


        	Op een stoel zitten:

          
            	Probeer eens de achterste twee poten van een stoel wat hoger te zetten, op boeken of blokken hout, en kijk of dit helpt.


            	Mogelijk zit je niet helemaal recht. Leun rustig naar voren en naar achteren en vervolgens naar links en naar rechts om het midden te vinden.


            	Vraag een vriend om naar je houding te kijken om te controleren of je recht zit.


            	Zorg ervoor dat je met een gevoel van waardigheid zit; goed rechtop zonder je houding te forceren.

          

        

      


      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. Vaak hebben ze het gevoel dat ze hun hele leven al tegen emoties vechten en nu te moe zijn om te blijven vechten. Mindfulness is het laatste redmiddel; het antwoord om te leren omgaan met hun problemen. 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. Zodra je maar een glimp opvangt van het effect dat mindfulness heeft, neemt je vertrouwen in het proces toe en kondigt zich een nieuwe levensstijl aan.
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      Probeer de volgende oefening als je weer te maken krijgt met lastige emoties, of dit nu tijdens het mediteren is of niet:


      1. Ga zitten, met recht 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 laat je ademhaling je met warmte en vriendelijkheid helpen om te zien wat je voelt.


      8. Word je een paar maanden bewust van het effect van deze oefening op de emotie.


      [image: ProbeerDit.ai]


      Probeer een gevoel te krijgen uit de vriendelijkheid in de oefening. Bekijk de emoties zoals je een bloem zou bekijken: onderzoek de blaadjes, ruik de geur en wees vriendelijk tegen de bloem. 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. Maak je niet druk als dit maar een heel klein stapje is; het gaat om de intentie om naar de lastige emotie te bewegen in plaats van ervoor weg te rennen. Een heel klein stapje maakt al een wereld van verschil, omdat je daarmee het begin maakt van verandering. Dit is het positieve sneeuwbaleffect van mindfulness.
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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. Probeer om niet bang te worden en van de emoties weg te rennen. 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.


      De vooruitgang accepteren


      Mindfulness-meditatie is een proces van de lange termijn; hoe meer tijd en moeite je erin steekt, hoe meer je eruit haalt. Mindfulness is niet alleen een bepaalde techniek die je gebruikt om meteen te zien wat je krijgt; het is een manier van leven. Wees zo geduldig mogelijk. Blijf oefenen, vaak en met kleine stapjes, en kijk wat er gebeurt. Meestal zullen je gedachten overal en nergens zijn en krijg je het idee dat je helemaal niets bereikt. Maar dit is niet waar. Gedurende een vastgestelde periode iedere dag met overtuiging gaan zitten oefenen heeft absoluut effect. Je kunt dit echter niet op de korte termijn zien.
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      Beschouw meditatie als zaaien. Je zaait het zaad in de meest vruchtbare grond die je kunt vinden, geeft het iedere dag water en zorgt voor een zonnig plekje. Wat gebeurt er als je in de grond prikt om te zien hoe het gaat? Dan verstoor je natuurlijk de groei. Ontkiemen kost tijd, maar er is geen andere manier. Je moet het zaad gewoon regelmatig water geven en afwachten.


      Heb wat geduld met je vooruitgang. Je kunt een plant niet zien groeien, en toch groeit hij constant. Iedere keer dat je mediteert, groeit je opmerkzaamheid, hoewel je dit van dag tot dag moeilijk zult kunnen onderscheiden. Heb vertrouwen in het proces en geniet ervan het zaad van mindfulness water te geven.


      Voorbijgaan aan storende gedachten


      ‘Ik kan niet mediteren’ en ‘Dat is toch niets voor mij’ waren enkele van de opmerkingen die ik onlangs hoorde tijdens een conferentie over gezondheid en welzijn. Een dergelijke houding is storend, omdat deze je doet geloven dat je niet kunt mediteren, wat er ook gebeurt. Ik geloof dat iedereen meditatie kan leren beoefenen. ‘Ik kan niet mediteren’ betekent eigenlijk: ‘Ik vind het niet leuk in mijn eigen gedachten te kijken.’


      Hieronder lees je enkele veelvoorkomende gedachten met bijbehorend tegengif om te onthouden:


      
        	‘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. Of probeer bewegende meditaties, zoals beschreven in hoofdstuk 6.


        	‘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. Begin met korte meditaties en bouw deze uit zodra je meer geduld hebt ontwikkeld.


        	‘Het is niets voor mij.’ Hoe weet je dit als je het niet hebt geprobeerd? Kun je er al iets van zeggen als je het maar een of twee keer 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.’ Dit is een veelvoorkomende gedachte tijdens het mediteren. 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 duizenden onderzoekers en miljoenen 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. Denk eens terug aan de tijd dat je als kind leerde praten. Stel je eens voor hoe moeilijk dat geweest moet zijn! Je had nog nooit van je leven gesproken en toch leerde je als kind van slechts een paar jaar oud hoe je moest praten. Als kind wist je niet wat mislukken was en dus bleef je het proberen. Meestal kon je niets anders uitbrengen dan ‘ga-ga’ of ‘goe-goe’, maar dat was helemaal niet erg. Stapje voor stapje, en voor je het zelf in de gaten had, kon je prima praten.
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      Een goede of een slechte meditatie bestaat niet. Je gaat zitten om te mediteren, of niet. Het maakt niet uit hoeveel gedachten er door je hoofd spookten of hoe slecht je je voelde tijdens de meditatie. Wat wel uitmaakt, is dat je hebt geprobeerd te mediteren en de moeite hebt genomen om de juiste houding te ontwikkelen.


      Je eigen pad vinden


      De mindfulness-reis is een persoonlijke reis, hoewel het effect te merken is voor iedereen die je tegenkomt, omdat je op een opmerkzame manier met anderen omgaat. Veel mensen hebben deze weg al eerder bewandeld, maar iedere reis blijft uniek en speciaal. Uiteindelijk leer je van je eigen ervaring en doe je wat goed voelt voor jou. Als meditatie niet goed aanvoelt, zul je het waarschijnlijk niet doen. Als een stille, rustige stem of een onderbewust gevoel wel past bij jouw idee van mindfulness, kun je de eerste stappen zetten. Op het moment zelf bepaal je de te volgen weg, hoe je het best met terugval en afleiding kunt omgaan. Deze keuzes geven vorm aan je persoonlijke mindfulness-reis.


      Moeilijkheden met vriendelijkheid benaderen


      Hoe treed je een moeilijk moment in het leven tegemoet? Hoe je omgaat met moeilijkheden bepaalt voor een groot deel de uitkomst. De moeilijkheid geeft je de mogelijkheid mindfulness in praktijk te brengen en deze moeilijkheden op een andere manier te benaderen. Hoe benader je problemen? Je kunt je er naartoe keren, of ervoor weglopen. Mindfulness gaat er om je er naartoe te keren met een gevoel van vriendelijkheid, in plaats van ervoor weg te lopen.


      Moeilijkheden zijn als lelijke, enge schaduwen. Als je er niet goed naar kijkt, blijven ze angstaanjagend en blijf je denken dat ze echt zijn. Maar als je ernaar kijkt, ondanks dat je er bang voor bent, begin je te begrijpen wat ze zijn. Hoe meer licht je erop laat vallen, hoe meer ze aan kracht inboeten. Het licht is mindfulness of een vriendelijk bewustzijn.


      Mensen kunnen erg onvriendelijk zijn naar zichzelf door middel van zelfkritiek, die vaak al op jonge leeftijd is aangeleerd. Het aangeleerde gedragspatroon van zelfkritiek kan een automatische reactie worden op momenten dat je tegen moeilijkheden aan loopt of het moment waarop je fouten maakt. De vraag is hoe je deze harde, kritische stem van binnen, die je blijft aanvallen, kunt veranderen. De opmerkzame manier is dat je ernaar luistert. Je geeft het de ruimte zijn zegje te doen en luistert hiernaar op een rustige, vriendelijke manier, zoals je naar een klein kind of een prachtig muziekstuk zou luisteren. Op deze manier breek je de zich herhalende, agressieve toon af en kalmeer en sus je de zelfkritiek een beetje. Een kleine verandering in je houding naar deze gedachten kan al het verschil maken in hoe je omgaat met moeilijkheden.
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      Als tijdens het mediteren een sterke herinnering of zorg over moeilijkheden uit het verleden of het heden opkomt, probeer dan een van de volgende stappen.


      1. Word je bewust van het feit dat er een uitdaging is die constant de aandacht blijft trekken.


      2. Bekijk wat voor effect deze moeilijkheid op dit moment heeft op je lichaam en je emoties.


      3. Luister naar de moeilijkheid zoals je naar de problemen van een vriend zou luisteren, met een warm gevoel van medeleven in plaats van met een oordeel.


      4. Zeg tegen jezelf: ‘Het is goed. Wat de moeilijkheid ook is, het is goed. Laat het me voelen.’


      5. Accepteer de moeilijkheid voor het moment gewoon zoals hij is.


      6. Adem erin en blijf bij het gevoel, zelfs als dit in eerste instantie sterker wordt. Oefen, zodat je steeds langer bij het gevoel van de moeilijkheid kunt blijven.


      7. Ga als je klaar bent rustig terug naar het onderwerp van je meditatie.
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      Iedereen krijgt van tijd tot tijd met moeilijkheden in verschillende gradaties te maken. Mindfulness is er om je hierbij te helpen als je de omstandigheden waardoor het probleem wordt veroorzaakt niet kunt veranderen.


      Meditatiemaestro


      Meditatie is als leren voor muzikant. Je kunt er heel erg van houden muziek te maken, maar je moet wel iedere dag oefenen. Sommige dagen gaat het fantastisch en tover je prachtige tonen uit je instrument; je voelt je één met het muziekstuk. Andere dagen zijn moeilijk. Je wilt niet oefenen, ziet het nut er niet van in en wilt eigenlijk opgeven. Maar de muzikant zet door. Diep van binnen ken je de magie van de muziek en heb je er vertrouwen in dat je beloond zult worden voor het oefenen. Je maakt muziek omdat je van muziek houdt. Met meditatie gaat het net zo. Je hebt goede en slechte dagen, maar diep van binnen weet je dat het belangrijk is voor je, dus blijf je er tijd voor vrijmaken. Deze motivatie en dit inzicht zijn het geheim achter hoe je het meeste haalt uit je meditatie.


      Begrijpen waarom je er moeite voor doet


      Gedachten als ‘Waarom doe ik hier moeite voor?’ of ‘Ik verdoe mijn tijd’ kunnen zomaar opkomen tijdens het mediteren. Dit is heel normaal en onderdeel van het leerproces van meditatie. Merk de gedachte op, zeg rustig tegen jezelf: ‘denken, denken’, en richt je aandacht weer op je ademhaling of wat het onderwerp van je meditatie ook is. Als je een tijdje mediteert en er de voordelen van begint in te zien, groeit je vertrouwen in het proces en verminderen je twijfels. Als je het gevoel hebt dat je bent vergeten waarom je eigenlijk bent gaan mediteren en niet voldoende gemotiveerd bent, ga dan naar hoofdstuk 3.


      Accepteren dat tegenslagen erbij horen


      Toen ik begon met mediteren, probeerde ik het te hard. Ik dacht dat ik iets moest bereiken. Ik zat heel stijf en extreem rechtop en niet in een natuurlijke houding. Iedere keer dat mijn gedachten van mijn ademhaling afdwaalden, sleurde ik ze er weer bij, in plaats van ze kalm terug te leiden. Ik zat te wachten op een ervaring. Ik bleef proberen mijn geest helemaal leeg te maken. Soms voelde ik me zalig en dacht ik dat ik het gevonden had! Maar dan ging dat gevoel weer weg en probeerde ik het weer te vinden. Ik had het gevoel met de ene na de andere tegenslag te maken te krijgen.


      In feite maakte ik een leerproces door en begon ik te begrijpen waar het bij meditatie om draait. Je kunt alleen tegenslagen krijgen als je iets probeert te bereiken. Als je geen doel hebt, heb je ook geen tegenslagen. Meditatie gaat er uiteindelijk om doelen te laten varen en in het hier en nu te zijn.


      Stel je eens voor dat je thuis zit en besluit naar huis te gaan. Wat moet je dan doen? Je raadt het al: niets! Je bent er al. De mindfulness-reis is net zo. Je hebt het gevoel dat je dichter bij ware meditatie komt, maar in werkelijkheid is ieder moment dat je oefent ware meditatie, hoe de ervaring ook is.


      Realistische verwachtingen hebben


      Als je denkt dat je kalm en ontspannen wordt van mindfulness-meditatie en dat alle problemen als sneeuw voor de zon zullen verdwijnen, krijg je het nog moeilijk. Als je net leert autorijden, verwacht je ook niet dat je al na één les een expert zult zijn. Zelfs als je het rijbewijs op zak hebt, duurt het nog jaren voor je een goede chauffeur bent. Meditatie heeft net als ieder ander leerproces tijd nodig. Zorg ervoor dat je realistische verwachtingen hebt van meditatie.


      Hieronder vind je tien realistische verwachtingen om eens over na te denken:


      
        	‘Mijn gedachten gaan zeker op de loop. Dat gebeurt gewoon tijdens meditatie, zelfs als het maar om een paar keer ademhalen gaat.’


        	‘Een goede of een slechte meditatie bestaat niet. Het is als een klein kind dat wat krassen op papier zet als tekening. Het is gewoon zoals het is.’


        	‘Het gaat er bij mindfulness niet om bepaalde ervaringen te hebben. Het gaat erom van moment tot moment alles wat zich voordoet te accepteren.’


        	‘Tijdens het mediteren zal ik soms rustig, en soms geïrriteerd en gespannen zijn. Na verloop van tijd zal de kalmte toenemen.’


        	‘Meditatie is een langdurig proces. Tijdens het oefenen zal ik langzaam leren mijn verwachtingen te laten varen.’


        	‘Het zal soms moeilijk zijn me te motiveren om iedere dag te oefenen, zeker in het begin. Mogelijk vergeet ik op sommige dagen te oefenen. Dat betekent niet dat ik meteen moet opgeven.’


        	‘Mogelijk voel ik mij soms na het mediteren slechter dan daarvoor. Dit is een onderdeel van het leerproces waarvoor ik begrip zal moeten hebben.’


        	‘Ik kan nooit weten welke voordelen ik uit meditatie heb gehaald. Ik kan alleen iedere dag oefenen en kijken wat er gebeurt.’


        	‘Mogelijk heb ik zelfs na jaren oefenen nog steeds het idee dat ik geen vooruitgang heb geboekt. En dat is precies wat het is; een idee, geen feit. Meditatie werkt in het onderbewustzijn. Ik kan dus niet weten wat er daar gebeurt.’


        	‘Hoe meer ik oefen, hoe gemakkelijker het wordt.’

      


      Naar verandering kijken


      Mensen zijn gewoontedieren. Als je eenmaal een gewoonte hebt ontwikkeld, doe je dit moeiteloos, dag na dag, zonder erover na te denken. Om verandering blijvend en moeiteloos te laten zijn, moet het dus een nieuwe gewoonte worden. In dit geval de gewoonte van mindfulness. Als je een mindfulness-patroon hebt ontwikkeld, beginnen je hersenen om te vormen, waardoor je levenservaring geleidelijk verandert.


      Het ontwikkelen van een nieuwe gewoonte leidt tot het activeren van neuronen in je hersenen. En neuronen die samenwerken, smelten samen. Als je regelmatig oefent, worden de neurologische paden die zijn verbonden met opmerkzaamheid langzaam aan elkaar gekoppeld, waardoor een gezonde gewoonte ontstaat.


      Probeer onderstaande tips om een gewoonte te maken van mindfulness-meditatie:


      
        	Maak een plan van aanpak: hoe lang en op welk tijdstip je dagelijks gaat mediteren.


        	Houd je aan dit plan, of je er nu zin in hebt of niet.


        	Geef niet op als je eens een dag vergeet te mediteren. Iedereen maakt wel eens een foutje. Begin gewoon weer opnieuw.


        	Kijk na vier of acht weken hoe het ermee staat. Voer veranderingen door, als je dat nodig vindt, en maak een nieuw plan. Misschien kun je besluiten langer te mediteren.
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      Een gewoonte van mindfulness-meditatie te ontwikkelen, klinkt zo eenvoudig. De moeilijkheid zit hem in stap 2. Je luistert naar gedachten die dingen zeggen als: ‘Doe vandaag toch geen moeite’, of je geeft toe aan gevoelens van vermoeidheid of rusteloosheid. Dit is je kans om je normale gedrag te veranderen. Je kunt oefenen in iets waaraan je je hebt gewijd, of je kunt toegeven aan je oude gewoonte. Luister naar wat je in eerste instantie hebt besloten en probeer zo goed mogelijk bij de discipline te blijven. Zodra je de gewoonte van mindfulness hebt ontwikkeld, zul je steeds opmerkzamer worden, zonder dat je erover na hoeft te denken. De neuronen in je hersenen zijn samengesmolten. Je kunt veranderen, stapje voor stapje.

    

  


  
    
      Deel IV: De vruchten van mindfulness oogsten
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      In dit deel…


      Ontdek je de prachtige manieren waarop mindfulness je kan helpen: van het verhogen van je geluk tot het omgaan met angsten. Probeer enkele van de technieken die in mindfulness-therapie worden gebruikt om met depressie om te gaan. Leer zelfs manieren waarop je kinderen mindfulness kunt bijbrengen en tegelijkertijd enkele nuttige tips kunt oppikken over goed ouderschap.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 11: Groter geluk ontdekken


      In dit hoofdstuk:


      
        	Geluk nastreven


        	Mindfulness koppelen aan positieve psychologie


        	Positief blijven


        	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! Al die jaren op school, al die tentamens op de universiteit, altijd maar ploeteren, en nu had ik het voor elkaar. En nu? Nou ja, uitgeven natuurlijk, dacht ik. Dus ik gaf het geld driftig uit. Een nieuwe auto, nieuwe kleding, de nieuwste gadgets en speeltjes. Toch was het plezier van korte duur. Binnen afzienbare tijd was de leegte waarvan ik wegvluchtte weer terug. Er ontbrak iets. Goederen begeren is niet de manier om gelukkig te worden, hoewel je overal in de maatschappij reclame’s tegenkomt die het tegendeel beweren. 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. Een leven waarin je beslissingen en keuzes puur zijn gebaseerd op de vraag of je welzijn erdoor wordt verhoogd of verlaagd. 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.


      Of geluk nu wel of niet het belangrijkste doel in het leven is, het is wel wetenschappelijk bewezen dat geluk heilzaam werkt. Als je een hoger welzijn bereikt kun je:


      
        	Beter sociale relaties onderhouden. Je hebt meer vrienden en kunt beter met hen overweg.


        	Efficiënter gebruik maken van je intelligentie. Hoe slim je ook bent, je moet de hersencellen wel goed gebruiken.


        	Optimistischer zijn. Je kunt de meeste situaties van de positieve kant bekijken.


        	Langer en gezonder leven. Je hebt een lagere bloeddruk en gaat ziekten effectiever te lijf.


        	Creatiever zijn. Je kunt nieuwe en vernieuwende ideeën verzinnen voor je werk en voor thuis.

      


      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. Dit blijkt maar een klein stukje van de puzzel te zijn. Uit onderzoek is gebleken dat alleen plezier niet leidt tot een groter gevoel van tevredenheid in het leven. Hoewel er niets mis is met luxe hotels en genieten van je favoriete eten, dragen deze dingen alleen bij aan een tijdelijk feelgoodeffect.


      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. Dat is nogal een vergelijking! 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. Is dat niet verbazend? 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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      Stel je eens voor dat je je eigen geluk zou kunnen verkopen. Als je het eenmaal had verkocht, zou je nooit meer gelukkig zijn. Je geluk zou voor altijd weg zijn. Hoeveel zou je vragen voor je geluk? Wat dacht je van 1000 euro? De meeste mensen zouden ‘nee’ zeggen. Misschien 50.000 euro? Men zal erover nadenken, maar het antwoord zal nog steeds meestal ‘nee’ zijn. Maar een miljoen euro, contant, in nog niet gekreukte biljetten van 50 euro, in ruil voor jouw geluk? Denk daar eens over na. Een miljoen euro. Zou jij verkopen? Met een miljoen kun je heel veel kopen, maar je zou nooit meer gelukkig zijn. En hoe zit het met een miljard?


      Ik vind deze vraag over het verkopen van je geluk erg interessant, omdat het je ertoe aanzet na te denken hoeveel waarde je hecht aan je geluk. Maar voor een korte periode verkoop je gemakkelijk je geluk. Je verkoopt je geluk als je geen parkeerplekje kunt vinden, als je partner je irriteert, of als een veeleisende manager onbeleefd tegen je is. Hoeveel je geluk je waard is, is snel vergeten. Misschien is het wel onbetaalbaar.
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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, grijpt ze niet bij de lurven, maar je observeert ze rustig, van moment tot moment.


      Een recept voor geluk


      Ik heb dankzij het volgende ‘recept’ een gevoel van welzijn gevonden:


      
        	Een dagelijkse oefening in mindfulness-meditatie en van moment tot moment opmerkzaam zijn in wat ik doe.


        	Een houding van dankbaarheid voor wat ik heb.


        	Waarde hechten aan sociale relaties en vergeving oefenen als er iets mis gaat.


        	Alles waarover ik geen controle heb laten gaan en het leven accepteren zoals het op dit moment is.


        	Betekenisvolle doelen hebben in het leven die stroken met de dingen waarvan ik denk dat ze belangrijk zijn en genieten van de reis naar deze doelen, in plaats van me te richten op de resultaten.


        	Dingen in een positief licht zien.


        	Er een luchthartige aanpak op na houden, waarbij je af en toe onbedaarlijk lacht!


        	Werken in dienst van de samenleving.

      


      Ik ben natuurlijk niet perfect en heb zo mijn goede en slechte dagen. Maar mindfulness-oefeningen zijn altijd toegankelijk en beschikbaar, en deze helpen me toegang te verkrijgen tot mijn diepste bronnen voor helen, welzijn en vrede. Denk eens na over jouw recept voor geluk en schrijf dit op. Welke ingrediënten heb jij nodig?


      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.


      Psychologie houdt zich van oudsher bezig met het bestuderen van menselijke problemen. Psychologen waren geïnteresseerd in zaken als depressie, angst, schizofrenie en psychoses. Dit is niet per se slecht. Het heeft ervoor gezorgd dat een aantal psychische aandoeningen nu behandeld kan worden. Via gesprekken en medicijnen heeft de psychologie geholpen de somberheid bij mensen te verlichten. Het probleem is echter dat psychologen in hun haast om mensen met problemen te helpen zijn vergeten om te onderzoeken hoe ze relatief normale mensen gelukkiger kunnen maken. Psychologen kunnen ongelukkige mensen helpen zich neutraal te voelen, maar hebben niet nagedacht over de volgende stap: die van neutraal naar gelukkig. Als je kunt autorijden, weet je dat je in de neutraalstand niet ver komt! 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. Als je bijvoorbeeld één reep chocola eet, is dit 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. Zie hoofdstuk 5 voor een volledige beschrijving van flow.
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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 100 procent 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. Maak je geen zorgen, ik vraag je niet om een andere baan te zoeken, maar je moet wel je houding veranderen. 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 of lid te worden van een spirituele groep kun je een groter gevoel creëren iets te betekenen. Je leven krijgt meer betekenis door een eenvoudig 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 11.1 toont de 24 belangrijkste kernkwaliteiten, onderverdeeld in zes categorieën. Bekijk de lijst eens en denk na over wat jouw vijf belangrijkste kwaliteiten of deugden zijn.


      
        Tabel 11.1 De 24 ‘Signature Strenghts’ (persoonlijke kernkwaliteiten)


        
          
            
              	
                Wijsheid

              

              	
                Moed

              

              	
                Liefde

              

              	
                Gerechtigheid

              

              	
                Gematigdheid

              

              	
                Transcendendie

              
            


            
              	
                Creativiteit

              

              	
                Dapperheid

              

              	
                Intimiteit

              

              	
                Verantwoordelijkheid

              

              	
                Vergeving

              

              	
                Waardering

              
            


            
              	
                Inzicht

              

              	
                Volharding

              

              	
                Vriendelijkheid

              

              	
                Eerlijkheid

              

              	
                Zelfbeheersing

              

              	
                Dankbaarheid

              
            


            
              	
                Nieuws­gierigheid

              

              	
                Integriteit

              

              	
                Gezelligheid

              

              	
                Leiderschap

              

              	
                Nederigheid

              

              	
                Optimisme

              
            


            
              	
                Liefde voor leren

              

              	
                Enthou­siasme

              

              	

              	

              	
                Voorzichtigheid

              

              	
                Humor

              
            


            
              	
                Objectiviteit

              

              	

              	

              	

              	

              	
                Spiritualiteit

              
            

          
        

      


      Het mooie aan het ontdekken van je persoonlijke kernkwaliteiten is dat je kwaliteiten vindt waarvan je niet wist dat je ze had. Ik ontdekte dat een van mijn kwaliteiten vriendelijkheid was. Ik had dat nog nooit als een kwaliteit beschouwd, maar het is het wel. En ik word gelukkig als ik anderen vriendelijkheid bied. Ook jij kunt je onontdekte kwaliteiten afstoffen en in je leven toepassen.


      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.


      Stel dat een van je onontdekte kernkwaliteiten ‘liefde voor leren’ is, maar je baan is saai en lijkt in te houden dat je iedere dag, dag na dag, hetzelfde moet doen. Hoe kun je je liefde voor leren gebruiken? Je kunt bijvoorbeeld een avondcursus gaan volgen, misschien wel aan de Open Universiteit, of gewoon meer tijd nemen om te lezen. Of je kunt je kwaliteit op een opmerkzame manier integreren in je werk. Word je bewust van al je taken en denk er eens over na waarom de taak saai is. Kijk naar je collega’s en probeer er achter te komen welke houding zij hebben waardoor zij mogelijk anders tegen het werk aan kijken. Probeer iedere dag iets nieuws te ontdekken in het werk, of zoek een manier om naar een passendere baan over te stappen. Op deze manier gebruik je je kwaliteiten en voel je je iedere dag iets beter.


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


      
        	Opwww.authentichappiness.orgkun 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 leven van de grappige kant bekijken


      Een van mijn vijf kernkwaliteiten blijkt humor te zijn. Dit betekent niet dat ik de volgende grote cabaretier ben. Het betekent dat ik ervan houd om te lachen en om anderen aan het lachen te maken. Ik had dit nog nooit als een kwaliteit gezien, tot ik ontdekte dat ik hiervoor erg hoog scoorde in de test voor persoonlijke kernkwaliteiten die ik op internet deed. Nu ik het wel weet, waardeer ik de tijd die ik doorbreng met vrienden en collega’s die ook graag het leven van de grappige kant bekijken. Ik gebruik het ook om het leven op een opgewekte manier te bekijken als dingen niet helemaal gaan zoals ik wil of als ik mezelf af en toe teleurstel. Mindfulness is een heel belangrijke oefening, maar als je er te zwaar aan tilt, loop je een erg belangrijke houding mis. Door je eigen kernkwaliteiten te ontdekken, kun je er meer tijd aan besteden ze op een opmerkzame manier te ontwikkelen. Als ik cliënten coach over opmerkzaam leven, raad ik hen soms het ontdekken van kernkwaliteiten aan als heilzame benadering.


      Een dankbaarheidsdagboek schrijven


      Het menselijk brein is er meer op gericht dingen te onthouden die mis zijn gegaan dan dingen die goed zijn gegaan. Dit is een overlevingsmechanisme waardoor je ervoor zorgt dat je in de jungle niet steeds dezelfde, mogelijk levensbedreigende, fouten maakt en waardoor je onthoudt dat je tijgers niet voor de voeten moet lopen. Als je niet in de jungle hoeft te overleven, kan het puur op negatieve dingen concentreren problemen opleveren. Het tegengif voor deze neiging van het menselijk brein om naar fouten te zoeken, is dankbaarheid. En het is gebleken dat dankbaarheid zeer effectief is.


      Een dankbaarheidsdagboek is een krachtige maar erg eenvoudige manier om je welzijn te verhogen. Het dagboek is niets meer dan een dagelijkse opsomming van dingen waarvoor je dankbaar bent in het leven. Door aan het eind van iedere dag na te denken over waarvoor je dankbaar bent, is uit wetenschappelijk onderzoek gebleken dat mensen zich beduidend gelukkiger voelen. Het werkt echt!


      [image: ProbeerDit.ai]


      Zo schrijf je een effectief dankbaarheidsdagboek:


      1. Koop een schrijfblok of dagboek waarin je dagelijks een aantekening kunt schrijven. Je hoeft maar ruimte hebben om er iedere dag drie regels in te schrijven.


      2. Schrijf iedere avond voor het slapen gaan drie dingen op waarvoor je dankbaar bent. Probeer de dingen waarvoor je dankbaar bent af te wisselen. Iedere dag schrijven dat je dankbaar bent voor je kat, flatje en auto is niet zo effectief als regelmatig variëren, tenzij je het natuurlijk echt zo voelt. Het hoeven helemaal geen grote dingen te zijn. Zelfs iets waarvoor je maar een heel klein beetje dankbaar bent, is al voldoende. Je kunt bijvoorbeeld dingen opschrijven als je partner, het prettige gesprek op het werk, lekker ontspannen naar huis rijden, het feit dat je een dak boven je hoofd hebt enzovoort Je traint je dankbaarheidsspier. Hoe meer je oefent, hoe beter je erin wordt.


      3. Let eens op wat voor effect het dankbaarheidsdagboek heeft op de kwaliteit en kwantiteit van je slaap en op hoe je je gedurende de dag voelt. Door regelmatig te kijken hoe je je voelt, en wat het effect van de oefening is, kun je de oefening zo aanpassen dat hij voor jou perfect werkt. Het voelen van de voordelen van dankbaarheid sterkt je weer in je motivatie om te oefenen.


      4. Blijf regelmatig oefenen als je merkt dat je er baat bij hebt. Na een tijdje wordt dankbaarheid een prettige gewoonte.


      Door het oefenen van mindfulness-meditatie kan het zijn dat je vanzelf ontdekt dat je dankbaar bent voor de eenvoudige dingen in het leven en als gevolg daarvan gelukkiger bent. Het schrijven in een dankbaarheidsdagboek is tevens een goede afsluiting voor je dagelijkse mindfulness-oefening (zie hoofdstuk 9 voor een dagelijkse routine). Van beide is het bewezen dat ze het niveau van welzijn verhogen zodat je na verloop van tijd emotioneel veerkrachtiger wordt. Je kunt het dagboek ook samen met een geliefde bijhouden, om je relatie verder te versterken.
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      Het dankbaarheidsbezoek is onder positief psychologen een populair experiment omdat het zo krachtig is. Denk aan iemand die een groot verschil heeft gemaakt in je leven en waarvoor je deze persoon niet fatsoenlijk hebt bedankt. Schrijf een brief waarin je je dankbaarheid uit aan deze persoon. Probeer een afspraak te maken, zodat je de brief kunt voorlezen. Zelfs drie maanden later voelen mensen die op deze manier hun dankbaarheid hebben geuit zich gelukkiger en minder depressief. Voeg mindfulness toe aan deze oefening door je bewust te zijn van de gedachten en gevoelens die tijdens de oefening in je opkomen. Kijk wat er gebeurt.


      Schilderpret


      Vorig jaar besloot ik de muren van mijn woonkamer te schilderen. Nu kun je dit zien als een saai karweitje met als enige nut dat je kamer wordt geschilderd, of je kunt het zien als een fantastische mogelijkheid om volledig, met de volle 100 procent opmerkzaam te zijn bij de klus. Ik voelde de haren van de kwast, het contact dat deze maakten met de verf toen ik ze in de pot doopte, maakte contact met de sensaties in mijn arm terwijl ik met de kwast over de muur ging, en genoot ervan te zien hoe de kleur op magische wijze uit de kwast op de muur kwam. Terwijl ik in een kalm ritme kwam, verloor ik mijn gewone gevoel van ik-zijn, en werd één met het schilderen. Tegen de tijd dat ik klaar was, zat ik vol energie en positieve gevoelens. Ik was zo gelukkig dat ik in een flow van opmerkzaam bewustzijn raakte.


      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; de bries door de bomen, of de bloemen in de berm. De meeste oefeningen in dit boek helpen je om je innerlijke mindfulness-spier te ontwikkelen.


        	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. Maar vergeet niet om er eerst goed naar te kijken. Soms kun je zo in beslag worden genomen door het praten dat je de schoonheid van het moment uit het oog verliest.


        	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. In een betekenisvol leven vervul je met jouw unieke kracht en waarde een behoefte in de wereld. 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.
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      Iets doen alleen maar om er zelf gelukkig van te worden, werkt niet echt. Stel je eens voor dat je een maaltijd bereidt voor het gezin, maar dat je deze vervolgens alleen opeet terwijl je de rest van het gezin honger ziet lijden. Wat is daar nu leuk aan? Het eten is misschien lekker, maar als je dit niet deelt, mis je iets heel belangrijks. Hetzelfde geldt voor geluk. Als je mindfulness alleen maar oefent voor je eigen geluk, heeft de meditatie maar een beperkt effect. Breid je visie uit en laat je mindfulness zich uitbreiden zodat iedereen ervan kan profiteren. Je zult zien dat het veel meer voldoening geeft. Iedere keer als je oefent, herinner je je het positieve effect dat mindfulness zowel op jou als op je naasten heeft, waardoor de wereld uiteindelijk een stuk mooier wordt. (Zie hoofdstuk 6 voor een oefening in metta-meditatie, waardoor vriendelijke gevoelens voor jezelf en anderen worden aangemoedigd.)


      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, uit eten gaan of surfen op internet, vonden dat het geluk maar kort duurde en niet diepgaand was. Vervolgens moesten ze iets doen waarvan een ander gelukkig werd, zoals een berichtje sturen naar hun partner, of een complimentje geven aan een vriend. De leerlingen vonden het gelukkig maken van een ander altijd verrijkender en bevredigender en het gevoel van welzijn duurde veel langer. Probeer het vandaag nog!


      Positieve emoties genereren met mindfulness


      Het gaat er bij mindfulness om een warm, vriendelijk, accepterend bewustzijn aan je ervaringen van het moment te schenken, wat deze ervaring ook is. Iedere mindfulness-oefening ontwikkelt daarom op de lange termijn je vermogen positieve gevoelens te genereren naar je innerlijke (gedachten, emoties) en uiterlijke (wereld) ervaring. Probeer de oefeningen in deze paragraaf om dit verder te ontwikkelen.
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      Mindfulness oefenen is als trainen in een sportschool. Mogelijk voel je je eerst ongemakkelijk, maar door regelmatig te oefenen, word je op ieder moment opmerkzamer. Omdat het echter een geleidelijk proces is, merk je mogelijk niet meteen verandering, maar heb vertrouwen in het proces en probeer het. Blijf de hersensportschool bezoeken!


      Ademen en glimlachen


      Uit onderzoek is gebleken dat er een verband is tussen de spieren die je gebruikt om te lachen, en je humeur. Je lacht als je blij bent, maar je wordt ook blij door eenvoudigweg te lachen. Het werkt twee kanten op.


      Je kunt dit zelf ook proberen. Probeer nu eens te lachen en tegelijkertijd aan iets negatiefs te denken. Lukt dit? Ik denk dat lachen zeker effect heeft op een slecht humeur.


      Lachen werkt aanstekelijk. Heb je wel eens gemerkt hoe besmettelijk een glimlach is? Als je iemand ziet lachen, kun je niet anders dan zelf ook lachen. Bovendien vermindert het stress. Als je je bewust wordt van je ademhaling en je lach, ga je in tegen het automatische verdedigings­systeem van het lichaam en word je rustiger en kalmer.


      Thich Nhat Hanh, een wereldberoemde meditatieleraar, heeft zijn leven gewijd aan het beoefenen van mindfulness. Een van de oefeningen die hij bijzonder aanraadt, is ademen en lachen. Hij biedt de volgende meditatie. Probeer deze regels voor te lezen terwijl je in- en uitademt:


      Adem in, ik ben kalm in lichaam en geest.


      Adem uit, ik glimlach.


      Stilstaan in het huidige moment.


      Ik weet dat dit slechts het moment is.


      Vervolgens zegt hij:
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      Inademen, ik ben kalm in lichaam en geest. Deze zin is als het drinken van een glas ijskoud water; je voelt de kou, de frisheid doordringen in je lichaam. Als ik inadem en deze zin uitspreek, voel ik hoe de ademhaling mijn lichaam en geest kalmeert.


      Als ik uitadem, glimlach ik. Je weet welk effect een glimlach heeft. Een glimlach kan honderden spieren in je gezicht ontspannen en je zenuwstelsel ontspannen. Door te glimlachen word je meester van jezelf… Als je glimlacht, besef je wat voor een wonder een glimlach is.
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      Glimlach, vooral als je er geen zin in hebt, of als het onnatuurlijk aanvoelt. Ondanks dat je je niet goed voelt, heeft het een beetje effect. Je zaait het zaad van geluk. Na verloop van tijd zal dit zaad zeker ontkiemen.


      Je creativiteit vrijlaten


      Wat is creativiteit? Waar komt creativiteit vandaan? Hoe kun je gelukkiger en creatiever worden? 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 typ de woorden die in mij opkomen. Ik weet niet waar de gedachten vandaag 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.


      Mindfulness verhoogt het geluk: het bewijs


      Jon Kabat-Zinn van de the University of Massachusetts Medical School, en Richard Davidson, professor in de Psychologie en Psychiatrie aan de University of Wisconsin-Madison, en hun collega’s hebben bewezen dat mindfulness het geluk verhoogt.


      De onderzoekers deelden een groep werknemers van een bedrijf in ergonomie in twee groepen. De eerste groep deed een cursus van acht weken in mindfulness-based stress reduction (MBSR) en de anderen deden niets. Voor en na de training werd de elektrische activiteit in de hersenen gemeten.


      Na acht weken vertoonden de mensen die de mindfulness-training hadden gevolgd een hogere activiteit aan de linkerzijde van het deel van de hersenen dat de prefrontale cortex heet. Dit deel van de hersenen houdt verband met positieve emoties, welzijn en acceptatie van ervaringen. Mensen met een actieve linker prefrontale cortex beschrijven zichzelf meestal als geïnteresseerd, snel geprikkeld, sterk, actief, alert en enthousiast. Mensen met een actieve rechter prefrontale cortex daarentegen beschrijven zichzelf als angstig, nerveus, bang, verward en snel van streek.


      Uit het experiment bleek dat acht weken mindfulness-meditatietraining in een drukke werkomgeving een positief effect kan hebben op het welzijn. Uit andere onderzoeken met meer ervaren meditators blijkt dat deze veranderingen permanent zijn; wat de vriendelijke grijns op het gezicht van ervaren meditators verklaart.


      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. Je laat de normale regels voor wat ze zijn. Als je je houdt aan de normale regels, kun je niets nieuws verzinnen. Het nieuwe wordt geboren door de manier waarop je dingen waarneemt te veranderen.


      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, geen gezin hebt, of in een bos woont. Wat zou je dan doen? Als je bijvoorbeeld rijk zou zijn, zou je een weekendtrip kunnen boeken naar grotere stad; als je geen kinderen zou hebben, zou je een romantisch weekend weg kunnen gaan met je partner; als je in een bos zou wonen, zou je een boomhut kunnen bouwen.


      5. Kijk nu eens welke ideeën bruikbaar zijn. Je kunt bijvoorbeeld met de trein of met een goedkope vlucht naar een relatief goedkoop hotel kunnen gaan in een stad waar je nog nooit bent geweest, je kunt aan de buren vragen of je hun vakantiehuis een weekend mag gebruiken, of je kunt een hotel zoeken waar voldoende vertier is voor de 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 veel verschillende onderzoeken blijkt dat een rustige en ontspannen geest veel creatiever is dan een nerveuze en gestreste geest. Als je rustig bent, komen er minder vaak allerlei gedachten op je af, waardoor er ruimte is voor creatieve ideeën om aan de oppervlakte te komen. Creativiteit lijkt op schatzoeken op de bodem van een meer. Als het water wild en modderig is, zul je nooit de schat zien liggen. Maar als het schoon en kalm is, kun je hem gemakkelijk zien liggen. Mindfulness biedt de geest ruimte om kalm te worden en verhoogt tegelijkertijd je bewustzijn. Je forceert de kalmte niet, je schept alleen de juiste omstandigheden waarin kalmte kan ontstaan.


      Als ik een informele mindfulness-oefening doe, komen er vaak nieuwe ideeën in me op. Tijdens een wandeling door het park bij mij om de hoek, terwijl ik naar de bomen kijk, of geniet van de blauwe lucht, kan er zo een nieuw idee tevoorschijn komen. Meestal heb ik een notitieblokje bij mij om deze ideeën te kunnen opschrijven. Dit doe ik echter niet tijdens formele mindfulness-meditatie, het zou mij dan afleiden. Ik probeer niet om ideeën te krijgen of het ontstaan van nieuwe ideeën te forceren.
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      Houd je geest bij het moment en de ideeën zullen vanzelf in je opkomen. Stel je voor dat je probeert je te herinneren waar je je sleutels hebt gelaten, en hoe hard je het ook probeert, je kunt je niet voor de geest halen waar ze zouden kunnen zijn. En als je er een moment niet aan denkt, schiet je de plek waar ze liggen te binnen.


      Kijk naar de afbeelding in figuur 11.1.
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      Figuur 11.1:Gezichts­bedrog


      Als je deze afbeelding nog niet eerder hebt gezien, zie je waarschijnlijk alleen een reeks willekeurige vlekken. Probeer nu je ademhaling te voelen en word je gedurende enkele ogenblikken bewust van de gevoelens en sensaties in je lichaam. Kijk vervolgens nog eens, op een meer ontspannen manier. Probeer zo goed mogelijk alle frustraties en de wens om ‘het te begrijpen’ los te laten. Doe dit enkele minuten. Kijk naar de afbeelding, gewoon zoals hij is. Is hij veranderd? Kun je het in een ander perspectief zien? Wees geduldig en kijk wat zich openbaart. Ik ga het je vertellen; ben je er klaar voor? … Het is een Dalmatiër. Wat kun je doen als je de hond nog steeds niet ziet? Je kunt het aan iemand anders vragen, het later nog een keer proberen of proberen het vanuit een andere hoek te bekijken; met andere woorden, je zoekt naar alternatieve, creatieve ideeën. Kun je zien dat frustratie een natuurlijke reactie is, maar dat het je tegenwerkt?


      Dit toont aan dat een en hetzelfde ding (deze afbeelding) op twee verschillende manieren kan worden gezien. De ene lijkt een willekeurige hoeveelheid vlekken, de andere is een vrij duidelijke afbeelding van een hond. We maken onze eigen realiteit. Door te laten gaan en diep te kijken, kunnen zich andere realiteiten ontwikkelen. En het interessante is dat je het, zodra je het hebt gezien, niet meer kunt vergeten! Dit doe je misschien ook wel met problemen; je ziet hetzelfde probleem, in plaats van nieuwe en vernieuwende benaderingen voor een oplossing. Probeer het voor de hand liggende antwoord los te laten, loop ervan weg, mediteer, ga iets anders doen, en ga de uitdaging op een later tijdstip opnieuw aan, met een frisse, en daardoor creatievere en gelukkigere geest.


      Vlagen van genialiteit


      Een van de beste, wetenschappelijk creatieve ideeën van de afgelopen eeuw is niet ontstaan in een collegezaal of tijdens een seminar met topwetenschappers. Het is ontstaan in de ontspannen, nieuwsgierige, open en vragende geest van een tiener. Einsteins grootste vlaag van genialiteit overkwam hem toen hij als zestienjarige ergens wandelde en droomde over hoe het zou zijn om over een lichtstraal te rijden. Hieruit ontstond zijn beroemde relativiteitstheorie. Ik noem deze geestestoestand ‘opmerkzaam zijn op gedachten’ waarin Einstein zijn gedachten toestond af te dwalen, maar zich wel bewust was van de gedachten en ideeën die in hem opkwamen.


      Uitvinders moeten opmerkzaam zijn om alledaagse problemen die om een nieuwe uitvinding vragen te herkennen. James Dyson was aan het stofzuigen in zijn huis toen hij zich realiseerde dat zijn super-de-luxe stofzuiger aan zuigkracht verloor en verstopt raakte. Hij werd zich hiervan bewust (mindfulness) en ontwikkelde meer dan vijfduizend verschillende prototypes voor hij zijn beroemde stofzakloze stofzuiger ontwierp.


      Een andere uitvinder, George de Mestral, belichaamt de opmerkzame houding van nieuwsgierigheid. Op een mooie zomerdag in Zwitserland was hij zijn hond aan het uitlaten toen hij de plantenklitten opmerkte die aan zijn hond en aan zijn eigen broek gekleefd zaten. Met zijn brandende nieuwsgierigheid onderzocht hij de zaden onder een microscoop en ontdekte hij dat ze vol zaten met kleine haakjes die zich in de lusjes van zijn broek hadden gehaakt. Op dat moment kwam in hem het idee op klittenband uit te vinden, dat aan de ene kant bestaat uit haakjes en aan de andere kant uit lusjes. Geniaal!


      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, indien mogelijk. Als je lichaam tevreden is, zal je geest ook tevreden zijn, en een tevreden geest is een creatieve geest.


      3. Word je zo goed mogelijk bewust van iedere keer in- en uitademen. Bewustzijn van je ademhaling is een krachtige manier om jezelf onmiddellijk in het middelpunt te plaatsen en 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. Creatieve ideeën komen uit een kalme en stille bron, die altijd beschikbaar is tussen je 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.


      Dankzij deze oefening maak je plek in je innerlijke creatieve ruimte voor frisse, nieuwe ideeën. Je ruimt de oude, beperkende ideeën uit de weg en maakt ruimte voor spiksplinternieuwe ideeën. 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. Heb er plezier in en experimenteer ermee.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 12: 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. Als het nog niet tot je is doorgedrongen hoe je momenteel omgaat met uitdagingen, zal het nog moeilijk worden om te bepalen of je aanpak nuttig is of niet. Of de manier waarop je reageert nuttig is, hangt af van het effect van je reactie. Als je niet weet wat het effect precies is, haal je geen voordeel uit de ervaring, maar speel je dezelfde plaat steeds opnieuw af. Zoals je in dit hoofdstuk kunt lezen, zal je bewustzijn toenemen als je ook maar een klein beetje opmerkzamer wordt, waardoor er iets kan verschuiven; en de kleinste verschuiving kan het grootste verschil maken. 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. Dit komt doordat mensen jaren nadien nog steeds dagelijks een vorm van mindfulness blijven beoefenen, omdat het zo heilzaam bleek te zijn. 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. Stress is geen ziekte, maar een toestand van lichaam en geest. Maar als het stressniveau te hoog is, of de stress te lang aanhoudt, kun je last krijgen van een slechte lichamelijke en geestelijke gezondheid.
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      Stress hoeft niet altijd slecht te zijn; als jij of iemand bij jou in de buurt in gevaar verkeert, kan stress erg nuttig zijn. Als je bijvoorbeeld een kind de straat op ziet rennen, geeft de stressreactie je de energie en concentratie om er achteraan te rennen en het kind tegen te houden. Maar als je in bed ligt te piekeren over de belastingaanslag, is de stress storend, met als resultaat dat je niet slaapt. Als de stress te lang aanhoudt, zal je gezondheid hier zeker onder lijden.


      Stressonderzoeker Lazarus ontdekte dat stress begint als je een bepaalde situatie beoordeelt als gevaarlijk of moeilijk en je snel moet besluiten welke middelen je tot je beschikking hebt om met de uitdaging om te gaan. Als je een situatie beoordeelt als gevaarlijk of moeilijk en je niet de middelen hebt om ermee om te gaan, ervaar je een stressreactie. Daarom vindt de één een achtbaan fantastisch terwijl het voor de ander een ware nachtmerrie is.


      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 pupillen worden groter, 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.


      In deze toestand van lichaam en geest, ook wel de ‘fight or flight’-reactie genoemd, is bijna alles een potentiële bedreiging. Je bent in aanvalsmodus en ziet alles vanuit een overlevingsoogpunt voor de korte termijn, in plaats van oog te hebben voor de gevolgen van je woorden en daden op de lange termijn.


      Stel je eens voor dat je baas je vertelt hoe slecht je laatste presentatie was en dat je niet hard genoeg werkt. Als je dit opvat als een persoonlijke aanval, neemt je bloeddruk toe, je pupillen worden wijder, je zweet en bent angstig. Je lichaam gedraagt zich alsof je op het punt staat aangevallen te worden door een levensbedreigende beer en je staat klaar om te vechten of te vluchten. Maar als je de situatie interpreteert als ‘de baas is met het verkeerde been uit bed gestapt’ of ‘dat zegt hij tegen iedereen; het stelt niets voor’ is de kans kleiner dat je een stressreactie hebt. Vanuit stressoogpunt gezien is de interpretatie veel belangrijker dan de ‘realiteit’ van de situatie.


      Onderzoek toont aan dat iedereen een optimaal stressniveau heeft. Je moet stressniveaus zien als de druk van een potlood op een stuk papier. Als je te hard drukt, (hoge stressniveaus), scheurt het papier of breekt de punt van het potlood. Als je te zacht drukt (te weinig stress), verschijnt er niets op papier, en dat is niet bevredigend. De optimale balans ligt tussen deze twee in. Dan kan er een prachtige tekening tevoorschijn komen. Te weinig stress leidt tot een gebrek aan motivatie en te veel stress tot overstimulatie en een slechte gezondheid. Mindfulness kan je helpen om te gaan met hogere druk voor de stressreactie te zeer geactiveerd wordt.


      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? Misschien verlies je snel je geduld of begin je te piekeren. Als je je meer bewust wordt van je eerste reacties op stress, kun je een passend antwoord geven voordat de stressspiraal oncontroleerbaar wordt.


      Regelmatige mindfulness-meditatie en je dagelijkse bezigheden uitvoeren met een opmerkzaam bewustzijn, zorgen ervoor dat je je meer bewust bent van je eigen reacties, gevoelens en lichamelijke sensaties. Je bent je er waarschijnlijk meer van bewust als de stress begint toe te nemen en je kunt met een passend antwoord komen.


      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 beoordelen


      Mogelijk is een stressdagboek een goede manier om dagelijks je stressniveau te beoordelen. Een stressdagboek maakt je opmerkzaam op de dingen in het leven die op de korte termijn stress veroorzaken, en op je eigen reactie op de stress. Deze kennis maakt je bewust van de dingen die stress veroorzaken en je eigen reactie hierop, waardoor je goede beslissingen kunt nemen om de stress te verminderen als het niveau te hoog wordt.
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      Neem een notitieblok, noem dit je stressdagboek en probeer het volgende. Schrijf op:


      
        	hoe gestrest je je voelt op een schaal van een tot tien, waarbij tien het ergst is;


        	waardoor de stress werd veroorzaakt;


        	welke gedachten er door je hoofd gingen, je emoties en lichamelijke sensaties, zoals hoofdpijn of gespannen schouders;


        	hoe je erop reageerde op en hoe je omging met de stress.

      


      Niet reageren maar antwoorden op stress


      Tijdens stress noem ik de dingen die je automatisch doet, zonder erover na te denken, stressreacties. Als je geluk hebt, zijn sommige reacties nuttig en helpen ze de stress te verminderen. Maar vaker zal de reactie op stress storend zijn en daardoor extra stress veroorzaken. Een antwoord is opmerkzamer en geeft je tijd om over de situatie na te denken. Het is meer bewust dan automatisch en is in de regel nuttig.


      Je reacties op stress zijn deels gebaseerd op wat je in je jeugd in je hebt opgenomen, deels genetisch bepaald en deels gebaseerd op je eigen ervaringen met stress. Als degene door wie je bent opgevoed op een bepaalde manier reageerde op stress, is de kans groot dat je op dezelfde manier reageert. Je eigen ervaringen in het omgaan met stress dragen ook bij. Mogelijk drink je altijd een paar koppen koffie als je gestrest bent en helpt de cafeïne je het werk gedaan te krijgen. Hoewel je zelf het idee zult hebben dat het effectief is, werkt cafeïne stimulerend; hoe meer je ervan drinkt, hoe meer gestrest je waarschijnlijk wordt.


      Automatisch reageren impliceert een gebrek aan keuze. Door mindfulness te oefenen krijg je meer keuze in je antwoord en kun je een bevredigender resultaat bereiken.
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      Maak een lijstje van nuttige en storende manieren waarop je met stress omgaat:


      
        	Storende reacties kunnen dingen zijn als het nuttigen van te veel alcohol of cafeïne, negatieve gedachten, je afsluiten, nog harder werken of te veel of te weinig eten.


        	Nuttige antwoorden kunnen dingen zijn als een eindje gaan wandelen, sporten, met vrienden afspreken, mediteren of naar muziek luisteren.


        	Word je bewuster van de keuzes die je in een stressvolle situatie maakt, en begin ermee te kiezen voor kleine, nuttige acties, zoals een ommetje maken. Maak gebruik van je mindfulness-vaardigheden om je te helpen wijzere beslissingen te nemen.

      


      Hieronder vind je het tweestappen-mindfulness-proces om op verhoogde stressniveaus te antwoorden in plaats van te reageren:


      1. Let goed op je huidige reacties. Wat doen je lichaam, geest en emoties? Vertonen deze tekenen van stress? Erken het feit dat je lijdt aan stress. Observeer hoe je reageert op de stress. Mogelijk worden delen van je lichaam gespannen. Mogelijk heb je last van je darmen of ben je al weken verkouden. Misschien is je gedrag anders dan anders en spring je om het minste of geringste uit je vel. Misschien maak je geen tijd meer vrij om met vrienden af te spreken. Je hebt last van zeer snel wisselende emoties. Mogelijk ben je moe, of heb je het gevoel de controle kwijt te zijn. Mogelijk zijn je gedachten voornamelijk negatief en heb je moeite met concentreren. Op dit moment moet je je ervan bewust worden wat er gebeurt, zonder de situatie als goed of slecht te beoordelen. Wees je ervan bewust en probeer geen oordeel te vellen. Door je bewust te worden van wat er met je gebeurt, verandert de ervaring al. Dit komt omdat je de stress waarneemt in plaats van dat je de stress bent. Als waarnemer van de ervaring zit je niet langer verstrikt in het net van de emoties. Je kunt niet datgene zijn wat je observeert.


      2. Kies een opmerkzaam antwoord. Nu kun je, vanuit de opmerkzaamheid op de stress die je ervaart en hoe je momenteel met deze stress omgaat, een wijze, opmerkzame beslissing nemen hoe je het beste met de situatie kunt omgaan. Je kent jezelf beter dan wie ook; jij moet zelf bepalen hoe je het beste met de stress kunt omgaan. Terwijl je je bewust wordt van je innerlijke reacties, maak je ruimte voor een creatief antwoord in plaats van de gebruikelijke, platgetreden paden te kiezen die je al zo vaak hebt bewandeld.


      Hieronder vind je enkele tips voor een opmerkzaam antwoord op stress:


      
        	Adem zo vaak mogelijk opmerkzaam in en uit.


        	Doe de minimeditatie van drie minuten (zie hoofdstuk 7), of doe gedurende een langere periode een formele mindfulness-meditatie.


        	Ga een eindje wandelen in het park of doe enkele yoga-, tai chi- of strekoefeningen.


        	Vermijd overvloedig alcohol-, cafeïne- of drugsgebruik en eet niet te veel zoet of vet voedsel.


        	Praat met iemand, of ga er eens lekker uit.


        	Kijk naar een hilarische comedy.


        	Observeer de stress die in je lichaam en geest opkomt en weer wegzakt. Beschouw jezelf als getuige van de stress; heel, compleet en vrij, zoals je bent.


        	Ga stevig sporten, zoals hardlopen, zwemmen of fietsen, maar doe dit wel op een opmerkzame manier.

      


      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.


      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.
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        	Ademhalen via het middenrif of buikademhaling. Je kunt dit liggend doen, of zittend met rechte rug, of in iedere andere houding die voor jou comfortabel is. Haal op de gewone manier adem en laat je buik zich vullen met lucht. Laat de adem uit je lichaam gaan zoals je dit normaal laat doen. Herhaal dit zo lang je nodig vindt. Voel iedere ademhaling je lichaam in- en uitvloeien. (Zie hoofdstuk 6 voor meer informatie over ademhaling vanuit het middenrif of buikadem­haling.)


        	Ademhaling tellen. Neem een comfortabele houding aan en sluit je ogen, als je dit wilt. Voel hoe iedere ademhaling je lichaam in en uit gaat. 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. Mogelijk kom je maar tot twee of drie voor je gedachten afdwalen naar zorgen of dromen, maar dat maakt niet uit. Als je er maar voor zorgt dat je weer bij één begint als je merkt dat je gedachten zijn afgedwaald. Probeer hierbij geen kritiek op jezelf te hebben.


        	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. Herhaal dit zo lang je het prettig vindt. Probeer alle spanning en stress te laten gaan terwijl je uitademt. Als dit niet lukt, is dat helemaal niet erg. Probeer het op een later tijdstip gewoon nog een keer.


        	Opmerkzaam ademhalen tijdens andere activiteiten. Opmerkzame ademhaling tijdens dagelijkse bezigheden biedt een ontspannend en voedzaam tegengif tegen stress. Als je bezig bent met een eenvoudige of zich herhalende activiteit, word je dan ondertussen bewust van je ademhaling. Als je bijvoorbeeld loopt, voel dan je ademhaling en let erop hoe het ritme van je ademhaling verandert. Als je wacht tot je computer is opgestart, in een rij staat of de was ophangt, laat dan een deel van je bewustzijn opgaan in het gevoel van je adem­haling.

      


      Mogelijk word je tijdens deze oefening prima maatjes met je eigen ademhaling. Je kijkt ernaar uit samen te zijn met je ademhaling, en de rustige, ritmische flow op te merken.


      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 12.1 hieronder. Door te onthouden dat jij de waarnemer bent van de stress, dat je niet de stress zelf bent, help je jezelf vrij te maken en wordt stress minder een probleem.
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      Figuur 12.1:Stress, interpretatie en de waarnemer


      Gebruik de volgende tips om je stressniveaus te verminderen, door je je ervan bewust te worden hoe je uitdagingen interpreteert:
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        	Schrijf de gedachten op die stress veroorzaken. Als je relatie bijvoorbeeld net is beëindigd, schrijf dan gewoon op wat er in je opkomt. Je hoeft het aan niemand te laten zien; zorg er dus voor dat je volledig eerlijk bent. 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. Als je gedachten ziet als geluiden en beelden die in je bewustzijn opdoemen en weer wegzakken, wordt het effect ervan aanzienlijk verminderd.


        	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! Of stel je voor dat je opstijgt, tot ver boven je leven. Zie je eigen woonplaats, provincie, land. Blijf je voorstellen dat je opstijgt, tot buiten het zonnestelsel en verder! Is de stress nog zo’n probleem?


        	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. Als je bijvoorbeeld je baan kwijt bent en te weinig geld hebt, is het herschrijven van je cv een eerste stap naar een nieuwe baan. Je kunt zelfs dit probleem kleiner maken door een vriend te vragen of hij wil helpen, of door in de bibliotheek een boek te lenen over het schrijven van een cv.


        	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. Als je alles als een probleem beschouwt, voel je je mogelijk afgebrand vanwege de last die op je schouders rust. Beschouw uitdagingen als mogelijkheden om nieuwe dingen over jezelf en je veerkracht te ontdekken in plaats van als problemen die je moet mijden of aanpakken.


        	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. En zelfs als dit niet het geval is, kan alleen al het praten over de problemen je helpen het probleem te ­verkleinen.


        	Laat perfectionisme varen. Perfectionisme is een veelvoorkomende reden voor hoge stressniveaus. Begrijp dat het onmogelijk is om perfect te zijn. Pas je verwachtingen aan door ze naar beneden bij te stellen. Je kunt je richten op 80 procent perfectie en kijken of dat helpt.


        	Waardeer de dingen die goed gaan. Denk aan alle dingen die op het moment goed gaan en schrijf ze op. Het hoeven geen grote dingen te zijn; alles waarvoor je een klein beetje dankbaar bent, is al voldoende. Hierdoor word je aangemoedigd minder stress te voelen.

      


      Het leven is zoals jij het ziet


      Hoe vaak je last hebt van veel stress is in ieder geval deels, zo niet volledig, afhankelijk van de manier waarop je tegen dingen aankijkt. Dit oude soefiverhaal laat dit punt prachtig zien:


      Een jonge reiziger uit een ander land kwam een nieuw gebied binnen. Ze zag een oude man onder een boom zitten en vroeg aan de man: ‘Hoe zijn de mensen in dit land?’ De oude man keek op en vroeg: ‘Hoe vind je de mensen in je eigen land?’ De jonge vrouw antwoordde enthousiast: ‘Oh, ze zijn vriendelijk, gastvrij en vrijgevig.’ ‘In dat geval’, antwoordde de oude man met een vriendelijke glimlach, ‘zul je merken dat de mensen in dit land ook vriendelijk en gastvrij zijn.’


      Wat later die middag kwam er een andere reiziger door het land. Ook hij zag de oude man onder de boom, en vroeg: ‘Hé, hoe zijn de mensen in jouw land?’ De oude man vroeg: ‘Hoe zijn ze in jouw eigen land?’ ‘Vreselijk’, verzuchtte hij. ‘Ze hebben altijd ruzie, zijn vaak ongastvrij en geniepig.’ De oude man antwoordde: ‘Ik ben bang dat je de mensen in dit land dan hetzelfde zult vinden als in je eigen land.’


      Het geheim van het veranderen van stressniveaus die je ervaart zit hem in het veranderen van de manier waarop je tegen het leven aankijkt.


      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, zoals je in deze paragraaf kunt lezen.


      Boosheid begrijpen


      Boosheid is een hele normale, menselijke emotie. Als je het gevoel hebt niet correct te zijn behandeld, is het heel normaal dat je boos wordt. Het probleem ontstaat op het moment dat je jezelf of anderen kwetst met de boosheid.


      Boosheid ontstaat als je het gevoel hebt dat er iets moet gebeuren, maar het niet gebeurt. Bijvoorbeeld als je slechte ondersteuning krijgt voor iets wat je hebt gekocht, of als je ziet hoe erg de criminaliteit is toegenomen in je woonplaats en boos bent op het stadsbestuur omdat je vindt dat er iets aan moet worden gedaan.


      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 en zoek je er niets achter. Maar als je denkt dat ze het expres deed, is de kans groter dat je geïrriteerd, gefrustreerd of 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. Als je bijvoorbeeld denkt: ‘Die kassamedewerkster wil mij oplichten’, voel je bijna meteen de boosheid door je lichaam gieren.
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      Je ervaart bepaalde lichamelijke sensaties als je boos bent, zoals gespannen schouders, een knoop in je maag, hoofdpijn, gebalde vuisten of op elkaar geklemde kaken, slechte concentratie, zweterigheid, toename van je ademhaling, rusteloosheid en een snellere hartslag.


      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 je 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


      Je komt thuis en merkt dat je partner nog niet heeft gekookt. Je moest overwerken en nu voel je de woede in je oplaaien. Wat moet je doen? Je weet in je hoofd dat het veel beter is om er rustig over te praten en zo het conflict op te lossen, in plaats van de avond te verpesten met ruzie. En zo doe je dat:


      1. Word je bewust van de lichamelijke sensatie van woede in je lichaam. Let op het gevoel in je maag, borstkas en gezicht. Word je bewust van je snelle ademhaling en hartslag. Let erop of je vuisten zijn gebald, of je kaken op elkaar zijn geklemd. Wees getuige van de spanning in de rest van je lichaam.


      2. Haal adem. Adem de lichamelijke sensaties uit je lichaam. Sluit je ogen als je dit prettig vindt. Mogelijk helpt het als je tijdens het uitademen tot tien telt. Stel je voor dat je adem door je neus naar binnen gaat naar je buik en probeer je tijdens het uitademen voor te stellen dat de adem door je vingers en tenen naar buiten gaat, als dit voor jou prettig is.


      3. Blijf zo goed mogelijk bij de sensaties. Breng een gevoel van vriendelijkheid en zachtheid naar de gevoelens van boosheid. Kijk naar het ongemak zoals je naar een landschap zou kijken; neem de tijd om bij je innerlijke landschap te zijn. Probeer de boosheid te beschouwen als een mogelijkheid om meer te begrijpen van het gevoel, hoe het vuur in je oplaait en hoe je ademhaling wel of niet een verkoelend effect heeft op het vuur in je.


      4. Let op je gedachten. Gedachten als ‘Dit is niet eerlijk’ of ‘Dit pik ik niet’ voeden het vuur van je boosheid. Let op wat het effect is als je deze gedachten laat gaan, vooral voor je eigen gezondheid en welzijn. Als je de gedachten niet kunt laten gaan, wat heel normaal is, blijf dan kijken naar de manier waarop gedachten en gevoelens elkaar voeden en het gevoel van boosheid en andere gevoelens, zoals schuld, frustratie en droefheid, scheppen en herscheppen. Als er veel energie door je lichaam raast, probeer dan eens een rondje door de kamer te lopen en het contact tussen je voeten en de vloer te voelen. In plaats van te lopen kun je je ook langzaam, opmerkzaam uitrekken, waarbij je je bewust bent van je lichaam terwijl je de verschillende spiergroepen verlengt.


      5. Doe een stapje terug. Doe een stapje terug van je innerlijke ervaringen. Onthoud dat je niet zelf de gedachten en emoties bent, maar deze slechts waarneemt. Zoals beelden op een scherm worden geprojecteerd en het scherm verder niet verandert, zo verschijnen gedachten, emoties en sensaties in je bewustzijn, maar jij, als jouw bewustzijn, blijft onaangetast.


      6. Communiceer. Zodra de ergste woede is weggeëbd, wil je je gevoelens mogelijk uiten aan de ander. Begin met ‘ik’-verklaringen in plaats van ‘jij’-beschuldigingen. Als je de ander de schuld geeft van je gevoelens, is de kans groter dat je de ander in de verdediging duwt. Als je zegt: ‘Ik was boos toen jij geen eten had gekookt’ in plaats van: ‘Jij maakte me boos toen je geen eten had gekookt’, neem je zelf de verantwoordelijkheid voor je gevoelens. Blijf je tijdens het communiceren bewust van je eigen gevoelens en probeer agressie te laten gaan. Met minder agressie en meer eerlijkheid is er betere kans op een harmonieus en productief gesprek en dus een goed resultaat.


      Omgaan met boosheid is een uitdaging en niemand is in staat om deze stappen perfect op te volgen. Het is de bedoeling dat je deze stappen onthoudt en vooral toepast bij lichte frustratie en niet zozeer bij blinde woede. Als je dat lukt, zal het koelen van de vlammen van boosheid je steeds beter af gaan.


      Hieronder vind je nog enkele manier 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’ of: ‘Je hebt totaal geen respect voor mij.’ 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.
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      Figuur 12.2:Zien hoe mindfulness de cirkel van boosheid doorbreekt


      Met de wortels van boosheid omgaan


      Als je een kort lontje hebt, zou je je eens kunnen afvragen waarom je zo snel boos wordt. Voor de meeste mensen ligt de oorzaak in een moeilijke jeugd. Als degenen door wie je werd opgevoed snel boos werden, is boos zijn de enige manier die je hebt geleerd om op bepaalde situaties te reageren. Als je ouders of verzorgers je slecht behandelden, heb je vrijwel zeker gevoelens van woede in je opgesloten. Zeer stressvolle en traumatische ervaringen kunnen tevens tot boosheid leiden.


      Als je gemakkelijk reageert op boosheid, verberg je onder deze boosheid mogelijk andere, diepere gevoelens. De boosheid dient dan als bescherming, om te voorkomen dat je je bewust wordt van subtielere gevoelens van angst, schaamte, schuld of verlegenheid. Door opmerkzaam te worden op de gevoelens achter de boosheid kun je je verlossen van de emotionele ketting waaraan je geketend bent. Je kunt dit doen door de emotie op te merken op het moment dat deze opkomt en je ervan bewust te worden als deze zich in je lichaam manifesteert. Door dit met openheid en vriendelijkheid te voelen in plaats van jezelf te bekritiseren, start je het helingsproces in jezelf.


      Omgaan met het gevoel van boosheid op het moment dat dit in je opkomt, is als het bestrijden van een brand. Omgaan met gevoelens van boosheid op het moment dat je niet midden in de emotie zit, is als reageren op een rookmelding, waarbij je een antwoord klaar hebt voor het vuur in volle hevigheid uitbarst.


      Meditatie en vergevingsmeditatie zijn krachtige manieren om met de bron van boosheid om te gaan. Liefdevolle vriendelijkheid of metta-meditatie (zie hoofdstuk 7) kan ook erg effectief zijn.


      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. Net zoals er regelmatig regen valt en voor water zorgt, zo helpt RAIN je om je innerlijke wereld te veranderen:


      
        	Realiseren dat er een sterke emotie aanwezig is.

      


      Vaak kun je gemakkelijk door de emotie worden opgezweept en onmiddellijk handelen naar de emotie. Emoties kunnen zo sterk zijn verweven in wie je bent, dat je er weinig acht op slaat. Begin ermee je te realiseren dat de emotie er is.


      
        	Accepteren dat de emotie er is.

      


      In het geval van sterke emoties is de natuurlijke reactie soms te doen alsof het gevoel er niet echt is. In deze stap accepteer je dat je op dit moment boosheid ervaart. Je kunt zelfs tegen jezelf zeggen: ‘Ik ervaar op dit moment een sterk gevoel van boosheid.’ Je reageert niet passief en geeft je niet over aan het gevoel. 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.

      


      In deze derde stap probeer je niet om het gevoel te analyseren, maar om te observeren wat er in je gedachten, hart en lichaam gebeurt. Welke gedachten gaan er door je hoofd? Op welke gevoelens ben je opmerkzaam? Welke delen van je lichaam voelen gespannen, of gloeiend, of ontspannen? Hoe voelt je lichaam als geheel? Voel je een brandende, pompende, onprettige sensatie of is de lichamelijke uiting van de emotie juist prettig? Waar ligt de kern van de emotie en welk effect heeft het voortdurende opmerkzame bewustzijn op het lichamelijke aspect van je ervaring? Observeer gewoon de sensaties.


      
        	Non-identificatie met de voorbijgaande emotie.

      


      Emoties bewegen altijd, ze draaien en veranderen. Geen emotie blijft voor eeuwig hetzelfde. In deze laatste stap probeer je afstand te creëren tussen jezelf en de emotie. Door de emotie ruimte te geven, zal deze sneller doen wat emoties altijd doen: blijven bewegen. Onthoud dat jij niet jouw boosheid bent. Boosheid komt en gaat weer, maar jij niet. Jij bent er altijd. Je kunt het ook zien als wolken aan de hemel. De wolken komen en gaan, soms zijn ze zwart, soms wit en pluizig. Wat er ook met de wolken gebeurt, de hemel blijft altijd hetzelfde. Op deze manier komen en gaan emoties ook, maar net als de hemel is jouw bewustzijn altijd vrij.


      Vermoeidheid verminderen


      Als je vol energie zit, heb je je dagelijkse karweitjes zo gedaan. Mogelijk kom je boordevol energie thuis om te gaan koken, schoonmaken, met vrienden af te spreken, gezellig met hen samen te zijn en 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.


        	Je ziet op welk moment van de dag je de meeste energie beschikbaar hebt om uitdagingen aan te gaan.


        	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. Mindfulness is geen oplossing voor de korte termijn, maar een manier om op de langere termijn het leven op een gezondere manier tegemoet te treden. Verbetering van het energieniveau kan wat tijd vergen, maar is wel duurzaam. Ga dus door met oefenen.


      Energiezuigers herkennen


      Sommige activiteiten zijn net energiezuigers; ze 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. Als je keer op keer de stressreactie oproept, raken je energiereserves steeds verder uitgeput. Gebruik de mindfulness-tips eerder in dit hoofdstuk om stress tegen te gaan.


        	Te veel nadenken. Als je je eigen gedachten te serieus neemt, geef je je te veel onnodige aandacht aan je geest. Hierdoor krijgt deze meer energie en aanmoediging om steeds meer te denken. 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. Doe een stapje terug van je gedachten; laat je gedachten niet de baas over je worden.


        	Te veel suikers eten. Hoewel suiker op de korte termijn energie lijkt te geven, stort je energieniveau nadien compleet in. Verminder de hoeveelheid geraffineerde suikers die je nuttigt en pas op voor levensmiddelen met weinig vet waaraan veel suikers zijn toegevoegd om ze smaak te geven.


        	Het ontbijt overslaan. Uit veel onderzoeken komen de voordelen van een gezond ontbijt naar voeren. Het is zelfs zo dat mensen die niet goed ontbijten niet alleen energie tekort komen, maar ook meer kans hebben op overgewicht, doordat ze later op de dag te veel eten.

      


      Zoeken naar dingen die je blij maken


      Je kunt zelf je energieniveau beheersen door het nemen van actieve, gezonde stappen om energieker te worden. Onthoud wel dat je op zoek bent naar verfrissende energie in plaats van jezelf te zeer op te winden! Een te grote dosis energie resulteert uiteindelijk in een inzinking omdat je de energie te snel verbruikt. Zo af en toe, als je veel plezier hebt, is dat helemaal niet verkeerd, maar het moet niet continu zo zijn. 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, en minder snel gefrustreerd of gestrest bent. Gezondheidsorganisaties raden aan om dertig minuten per dag stevig te bewegen. Dit kan bijvoorbeeld een wandeling met stevige pas zijn als je boodschappen doet. Alles waarvan je hart sneller gaat kloppen, je ademhaling versnelt en waarvan je een beetje gaat zweten en buiten adem raakt, wordt gezien als stevig bewegen. Lees hoofdstuk 7 voor meer informatie over opmerkzame lichamelijke oefening.


        	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. Volkorenbrood, pap, pasta, linzen en noedels bevatten allemaal energie die maar langzaam vrijkomt in je lichaam en die je de hele dag ondersteunen. Eet bovendien opmerkzaam. Kijk naar je eten, proef het hap voor hap en doe tijdens het eten niets anders.


        	Drink veel water. Probeer zes tot acht glazen water te drinken per dag, en nog meer als je lichamelijk bezig bent. Word je ervan bewust als je dorst hebt, of beter nog, drink nog voordat je het gevoel krijgt dat je uitgedroogd bent. Herinner jezelf er tijdens het drinken van een glas water aan hoe gelukkig je jezelf mag prijzen dat je water tot je beschikking hebt. Voel het water in je mond en hoe het een verkoelend effect heeft terwijl het naar je maag gaat.


        	Mediteer. Een dagelijkse portie van zowel informele mindfulness-meditatie als formele meditatie helpen je het energieniveau te verhogen, dankzij het opmerkzame bewustzijn waardoor je uiteindelijk de stress die je ervaart vermindert. Terwijl je dagelijks blijft mediteren, zal de neiging gestrest te raken verminderen, waardoor je energieniveau stijgt naar een gezonder niveau. Je bent beter in staat kalm en geconcentreerd te blijven, waardoor je energie ook kalm en geconcentreerd wordt.

      


      Meditatie gebruiken om te kunnen schitteren
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      Deze meditatie kun je oefenen als je je wilt concentreren op het verhogen van je energieniveau:


      1. Ga comfortabel zitten of liggen. Je kunt rechtop gaan zitten in een stoel, of op bed gaan liggen.


      2. Pas je intentie voor deze meditatie erop aan gewoon bij alles wat er in je opkomt te zijn, zonder te proberen dingen van je af te duwen of je vast te klampen aan ervaringen. Neem een nieuwsgierige en vriendelijke houding aan.


      3. Voel de rustige, ritmische sensaties van je eigen ademhaling. Voel de sensaties van je ademhaling van moment tot moment, zonder te oordelen. Laat de ademhaling gewoon vanzelf plaatsvinden. Beeld je in dat je, terwijl je inademt, voedzame, frisse, energiegevende zuurstof in je lichaam laat. Laat deze voedzame zuurstof overal in je lichaam doordringen en iedere cel gul van energie voorzien. Beeld je tijdens het uitademen in dat alle schadelijke stoffen mee je lichaam uitgaan. Adem alles uit wat je dwarszit, en laat alle storende gedachten, emoties, ideeën en sensaties gaan.


      4. Voel je bij iedere keer ademhalen energieker en opgewekter. Je bent in feite een vat voor de energie, die je uitwisselt met de energie om je heen. Probeer je dit in te beelden terwijl je blijft ademen. Voel hoe je lichaam energie uitwisselt met de omgeving. Het is een proces van geven en nemen, een cirkel.


      5. Keer nu met een opmerkzaam bewustzijn terug naar je adem: de ademhaling zelf. Geniet van het in- en uitademen met een gevoel van acceptatie, zorg en medeleven.


      6. Let op hoe je overgaat naar een normale, wakkere geestestoestand terwijl je het einde van deze meditatie nadert. Ga verder met je dagelijkse bezigheden, maar blijf opmerkzaam op de uitwisseling van energie tussen jou en je omgeving.


      Hieronder vind je enkele nuttige meditaties om energie op te doen:
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        	Bodyscan. Je kunt deze oefening altijd doen, hoe moe je ook bent. Je hoeft alleen maar naar de Mindfulness voor Dummies-download te luisteren en op de grond, op een mat of op bed te gaan liggen. Zelfs als je je een groot deel van de tijd niet kunt concentreren, zal er iets veranderen. Mogelijk laat een stressvol idee gaan, val je in een rustgevende slaap, of voel je tegen het eind van de oefening onmiddellijk nieuwe energie. (Zie hoofdstuk 6 voor een volledige beschrijving van de bodyscan.)
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        	Adempauze van drie minuten. Dit is de ideale meditatie als je weinig tijd tot je beschikking hebt. Als je de tijd en de discipline kunt vinden om deze oefening een aantal keer per dag te doen, word je je langzaam bewust van de gedachten en emoties die door je lichaam gaan en je broodnodige energie wegnemen. (Zie hoofdstuk 7 voor een omschrijving van de adempauze.)

      

    

  


  
    
      Hoofdstuk 13: Mindfulness gebruiken bij angst en depressie


      In dit hoofdstuk:


      
        	Meer leren over depressie en angst


        	Manieren ontdekken waarop mindfulness depressie en angst vermindert


        	Speciale technieken onderzoeken

      


      Depressie en angst zijn beiden serieuze aandoeningen. Volgens de Wereldgezondheidsorganisatie is depressie, waar wereldwijd zo’n 121 miljoen mensen aan lijden, de belangrijkste oorzaak van arbeidsongeschiktheid. Ongeveer een op de zes mensen lijdt op een bepaald moment tijdens het leven aan een klinische depressie. Ongeveer een op de vijftig mensen krijgt te maken met gegeneraliseerde angststoornis, wat een constant gevoel van angst veroorzaakt.


      Uit medisch onderzoek blijkt dat mindfulness zeer nuttig is voor mensen met terugkerende depressies. Bovendien zijn onderzoeken naar mensen die lijden aan buitensporige angst veelbelovend. Als je aan een van deze aandoeningen lijdt, kan het mindfulness-advies in dit hoofdstuk heilzaam voor je zijn.


      [image: PasOp.eps]


      Als je denkt dat je aan een medische aandoening lijdt, zorg er dan voor dat je eerst een arts raadpleegt voor je de adviezen in dit boek opvolgt. Als een arts de diagnose heeft vastgesteld, wacht dan tot je door het ergste van de ziekte heen bent en je sterker bent, zodat je de mindfulness-oefeningen in dit hoofdstuk beter aankunt. Mindfulness werkt vaak goed in combinatie met een andere therapie of met medicatie, maar ook hier geldt: raadpleeg een arts voor je begint, zodat hij je kan adviseren en steunen.


      Opmerkzaam omgaan met depressie


      Van alle geestesziekten blijkt terugkerende depressie het best te reageren op mindfulness. En als het bewijs voor de werking blijft toenemen, zou mindfulness wel eens wereldwijd de standaardbehandeling kunnen worden om te leren met depressie om te gaan. In deze paragraaf leg ik uit wat depressie is en waarom mindfulness zo effectief lijkt te zijn voor mensen die al meerdere keren een depressie hadden.


      Depressie begrijpen


      Depressie is iets anders dan droefheid. Droefheid is een natuurlijke en gezonde emotie die iedereen van tijd tot tijd ervaart. Als iets niet gaat zoals je het verwacht, kan je je droevig voelen. Dit neerslachtige gevoel kan een tijdje blijven hangen en je gedachten, woorden en daden beïnvloeden, maar slechts tot op zekere hoogte.


      Depressie is heel anders. Als je depressief bent, kun je je maar niet beter voelen, wat je ook probeert. Helaas zijn er nog steeds mensen die geloven dat depressie geen ziekte is. Depressie is echter een echte ziekte, met echte symptomen.


      Volgens de Engelse National Health Service (nationale gezondheidsdienst) ervaar je een depressie als je dagelijks, gedurende het grootste deel van de dag, gedurende minimaal twee weken neerslachtig bent, en moet je dan een arts raadplegen. Symptomen van depressie zijn onder andere:


      
        	neerslachtigheid;


        	schuldgevoel en lage eigendunk;


        	slecht slapen;


        	gebrek aan interesse of plezier;


        	slechte concentratie;


        	verandering van eetpatroon;


        	weinig energie.

      


      Begrijpen hoe depressies ontstaan


      De kans dat een depressie terugkomt, is erg groot. Om te kunnen begrijpen waarom, moet je begrijpen dat er twee belangrijke factoren zijn die ervoor kunnen zorgen dat milde droefheid kan omslaan in een depressie. Dit zijn:


      
        	Constante negatieve gedachten (piekeren). Dit is het constante, herhaalde gebruik van zelfkritische, negatieve gedachten om te proberen een emotionele staat te veranderen. Je hebt een gevoel hoe het is (je voelt je bedroefd) en hoe je zou willen dat het is (je gelukkig, ontspannen, vredig voelen). Je blijft nadenken over je doel en over hoe ver je van deze gewenste staat af bent. Hoe langer je nadenkt over deze kloof, hoe negatiever je situatie lijkt te zijn en hoe verder je wegglijdt van de gewenste emotie. Helaas verergert deze manier van denken (proberen de emotie op te lossen) het probleem alleen maar, en leidt deze tijdens het intreden van de depressie tot een gevoel van falen. Piekeren helpt niet, omdat emoties nu eenmaal horen bij het mens-zijn. Proberen om je emoties vast te houden of te veranderen door na te denken over wat je wilt, werkt niet. Piekeren is een kenmerk van de doenmodus, zoals uitgelegd in hoofdstuk 5.


        	Met veel kracht proberen negatieve gedachten, emoties en sensaties te vermijden (mijden van ervaringen). Dit is de wens onprettige sensaties te mijden. Maar het mijden van ervaringen werkt als olie op het vuur in plaats van de emoties te verminderen of af te zwakken. Als je wegrent van je emoties worden deze alleen maar sterker.

      


      Als je voor het eerst depressief bent, ervaar je negatieve gedachten, een negatief humeur en sloomheid. Als dit gebeurt, leg je een link tussen deze gedachten, gevoelens en lichamelijke sensaties. Zelfs als je je weer beter voelt, zijn deze links er nog, slapend onder de oppervlakte. Als je je dan eens droevig voelt, zoals iedereen wel eens heeft, denk je: Daar gaan we weer. Waarom overkomt mij dit? Ik heb gefaald enzovoort. De negatieve gedachten komen terug. Hierdoor worden negatieve buien en energiegebrek weer naar boven gehaald, wat weer leidt tot nog meer negatieve gedachten. Hoe meer je negatieve gedachten, emoties en sensaties probeert te mijden, hoe sterker ze worden. Dit is de neerwaartse spiraal zoals getoond in figuur 13.1.


      Mindfulness gebruiken om je relatie tot je humeur te veranderen


      Een van de belangrijkste manieren waarop je herhaaldelijk in een depressie kunt raken en blijven, wordt veroorzaakt door het actief proberen te mijden van negatieve emoties. Mindfulness stimuleert je een andere houding aan te nemen ten opzichte van de emotie. Depressie is onprettig, maar kijk eens wat er gebeurt als je de sensatie benadert met vriendelijkheid, nieuwsgierigheid, medeleven en acceptatie. Deze methode lijkt waarschijnlijk in de verste verte niet op de manier waarop je normaal met een lastige emotie omgaat. Hieronder vind je enkele manieren om je relatie met je humeur, en daarmee het humeur zelf, te veranderen.
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      Figuur 13.1:Neerwaartse humeurspiraal


      Probeer een van de onderstaande oefeningen als je je minder vrolijk voelt en kijk wat er gebeurt:


      
        	Zoek de plek in je lichaam waar je de emotie voelt. Voel je bijvoorbeeld een knijpend gevoel in je buik of borst? Wat gebeurt er als je die lichamelijke sensatie, waar deze zich ook bevindt, benadert met vriendelijkheid en nieuwsgierigheid? Kun je doordringen tot binnen in de lichamelijke sensatie en je voorstellen dat je adem de sensatie in- en uitgaat? Wat voor effect heeft dit? Als dit oncomfortabel aanvoelt, hoe dicht kun je het onprettige gevoel in je lichaam dan wel naderen? Probeer te spelen met de grens waar je de aandacht nog kunt beheersen in je lichaam. Duw niet te hard, maar deins ook niet te ver terug. Probeer tegen jezelf te zeggen: ‘Het is goed. Waar ik het ook voel, het is goed. Laat het me voelen.’


        	Zie jezelf als iets wat losstaat van het humeur, de gedachte of het gevoel. Je bent de waarnemer van de sensatie, niet de sensatie zelf. Doe eens een stapje terug en kijk naar de sensatie. Als je naar een film kijkt, is er ruimte tussen jou en het scherm. Als je naar de wolken kijkt die voorbij drijven, is er een ruimte die jou scheidt van de wolken. Zo bestaat er ook een ruimte tussen jou en je emoties. Heeft dit effect? Zo ja, wat voor effect?


        	Let op het soort gedachten dat in je opkomt. Zijn het zelfkritische, negatieve gedachten, die uitgaan van het ergste en op de zaken vooruitlopen? Herhalen de gedachten zich keer op keer? Breng een gevoel van nieuwsgierigheid naar de gedachtepatronen in je hoofd.


        	Let op je pogingen de emotie kwijt te raken. Probeer deze ontwijkingsstrategie te veranderen in een acceptatiestrategie en kijk wat het effect hiervan is. Probeer de acceptatie van je gevoelens te verhogen met 1 procent, een heel klein beetje maar. Accepteer dat dit nu je ervaring is, maar dat het niet altijd zo zal blijven. Je kunt jet gevecht dus tijdelijk laten gaan, al is het maar een beetje, en kijken wat er gebeurt.


        	Probeer de adempauze van drie minuten zoals beschreven in hoofdstuk 7. Wat voor effect heeft dit? Maak na de adempauze een wijze keuze over wat voor jou op dit moment het beste is wat je kunt doen om voor jezelf te zorgen.


        	Erken dat het herhalende patroon van piekeren en neerslachtigheid onderdeel uitmaken van je ervaring en niet van je kern, van wie jij bent. Een emotie komt op in je bewustzijn en verdwijnt op een gegeven moment weer. Als je een gedecentraliseerd, losstaand standpunt inneemt, betekent dit dat je erkent dat je neerslachtigheid geen onderdeel uitmaakt van jou en van wie jij bent.

      


      Mijd- en benadermodi begrijpen


      Hoe meer je probeert om je emoties te mijden, hoe sterker de grip van de emotie op jou wordt. Maar als je de emotie benadert, opent zich de mogelijkheid je van deze grip los te maken. Als je de sensaties benadert met een gevoel van vriendelijkheid, medeleven en zachtaardigheid, creëer je de mogelijkheid je ervaring, zoals deze op dit moment is, toe te staan en te accepteren. Je maakt je los uit de neerwaartse humeurspiraal die door de mijdmodus in gang is gezet.


      Professor Richard Davidson, professor neurologie aan de University of Wisconsin, Madison, en vriend van de Dalai Lama, heeft aangetoond dat de mijdmodus is gekoppeld aan activering van de rechter prefrontale cortex (vaak zichtbaar bij mensen met een depressie), terwijl de benadermodus is gekoppeld aan de activering van de linker prefrontale cortex (vaak zichtbaar bij positief ingestelde mensen). Hij heeft tevens aangetoond dat mindfulness helpt om activering van het menselijk brein van rechts naar links, met andere woorden, van mijdmodus naar benadermodus te verschuiven. Hierdoor creëer je een opener, losstaand standpunt ten opzichte van emoties en sta je ze toe hun natuurlijke beloop te laten. Samengevat kun je met mindfulness je hersenen trainen gezonder te worden!


      Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) ontdekken


      Mindfulness-based cognitive therapy (op mindfulness gebaseerde cognitieve therapie, MBCT) is een groepsprogramma van acht weken dat is gebaseerd op de cursus op mindfulness gebaseerde stressreductie (mindfulness-based stress reduction, MBSR) zoals beschreven in hoofdstuk 9. De MBSR-cursus blijkt zeer heilzaam te zijn voor mensen die lijden aan een breed scala aan lichamelijk en psychische problemen. MBCT is speciaal toegepast op mensen die lijden aan steeds terugkerende depressie. Uit onderzoek tot nu toe is gebleken dat MBCT 50 procent effectiever is dan de normale behandelmethoden voor mensen die herhaaldelijk lijden aan een depressie.


      MBCT is een tak van een meer algemene vorm van therapie die wordt samengevat onder de naam cognitieve gedragstherapie (cognitive behavioural therapy, CBT), die ervan uit gaat dat gedachten, gevoelens en daden nauw aan elkaar gekoppeld zijn. Hoe je denkt bepaalt hoe je je voelt en wat je doet. Omgekeerd beïnvloedt wat je voelt en wat je doet de manier waarop je denkt, zoals getoond in figuur 13.2.
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      Figuur 13.2:De relatie tussen gedachten, gevoelens en daden


      Traditionele cognitieve gedragstherapie daagt je uit vervelende, onrealistische gedachten over jezelf, anderen of de wereld in twijfel te trekken (ontdek meer in Cognitive gedragstherapie voor Dummies door Rob Willson en Rhena Branch). Op mindfulness gebaseerde cognitieve therapie pakt de zaken net iets anders aan. In plaats van bewust na te denken over alternatieve gedachten, ga je op een meer gedecentraliseerde, vriendelijke, nieuwsgierige en medelevende manier naar de onprettige gedachten, emoties en lichamelijke sensaties, opmerkzaam dus. Het gaat er niet om de ervaring te veranderen, maar om op een andere manier bij de ervaring te zijn. De kunst om dit te doen, ontwikkel je met mindfulness-meditatie.


      Als je de MBCT-cursus zelf wilt volgen met behulp van dit boek, volg dan de MBSR-cursus van acht weken, zoals beschreven in hoofdstuk 9, en volg vervolgens de aanwijzingen in dit hoofdstuk. Dit is niet hetzelfde als het volgen van de cursus met een groep mensen en een professionele leraar, maar je krijgt zo wel een idee van wat je kunt verwachten, en het kan je zeker helpen.


      Prettige of onprettige ervaringen


      In het dagelijks leven ervaar je een breed scala aan ervaringen. Deze kunnen worden onderverdeeld in prettige, onprettige en neutrale ervaringen. Prettige ervaringen zijn die waarvan je geniet, zoals het luisteren naar vogels die fluiten of kijken naar je favoriete tv-programma. Onprettige ervaringen kunnen bestaan uit in de file staan of op het werk te maken krijgen met een vervelende klant. Neutrale ervaringen zijn de ervaringen die je niet eens opmerkt, zoals de vaas die door je partner is verplaatst in de woonkamer of de smaak van de koffie of thee die je drinkt. Mindfulness moedigt je aan nieuwsgierig te worden naar alle aspecten van deze ervaringen. Dit kun je bereiken middels de volgende oefening die normaal gedurende twee weken wordt gedaan:
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      Neem een vel papier, of een pagina uit je logboek, en maak vier kolommen. Geef ze de kopjes ‘ervaring’, ‘gedachten’, ‘gevoelens’, ‘lichamelijke sensaties’. Schrijf in iedere kolom een ervaring van de dag die prettig was. schrijf in de betreffende kolommen welke gedachten er door je hoofd gingen, de gevoelens die je ervoer en hoe je je lichamelijk voelde. Doe dit dagelijks gedurende een week.


      In de volgende week herhaal je de oefening, maar nu voor de onprettige ervaringen. Onthoud dat het niet heel prettige of onprettige ervaringen hoeven te zijn; zelfs een ogenschijnlijk onbelangrijke ervaring is geschikt voor de oefening.


      De wetenschappelijke basis van mindfulness


      Uit recent onderzoek in de Verenigde Staten is gebleken dat meer dan 40 procent van de professionals in de geestelijke gezondheidszorg een of andere vorm van mindfulness-therapie gebruikt om het helen van zowel lichaam als geest te bevorderen. In groepsverband in een klinische omgeving wordt mindfulness voornamelijk via twee programma’s toegepast:


      
        	Op mindfulness gebaseerde stressreductie (MBSR): een stressverminderingstraining van acht weken door middel van mindfulness-meditatie voor een breed scala aan medische aandoeningen.


        	Op mindfulness gebaseerde cognitieve therapie (MBCT): gebaseerd op de MBSR-cursus van acht weken waaraan elementen uit cognitieve gedragstherapie zijn toegevoegd, ontwikkeld om het probleem van terugvallen in een klinische depressie aan te pakken. Momenteel wordt dit getest op een breed scala aan aandoeningen.

      


      Op mindfulness gebaseerde stressreductie is onder klinische omstandigheden meer dan twintig jaar geleden ontwikkeld door dr. Jon Kabat-Zinn en collega’s aan de University of Massachusetts Medical School.


      Het wetenschappelijke bewijs waaruit de medische voordelen blijken, is indrukwekkend.


      Hieronder vind je enkele voorbeelden van onderzoek naar mindfulness tot nu toe:


      
        	Meer dan tweehonderd patiënten met chronische pijn werden doorverwezen voor mindfulness-behandeling. Bij de meerderheid werden na het volgen van MBSR sterke algehele verbeteringen in lichamelijk en geestelijk welzijn waargenomen.


        	Een onderzoek naar het gebruik van MBSR voor patiënten met angststoornissen toonde een significante vermindering van angst en depressie aan bij meer dan 90 procent van de patiënten.


        	In een experiment werd enkele psoriasispatiënten gevraagd in een lichtcabine plaats te nemen en naar gesproken mindfulness-meditatie te luisteren. Deze patiënten genazen vier keer zo snel als patiënten die zonder de mindfulness-meditatie in de lichtcabine verbleven. Dit toont aan dat mindfulness het genezingsproces lijkt te versnellen.


        	Uit twee proeven is gebleken dat MBCT effectief werkt bij het voorkomen van terugval in depressie. MBCT verminderde de terugval bij patiënten die al drie keer of vaker een depressie hadden gehad met 55 procent.

      


      In hoofdstuk 9 wordt MBSR uitgebreid behandeld.


      Deze oefening heeft het volgende doel:


      
        	je helpen inzien dat ervaringen niet één grote vlek zijn. Je ervaring kan worden onderverdeeld in gedachten, gevoelens en lichamelijke sensaties. Hierdoor worden moeilijke ervaringen beheersbaar in plaats van overweldigend;


        	je laten inzien door welke automatische, gewoontepatronen je wordt gestuurd zonder dat je dit normaal zelf in de gaten hebt. Je leert hoe je je uit gewoonte vastklampt aan prettige ervaringen en de wens dat ze blijven bestaan en hoe je onprettige ervaringen wegduwt, ook wel het mijden van ervaringen, wat ertoe kan leiden dat ze zich blijven herhalen;


        	je leren nieuwsgierig te worden naar de ervaring, in plaats van deze te beoordelen als goed of slecht, leuk of niet leuk;


        	je aanmoedigen onprettige ervaringen te begrijpen, accepteren en erkennen in plaats van ze te mijden.

      


      Gedachten en gevoelens interpreteren
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      Deze visualisatieoefening kun je zittend of liggend in een comfortabele houding doen.


      1. Stel je voor dat je langs een bekende weg wandelt. Aan de andere kant van de weg zie je een vriend. Je roept zijn naam en zwaait, maar hij reageert niet. Je vriend blijft van je vandaan lopen.


      2. Schrijf je antwoorden op de volgende vragen op:


      Wat voelde je tijdens deze oefening?


      Welke gedachten gingen er door je hoofd?


      Welke lichamelijke sensaties ervoer je in je lichaam?


      Als je denkt: Hè, hij negeerde mij. Ik heb geen vrienden, is de kans groter dat je terneergeslagen bent. Mogelijk is je lichaam ineengekrompen. Als je denkt: Hij kon me niet horen. Nou ja, ik spreek hem later wel, is de kans klein dat je door de situatie wordt geraakt. Het belangrijkste doel van de oefening is aan te tonen dat je interpretatie van een situatie, dus niet de situatie zelf, een bepaald gevoel genereert.


      Bijna iedereen reageert anders op deze oefening, omdat iedereen een andere interpretatie van de voorgestelde gebeurtenis heeft. Als je al neerslachtig bent, is de kans groter dat je de situatie negatief interpreteert. Onthoud: gedachten zijn interpretaties van de werkelijkheid, beïnvloed door het huidige humeur. Beschouw je gedachten niet als feiten, vooral niet als je neerslachtig bent. Gedachten zijn gewoon gedachten, geen feiten.


      Automatische gedachten tegengaan


      Mindfulness moedigt je aan negatieve, automatische gedachten die een depressie kunnen vasthouden of verergeren, te herkennen en ermee om te gaan.


      Denk eens na over de volgende uitspraken (afgeleid van de Automatic Thoughts Questionnaire van Kendall en Hollon).


      
        	Ik heb het gevoel alsof ik het tegen de hele wereld moet opnemen.


        	Ik ben nergens goed voor.


        	Ik zal nooit slagen.


        	Niemand begrijpt mij.


        	Ik heb mensen teleurgesteld.


        	Ik denk niet dat ik nog verder kan.


        	Ik wou dat ik een beter mens was.


        	Ik ben zo zwak.


        	Mijn leven gaat niet zoals ik het wil.


        	Ik ben zo teleurgesteld in mijzelf.


        	Niets voelt nog goed.


        	Ik kan hier niet meer tegen.


        	Ik kan niet op gang komen.


        	Er is iets helemaal mis met mij.


        	Ik wou dat ik ergens anders was.


        	Ik kan dingen niet combineren.


        	Ik haat mijzelf.


        	Ik ben waardeloos.


        	Ik wou dat ik kon verdwijnen.


        	Ik ben een verliezer.


        	Mijn leven is een puinhoop.


        	Ik ben een mislukkeling.


        	Ik zal nooit slagen.


        	Ik voel me zo hulpeloos.


        	Mijn toekomst is deprimerend.


        	Het is het allemaal niet waard.


        	Ik kan niets afmaken.

      


      Hoezeer zou je een gedachte als deze op dit moment geloven als er een in je hoofd zou opduiken? Hoezeer zou je die geloven als je neerslachtig zou zijn? Gedachten als deze zijn kenmerken van de ziekte die depressie heet en hebben niets te maken met wie jij echt bent.


      Als je depressie beschouwt als iets wat los van je staat, neem je afstand van de ziekte. Je ziet depressie als aandoening in plaats van iets wat jou persoonlijk raakt. Je ziet depressie als een aandoening die kan worden behandeld en waarvoor je de benodigde stappen neemt.


      Alternatieve zienswijzen


      Alternatieve zienswijzen zijn de verschillende manieren waarop je een bepaalde situatie of ervaring interpreteert.
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      Deze oefening uit MBCT toont aan hoe gevoelens invloed hebben op gedachten, en hoe gedachten invloed hebben op gevoelens. Deze oefening lijkt op de oefening ‘Gedachten en gevoelens interpreteren’ eerder in dit hoofdstuk, maar richt zich meer op hoe je situaties interpreteert, in plaats van hoe je je al voelt.


      Denk eens na over het volgende scenario: je hebt zojuist een uitbrander gehad van je baas over je manier van werken en bent daardoor uit je doen. Je loopt langs een collega en wilt net iets tegen hem zeggen als hij aangeeft dat hij het vreselijk druk heeft en dat hij echt niet kan stoppen. Schrijf je gedachten en gevoelens op.


      Denk nu eens na over een ander scenario: je hebt zojuist een compliment gekregen van je baas omdat je uitstekend werk hebt geleverd. Je loopt langs een collega en wilt net iets tegen hem zeggen als hij aangeeft dat hij het vreselijk druk heeft en dat hij echt niet kan stoppen. Schrijf je gedachten en gevoelens op.


      Waarschijnlijk had je in beide omstandigheden heel verschillende gedachten en gevoelens. Als je begrijpt dat je gedachten en gevoelens worden beïnvloed door jouw interpretatie van een situatie, is er minder kans dat je negatief reageert. Mindfulness laat je bewust worden van je gedachten en gevoelens, van moment tot moment, en geeft je de keuze om op een andere manier te reageren op een situatie, doordat je weet dat je gedachten slechts gedachten zijn, of interpretaties, en geen feiten.


      Decentraliseren van lastige gedachten


      Doe de adempauze van drie minuten (zoals uitgelegd in hoofdstuk 7) en stel jezelf enkele van de onderstaande vragen, of allemaal. Zo decentraliseer je moeilijke gedachten, je doet een stapje terug, en wordt je je meer bewust van je eigen gedachtepatronen.


      
        	Verwar ik een gedachte met een feit?


        	Denk ik in zwart-wit?


        	Trek ik te snel conclusies?


        	Concentreer ik mij op het negatieve en negeer ik het positieve?


        	Ben ik een perfectionist?


        	Denk ik te weten wat anderen denken?


        	Stel ik mij het ergste voor?


        	Oordeel ik te hard over mijzelf of over anderen?


        	Wat zijn de voor- en nadelen van deze manier van denken?


        	Vat ik zaken te persoonlijk op?

      


      Je activiteiten noteren
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      Maak een lijst van alle activiteiten die je standaard op een dag doet, zoals eten klaarmaken, aankleden, naar het werk gaan, met anderen omgaan, hobby’s uitoefenen, sporten, cursussen volgen enzovoorts. Geef aan al deze activiteiten het label ‘voedend’ of ‘uitputtend’. Voedende activiteiten zorgen ervoor dat je je goed en enthousiast voelt, ze geven je energie en vreugde. Uitputtende activiteiten vreten energie, je bent minder levenslustig en minder aandachtig. Denk eens na over wat je kunt doen om het dagelijkse aantal voedende activiteiten te verhogen en uitputtende activiteiten te verminderen.


      Maak nu een lijst van de activiteiten die je een gevoel van beheersing geven of waar je plezier uit put. Activiteiten die je een gevoel van beheersing geven, zijn activiteiten die een uitdaging vormen, zoals het opruimen van de servieskast, het plegen van een telefoontje dat je steeds het uitgesteld, of jezelf dwingen er eens uit te gaan om bij vrienden of familie op bezoek te gaan. Activiteiten waar je plezier uit put, zijn bijvoorbeeld het nemen van een lekker warm bad, naar een film gaan of een stukje rustig wandelen.


      Als je gestrest bent, of terneergeslagen, kies je een ‘beheers’- of ‘plezier’-activiteit. Doe voor je een keuze maakt de adempauze van drie minuten om je te helpen mindfulness naar de ervaring te brengen.


      Wijze keuzes maken


      Oefen de adempauze van drie minuten als je neerslachtig bent, een depressieve gedachte of pijnlijke sensatie hebt, of je in een stressvolle situatie bevindt en kies dan wat je gaat doen, zoals:


      
        	Opmerkzame actie. Ga verder met waar je mee bezig was, maar nu in een bredere, meer open zijnmodus (in hoofdstuk 5 lees je meer over de zijnmodus). Doe alles met opmerkzaamheid, en breek de activiteit in kleinere, hapklare brokjes. De verandering is misschien maar klein, en bevindt zich vooral in je gedachten, maar na de adempauze zul je je anders voelen.


        	Opmerkzaam zijn op je lichaam. Emoties kunnen zich manifesteren in je lichaam, bijvoorbeeld in de vorm van spanning in je kaken of schouders. Opmerkzaam zijn op je lichaam vraagt je naar de spanning te gaan en te proberen de sensatie met een open, vriendelijk en warm bewustzijn te voelen. Je kunt in de sensatie ademen, of zeggen: ‘Openen, erkennen, omarmen’ terwijl je het oncomfortabele lichaamsdeel voelt. Je probeert niet om de sensaties kwijt te raken, maar te ontdekken hoe je ermee om kunt gaan als de sensaties moeilijk of onprettig zijn.


        	Opmerkzaam zijn op je gedachten. Als je gedachten ook na de adempauze nog steeds de overhand hebben, concentreer je dan met een opmerkzaam bewustzijn op wat je denkt. Probeer een stapje terug te doen en de gedachten te zien als geestelijke gebeurtenissen in plaats van feiten. Probeer de gedachten op te schrijven. Hierdoor worden ze afgeremd en krijg je de kans er eens goed naar te kijken. Denk na over de vragen in de paragraaf ‘Decentraliseren van lastige gedachten’. Probeer een gevoel van nieuwsgierigheid en vriendelijkheid naar het proces te brengen. Op deze manier probeer je een andere relatie naar je gedachten te brengen in plaats van ze als 100 procent realiteit te accepteren, ongeacht wat er in je hoofd opkomt.


        	Een plezierige activiteit. Doe iets waar je plezier in hebt, zoals het lezen van een roman of luisteren naar je favoriete muziek. Richt je aandacht tijdens de activiteit voornamelijk op de activiteit zelf. Kijk af en toe even om de hoek om te zien hoe je er emotioneel aan toe bent, en wees regelmatig opmerkzaam op je gedachten. Probeer om niet de activiteit te doen om je humeur te laten veranderen, maar doe je best om te accepteren wat je op het moment ervaart.


        	Een beheersactiviteit. Kies iets waar je een gevoel van beheersing uit haalt, hoe klein ook, zoals het wassen van de auto, gaan zwemmen of een cake bakken. Geef ook nu weer de activiteit je volledige aandacht. Merk op of je gevoelens probeert weg te duwen, en teruggaat naar de gewoonlijke doenmodus (hoofdstuk 5). Probeer in plaats daarvan zo goed mogelijk je gevoelens en sensaties te accepteren, waarmee je terugkeert naar de zijnmodus (hoofdstuk 5). Breng een oprecht gevoel van nieuwsgierigheid naar de ervaring terwijl je verdergaat met de activiteit.

      


      Een waarschuwingssysteem voor depressie gebruiken


      Het opstellen van een waarschuwingssysteem is een goede manier om een depressie in de kiem te smoren, in plaats van de neerwaartse spiraal in te zetten. Schrijf op:


      1. De signalen waarop je moet letten als een depressie zou kunnen ontstaan, zoals negatieve gedachten, veel slapen of vrienden mijden. Mogelijk kan iemand in je buurt je hierbij helpen.


      2. Een actieplan met dingen die je kunt doen, kan nuttig zijn, bijvoorbeeld meditatie, yoga, wandelen of naar een comedy kijken. Maak een lijstje met dingen die storend kunnen zijn en die je moet proberen te mijden (zoals het veranderen van je eetpatroon, je negatief uitlaten over jezelf of overwerken).


      Angsten kalmeren


      Angst is een natuurlijke menselijke emotie die wordt gekarakteriseerd door spanningen, zorgelijke gedachten en lichamelijke veranderingen, zoals een verhoogde bloeddruk. Je voelt angst als je het gevoel hebt te worden bedreigd. Angst maakt onderdeel uit van ons overlevingssysteem. Zonder angst zou je te grote risico’s nemen zonder na te denken over de mogelijke gevaarlijke gevolgen. Zonder angst zou je net zo ontspannen over de rand van een afgrond wandelen als je in het park zou doen; dit is niet echt een veilige situatie!


      Angst en paniek kunnen door verschillende factoren worden veroorzaakt, waaronder genen, ervaringen uit het verleden, de situatie waarin je nu verkeert en of je onder invloed bent van drugs, inclusief cafeïne.


      In deze paragraaf bekijken we hoe mindfulness kan helpen bij het beheersen van angst, of deze gevoelens nu af en toe de kop op steken, of dat je lijdt aan een klinische aandoening, zoals gegeneraliseerde angststoornis (generalised anxiety disorder, GAD) waarbij je je voortdurend angstig voelt.


      De angst voelen... en vrienden worden


      Gedachten van angst uitbannen is niet eenvoudig. De gedachten zijn plakkerig en hoe harder je probeert ze weg te duwen, hoe sterker de zorgen en angsten zich vast lijken te grijpen. Op deze manier kun je gemakkelijk verzeild raken in een negatieve spiraal, waarin de negatieve gedachten steeds sterker terugkomen als je harder probeert ze uit te bannen.


      Mindfulness moedigt je aan alle ervaringen te ervaren en het hoofd te bieden, inclusief onplezierige ervaringen. Op deze manier stel je je op een vriendelijke manier langzaam open op voor gedachten en gevoelens van angst en houd je ze in bedwang, in plaats van ze steeds te vermijden, waardoor ze alleen maar sterker worden en je leven gaan beheersen.


      Mogelijk kan deze analogie je helpen. Stel je je eens voor dat de kamer zich vult met water. Je bent buiten de kamer en probeert de deur dicht te houden. Terwijl de hoeveelheid water in de kamer toeneemt, moet je steeds harder duwen om de deur dicht te houden. Uiteindelijk word je omver geduwd, vliegt de deur open en komt het water naar buiten stromen. Je kunt ook proberen de deur eerst langzaam op een kier te zetten in plaats van te proberen de deur dicht te houden. Terwijl je de deur opent, geef je het water een kans de kamer uit te stromen in een rustig stroompje in plaats van met een zondvloed. Je kunt dan stoppen met je strijd de deur dicht te houden. Het water staat voor je innerlijke, angstige gedachten en gevoelens en het openen van de deur houdt in dat je je zo goed mogelijk met een gevoel van vriendelijkheid, rust en zorg naar de moeilijke gedachten en gevoelens richt.


      Mindfulness gebruiken om met zorgen omtegaan


      Als je veel piekert, is dit waarschijnlijk omdat je je vaak voor emotioneel verwarrende onderwerpen afsluit. Je kunt je bijvoorbeeld zorgen maken om het feit of je zoon zal slagen voor zijn examens, maar deze gedachten van zorg blokkeren in feite het eigenlijke gevoel: angst. Hoewel de zorg onprettig is en een gevoel van angst creëert, weerhouden de gedachten je ervan diepere emoties te voelen. Je blijft je echter zorgen maken tot je je openstelt voor deze diepere emoties. Zorg is een voorbeeld van het mijden van ervaringen, zoals eerder omschreven in dit hoofdstuk. Mindfulness traint je op een open en accepterende manier om te gaan met moeilijke emoties, en deze met nieuwsgierigheid en vriendelijkheid te erkennen. Mindfulness laat je tevens zien hoe je niet je eigen emoties bent en dat je gevoelens aan verandering onderhevig zijn. Dit helpt je de angst te verminderen. Mindfulness moedigt je aan zorgen te laten gaan door de aandacht op het hier en nu te richten.


      De luidruchtige buren verwelkomen


      Je angstige gedachten zijn als de muziek van een luidruchtige buur. Mindfulness gaat er niet zozeer om de buurt te dwingen stiller te zijn, wat wel of niet kan werken, maar om op een andere manier te luisteren naar het lawaai. Als je luistert naar je favoriete muziekstuk, laat je de muziek toe in je innerlijk, je stelt jezelf volledig open voor het ritme. Je moet je op dezelfde manier openstellen voor je gedachten en hiernaar luisteren, evenals naar de onderliggende emoties, zonder te proberen ze vast te houden of veranderen; erken ze zoals ze zijn. Het is niet gemakkelijk je hersenen op deze manier te trainen, en het kost oefening. De ‘muziek’ (je angstige gedachten) verandert misschien, maar misschien ook niet. Je kunt alleen je houding richting de gedachten veranderen. Probeer de houding zo veel mogelijk te vullen met nieuwsgierigheid en vriendelijkheid.


      Hieronder vind je een opmerkzame oefening om met angst om te gaan.
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      1. Zoek een houding waarin je comfortabel zit, op een bank of stoel, en zorg ervoor dat je houding een gevoel van waardigheid en evenwicht uitstraalt. Stel jezelf de vraag: ‘Wat ervaar ik nu, op dit moment?’ Overweeg de gedachten die door je hoofd gaan, de emoties die in je ontstaan en de lichamelijke sensaties. Probeer je een paar minuten zo goed mogelijk open te stellen voor de ervaring in het hier en nu.


      2. Leg je hand op je buik en voel hoe deze opbolt en terugvalt met je ademhaling. Blijf met je aandacht bij dit deel van je lichaam. Erken angstige gedachten als deze de aandacht grijpen, maar kom terug naar het hier en nu. Probeer dit te doen zonder zelfkritiek, en je vervolgens weer te concentreren op het in- en uitademen. Ga hier enkele minuten mee door.


      3. Breid het bewustzijn, als je er klaar voor bent, uit naar de ademhaling in je hele lichaam, met een open en ruimtelijke aandacht, in plaats van de geconcentreerde aandacht op alleen de ademhaling. Als je dit prettig vindt, kun je je de contouren van je lichaam voorstellen terwijl dit door je ademt, wat het daadwerkelijk doet. Ga hiermee door zolang je wilt.


      4. Wees opmerkzaam op de overgang van deze mindfulness-oefening naar het dagelijks leven. Blijf je dagelijkse bezigheden besprenkelen met dit vriendelijke, verwelkomende bewustzijn en bekijk of, en zo ja welk, effect opmerkzame aandacht heeft. Als je het idee hebt dat de oefening werkt, doe hem dan vaker als je lijdt aan opdringerige gedachten of zorgen.
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      Het gaat er bij mindfulness niet om de angst of welke andere lastige ervaring dan ook kwijt te raken. Mindfulness biedt je de mogelijkheid een gezonde weerstand te ontwikkelen tegen onprettige ervaringen. De onprettige ervaring is er nu eenmaal, of je dit wilt of niet. Je kunt op de korte termijn proberen jezelf af te leiden, maar dit is vermoeiend en werkt op de langere termijn over het algemeen niet. De uitnodiging van mindfulness is een zeer radicale: om de dappere, uitdagende stap te nemen richting het lastige, wat dit ook is, en te zien wat er gebeurt. Dankzij de erkenning verandert je relatie met de angst en geef je de emotie de vrijheid weer verder te gaan, als je hier klaar voor bent.


      Bij lastige gevoelens zijn


      Als je je gevoelens van angst wilt veranderen, moet je eerst zorgen voor de juiste relatie met de angst, zodat je bij de emotie kunt zijn. Binnen deze veilige relatie kun je de angst aanwezig laten zijn, zonder hem te onderdrukken of erop te reageren. Stel je voor dat je zo rustig mogelijk blijft zitten terwijl een kind een woedeaanval heeft. Geen enkele woedeaanval duurt eeuwig en geen aanval blijft steeds op hetzelfde niveau. Door een opmerkzaam, kalm en vriendelijk bewustzijn te behouden, zal de angst uiteindelijk langzaam tot rust komen. En zelfs als het niet weggaat, wordt de ervaring minder tot een worsteling als je er gewoon rustig naast blijft zitten.


      [image: ProbeerDit.ai]


      Je hoeft je angsten niet meteen recht in de ogen te kijken. Hieronder vind je enkele stappen die je gedurende dagen, weken of maanden kunt nemen.


      1. Observeer je normale reactie op angst, of als je altijd bang bent, observeer dan je huidige houding richting de emotie.


      2. Overweeg de mogelijkheid een meer opmerkzame houding aan te nemen richting de angst.


      3. Voel ongeveer een minuut lang de angst met zo veel mogelijk vriendelijkheid en warmte als je kunt opbrengen, en adem erin.


      4. Let op de kleur, vorm en structuur van het gevoel. In welk deel van het lichaam manifesteert het zich? Neemt de intensiteit van de sensatie toe of af met je opmerkzame bewustzijn? Onderzoek het gebied dat zich bevindt tussen je terugtrekken en middenin de angst duiken en sta jezelf toe met een vriendelijk en medelevend bewustzijn gefascineerd te zijn door wat er gebeurt op deze grens.


      5. Bekijk het gevoel zoals je een prachtige bloem of boom zou bekijken, met een gevoel van warmte en nieuwsgierigheid. Adem in de verschillende sensaties en beschouw ze als je leermeester. Verwelkom de emotie zoals je een gast met open armen zou ontvangen.


      Dit is geen wedstrijdje om zo snel mogelijk van stap 1 tot 5 te gaan, maar een proces, een reis die je in je eigen tempo moet volbrengen. Stap 1 is net zo belangrijk en diep als stap 5. Onthoud dat deze stappen er zijn om je te gidsen, om te bewegen naar de angst, of welke andere emotie ook, op een manier die jij goed acht. Vertrouw op je aangeboren wijsheid om je te begeleiden op je innerlijke reis.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 14: Lichamelijk werk: hetlichaam helen


      In dit hoofdstuk:


      
        	De echte relaties tussen lichaam en geest begrijpen


        	Ontdekken hoe je opmerkzaam met pijnom gaat


        	Onderzoeken hoe je met mindfulness met je ziekte kunt omgaan

      


      Mindfulness voor mensen met serieuze lichamelijke problemen werd in eerste instantie gebruikt in Amerika, maar wordt ook in Groot-Brittannië steeds populairder. Artsen die alle traditionele medische wegen hadden bewandeld, verwezen patiënten door naar een kliniek voor stressvermindering waar mindfulness werd gebruikt om mensen te leren omgaan met pijn, angst en stress.


      Terwijl de patiënten zich gingen bezighouden met mindfulness, ontdekten ze een andere manier om met hun moeilijke ervaringen om te gaan. Ze gingen zich beter voelen, ondanks de medische problemen. De symptomen verdwenen niet, maar het doel van mindfulness was ook niet om ze te laten verdwijnen. De patiënten leerden op een andere manier met de ziekte om te gaan, uit een toestand van heel zijn en wijsheid in plaats van angst en disharmonie.


      In dit hoofdstuk bekijk ik waarom mindfulness heilzaam kan zijn voor mensen met een chronische ziekte en bied ik verschillende manieren waarop je deze reis kunt beginnen. Om van mindfulness te kunnen profiteren hoef je helemaal niet ziek te zijn, maar duizenden mensen die lijden aan een ernstige medische aandoening hebben verlichting gevonden in mindfulness-meditatie.


      Heel zijn: genezing van binnenuit


      Het woord helen zegt al precies wat er wordt bedoeld. Ook de betekenis van het woord gezondheid is eenvoudig te begrijpen.


      Vorm je een beeld van wat heel zijn voor jou betekent en blijf hier tijdens het lezen van dit hoofdstuk over nadenken. Meditatie gaat erom dat je naar het vermogen gaat om je bewust te zijn, om heel en vrij te zijn, hoe slecht je je lichamelijk ook voelt. Dit is een compleet andere opvatting van het woord helen, maar het lijkt een gemoedsrust te geven die ervoor zorgt dat je je beter voelt.


      Lichamelijk ongemak, of on-gemak, is niet alleen een probleem van het lichaam, maar ook van de geest. In deze paragraaf zal ik onderzoeken hoe lichaam en geest aan elkaar zijn gekoppeld, als één geheel. Als je aan een ziekte lijdt, moet je goed voor lichaam en geest zorgen om zo goed mogelijk met de moeilijkheden te kunnen omgaan. Bovendien moet je overwegen hoe je een gevoel van heelheid kunt creëren die standhoudt, wat er ook in je lichaam gebeurt. Uiteindelijk vergaat ieder lichaam. Hoe kun je zo leven dat dit een waardig proces is, en niet vervuld van stress, angst en het gevoel gebroken te zijn?
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      Als je mindfulness oefent, oefen je een daad van liefde. Je raakt langzaam maar zeker bevriend met jezelf. Je doet iets voor jezelf, om je eigen gezondheid en welzijn te verzorgen en voeden.


      Tijdens mindfulness-meditatie kom je op een gegeven moment mogelijk in contact met je eigen, diep verborgen gevoel van heel zijn. Je komt op een punt van diepe ontspanning, vrede en kalmte waarvan je je eerder niet bewust was. Deze ontmoeting met je eigen heel zijn werkt zeer genezend. Je voelt een vrede met jezelf en met de innerlijke overtuiging dat alles goed zal komen, hoe het ook loopt. Je slechte gezondheid, je lichaam, je gedachten, de emoties die komen en gaan, zijn niet het volledige verhaal. Ze maken onderdeel uit van een groter geheel. De gedachte ‘Het is mijn eigen schuld, ik ben niets waard’ is slechts een gedachte, niet een feit. Zodra je in contact komt met dit innerlijke heel zijn wordt je ziekte minder bedreigend. Je wordt optimistischer, zowel over het heden als over de toekomst. Vanaf een afstandje, vrijstaand en luchthartig, verandert het beeld van je toestand en geef je het lichaam meer ruimte zo goed mogelijk te helen, terwijl je de benodigde medische behandeling ondergaat.
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      Mindfulness helpt je dingen in een breder perspectief te zien. Als je je, vanwege je ziekte, neerslachtig voelt, stuurloos, en niet in staat jezelf te bevrijden uit de valkuil waarin je bent gevallen, voel je je waarschijnlijk depressief, geïsoleerd, eenzaam en bang. Probeer dezelfde situatie te bekijken vanuit een breder perspectief en onthoud dat je op dezelfde manier lijdt als vele anderen. Je kunt je bewust worden van zowel het lijden dat je voelt als van de delen van jou die gezond zijn. Je kunt dan wel een slechte rug hebben, maar dan heb je nog steeds lichaamsdelen die goed functioneren. Mindfulness verandert de vaste patronen in je hersenen en stelt je in staat zaken te bekijken vanuit een oogpunt van heel zijn. Mogelijk kun je het jezelf dan vergeven dat je neerslachtig bent; je bent tenslotte menselijk.


      De link tussen lichaam en geest zien


      Stel je eens voor dat je bang bent voor spinnen. Terwijl je in het donker de trap af loopt, zie je in het donker een vlek op de vloer. ‘Het is een spin!’, denk je. Je hart gaat sneller kloppen en je begint te zweten. Je weet niet eens of je wel moet bewegen, bang om de spin te storen. Je gedachten zijn overal en nergens. Dan kijk je nog een keer en het valt je op dat de vorm niet helemaal klopt. Je doet het licht aan en ziet dat het slechts een vlek op het tapijt is! Je bent opgelucht.


      Toen je de vlek aanzag voor een spin, veranderde er van alles in je lichaam. Deze veranderingen beleefde je door de interpretatie van wat je dacht dat de vlek was. Met andere woorden: door je geest. Op het moment dat je je realiseerde dat het een vlek op het tapijt was, ging er een reeks kalmerende reacties door je heen. Het object bleef echter exact hetzelfde. Je veranderde je lichamelijke reactie doordat je nieuwsgierigheid naar de ervaring bracht en het licht aan deed. Door bewustzijn en nieuwsgierigheid ga je dingen anders interpreteren. Je gaat ze zien zoals ze werkelijk zijn, in plaats van zoals jij denkt dat ze zijn.


      Door je te oefenen in de manier waarop je je hersenen gebruikt, , kun je omstandigheden creëren die het helingsproces helpen in plaats van verstoren. Veel stress verzwakt je immuunsysteem; iedere creatieve manier om stress te verminderen heeft zeker een positief effect.
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      Hieronder vind je een korte oefening waaruit het verband tussen lichaam en geest zeer duidelijk blijkt.


      1. Ga op een comfortabele manier zitten of liggen. Als je wilt, kun je je ogen sluiten.


      2. Stel je voor dat je trek hebt en zo aan je favoriete maaltijd gaat beginnen. Je kunt het eten al ruiken en ziet het bord al voor je staan. Neem een paar minuten de tijd om je in te beelden hoe het eten eruitziet en ruikt. Je neemt een hap en begint te eten. Beeld je de smaak in van dit heerlijke eten in je mond.


      3. Let op veranderingen in je lichaam. Komt er speeksel? Voel je het verlangen om deze maaltijd nu te eten? Voel je bepaalde emoties in je lichaam? Worden er delen van je lichaam gespannen of juist ontspannen?


      Deze oefening (of vorm van marteling met al dit gepraat over eten) toont opnieuw aan hoe je geest direct invloed kan uitoefenen op je lichaam. Het enige dat je bij deze oefening deed, was beelden creëren in je hoofd. En toch vonden er in je lichaam allerlei fysieke veranderingen plaats. Misschien ga je nu zelfs de keuken in om deze favoriete maaltijd te bereiden. Op dezelfde manier kun je, als je je geest op de juiste manier gebruikt, positieve, helende invloed uitoefenen op je lichaam.


      De kracht van een placebo waarderen


      Een placebo is een niet-actieve substantie, meestal van suiker, zonder genezende stoffen. Als wetenschappers een nieuw medicijn willen testen, vergelijken ze het medicijn met een placebo. Verrassend genoeg blijkt uit vele onderzoeken dat patiënten zich beter voelen na het innemen van een placebo, in plaats van het echte medicijn. Hoe kan dit? Het antwoord ligt verscholen in je eigen geloof. Als je gelooft dat de pil je zal helpen, lijkt dit positieve geloof het genezingsproces te versnellen.


      Hieronder vind je enkele interessante feiten over placebo’s:


      
        	Placebo’s lijken natuurlijke pijnstillers op te wekken in je lichaam als je gelooft dat de pil een pijnstiller is. Het effect kan gelijk zijn aan een gemiddelde dosis morfine!


        	Dure placebo’s werken beter dan goedkope. Deze vind ik echt prachtig! In één experiment gaven de onderzoekers de ene helft van de patiënten een placebo die 2,50 euro zou kosten. De andere helft kreeg een placebo van slechts 10 cent. De groep die dacht een duurder medicijn te krijgen, voelde minder pijn nadat ze een lichte elektrische schok door hun handen kregen.


        	Bij placebo-operaties denken patiënten dat ze een behandeling hebben ondergaan, terwijl dit helemaal niet het geval is. Om ethische redenen is er volgens de literatuur slechts een keer of vijf een placebo-operatie uitgevoerd. In een onderzoek uit 2002 werden 180 patiënten met osteoartritis aan de knie willekeurig aangewezen voor een echte of een placebo-operatie. Na 24 maanden gaf de groep die daadwerkelijk een operatie had ondergaan op geen enkel punt aan minder pijn te hebben of beter te functioneren dan de groep die een placebo-operatie had ondergaan.

      


      Het ‘placebo-effect’ is zeer krachtig en bewijst hoe de hersenen invloed kunnen uitoefenen op de genezing.


      Je beperkingen erkennen


      Op deze planeet heb je een bepaalde hoeveelheid tijd en energie. Als de tijd onbeperkt zou zijn, zou je altijd blijven leven. Als er geen beperkingen zouden zijn aan de energie, zou je nooit hoeven slapen. Hoe kun je dan de tijd en energie die je hebt zo goed mogelijk gebruiken? Als je steeds meer probeert te doen, stort je uiteindelijk in. Je bent beter af als je je bewust bent van je grenzen en deze erkent, maar wel steeds op een gezonde en opmerkzame manier probeert de grenzen te verleggen.


      Op een zeker punt in mijn carrière dacht ik dat ik alles aankon. Ik nam steeds meer taken en verantwoordelijkheden op mij. Uiteindelijk deed ik meer maar bereikte ik minder. Tegen het eind van de werkdag was ik uitgeput, ik had bijna geen energie en had amper voldoende tijd om te mediteren om me overeind te houden. Op een dag werd ik wakker en dacht: ‘Nu is het genoeg.’ Waarom zou ik mijn gezondheid opofferen voor een beetje extra geld?’ Ik begon de verantwoordelijkheden die ik af kon stoten af te stoten en ging op zoek naar efficiëntere en creatievere manieren om de dingen die ik moest doen voor elkaar te krijgen. Op deze manier creëerde ik voor mijzelf voldoende uitdaging zonder te veel hooi op mijn vork te nemen.
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      Verwar acceptatie of erkenning van je beperkingen niet met het gevoel verslagen te zijn. Als je bijvoorbeeld lange tijd lijdt aan een slechte gezondheid, hoef je echt niet de rest van je leven in een hoekje weg te kruipen. Je beperkingen accepteren betekent dat je accepteert dat je lichaam niet in orde is en dat je moet beginnen om met kleine stapjes je conditie te verbeteren. Mogelijk heb je de steun van een groep nodig, of van vrienden of familie. Je moet ook onthouden dat je niet van het ene op het andere moment genezen zult zijn en dat je zult moeten blijven werken aan het accepteren van je beperkingen.


      Het accepteren van beperkingen doet me denken aan wat bijen doen. Als een bij is opgesloten in een kamer, vliegt hij steeds tegen het gesloten raam omdat hij denkt dat hij erdoor kan. Als de bij zou kunnen inzien dat het raam een beperking is en dat hij er op die manier nooit uit komt, zou hij niet tegen het raam blijven vliegen tot hij er dood bij neervalt. Als je merkt dat je steeds tegen je beperkingen aanloopt en gefrustreerd raakt, wees dan inventief en probeer een andere benadering; blijf niet steeds tegen het raam aan vliegen alleen maar omdat het er buiten zo mooi uitziet.


      Boven je ziekte uitstijgen


      Boven je ziekte uitstijgen, betekent dat je jezelf los moet maken van de ziekte in plaats van je met de ziekte te identificeren. Op deze manier word je minder overmand door de aandoening.
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      Dana Jennings, die aan kanker leed, schreef in een New York Times-blog:


      Als je kanker in het gezicht kunt uitlachen, kun je jezelf blijven, hoe moeilijk het ook is, in plaats van je lichaam over te geven aan de ziekte. Een keer goed lachen helpt je herinneren dat jij niet de kanker bent.


      Je bent niet je ziekte. Lachen kan een manier zijn om je hieraan te herinneren, mediteren is een andere manier. Sommige dagen zijn beter dan andere. Sommige dagen zijn mogelijk duister. Misschien kun je alleen maar volhouden tot het weer een beetje licht wordt. Onthouden dat jij niet de ziekte bent, kan hierbij helpen.


      Toen ik onlangs mediteerde, werd mijn lichaam steeds lichter, op een prettige manier. Ik voelde me volledig kalm en op mijn gemak. Alles was oké met de wereld. Op dat moment identificeerde ik mij niet met mijn lichaam en voelde ik me volledig op mijn gemak met de ervaring. Sterker nog, ik voelde me alsof ik echt mijzelf was. Ervaringen zoals deze herinneren mij eraan dat mijn lichaam niet zo solide en echt is als ik normaal denk. Ik ben niet mijn lichaam, maar ben me wel bewust van mijn lichaam.


      Ik ben het bewustzijn; bewust van gedachten, gevoelens, mijn lichaam en de wereld om mij heen. In deze zin van heel-zijn word je bevrijd van gedachten als ‘Ik ben ziek’ of ‘Ik ben incompleet’ en ervaar je vrijheid in de zin van ‘Ik ben alleen.’ In deze context kun je ‘alleen’ zien als ‘al-een’, oftewel: ‘Ik ben heel.’ Kortom, het tegenovergestelde van eenzaamheid en isolatie!
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      Gebruik meditatie niet om bepaalde prettige ervaringen na te streven. Alles wat je tijdens de meditatie ervaart, is goed. Meditatie is niet goed of slecht. Het gevoel van heel zijn is je ware natuur, hier en nu, niet in een of andere exotische meditatieve ervaring. Ervaringen komen en gaan, maar je bewustzijn is altijd hier, of je je hier nu wel of niet van bewust wilt zijn. Identificeer je met dat gegeven en je wordt onmiddellijk herinnerd aan je eigen gevoel van heel zijn.


      Mindfulness gebruiken om pijn te beheersen


      Acute pijn is een scherpe pijn die kort duurt, soms beschreven als minder dan twaalf weken. De geneeskunde kan acute pijn goed behandelen. Chronische pijn is pijn die langer dan twaalf weken aanhoudt. Artsen hebben veel meer moeite met het behandelen van een dergelijke aandoening. Velen beschouwen chronische pijn momenteel als een van de meest ondergewaardeerde gezondheidsproblemen ter wereld: het heeft het grootste effect op de patiënt en is een grote last voor het gezondheidsstelsel.


      De Wereldgezondheidsorganisatie heeft becijferd dat de helft tot twee-derde van de mensen met chronische pijn moeite hebben met bewegen, normaal slapen, huishoudelijke karweitjes doen, sociale gebeurtenissen bijwonen, autorijden, lopen of seksuele relaties onderhouden.


      Het is al meerdere malen aangetoond dat mensen die een mindfulness-programma van acht weken volgen minder pijn hebben. Dit is verrassend, omdat mindfulness je vraagt naar de plek te gaan waar de pijn zich bevindt in plaats van de pijn zelf te bestrijden. In de volgende paragraaf leg ik uit hoe dit kan.


      Omgaan met hoofdpijn


      Terwijl ik dit schrijf, heb ik hoofdpijn. Dus, wat doe ik? Mindfulness gaat om bewustzijn; ik word mij dus bewust van de sensatie in mijn hoofd. Ik merk op dat mijn schouders gespannen raken door de pijn, dus adem ik erin, waardoor de spanning iets wegzakt. Ik houd ook regelmatig pauzes en drink veel water. Ik onthoud dat ik niet mijn hoofdpijn ben. De hoofdpijn komt en zal op een moment weer verdwijnen. De feitelijke ervaring van pijn bestaat alleen op dit moment. Ik hoef de pijn niet te ‘tolereren’ omdat de pijn er nog steeds zal zijn als ik ophoud met tolereren. Tolerantie is een toestand van extra onnodige spanning. Ik kan me ook bewust worden van de vorm, grootte, kleur en structuur van de pijnsensatie in mijn hoofd. Ik adem in de pijn en rond de pijn verslapt de weerstand een beetje. Ik weet dat de pijn alleen van dit moment op een volgend moment bestaat. Ik merk op dat ik ernaar verlang dat de pijn weggaat en laat dit verlangen los.


      Mogelijk krijg je hierdoor een idee van de geest waarin je mindfulness moet oefenen als je omgaat met een pijnsensatie. Het is de bedoeling dat je je aandacht richt op de moeilijkheid en er nieuwsgierig naar wordt, zonder te proberen het kwijt te raken. Het lijkt waarschijnlijk op het sussen van een baby: boos worden helpt over het algemeen niet. Als je de baby aandacht geeft, zelfs als dit onaangenaam is door het gehuil, ben je in staat tegemoet te komen aan de behoeften.


      Het verschil kennen tussen pijn en lijden


      Pijn is onvermijdelijk. Lijden is optioneel. Pijn is een sensatie die je hoe dan ook bij tijd en wijle zult ervaren. Sterker nog, pijn is een zeer nuttige sensatie; zonder pijn zou je jezelf verwonden zonder het in de gaten te hebben. Als de tandarts ooit je mond heeft verdoofd, weet je hoe gemakkelijk het is om tot bloedens toe op de binnenkant van je wang te bijten zonder dat je het in de gaten hebt.


      Lijden is anders. Lijden is iets wat je zelf creëert, vaak onbewust. Stel dat je lijdt aan jicht. Iedere morgen als je wakker wordt ervaar je in een flits de rauwe sensatie; de pijn van de jicht. Binnen een seconde beginnen je hersenen de ervaring te interpreteren: ‘Die stomme ziekte ook. Waarom ik? ik durf te wedden dat het komt door het ongezonde eten dat ik altijd at. Het is niet eerlijk. Ik ben zo nijdig! Het is allemaal mijn eigen schuld. Wat zal er in de toekomst gebeuren?’ Storende oordelen, interpretaties en voorspellingen leiden tot lijden.


      Pijn kan emotioneel zijn; een gevoel van droefheid, eenzaamheid, verdriet, angst of boosheid. Lijden is de manier waarop je met deze emoties omgaat. Als je er nieuwsgierig naar bent en ze bijna verwelkomt in plaats van ze van je af te duwen, bestrijden of blokkeren, is de kans minder groot dat je veel lijden creëert. Maar als je de emoties ervaart via verslavingen, zoals drugs of overmatige alcoholinname, om de gevoelens buiten te sluiten, is de kans groot dat je je eigen lijden juist verergert.


      Strategieën om pijn te negeren, werken niet; de pijn wordt slechts tijdelijk verdoofd. Op de korte termijn kan dit nuttig zijn om ermee te kunnen omgaan, maar als je de pijnsensaties of -emoties blijft mijden, houd je ze in stand en voed je ze. Lijden is iets wat je kunt beheersen door beter te kijken naar de gedachten en gevoelens die je ervaart. Alleen al door je op de pijnlijke ervaring te richten, verandert het niveau van lijden dat je ervaart.
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      Hieronder lees je een citaat van Nisargadatta, een beroemde Indiase spirituele leermeester. In de laatste jaren van zijn leven ervoer hij de pijn van keelkanker.


      Pijn is lichamelijk, lijden is mentaal. Achter de geest bestaat geen lijden. Pijn is essentieel voor het voortbestaan van het lichaam, maar niemand verplicht je te lijden. Lijden wordt puur veroorzaakt doordat je je ergens aan vasthoudt of iets weerstaat; het is een teken dat je niet bereid bent verder te gaan in de stroom van het leven. Zoals een gezond leven vrij is van pijn, zo is een vroom leven vrij van lijden. Een heilige wil niet dat dingen veranderen; hij weet dat ze, gezien alle factoren, onvermijdelijk zijn. Hij is bevriend met het onvermijdelijke en lijdt daarom niet. Mogelijk is hij bekend met pijn, maar dit schokt hem niet. Als hij het kan, doet hij het nodige om de verloren balans terug te vinden, of hij laat zaken op hun beloop.


      Je door anderen laten inspireren


      Hieronder staan enkele dingen die mijn cliënten met chronische pijn zeggen over het effect van mindfulness, waardoor je mogelijk met pijn kunt omgaan en je enkele ideeën opdoet over hoe je mindfulness kunt toepassen.


      ‘Ik lijd aan chronische pijn; als ik de ene dag een uur beweeg, doet mijn lichaam de volgende dag vreselijk pijn. Mindfulness is zo ongeveer het enige dat heeft geholpen de pijn te verlichten die ik de afgelopen zes jaar heb geleden. Ik kan mijn lichaam niet goed bewegen en voor de meeste therapieën moet je juist op de een of andere manier bewegen. Met de bodyscan, of opmerkzaam zijn op mijn ademhaling, kan ik op de grond liggen en mediteren zonder te hoeven bewegen. Dat is fantastisch. Tegen het eind ben ik echt moe, maar heb ik ook het gevoel dat ik een heleboel spanning heb laten gaan die ik in de afgelopen weken of zelfs maanden heb vastgehouden.’


      ‘Ik heb vreselijke pijn in mijn onderrug. Iedere keer als ik beweeg, straalt de pijn door in mijn been. Ik dacht dat de pijn er 24 uur per dag, zeven dagen per week was. Na het volgen van de mindfulness-training was het belangrijkste dat ik mij realiseerde dat er momenten van de dag zijn waarop ik geen pijn heb. Dat is voor mij heel belangrijk.’


      Omgaan met pijn


      Hieronder lees je enkele dingen die je moet onthouden over pijn als je mindfulness toepast op je aandoening:


      
        	Pijn kan alleen op dit moment bestaan. Je hoeft er alleen op dit moment mee om te gaan. Als je je zorgen maakt over de rest van de dag, week, maand of het jaar, begin je voor jezelf lijden te creëren.


        	Spanning verergert pijn. Door je bewust te worden van de sensatie van pijn en je voor te stellen hoe je adem in en uit het gebied van de pijn vloeit, verminderen de spanning en daarmee de pijn vanzelf. Maar het is ook oké als de spanning blijft. Je kunt hier alleen je intentie beheersen. Word je bewust van de daadwerkelijke sensatie van de pijn. Zoek de plek in je lichaam waar de pijn zich bevindt. Heeft het een bijbehorende vorm, grootte, structuur, kleur?


        	Proberen de pijn te laten verdwijnen, werkt niet. Ook kunnen pogingen om te ontspannen meer spanning veroorzaken. Als je ontdekt hoe je langzaam maar zeker de pijn kunt erkennen en accepteren, zal je ervaring mogelijk ten goede veranderen.
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      Je kunt de volgende meditatie proberen om je door je pijn te helpen:


      1. Ga op zo’n manier zitten dat je het een paar minuten kunt volhouden.


      2. Voel de sensatie van je eigen ademhaling. Wees je zo goed mogelijk bewust van je ademhaling, met lichtheid, vriendelijkheid en een gevoel van dankbaarheid.


      3. Let op hoe de pijn keer op keer de aandacht opeist. Probeer jezelf hier niet om te bekritiseren. Begrijp dat dit een moeilijke oefening is en leid je bewustzijn rustig terug naar het gevoel van ademhaling rond de neus, in je borst, buik of waar je de aandacht het gemakkelijkst op kunt richten. Ga hier enkele minuten mee door.


      4. Breng nu de aandacht naar de eigenlijke pijn. Dit kan beangstigend zijn, of mogelijk heb je er moeite mee je aandacht naar de pijn te verleggen. Maar als je het nog nooit hebt gedaan, kun je het toch eens proberen? Stel je voor hoe je ademhaling naar het middelpunt van de pijn gaat, of hoe dicht je redelijkerwijs ook maar bij de pijn kunt komen.


      5. Mogelijk helpen de volgende woorden terwijl je in- en uitademt. Je kunt het ook langzaam uitspreken en opnemen, met rustige muziek op de achtergrond als je dit prettig vindt, en de opnamen voor jezelf afspelen.


      Inademend ben ik mij ervan bewust dat ik inadem,


      Uitademend ben ik mij ervan bewust dat ik uitadem.


      Inademend ben ik mij bewust van pijn,


      Uitademend ben ik mij bewust van pijn.


      Inademend ben ik mij bewust van pijn,


      Uitademend weet ik dat ik niet mijn pijn ben.


      Inademend ben ik mij bewust van spanning,


      Uitademend weet ik dat ik niet mijn spanning ben.


      Inademend ben ik mij bewust van boosheid,


      Uitademend weet ik dat ik niet mijn boosheid ben.


      Inademend ben ik mij bewust van verdriet,


      Uitademend weet ik dat ik niet mijn verdriet ben.


      Inademend ben ik mij bewust van angst,


      Uitademend weet ik dat ik niet mijn angst ben.


      Inademend neem ik de dingen van moment tot moment,


      Uitademend is dit alleen het moment.


      Inademend weet ik dat ik bewust ben,


      Uitademend weet ik dat ik vrij ben.


      Je kunt de tekst zo aanpassen als je zelf prettig vindt. Voel je vrij om er­mee te experimenteren. Oefen minimaal een keer per dag en let op het effect.


      Mindfulness gebruiken bij een slechte gezondheid


      In de kliniek voor op mindfulness gebaseerde stressreductie wordt vaak gezegd: ‘Zo lang je ademt is er meer goed dan mis met je.’ Je hoeft niet eens overeind te kunnen zitten of te kunnen bewegen om de vruchten van mindfulness te kunnen plukken. Mindfulness is hersentraining; het doet er dus niet toe hoe je lichaam eraan toe is, je hersenen kun je altijd trainen.
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      Uiteindelijk gaat het er bij mindfulness om om te realiseren dat je meer bent dan lichaam, geest en hart. Je bent meer dan voorbijgaande gedachten en bewegende emoties. Je bent meer dan je ziekte. Door mindfulness-oefening en een natuurlijk zelfonderzoek dat ontstaat uit meditatie, begin je een andere dimensie van jezelf te ontdekken, een dimensie waarin je ziekte niet langer zo’n probleem is.


      De vlinder in het hoofd


      De duikklok en de vlinder is de titel van een boek geschreven door Jean-Dominique Bauby, waarvan later ook een film is gemaakt. Bauby, redacteur van het Franse tijdschrift Elle, schreef het hele boek nadat hij volledig verlamd was geraakt. Hij communiceerde door met zijn linkeroog te knipperen als de juiste letter door zijn vrienden werd uitgesproken. Hij onderzoekt de waarde van de eenvoudige dingen in het leven, de ervaring gevangen te zijn in zijn eigen lichaam, alsof hij in een duikklok zit, terwijl zijn geest rondfladdert als een vlinder. Het boek is een herinnering aan wat je wel hebt in plaats van wat je niet hebt; hoe waardevol het leven is, ondanks pijn en lijden. Zoals een recensent zei: ‘Lees dit boek en word weer verliefd op het leven.’


      Je moet ontelbare hordes nemen als je lijdt aan een slechte gezondheid. Hoewel de artsen en zusters alles doen om je te helpen, kunnen ze je niet overal bij helpen. Mindfulness biedt je een manier om jezelf te ondersteunen en innerlijke veerkracht op te bouwen, zodat je niet wordt overweldigd door alle dreigende beslissingen en moeilijkheden die je tegenkomt.


      De ziekte kan een lichamelijke impact hebben en veranderingen aan je uiterlijk teweegbrengen. Je hele gevoel van persoonlijke identificatie en eigenwaarde kan in twijfel worden getrokken als je er opeens anders uitziet als je jezelf aanstaart in de spiegel. Mindfulness biedt je een manier om met iets anders dan puur je lichaam contact te laten leggen, waardoor je je meer geaard voelt.
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      Stress verergert lijden niet alleen voor jou, maar ook voor je familie en vrienden, juist op een moment waarop je meer steun en rust nodig hebt. Sommige mensen geloven zelfs dat ze de ziekte zelf hebben veroorzaakt door te veel stress. Deze gedachte leidt tot meer stress. Opmerkzaam bewustzijn kan je helpen deze storende en onware gedachten te herkennen en daarmee hun potentie te verminderen.


      Na het vaststellen van een ziekte is emotionele stress een natuurlijk gevolg. Dit heeft te maken met al je ideeën over de toekomst, zorgen en angsten om je relaties en angst voor de lichamelijke veranderingen die mogelijk zullen plaatsvinden. Mindfulness kan je op dit punt helpen je in de realiteit van het hier en nu te houden.


      Een ernstige ziekte plaatst je oog in oog met een mogelijke dood, waardoor je moet gaan nadenken over je prioriteiten, over wat het belangrijkste is in je leven. De ruimte die mindfulness biedt, kan je helpen een directe ervaring te onthullen van waardoor leven en dood op een zeker niveau zinnig worden.


      Maar ziekte is niet alleen maar een negatieve ervaring. Uit onderzoeken zijn verrassend genoeg ook enkele positieve effecten van een dodelijke ziekte gebleken. Sommige patiënten spreken over een verhoogde spiritualiteit en een diepere waardering en over het algemeen positievere waarneming van hun partners en andere belangrijke mensen in hun leven. Sommige mensen spreken over meer medeleven en een grotere bereidheid om emoties te uiten. Een hoger spiritualiteitsniveau geeft aan dat de patiënt begrijpt dat de ziekte onderdeel is van een groter geheel en zich hiermee waarschijnlijk heeft verzoend, ondank de moeilijke omstandigheden.


      Mindfulness kan de negatieve impact van de diagnose verminderen en tevens spiritualiteit en persoonlijke groei stimuleren, waardoor de patiënt emotioneel weerbaarder wordt.


      Het helingsproces helpen


      Als je gaat zitten om te mediteren, komen alle pijntjes en lichamelijke ongemakken die je de hele dag hebt genegeerd naar boven. Mindfulness-oefening gaat erom deze oncomfortabele gevoelens toe te laten en beheersen in plaats van de aandacht ervan af te leiden; je gebruikt ze op een positieve manier.


      [image: ProbeerDit.ai]


      Hieronder vind je enkele oefeningen die je kunt doen om jezelf te helpen stress te verminderen en het helingsproces te helpen:


      
        	Opmerkzaam zijn op de ademhaling. Oefen jezelf in het concentreren op je eigen ademhaling. Als je merkt dat je het concentreren op je ademhaling te moeilijk vindt doordat je te veel pijn hebt, tel dan de keren dat je ademhaalt, of zeg ‘in’ en ‘uit’ tegen jezelf terwijl je in- en uitademt. Sta jezelf toe je bewust te worden van de natuurlijke energie van je eigen ademhaling terwijl dit een instinctief ritme vindt. Tijdens het ademhalen word je je mogelijk bewust van lichamelijke spanningen in het lichaam die de ademhaling belemmeren. Sta dit toe en accepteer dit, en adem in de spanning. Als de spanning smelt, is dit prima, zo niet, dan is dat ook goed.


        	Opmerkzaam zijn op je lichaam. Opmerkzaam zijn op je lichaam is een belangrijk stadium als je je niet goed voelt. Probeer zo veel mogelijk vriendelijkheid naar de ervaring te brengen. Als je niet te erg bent overmand door de sensatie van pijn, sta dit dan zo goed mogelijk toe en accepteer het. Voel de sensatie van pijn op een neutrale manier; blijf bij het gevoel en doe verder niets anders. Probeer behalve vriendelijkheid ook nieuwsgierigheid naar de ervaring te brengen. Hoe zorgzamer en vriendelijker je bent in de relatie met je lichaam, hoe beter. Probeer wat yoga, rekoefeningen of tai chi als deze je helpen de pijn te verlichten.


        	Opmerkzaam zijn op gedachten en emoties. Tijdens het mediteren kun je je gedachten en emoties verwelkomen in plaats van ze te weerstaan. Wees je opmerkzaam bewust van je gedachten en emoties terwijl deze opkomen en weer wegebben. Mogelijk wil je je ademhaling gebruiken als anker in het hier en nu als je merkt dat je door gedachten bent meegevoerd, wat vaak gebeurt. Let op de aard van je gedachten. Zijn deze noodlottig? Gaan ze altijd over de ziekte? Concentreren ze zich altijd op de toekomst? En hoe zit het met je emoties? Sta jezelf toe je in de emoties te begeven in plaats van ze te weerstaan. Let op in welk deel van je lichaam ze zich manifesteren en adem erin om ze te sussen. Vertrouw in je eigen kunnen om jezelf te helen; om jezelf tot één geheel te maken.


        	Opmerkzaam zijn op het zijn. Word je bewust van je eigen gevoel van identiteit; wees je bewust van het gevoel van ‘Ik ben’. Laat het bewustzijn van je lichaam, geest, emoties, gezondheid en ziekte, je wensen en angsten gaan. Blijf terugkeren naar het gevoel van zijn; het gevoel van ‘Ik ben’. Rust uit in deze toestand van ‘zijn’. Als je merkt dat je verdwaalt in je gedachten, onthoud dan dat je gedachten alleen maar dansen op de oppervlakte van je bewustzijn. Onthoud dat je gedachten en gevoelens zijn als golven in de oceaan, in jou. Verwacht gedachten in plaats van ze te weerstaan of af te weren. Net zo min als wolken een afleiding zijn voor de lucht, zijn gedachten geen afleiding voor je meditatie. Wees gewoon.

      

    

  


  
    
      Hoofdstuk 15: 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 en mindfulness: een natuurlijke combinatie


      Jonge kinderen zijn experts op het gebied van mindfulness als ze het geluk hebben met liefde en zorg te worden omringd. Baby’s zijn net kleine zenmeesters! Omdat ze nog geen taal hebben geleerd, zien ze zaken zoals ze zijn. Een sleutelbos, een gloeilamp of de ogen van een ander mens zijn voor baby’s ontzagwekkend. Alles wat ze doen, doen ze spontaan. Op het ene moment kunnen ze huilen, terwijl ze het verleden een seconde later zijn vergeten en weer voluit schateren. Ze eten als ze trek hebben, slapen als ze moe zijn en kruipen als ze zin hebben om te kruipen. Hun geest zit vol nieuwsgierigheid; ze kunnen niets anders dan ontdekken. Ze zitten van nature vol liefde en genegenheid, wat ze in hun ogen ook uitstralen. Baby’s zijn vaak al gelukkig met ‘er zijn’. Ze kunnen rondkijken, met hun armen of benen wiebelen, en dat is voldoende. Ze zijn gek op spelen en nemen zaken niet al te serieus. Baby’s zien zichzelf niet als individu; ze doen wat ze doen en gaan met de stroom mee. Veel van deze kwaliteiten zijn precies waar het bij mindfulness om draait.


      Terwijl baby’s opgroeien en een persoonlijkheid ontwikkelen, raken ze het gevoel van geconcentreerde rust kwijt en kunnen ze van de hak op de tak springen, op zoek naar een bron van vermaak maar zonder dat ze voldoende aandacht hebben om bij dat vermaak te blijven. Vanaf hun vijfde kun je ze simpele mindfulness-oefeningen gaan leren om je kind te helpen rust te vinden van zijn overactieve geest, en hem te helpen zichzelf te leren kalmeren. Kinderen genieten er vaak van te kunnen kalmeren en kunnen zelfs om een mindfulness-oefening vragen als ze onrustig zijn.


      Als kinderen de tienerjaren naderen, krijgen ze te maken met een enorme verandering in hun hormoonhuishouding en worstelen ze met alle eisen die er door de wereld aan hen worden gesteld. Individualiteit krijgt een vastere greep; ze worden serieuzer en beginnen emoties te onderdrukken. In deze moeilijke overgang naar volwassenheid is de onschuld van het baby-zijn ver weg, bijna als een droom. Enkele eenvoudige mindfulness-oefeningen, zoals een paar minuten opmerkzaam ademhalen, kunnen helpen de blik naar binnen te richten zonder in een neerwaartse spiraal te belanden als iets tegenzit.


      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. Wees tegelijkertijd in je hoofd zeer bewust van het doel van de mindfulness-oefeningen en leg dit ook uit aan je kinderen (zie de volgende paragraaf voor oefenideeën).


        	Houd de sessies kort. Kinderen kunnen zich minder lang concentreren dan volwassenen. Pas de lengte van de oefening aan zodat deze geschikt is voor het kind.


        	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. Kinderen ‘doen’ geen meditatie; de meditatie komt naar hen toe. 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. Meditatie leer je niet zoals je piano leert spelen, of zoals je leert voor een wiskundeproefwerk. Mindfulness moet je willen leren en oefenen, met een gevoel van nieuwsgierigheid. Met dwang bereik je nooit de gewenste houding. Wees daarom creatief en probeer iets heel anders (zie de oefeningen verderop in dit boek voor ideeën).

      


      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 zelf weinig mindfulness oefent, maar wel denkt dat je kind ervan zou profiteren, kan het erg moeilijk zijn hem te overtuigen van de voordelen. Mogelijk ziet hij hoe je op een storende manier reageert op stress, onnodig boos wordt en gefrustreerd raakt over kleine dingen. Mogelijk pikt je kind deze reacties op en neemt hij ze onbewust over.


      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. Zelfs als hij op het moment geen kalm en beheerst gedrag vertoont, zal de herinnering van deze positieve beelden van mindfulness hem bij blijven. De kans is groot dat dit zich ontwikkelt als hij ouder wordt.


      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 6 voor eetmeditatie). Als je kind zich verveelt, zal hij het waarschijnlijk meteen opgeven en iets interessanters gaan doen. Het zal dan moeilijk worden hem ervan te overtuigen dat hij de verveling moet onderzoeken, of zich moet verdiepen in de oorzaak van de verveling!
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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. Ik ken enkele scholen waar ze dit doen, en de kinderen kijken echt uit naar de meditaties; ze genieten zowel van de lol als van het loslaten van angsten en spanningen in hun lichaam.


      Gebruik je intuïtie om te bepalen welke spelletjes je gebruikt. Wees hierin ook dapper en probeer oefeningen waarover je in eerste instantie twijfelt. Je weet pas wat er gebeurt als je het hebt geprobeerd! 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


      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


      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?


      Papieren windmolentjes laten draaien
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      Met dit spel richt je de aandacht van het kind op zijn ademhaling. Het visuele hulpmiddel van een kleurige papieren windmolen is veel interessanter dan alleen het voelen van zijn ademhaling.


      1. Geef je kind een kleurige papieren windmolen. Laat hem er een tijdje mee spelen en leg hem dan uit dat jullie samen gaan oefenen nieuwsgierig te zijn.


      2. Vraag hem zo zacht mogelijk te blazen en te kijken wat er gebeurt. Vraag hem hoe langzaam hij de papieren windmolen kan laten draaien. Hoe voelt hij zich dan?


      3. Vraag hem zo hard mogelijk te blazen en te kijken hoe hard de windmolen dan draait. Wat gebeurt er met de kleuren? Hoe voelt hij zich dan?


      4. Vraag hem te experimenteren met een lange en een korte ademstoot en op te letten hoe lang de windmolen dan draait.


      5. Vraag hem normaal te ademen en te kijken wat er met de windmolen gebeurt. Vraag hem nogmaals hoe hij zich voelt.


      6. Vraag hem ten slotte de papieren windmolen neer te leggen en zonder de windmolen te voelen hoe zijn ademhaling voelt. Vraag hem of hij zich ook zonder de papieren windmolen rustig en ontspannen kan voelen, gewoon door zijn eigen ademhaling te voelen.


      Nieuwsgierige geest


      Dit is een leuke oefening als je enkele kinderen bij elkaar zet in een kring. Het spel lijkt een beetje op het in Engeland populaire spel ‘pass the parcel’ (‘het cadeautje doorgeven’). Hoewel kinderen van nature nieuwsgierig zijn, helpt deze oefening hen zich bewust te worden van het gevoel van nieuwsgierigheid zelf.


      1. Zoek een mooi, glimmend voorwerp, pak het in verschillende lagen krantenpapier in en doe het in een doos.


      2. Vraag nu aan de kinderen te raden wat erin zit. Ze mogen met de doos schudden, maar verder niets. Laat alle kinderen een keer raden.


      3. Vraag hen nu hoe het voelt om het ‘niet te weten’ of om nieuwsgierig te zijn. Vraag hen naar de gezichten van de andere kinderen te kijken. Mogelijk hebben ze hun ogen wijd open. Ook wordt er vast bij gelachen. Moedig de kinderen aan nieuwsgierig te zijn naar nieuwsgierigheid!


      4. Pak het voorwerp langzaam uit. Leg uit hoe het er bij mindfulness om gaat nieuwsgierig te zijn naar alledaagse gebeurtenissen en hoe op deze manier het onbekende wordt onthuld. Vertel hen dat ze uiteindelijk een juweel of een ander prachtig voorwerp in zichzelf zullen ontdekken. Ze zullen het iedere dag weer leuk vinden in zichzelf te kijken.


      Meditatie van liefdevolle vriendelijkheid
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      Dit is een krachtige oefening die je met je kinderen kunt doen. Als je kinderen de oefening echt leuk vinden, vinden ze het misschien wel leuk om de meditatie altijd te doen voor ze gaan slapen. Mogelijk slapen ze dieper en zijn ze de volgende dag kalmer en frisser. Houd na iedere instructie een korte pauze om het kind ruim de tijd te geven de meditatie te ervaren.


      1. Vraag je kind in een comfortabele houding ontspannen te gaan zitten of liggen. Als hij wil, mag hij zijn ogen sluiten.


      2. Vraag hem zich iets te herinneren waarvan hij blij wordt. Mogelijk denkt hij aan een spel dat hij met een vriend heeft gespeeld, een favoriete hobby, of een knuffeldier. Pas de oefening aan de leeftijd van het kind aan.


      3. Vraag hem beide handen over zijn borst te leggen en zich voor te stellen dat hij de warmte, de rust en het geluk van daaruit door de rest van zijn lichaam en zelfs in de kamer voelt uitspreiden.


      4. Vraag hem zich voor te stellen dat dit geluk en deze liefdevolle vriendelijkheid zich uitspreidt over zijn familie, vervolgens zijn vriendjes, alle kinderen in de klas, op school en zelfs de kinderen waarmee hij niet goed kan opschieten. Vervolgens over alle mensen op aarde, in alle verschillende landen. Dan over alle dieren en planten op aarde, tot hoog in de lucht en diep in de diepste oceaan.


      Sommige kinderen vinden het misschien moeilijk om geluk te wensen aan mensen of dieren die ze niet leuk vinden, zoals klasgenootjes waarmee ze ruzie hebben, of spinnen. Leg dan uit dat liefdevolle vriendelijkheid voor alles dat leeft is en dat al het andere gelukkig wil zijn, net zoals hijzelf.


      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. Als hij wil, mag hij kussens en dekens gebruiken om een lekker nestje te maken. Hij hoeft voor deze meditatie niet rechtop te zitten en mag zelfs zijn ogen sluiten, als hij dat prettig vindt.


      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. Sterker nog, de luchtbel krijgt de afmetingen van een ruime kamer. Stap nu in de luchtbel. 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. Als je trek hebt, staat je favoriete maaltijd in een handomdraai klaar. 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. Kinderen vinden het vaak leuk om zich voor te stellen wat ze in de luchtbel willen hebben. Je kunt de oefening dus langer laten duren dan vijf minuten.


      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.


      Tekenmeditatie
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      Met deze meditatie leer je je kind opmerkzaam te zijn op vormen, kleuren, licht en schaduw. Deze oefening is zeer geschikt voor kinderen die zich verzetten tegen traditionele meditatie met gesloten ogen. Tekenen voelt namelijk niet aan als meditatie en toch trainen ze met een gevoel van nieuwsgierigheid hun aandacht voor details.


      1. Vraag je kind een voorwerp in de kamer na te tekenen. Hij kan tijdens het tekenen naar het voorwerp kijken.


      2. Als hij klaar is, kunnen jullie samen de tekening en het voorwerp vergelijken. Welke delen lijken erg op het voorwerp en welke zijn niet helemaal goed? Maak duidelijk dat dit geen wedstrijd is, maar een experiment om te zien wat er gebeurt.


      3. Je kunt de oefening herhalen, als het kind dat wil, en kijken hoeveel beter de tweede tekening is, doordat het kind meer aandacht voor het voorwerp heeft.


      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.


      Er zijn voor je kinderen
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      Hoe kan mindfulness je helpen bij het ouderschap? Opmerkzame ouders zijn zich bewust van hun eigen acties en die van hun kinderen. In de opvoeding van een kind is dit zeer belangrijk. Kinderen smachten naar aandacht. Voor kinderen is aandacht net liefde. Als ze te weinig aandacht krijgen, misdragen ze zich tot ze wel de aandacht krijgen die ze willen; zelfs een uitbrander is beter dan te worden genegeerd.


      Aandacht is een fundamentele behoefte van ieder kind. Hoe kun je deze aandacht geven als je zelf niet aandachtig bent? Mindfulness biedt manieren om je vermogen aandacht te schenken te verbeteren zodat je een kind op harmonieuze en vredelievende manier kunt opvoeden.


      Hieronder lees je wat de voordelen zijn van ouderschap in het hier en nu:


      
        	Je kunt voldoen in de behoeften van het kind. Doordat je in het hier en nu leeft, ben je beter in staat te voldoen in de behoeften van je kind. Je merkt het als je kind moet eten of slapen, of lekker wil spelen. Je merkt het als hij eigenlijk gewoon een stevige knuffel nodig heeft. Ieder moment is anders en fris; wat gisteren werkte, werkt vandaag mogelijk niet. Je kind is een dag ouder en daarmee anders. Als je van moment tot moment leeft, kun je dit beter herkennen.


        	Je kunt voldoen in je eigen behoeften. Doordat je je bewust bent van de sensaties die zich op dat moment in je lichaam bevinden en te merken hoe je op bepaalde situaties reageert, kun je beter voor jezelf zorgen. Ouderschap is zeer vermoeiend en als je oververmoeid bent, kun je beslissingen nemen die nieuwe problemen oproepen in plaats van oplossingen bieden. Bewustzijn van je eigen reacties helpt je te herkennen wanneer dit gebeurt en op dat moment de juiste maatregelen te nemen.


        	Je kweekt dankbaarheid. Als je leeft in het hier en nu, leer je dankbaar te zijn voor wat je hebt in plaats van ondankbaar voor wat je niet hebt. Mogelijk merk je hoeveel je nog te doen hebt of hoe gefrustreerd je bent door het gedrag van je kinderen, maar nadenken over wat er niet gaat zoals jij zou willen vreet energie. Als je in het heden leeft, ben je in staat te zien wat er wel goed gaat en wat je wel hebt. Mogelijk zijn je kinderen gezond en heb je een leuk huis, is het lekker weer en heb je wel een partner of vriend die je veel steun biedt.


        	Je ziet dingen met een frisse blik. Een van de belangrijkste aspecten aan opmerkzaam leven in het hier en nu, is het aannemen van de ‘geest van de beginner’ (zie hoofdstuk 4 voor meer informatie over deze ‘frisse blik’). Als je dingen bekijkt met een frisse blik, zie je ze alsof het de eerste keer is. Als je een baby hebt, kun je zien hoe deze altijd leeft met de geest van de beginner. Baby’s kijken altijd rond met een verbaasde blik. Als je deze houding aanneemt, ben je beter in staat om te gaan met de altijd veranderende uitdaging van het ouderschap in het hier en nu.


        	Je schudt je zorgen af. Van moment tot moment leven en je kinderen opvoeden betekent dat je berouw over het verleden en zorgen om de toekomst kunt laten gaan. In het hier en nu bestaan deze niet. Zijn er op dit moment problemen, als je hier niet aan denkt? Alle zorgen, voorbehouden en angsten komen pas op als je het hier en nu verlaat. Je hoeft alleen maar de zaken per dag te bekijken, of beter nog, per seconde. Mogelijk maak je je druk om hoe je kinderen er morgen aan toe zullen zijn, of volgende week, volgende maand of volgend jaar. Je kunt alleen maar je best doen, in het hier en nu, en laten gaan wat er is gebeurd of mogelijk gaat gebeuren.

      


      Tips voor opmerkzaam ouderschap proberen


      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. Leef in het hier en nu, alsof alles wat je tegenkomt je leermeester is. Je kind zal dit zien en tot op zekere hoogte overnemen.


        	Vind de balans tussen liefde en discipline. Als je te gemakkelijk bent, worden je kinderen verwend, maar als je te hard bent, worden je kinderen kil en gesloten. 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. Je gevoel van wat je het beste kunt doen, is intelligenter dan logisch nadenken; je intuïtie heeft toegang tot je onderbewuste waarin alles ligt opgeslagen wat mensen over de afgelopen duizenden jaren hebben geleerd. 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? Hoe voelt je kind zich als hij alleen maar kan nadenken over de maffe wensen van volwassenen? 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 alsof je luistert naar een muziekstuk of naar de geluiden uit de natuur. Luister 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. Bekijk hoe je graag doet wat je wilt doen, net zoals je kind doet wat hij graag doet.


        	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.


        	Wees luchthartig. Je hoeft niet alles even serieus te nemen. Als je een fout maakt tijdens het opvoeden van je kind, sla jezelf hier dan niet mee om de oren. Probeer in plaats daarvan of je er om kunt lachen, of minimaal glimlachen. Je blijft tenslotte maar een mens, net als je kind.

      


      Verhalen van moellah Nasreddin


      Kinderen zijn gek op de verhalen van Nasreddin, die in het hele Midden-Oosten bekend is. In de verhalen lijkt Nasreddin dom, maar er ligt altijd een parel aan wijsheid in de verhalen verborgen. Hieronder vind je enkele voorbeelden:


      
        	Op een donkere avond kroop Nasreddin op handen en knieën, onder het licht van een straatlantaarn. Een buurman kwam naar buiten om te vragen wat er aan de hand was. Nasreddin vertelde dat hij zijn sleutels had laten vallen en deze nu zocht. De buurman hielp hem zoeken, maar ze vonden de sleutels niet. Uiteindelijk vroeg de buurman: ‘Waar heb je ze precies laten vallen?’ Nasreddin zei: ‘Daar’, terwijl hij naar zijn voordeur wees. De buurman vroeg verbaasd: ‘Waarom zoek je dan onder deze lamp?!’ Nasreddin antwoordde: ‘Omdat het hier licht is.’


        	Op een dag stapte Nasreddin zijn favoriete koffiehuis binnen en zei: ‘De maan is nuttiger dan de zon.’ Een oude man vroeg: ‘Hoezo?’ Nasreddin antwoordde: ‘’sNachts hebben we meer licht nodig dan overdag.’


        	Een vriend vroeg aan Nasreddin: ‘Hoe oud ben je?’ ‘Vijftig’, antwoordde deze. ‘Maar dat zei je twee jaar geleden ook!’ ‘Ja,’ antwoordde Nasreddin, ‘ik blijf altijd bij wat ik heb gezegd.’


        	‘Toen ik in de woestijn was,’ zei Nasreddin tegen zijn vriend, ‘kreeg ik een hele stam met vreselijke, bloeddorstige mensen aan het rennen.’ ‘Hoe deed je dat?’ ‘Heel eenvoudig. Ik rende en zij renden achter mij aan.’


        	Nasreddin, die niet was gewend in het openbaar te spreken, raakte geheel in de war en zei nerveus: ‘B-b-beste v-v-vrienden, toen ik hier v-v-vanavond naartoe kwam, wisten alleen God en ik wat ik tegen jullie zou gaan zeggen. Nu weet alleen God het!’


        	Nasreddin zat te praten met een buurman toen zijn zoon kwam aanlopen met een kip in zijn hand. ‘Hoe kom je aan die kip?’, vroeg Nasreddin. ‘Ik heb hem gestolen’, zei zijn zoon. Nasreddin keerde zich naar zijn buurman en zei trots: ‘Dat is nou mijn zoon. Hij kan dan wel stelen, hij liegt niet.’

      


      Op www.beleven.org/verhalen vind je meer volksverhalen.

    

  


  
    
      Deel V: Het deel van de tientallen
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      In dit deel...


      Geef ik een samenvatting in hapklare brokken. Krijg je de tien tips hoe je dagelijks opmerkzaam kunt leven, 10 verschillende manieren waarop het beoefenen van mindfulness je echt kan helpen, tien algemene denkbeelden over mindfulness die niet waar zijn, en tien verschillende bronnen voor meer informatie over mindfulness, waaronder boeken, cd’s en websites. Je vindt zelfs enkele retraites die je kunt bekijken.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 16: 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. Onderschat de waarde niet. Ze mogen dan relatief weinig tijd kosten en er simplistisch uitzien, van veel van deze tips is bewezen dat ze effectief zijn. Probeer ze zelf en geef pas een oordeel als je de instrumenten een paar weken hebt gebruikt.


      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. Als je doelbewust iedere dag mindfulness oefent, sterk je het vermogen van je geest om wakker en bewust te blijven.


      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. De geest keert nog sneller terug naar de oorspronkelijke toestand dan het lichaam.


      Dagelijks mindfulness oefenen kan bestaan uit stilzitten en de sensatie van je ademhaling voelen, yoga, of gewoon lekker in je tuin zitten en met een kop thee in je handen kijken naar de bomen en de vogels voor je aan het werk gaat.


      Hieronder vind je enkele manieren waarop je jezelf kunt helpen herinneren dagelijks opmerkzaam te zijn:


      
        	Oefen iedere dag op dezelfde plaats en om dezelfde tijd. Zo wordt mindfulness-discipline een routine, net zoals het poetsen van je tanden, en hoef je er niet over na te denken.


        	Dwing jezelf niet te hard. Als tien minuten je te lang is, oefen dan zolang je het wel kunt volhouden. Van daaruit kun je de tijd langzaam verder opbouwen.


        	Hang geheugensteuntjes aan de spiegel en op de koelkast, of stel ze in op je computer of telefoon. Doe een korte meditatie als je de herinnering ziet.

      


      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, het kapsel bevalt je niet, ze doet je aan iemand denken die je niet mag. Je hersenen willen alles constant indelen in categorieën; daarom is de eerste indruk tijdens een sollicitatie ook zo belangrijk. Op het moment dat je je eerste oordeel velt over een persoon, ga je zoeken naar bewijs om je theorie te onderbouwen. Als de ander je niet recht aankijkt, of je niet bedankt, neem je deze zaken mee als bewijs en wordt je mening vaster gevormd. Vervolgens creëer je een beeld in je hoofd. Je denkt dat je de ander kent, terwijl je alleen bekend bent met je eigen oordelen over de ander.


      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 over wat je zelf wilt zeggen. Wees nieuwsgierig en stel vragen in plaats van je eigen zienswijze op te dringen. Bekijk dingen vanuit de optiek van de ander; hoe zou jij in zijn of haar situatie reageren? Hoe zou je je voelen en wat zou je willen?
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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, zonder dat je jezelf moet dwingen opmerkzaam te zijn. Als je tussen de oude bomen loopt, met takken die over het pad hangen, de geur ruikt van net gemaaid gras, 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 en een ‘flow’ (zie hoofdstuk 5) te ervaren. Ga op in karweitjes als wieden en zaaien en geniet van het resultaat als je de kleine sprietjes ziet uitgroeien tot prachtige planten en bloemen.
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      Realiseer je hoe gelukkig je bent als je een tuin hebt of in de buurt van een part of groenstrook woont. Neem de tijd om opnieuw in contact te komen met moeder natuur. Maak hier bewust tijd voor. De natuur is een wonderbaarlijk levend wezen waarvan jij onderdeel uitmaakt. Als kind hield je er misschien wel van in de natuur te spelen, in plassen te springen en een glijbaan te maken van modder. Met je directe zintuigen was je misschien de hele dag van alles aan het ontdekken, als je de kans kreeg. Probeer weer in contact te komen met deze kinderlijke onschuld en bezoek een natuurlijke omgeving, wat dit ook voor jou betekent.


      Gedurende een beroemd onderzoek in een verzorgingstehuis kreeg de helft van de ouderen een plant waarvoor ze zelf moesten zorgen, terwijl de andere helft een plant kreeg waarvoor de zusters zouden zorgen. Degenen die de verantwoordelijkheid hadden over een plant, en deze water en voeding moesten geven, leefden beduidend langer dan de anderen. De conclusie van het onderzoek was dat de ouderen een gevoel van controle kregen, wat leidde tot een langer leven. Het onderzoek suggereert tevens dat niet alleen passief van de natuur genieten een gezonde en levensverlengende activiteit is, maar dat ook het actief kweken van planten en ervoor zorgen dat ze zo goed mogelijk overleven hierbij kan helpen.


      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. Als ik les geef in opmerkzaam lopen, neem ik de groep meestal mee naar een park in de buurt waar je eigenlijk constant opmerkzaam kunt lopen.
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      Normaal ben je tijdens het lopen waarschijnlijk erg druk bezig met het doel van je wandeling of heb je je gedachten bij andere zaken, wat betekent dat je niet in het hier en nu bent. Loopmeditatie houdt in dat je weet dat je loopt. Dat je het contact tussen je voeten en de grond voelt. Probeer wat langzamer te lopen. Let op hoe diep en hoe snel je ademhaalt. 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. Neem de verschillende geluiden waar en let op hoe je hersenen ze onderverdelen in ‘Vind ik leuk’ en ‘Vind ik niet leuk.’ Word je bewust van je emoties en gedachten, zonder te proberen ze te stoppen of veranderen. Observeer en neem op. Probeer een stapje terug te doen van je ervaring maar tegelijkertijd je contact met de ervaring te verdiepen.


      In hoofdstuk 6 lees je meer over de loopmeditatie.


      De magie van het hier en nu zien
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      Gisteren is geschiedenis, morgen is een mysterie, vandaag is een geschenk, waarvan je moet genieten.


      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. In de praktijk is het hier en nu het enige dat je tot je beschikking hebt.


      Als je het moeilijk hebt, vind je het heden vast niet prachtig. Daar is niets mis mee. Je kunt je wel realiseren dat je je niet te druk hoeft te maken over de toekomst, maar je alleen hoeft te richten op de dingen die in het hier en nu spelen. Op deze manier is het nuttig in het heden te leven; je hoeft je niet druk te maken over de toekomst.
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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 na dat deze ervaring van het waarnemen van kleuren deels wordt veroorzaakt door een biochemische reactie in je hersenen waardoor elektrische stroompjes naar je hersenen worden geleid en deze prachtige ervaring die kleur heet mogelijk wordt gemaakt. Hoe zou het zijn om voor het eerst kleuren waar te nemen? Hoe zou je de ervaring beschrijven aan iemand die nog nooit kleuren heeft gezien? Probeer te kijken zonder voorwerpen of mensen bij naam te noemen; maar alleen contact met het kale bewustzijn van het licht zelf. Wees dankbaar voor het feit dat je ogen hebt waarmee je dit kunt zien. Kijk met de moeiteloze, starende blik van een kind.
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      Een andere manier om echt contact te leggen met het hier en nu is via je ademhaling. Denk tijdens het in- en uitademen aan de volgende woorden; je zult merken dat dit je helpt:


      
        	Inademen: Ik ben in het hier en nu.


        	Uitademen: Dit is een prachtig moment.

      


      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. Wees in het hier en nu en 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.


      Stel je eens voor dat er iemand op de stoep staat en aanbelt. Je besluit het geluid te negeren. Er wordt nog een keer aangebeld, en nog een keer. Je raakt gefrustreerd en probeert jezelf op allerlei manieren van het geluid af te leiden, maar het lukt niet. Als je gewoon de deur opent en degene die aanbelt te woord staat, kun je stoppen met ontwijken. Je kijkt je angsten recht in de ogen. Je kijkt naar de onprettige emotie in plaats van ervoor weg te rennen (wat een begrijpelijke reactie is).


      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. De emotie wilde alleen maar een beetje opmerkzaam bewustzijn. En dat is nou juist wat je moet geven. 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.


      Hoofdstuk 12 en 13 gaan over hoe mindfulness je kan helpen om te gaan met onprettige emoties.


      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. Waarom zou je dan wel de gedachte ‘Ik ben waardeloos’ of ‘Ik zal nooit beter worden’ of ‘Ik kan hier niet mee doorgaan’ geloven? Dit zijn ook maar gedachten die in je hoofd opkomen. Je moet niet alles geloven wat je denkt. Je geest veronderstelt vaak dingen en trekt conclusies die gewoon niet waar zijn. ‘Ik voel me op het moment neerslachtig’ kan zeker waar zijn, maar: ‘Ik zal de rest van mijn leven depressief zijn’ is dat niet. ‘Ik vind het vervelend als zij haar deel van het huishouden niet doet’ kan kloppen, maar: ‘Ze helpt mij nooit’ is niet erg waarschijnlijk.


      Als je tijdens het mediteren je geest observeert, weet je uit ervaring dat gedachten altijd in je opkomen, hoe vaak je ook mediteert. Zelfs bij mensen die al jaren mediteren, komen nog steeds constant gedachten op. Dit zal nooit ophouden. Daarom moet je gewoon je relatie met je gedachten veranderen. Beschouw gedachten gewoon als gedachten en niet als feiten. Dit maakt al een wereld van verschil. 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, om weer door te gaan met waar je mee bezig was, relatief onaangeroerd. Dit is vrijheid. Vrijheid, of gemoedsrust, gaat er niet om gedachten te stoppen, maar om ze te zien als gedachten, zonder ze al te veel aandacht te geven, en zeker zonder ze voor waar aan te nemen. Werkelijkheid bevindt zich in het hier en nu, nog voorbij ideeën en concepten. Jij bent niet je gedachten, maar de waarnemer, de stille getuige, altijd compleet, een geheel en vrij.
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      Als je regelmatig mediteert, ga je vanzelf afstand nemen van je gedachten. Normaal reageer je op een gedachte, vooral als je je niet volledig bewust bent van de gedachte. In meditatie observeer je de gedachte zonder erop te reageren. Je ziet je gedachten als een patroon, als energie die door je hersenen gaat.


      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. Denk aan het boek dat je op dit moment in je hand hebt: miljoenen mensen op de wereld hebben helemaal geen boeken. Denk na over het feit dat je kunt lezen: miljoenen mensen hebben dit nooit geleerd.


      Dankbaarheid is een onderdeel van mindfulness. Mindfulness betekent niet alleen concentratie, maar ook aandacht, verweven met een warme, vriendelijke houding. Je bent opmerkzaam als je je tijdens het koken realiseert hoe gelukkig je bent dat je voedsel tot je beschikking hebt.


      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.
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      Hieronder vind je enkele manieren om een gevoel van dankbaarheid te voeden:


      
        	Slaap met dankbaarheid. Denk voor je gaat slapen een minuut of twee na over dingen waarvoor je dankbaar bent. Dit kunnen heel eenvoudige dingen zijn waarvoor je niet vreselijk dankbaar hoeft te zijn. Denk er gewoon even over na en kijk wat voor effect dit heeft op je slaap.


        	Zeg dankjewel. Dit is zeer eenvoudig, maar zeer krachtig. Dankjewel zeggen is zowel een daad van dankbaarheid als van vriendelijkheid. Je maakt de ander duidelijk dat je de vrijgevigheid waardeert.


        	Laat dankbaarheid blijken uit daden. Stuur een ‘Dank je!’-kaartje, een presentje, of maak een kopje koffie of help iemand met zijn werk. Iedereen kan iets zeggen, iets doen is iets heel anders.


        	Probeer dankbaar te zijn voor dingen waar je normaal gesproken niet dankbaar bent. Als iets bijvoorbeeld niet helemaal naar wens verloopt, kun je dankbaar zijn voor de uitdaging die de moeilijkheid je biedt. Wees dankbaar voor drinkwater, of voor het feit dat je kunt horen. Of probeer dankbaar te zijn voor het leven, wat mogelijk nog wel het grootste wonder is.
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      Hieronder vind je een stukje uit een prachtig gedicht over dankbaarheid van een onbekende dichter:


      Wees dankbaar dat je niet al alles bezit wat je je wenst. Waar zou je anders nog naar kunnen uitzien?


      Wees dankbaar als je iets niet weet, omdat het je de gelegenheid geeft iets te leren.


      Wees dankbaar voor moeilijke momenten, omdat dit de momenten zijn waarin je groeit.


      Wees dankbaar voor je beperkingen, want ze geven je de gelegenheid iets te verbeteren.


      Wees dankbaar voor vergissingen. Deze leren je waardevolle lessen.


      Wees dankbaar als je moe bent, omdat dit betekent dat je het verschil hebt gemaakt.


      Het is gemakkelijk om dankbaar te zijn voor de goede dingen in het leven.


      Een leven vol rijke voldoening is weggelegd voor de mensen die ook dankbaar zijn voor tegenslagen.


      Zoek een manier om dankbaar te zijn voor je problemen en mogelijk worden het wel zegeningen.


      Laten gaan


      Het universum verandert steeds, dat ligt in de aard. 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.


      Hoe laat je gaan? Als je een bal in je hand zou houden, en ik zou je vragen deze te laten gaan, dan zou je hem gewoon laten gaan. Maar het is een heel ander verhaal als je niet weet dat je de bal in je hand hebt. Je kunt niet iets laten gaan waarvan je je niet bewust bent dat je het vasthoudt.


      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. Je 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. Combineer dit gevoel met je eigen ademhaling.
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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, een rapport schrijft of in een rij staat te wachten. Ieder moment is een gelegenheid naar het hier en nu terug te komen. Je hebt niets extra’s nodig; je ademhaling en glimlach kun je overal mee naartoe nemen!


      Mogelijk heb je er moeite mee om nu te glimlachen, omdat je denkt dat het niet echt is. Je lacht alleen als je gelukkig bent, niet nu. Ik kan alleen maar zeggen: probeer het eens. Ja, in het begin zal het zeker onnatuurlijk aanvoelen, maar dat trekt vanzelf weg. Probeer het eens, zelfs als het vreemd voelt, en kijk wat er na een tijdje gebeurt. Zoals iemand ooit tegen mij zei: ‘Doe alsof het de waarheid is geworden!’
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      Het gaat er bij mindfulness niet om jezelf beter te laten voelen, maar om een gevoel van nieuwsgierigheid naar je gevoelens en gedachten te brengen en hier informatie uit te halen, wat je ook ervaart. Het is veel belangrijker je bewust te zijn van je gevoelens of gedachten dan te proberen deze gedachten of gevoelens te veranderen.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 17: Tien manieren waarop mindfulness je kan helpen


      In dit hoofdstuk:


      
        	Omgaan met pijn en stress


        	Relaties verbeteren, ook met jezelf


        	Gelukkiger en creatiever zijn

      


      Mindfulness heeft veel te bieden wat je hopelijk zelf ook zult ervaren. Zodra je regelmatig opmerkzaamheid oefent, zul je merken dat mindfulness behoorlijk verslavend werkt! In dit hoofdstuk schets ik de voordelen van mindfulness, waarvan vele worden gestaafd door wetenschappelijk onderzoek.


      De hersenen trainen


      Tot redelijk kort geleden dachten wetenschappers dat de structuur van en verbindingen in de hersenen van een volwassene vaststonden, omdat het veranderen van de verbindingen in de hersenen veel te complex zou zijn.


      Maar nu weten we dat hersenen kunnen veranderen! Wetenschappers keken naar de hersenen van violisten en ontdekten dat het deel dat verantwoordelijk was voor vingervaardigheden veel groter was dan bij mensen die geen viool spelen. Ze onderzochten ook de hersenen van taxichauffeurs in Londen die het volledige, complexe stratenpatroon en de circa tienduizend verschillende straten in Londen moeten kennen (‘de kennis’). Toen de wetenschappers de hersenen van de taxichauffeurs vergeleken met de hersenen van ‘gewone’ mensen, ontdekten ze dat het deel dat verantwoordelijk is voor locatiegevoel veel groter was. Hoe langer de taxichauffeur het werk deed, hoe groter de verandering.


      Dit bewijst dat door training en gewoonweg door dagelijkse ervaring de hersenen daadwerkelijk veranderen. Herhaalde ervaringen veranderen de hersenen het meest. De ontdekking dat hersenen veranderen als reactie op ervaringen, wordt neurale plasticiteit genoemd en geeft iedereen enorm veel hoop: je kunt dankzij training je hersenen veranderen, op iedere leeftijd!


      Met hulp van de Dalai Lama heeft de beroemde neuroloog professor Richard Davidson de hersenen gescand van mediterende monniken die al meer dan tienduizend uur hadden gemediteerd (niet achter elkaar!). De meditatie die ze deden, was een medelevenmeditatie, zoals de metta-meditatie (beschreven in hoofdstuk 6). Gedurende de meditatie veranderden de hersenen van de monniken. Het deel van de hersenen linksvoor (de linker prefrontale cortex, als je echt wilt weten), dat verantwoordelijk is voor positieve gevoelens, werd geactiveerd. Sterker nog: het was niet meer te meten! Geen wetenschapper had ooit zoveel positiviteit gezien in een mens. Ze ontdekten dat de hersenen van de monniken volledig waren ingesteld op positiviteit. Dit bewijst dat mindfulness en medeleven geen vaststaande feiten zijn, maar vaardigheden die je kunt trainen.


      Oké, de hersenen van de monniken werden positiever omdat zij een groot deel van de tijd mediteren. Maar hoe zit het dan met jou en mij? We hebben geen tijd om zo lang te mediteren. Helpen kortere meditaties ook? Veranderen de hersenen ook na, noem eens wat, dertig minuten per dag gedurende twee weken?


      Het ongelooflijke antwoord is ja. Wetenschappers keken ook naar mindfulness-meditatie gedurende een kortere periode. Een groep mensen werd willekeurig opgesplitst in twee groepen. De ene groep oefende cognitieve gedragstherapie om hen te leren hoe ze uitdagingen in het leven op een positievere manier kunnen benaderen. De andere groep oefende in metta-meditatie (opmerkzame liefdevolle vriendelijkheid). Enkele leden van de metta-groep vertoonden verhoogde activiteit in het deel van de hersenen dat verband houdt met positiviteit en gaven ook aan meer om zichzelf te geven, vergeleken met de leden van de groep die cognitieve gedragstherapie volgde. Na twee weken oefenen hadden er daadwerkelijk nuttige veranderingen plaatsgevonden.


      Mindfulness-meditatie brengt dus echt veranderingen teweeg in de hersenen, en hoe meer je oefent, hoe groter de positieve verandering in je hersenen. Nog een reden om de tracks op de download te beluisteren en te gaan mediteren!


      Relaties verbeteren


      Uit verschillende onderzoeken blijkt dat de relaties die mensen onderhouden, verbeteren als ze mindfulness-meditatie gaan oefenen. Er zijn verschillende redenen aan te wijzen waarom dit het geval kan zijn.


      Mindfulness kan stress uitschakelen. Als je je bedreigt voelt door een vervelende opmerking of te veel hooi op je vork neemt, thuis of op het werk, kunnen lichaam en geest te maken krijgen met een stressreactie. Je bent minder begripvol en reageert sterker met meer oordelen. Het zal duidelijk zijn dat dit een nadelig effect kan hebben op persoonlijke relaties. Je snauwt meer als je partner vraagt wat er mis is, of reageert emotioneel als je thuiskomt en ziet dat het eten nog niet op tafel staat. Mindfulness zorgt ervoor dat je in het dagelijks leven meer ontspannen bent, waardoor de kans kleiner is dat je verkeerd reageert op tegenslagen.
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      Mindfulness ontwikkelt de kwaliteit om je ervaringen van moment tot moment te accepteren. Deze accepterende houding vertaalt zichzelf in betere relaties met anderen. Als je fouten van een ander beter kunt accepteren (niemand is perfect), is de kans groot dat je meer begrip zult ontwikkelen en eerder positieve kwaliteiten van anderen zult zien.


      Altijd klaar staan met een oordeel is niet bepaald bevorderlijk voor je relaties. Uit onderzoek is echter gebleken dat mensen die mediteren minder snel oordelen en meer op het moment gericht zijn, zelfs als ze niet mediteren. Dit verklaart mogelijk waarom je relaties verbeteren vanaf het moment dat je gaat mediteren. Je verdiept je in wat andere mensen zeggen in plaats van je energie te verspillen aan het vellen van een oordeel.


      Mindfulness leidt tot een beter inlevingsvermogen en meer medeleven voor zowel jezelf als anderen. Een zorgzame houding leidt vanzelf tot meer aandacht en helpt je situaties te bekijken vanuit het perspectief van een ander. Uiteindelijk ligt aan iedere relatie een gevoel van liefde ten grondslag. Aangezien liefde groeit in meditatie, zal de kwaliteit van relaties op natuurlijke wijze verbeteren.


      Creativiteit stimuleren


      Hoe creatief je bent, is volledig afhankelijk van je geestestoestand. Je kunt niet verwachten dat je allerlei spannende ideeën hebt als je hoofd overloopt van werk, meningen en standpunten. Creativiteit vraagt je om het oude te laten gaan om plaats te maken voor iets nieuws. In mindfulness-meditatie gaat het erom je bewust te zijn van je gedachten zonder er een oordeel over te vellen. Dankzij deze afwezigheid van een oordeel maak je ruimte voor een unieke, nieuwe manier van denken. Bij de meeste oefeningen in creativiteit ligt de nadruk op het stoppen met beoordelen van nieuwe ideeën en deze gewoon in je op te laten komen. In een mindfulness-oefening, keuzeloos bewustzijn genaamd en beschreven in hoofdstuk 6, doe je precies hetzelfde.
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      Op de lange termijn leidt mindfulness tot een kalmere geestestoestand. Zodra je bewustzijn tot rust komt, treed je toe tot de immense hoeveelheid creatieve capaciteit en kennis van het onderbewustzijn. Normaal heb je tijdens het slapen toegang tot dit onderbewustzijn en heb je er helemaal geen controle over. Dankzij meditatie kun je de creatieve ideeën die in je opkomen praktisch gebruiken. Het grootste deel van mijn goede ideeën ontstaat tijdens het mediteren. Doordat ik mijn geest de mogelijkheid en de ruimte geef om gewoon te ‘zijn’, boor ik mijn creatieve bronnen aan en krijg ik toegang tot het ene idee na het andere.


      Depressie verminderen


      Van sommige soorten depressies wordt gedacht dat deze worden veroorzaakt door zich herhalende negatieve gedachtepatronen (piekeren) en het ontwijken van onprettige gedachten en gevoelens in plaats van deze in de ogen te kijken (mijden van ervaringen). Mindfulness, als onderdeel van op mindfulness gebaseerde cognitieve therapie zoals uitgelegd in hoofdstuk13, helpt je om een depressie op meerdere manieren te bestrijden.


      Mindfulness:


      
        	Ontwikkelt je vermogen bij moeilijke ervaringen en emoties te blijven, deze volledig te beleven en in de ogen te kijken in plaats van ze te mijden. Het mijden van moeilijke emoties blijkt de belangrijkste reden te zijn dat mensen steeds terugvallen in een depressie. Door regelmatig mindfulness te oefenen, kun je gaandeweg een houding ontwikkelen van acceptatie, vriendelijkheid en nieuwsgierigheid naar een ervaring, waardoor je je emoties op een gezondere manier kunt benaderen.


        	Helpt je over te schakelen naar de zijnmodus. Deze zijnmodus (beschreven in hoofdstuk 5) stelt je in staat je depressie te zien als iets wat in je ontstaat en weer verdwijnt in plaats van iets waarvan jij het belangrijkste onderdeel bent. Je kunt op een gezonde manier afstand nemen van de innerlijke ervaring en de situatie zien als onderdeel van een groter geheel. Deze verandering in perspectief helpt je te voorkomen dat je zaken als een depressie beschouwt als iets zonder eind. Je idee van ‘Ik ben depressief’ verandert in ‘Het gevoel van depressie is er nu, maar zal er niet altijd zijn. Alle gevoelens hebben een begin en een eind.’


        	Helpt je patronen in je geest te begrijpen. Opmerkzaam zijn helpt je in te zien hoe gemakkelijk je geest overgaat op de automatische piloot, wat leidt tot een negatieve gedachtespiraal, wat weer leidt tot een diepere depressie. Als je je bewust wordt van deze gewoonte van je geest, heb je de eerste stap gezet om ze in een ander perspectief te bezien en daarmee de kracht te verminderen.


        	Ontwikkelt gezondere gewoonten in je hersenen. Depressie wordt verergerd door piekeren. Mindfulness schakelt de negatieve gedachtespiraal uit door je te stimuleren contact te maken met je aandacht voor dit moment. Hierdoor is er in je innerlijk minder ruimte om te piekeren. Als mindfulness een gewoonte is geworden, zal je reactie op gevoelens van droefheid eerder uitgaan naar de sensaties in je lichaam, in plaats van ze te negeren en de neerwaartse spiraal naar een depressie te starten.

      


      Ga naar hoofdstuk 13 voor meer informatie over het bestrijden van depressies met behulp van mindfulness.


      Chronische pijn verminderen


      Hoe ongelooflijk het ook klinkt, mindfulness kan daadwerkelijk chronische pijn verminderen. Deelname aan het op mindfulness gebaseerde stressreductieprogramma van dr. Jon Kabat-Zinn heeft in verschillende onderzoeken de voordelen van mindfulness aangetoond voor mensen die lijden aan chronische pijn.


      In een onderzoek werden 90 patiënten die leden aan chronische pijn gedurende tien weken getraind in mindfulness-meditatie. Experts namen een opvallende vermindering waar in pijn, negatief zelfbeeld, angst en depressie. De patiënten namen ook deel aan andere activiteiten, zoals autorijden en het dagelijks bereiden van eten, waar ze eerder problemen mee hadden. Het gebruik van pijnstillende medicijnen verminderde en het gevoel van eigenwaarde nam toe. Het ging met deze patiënten veel beter dan met een groep die de standaardprogramma’s voor pijnbeheersing volgden.


      Het mooiste was nog wel het resultaat van een vervolgonderzoek vier jaar later. Een groot deel van de patiënten gaf aan dat de verbeteringen blijvend waren, of dat ze zelfs nog verder vooruit waren gegaan. Waarschijnlijk kwam dit doordat ruim 90 procent van de deelnemers een vorm van mindfulness-meditatie bleef beoefenen. Dit is een prachtig resultaat, gezien het feit dat de training vier jaar eerder plaatsvond.


      Al deze voordelen worden mogelijk mede veroorzaakt door de manier waarop mindfulness je kan trainen lastige lichamelijke sensaties te accepteren in plaats van ze te weerstaan of negeren. Het lijkt tegenstrijdig, maar acceptatie lijkt de pijn te verminderen. Je ontdekt hoe je pijn kunt voelen en ervaren als een ervaring van moment tot moment in plaats van te proberen het te vermijden en je spieren te spannen. Je kunt je spieren rond de pijnlijke plek helpen ontspannen, en daarmee de pijn zelf verminderen.


      Een diepere betekenis geven aan het leven


      Voor ik ging mediteren, vond ik het leven leeg en oppervlakkig. Ik had vrienden en familie, een mooi huis en een goede carrière, maar er ontbrak iets. Het leven was een sleur; ik miste levendigheid en pit. Ik herinner me de eerste meditatieles die ik volgde nog goed. De leraar sprak rustig over de aard van het bewustzijn en hoe je door regelmatig oefenen je bewustzijn kunt vergroten. Deze behoefte aan bewustzijn bleef door mijn hoofd galmen. De puzzelstukjes vielen op hun plaats. Ik had echter te weinig discipline en merkte dat een te onregelmatige meditatieroutine niet echt hielp. Dankzij meer oefening, vele uitstekende leermeesters en geluk kon ik mijn meditatie verdiepen. Het beoefenen van meditatie werd een drijvende kracht in een betekenisvoller en geloofwaardiger leven.
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      Als je een gevoel van diepe vredigheid en kalmte in jezelf hebt geraakt, vraag je niet langer wat de betekenis of het doel van het leven is. Je weet nu, in je eigen geest, dat vrede, vriendelijkheid, medeleven en vreugde beschikbaar zijn en in je eigen wezen kunnen worden ontwikkeld. Je weet dat lijden, pijn en verdriet in de wereld deels een weerspiegeling zijn van het onvermogen van mensen om deze innerlijke voedingsbron aan te boren. Je ziet hoe neerslachtigheid en frustratie deels ten grondslag liggen aan het vanuit een verkeerd perspectief bekijken van situaties. En daardoor weet je dat het je doel is zo vaak en zo diep mogelijk je eigen, innerlijke bronnen aan te boren, niet alleen voor jezelf, maar voor eenieder in je omgeving. Welzijn is besmettelijk.


      Stress verminderen


      Mindfulness kan je helpen stress te verminderen. Je kunt dit doen door je bewust te worden van onderliggende gedachten, ideeën en houdingen over een bepaalde situatie. Als je dit doet, creëer je de mogelijkheid om op een natuurlijke manier je reactie op een stressvolle situatie te veranderen. Een belangrijke manier om stress te verminderen is door er op de juiste manier op te reageren.
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      Dr. Richard Lazarus, de wereldberoemde stressonderzoeker en -psycholoog, definieert stress als ‘een bepaalde relatie tussen de persoon en de omgeving, die door de persoon wordt beoordeeld als veeleisend of die zijn eigen bronnen te boven gaan en een bedreiging vormen voor zijn of haar welzijn’. Ik vind dit een prachtig inzicht. De definitie verklaart hoe een gebeurtenis voor jou stressvol kan zijn, terwijl het dat voor een ander niet is. Het stressniveau dat je ervaart, is afhankelijk van het feit of je de situatie (de stressveroorzakende factor) beschouwt als iets wat je wel of niet aankunt.


      Mindfulness vermindert op veel manieren en op veel niveaus stress. Stel je voor dat je baas snel zijn geduld verliest en regelmatig tegen je schreeuwt, zelfs als je je best doet. Hoe kan mindfulness helpen? Ten eerste kun je door opmerkzaam te zijn merken dat je gestrest bent. Mogelijk voel je dat je de kaken op elkaar klemt of je schouders optrekt nog voordat je op het werk komt. Dankzij je opmerkzame aandacht kun je al wat ontspannen. En als je baas vervolgens tegen je schreeuwt, ben je je al bewust van de keuzes die je hebt. Je weet wat het effect is van niets zeggen, reageren met beledigingen of weglopen. Al deze reacties zijn automatisch en doen soms meer kwaad dan goed. Je reacties veranderen puur doordat je je ervan bewust bent. Er vindt vanzelf een verandering plaats van reageren op negatieve gebeurtenissen naar erop antwoorden met meer wijsheid. Je gaat creatiever nadenken over alternatieven, waaronder bijvoorbeeld een assertievere houding aannemen, of op zoek gaan naar werk op een andere afdeling of voor een andere baas.


      Bovendien gun je je lichaam en geest rust door regelmatig mindfulness-meditatie te oefenen. In plaats van je tijd te besteden aan dit doen en dat bereiken, geef je jezelf de ruimte gewoon te ‘zijn’. Deze ‘zijn’modus is voedzaam en geeft je innerlijke krachten een zetje in de rug door ze te ontspannen in plaats van te overbelasten.


      Ten derde ga je gebeurtenissen zien vanuit een ander perspectief. Oké, je auto startte vanochtend niet, maar daarom heb je nu wel tijd voor een kopje thee terwijl je op de hulpdienst wacht. Er staat dan wel een enorme rij bij de bank, maar jij hebt tenminste voldoende geld om van te leven, in tegenstelling tot vele anderen. Je kunt de gelegenheid zelfs aangrijpen om mindfulness te oefenen.


      Vechten tegen angsten


      Iedereen krijgt in het leven te maken met gevoelens van angst, bijvoorbeeld voor een sollicitatiegesprek of een examen. Maar als je lijdt aan een generaliseerde angststoornis, maakt het gevoel onderdeel uit van je dagelijkse bestaan. Angst kan activiteiten die je in het verleden fluitend uitvoerde opeens behoorlijk verstoren.


      Angst en zorgen worden veroorzaakt door nadenken over de toekomst. Mogelijk ben je bang voor wat er straks, volgende maand, of over een jaar zal gebeuren. Je gedachten dwalen af naar negatieve voorspellende toekomstbeelden en veroorzaken daardoor moeilijke emoties. Mindfulness gaat dit tegen door je te stimuleren in het hier en nu te leven, van moment tot moment en zonder oordelen. Je bevrijdt jezelf van je vervaarlijk zwervende geest en laat jezelf binnen in de wereld van het hier en nu.
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      Mindfulness stelt je in staat afstand te nemen tot de inhoud van je hoofd en je emoties. Je ontdekt hoe je je minder identificeert met de gedachten die door je hoofd spoken en realiseert je dat het maar gedachten zijn, geen feiten. Hierdoor verliezen de gedachten aan kracht, waardoor ook de angst vermindert.


      Verrassend genoeg is uit onderzoek gebleken dat de zorgen juist toenemen als je probeert te stoppen met je zorgen te maken. Door opmerkzamer te zijn, verander je je relatie met je gedachten, word je medelevender en accepteer je ze in plaats van te proberen ze buiten te sluiten. Deze opmerkzame benadering lijkt veel effectiever te zijn dan te proberen zorgen volledig buiten te sluiten. Lees hoofdstuk 13 voor meer informatie over hoe je mindfulness kunt gebruiken om angst te bestrijden.


      Regelmatige eetgewoontes


      Ben je je ervan bewust wat je eet? Proef je iedere hap en kauw je er grondig op voor je het voedsel doorslikt? Schenk je aandacht aan wat je eet, of leid je jezelf af met de televisie, een krant of een boek? Gebruik je eten om met vervelende emoties om te gaan?


      Als je je van binnen leeg voelt, kan eten helpen de leegte te vullen. Of mogelijk grijp je iedere keer dat je je ergens zorgen over maakt naar een reep chocolade. Misschien is het wel de stress waardoor je de koelkast in duikt, of juist minder eet om het gevoel te hebben de baas te zijn.
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      In plaats van te eten of juist niet te eten, biedt mindfulness je een andere manier om met je lastige emoties om te gaan. Bij opmerkzaam eten gaat het er om je bewust te worden van het proces van eten bereiden en opeten, minder snel een oordeel te hebben en je huidige eetgewoontes beter te accepteren. Opmerkzaam eten gaat er ook om je bewust te zijn van de boodschappen die je lichaam je duidelijk wil maken, en dat bewustzijn te gebruiken om te bepalen hoe veel of hoe weinig je eet. Dankzij dit toegenomen bewustzijn kies je vanuit een wijzere geestestoestand zelf wat je eet en wat je niet eet. Je bent in staat de smaak van het eten te proeven en van het eten te genieten. Met bewustzijn is de kans groter dat je contact maakt met je lichamelijke behoefte om te eten en op te merken wanneer je voldoende hebt gegeten. Dankzij opmerkzaam eten kun je een gezond gewicht bereiken en vasthouden!


      Gelukkiger worden


      Iedereen wil gelukkig zijn. Alles wat je doet, kan worden verklaard uit een persoonlijke behoefte gelukkiger te worden. De vraag is alleen wat de beste manier is om gelukkiger te worden. Alleen maar positief denken, blijkt niet te werken. Je moet regelmatig iets doen waardoor je gevoel van welzijn op een geloofwaardige manier wordt vergroot.


      Positief psychologen, wetenschappers die geluk bestuderen, zijn van mening dat mindfulness het antwoord is. Mindfulness lijkt de hersenen op een natuurlijke manier te trainen om positiever te worden, waardoor de veerkracht wordt vergroot. Veerkracht is het vermogen op een gezonde manier om te gaan met stress en tegenslagen. Het zorgt ervoor dat je na een tegenslag relatief snel terugveert naar je eigen, gelukkige zelf. Bovendien versterkt het je vermogen in de toekomst met lastige situaties om te gaan. Regelmatige mindfulness-oefeningen veranderen de structuur van je hersenen, en helpen de veerkracht in moeilijke tijden te vergroten.


      Door regelmatig mindfulness te oefenen, ontdek je dat geluk iets is dat van binnenuit moet komen. Je kunt al het geld en alle macht in de wereld hebben; als je gedachten negatief zijn, en je gelooft dat de gedachten de waarheid zijn, zul je niet gelukkig zijn. Van de andere kant kun je maar weinig bezittingen hebben; als je geest van nature open, ontvangend en positief is dankzij dagelijkse mindfulness-oefeningen, zul je zeker een dieper gevoel van welzijn ervaren.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 18: Tien mythes over mindfulness ontkracht


      In dit hoofdstuk:


      
        	Algemene misvattingen over mindfulness herkennen


        	Praktische manieren ontdekken om storende ideeën te vermijden


        	Fundamentele aspecten van mindfulness onderzoeken

      


      Toen ik een vriend vertelde dat ik les geef in mindfulness, zei hij: ‘Dat is niets voor mij. Mijn hoofd zit al vol genoeg!’ Mindfulness gaat er natuurlijk niet om je hoofd te vullen. Mindfulness gaat ook niet alleen maar om meditatie. Als je zeker wilt weten dat je het juiste idee hebt bij mindfulness, lees dan dit hoofdstuk en maak je hoofd leeg. Maak van de gelegenheid gebruik om alle misvattingen die je hebt over de klassieke en moderne wetenschap van mindfulness los te laten.


      Mindfulness draait om je gedachten


      Misschien ken je het grapje ‘Waar denk je aan? Ik denk niet. Dat had je gedacht!’


      Als mens ben je in staat om te denken. Sterker nog, je kunt niet stoppen met denken. Je denkt, of je het nu leuk vindt of niet. Denken is bijna als ademhalen en gebeurt waarschijnlijk zelfs nog vaker. Sommige experts schatten dat een mens per dag ongeveer zestigduizend gedachten heeft! Mindfulness gaat niet alleen maar om de geest; je neemt afstand van je gedachten in plaats van te stoppen met denken.


      Een betere term voor mindfulness is heartfulness. In oude oosterse talen als het Sanskriet of het Pali is het woord voor hart en geest hetzelfde. De term ‘mindfulness’ kan daarom misleidend zijn. Wat betekent heartfulness? Als je een open, warm hart hebt, ben je mogelijk: vriendelijk, zachtaardig, zorgzaam, accepterend, begripvol, geduldig, vertrouwend, vrolijk, eerlijk, dankbaar, luchthartig, liefhebbend en nederig. Mogelijk ben je niet al deze dingen, maar ik noem ze allemaal om de geest van mindfulness duidelijk te maken. Het is de bedoeling een of meerdere hartkwaliteiten in je opmerkzame bewustzijn te brengen. Natuurlijk kun je ze niet allemaal tegelijk meenemen, maar je kunt een idee krijgen van het gevoel dat je meeneemt naar je bewustzijn.
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      Mindfulness is geen koud, kil bewustzijn. Een dief moet aandachtig zijn als hij iets wil stelen, maar dat is niet hetzelfde als mindfulness. Mindfulness brengt een gevoel van vriendelijkheid en nieuwsgierigheid met zich mee.


      Als je merkt dat je kritisch bent, met jezelf worstelt en onvriendelijk bent voor jezelf terwijl je opmerkzaamheid oefent, of als je denkt dat de aandacht geen warmte in zich heeft, wees hier dan niet boos om. Dit leidt alleen maar tot frustratie. Wees je er bewust van, dan komt de vriendelijkheid vanzelf. Je hoeft dingen niet te dwingen: hoe minder je forceert, hoe beter.
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      Sommige mensen denken dat mindfulness betekent dat je moet nadenken over wat je aan het doen bent. Dat is niet helemaal waar. Als je opmerkzaam bent op je ademhaling, betekent dit dat je het gevoel van je ademhaling in je lichaam voelt, niet dat je nadenkt over de ademhaling.


      Mindfulness is de nieuwste hype


      Mindfulness is minimaal 2500 jaar oud, zo niet ouder. Mindfulness werd voornamelijk in het Oosten ontwikkeld, maar bepaalde onderdelen komen voor in veel tradities, godsdiensten, culturen en filosofieën.


      Bewustzijn is een natuurlijk onderdeel van het mens-zijn. Ergens aandacht aan besteden is heel natuurlijk; je ‘doet’ het dagelijks. Bewustzijn is zo normaal en natuurlijk dat je het gemakkelijk over het hoofd ziet. Aandacht is hier en nu, terwijl je deze zin leest. Mindfulness is juist daarop gebaseerd: met opmerkzaamheid aandacht geven om zo de kwaliteit van je aandacht te ontwikkelen. Het slaat dus nergens op mindfulness te beschouwen als de nieuwste hype.


      De populariteit van mindfulness neemt in het Westen snel toe. Therapeuten trainen in mindfulness, steeds meer ziekenhuizen bieden mindfulness aan hun patiënten aan en op verschillende scholen wordt mindfulness geïntegreerd in het lesprogramma om het welzijnsgevoel van de kinderen te verhogen. Als je niet volledig begrijpt wat mindfulness is en mindfulness links en rechts als hulpmiddel gebruikt, lijkt het een techniek die je nuttig vindt tot er een nieuw idee voorbijkomt. Maar voor miljarden mensen op aarde is mindfulness een manier van leven en iets wat gedurende het hele leven gekoesterd, ontwikkeld en verdiept moet worden.


      Mindfulness is fundamenteel voor het bestaan van alledag. Hoe hoger het niveau van bewustzijn, hoe meer je, in zeker zin, leeft. Als je dag na dag niet opmerkzaam bent en op de automatische piloot leeft, lijkt het net of je levend dood bent. Je hebt geen contact met je zintuigen of met wat het inhoudt om te leven.


      Een hype is iets wat maar tijdelijk werkt en dan aan de kant wordt geschoven. Mindfulness blijkt al duizenden jaren goed te werken en zal niet uitsterven!


      Mindfulness is positief denken


      Je kunt alle situaties op een positieve en een negatieve manier opvatten, maar het helpt als je sommige situaties optimistisch bekijkt in plaats van het ergste te verwachten. Als je regelmatig mindfulness oefent, word je je bewust van je eigen gedachtepatronen, zowel positief als negatief. Als er negatieve gedachten in je opkomen, helpt mindfulness je om je gewoonlijke reacties te herkennen. Probeer de situatie eens anders te bekijken, positiever of realistischer, en kijk wat er gebeurt. Met mindfulness ben je niet gebonden aan bepaalde regels voor positief denken, je neemt alleen een gevoel van nieuwsgierigheid mee in de ervaring.
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      Ik raad je niet aan negatieve gedachten te bestrijden. Als je in gevecht gaat met je eigen gedachten, eindigt dit in een worsteling en kun je het niveau van negativiteit in jezelf zelfs verhogen. Hoe harder je tegen een gedachte vecht, hoe sterker de gedachte wordt.


      Met mindfulness neem je afstand van al je gedachten, zowel positief als negatief. Gedachten zijn gedachten, geen feiten. Je kunt je gedachten niet volledig beheersen. Je kunt ze alleen bekijken, er afstand van nemen en er niet op reageren. Hoe meer je dit doet, hoe meer je het gevoel hebt de baas te zijn en hoe minder je je hulpeloos en gestrest voelt. In hoofdstuk5 lees je meer over hoe je jezelf losmaakt van je gedachten.


      Mindfulness is alleen voor boeddhisten


      Boeddhisten hebben niet het alleenrecht op mindfulness. Mindfulness, of een opmerkzaam bewustzijn, is een universele menselijke vaardigheid, een fundamentele kwaliteit van het leven, net zoals ogen, oren en maag onderdelen zijn van het menselijk lichaam. Opmerkzaamheid betekent dat je je bewust bent, en bewustzijn is niet gebonden aan een bepaalde godsdienst en kan dit ook niet zijn.


      Mindfulness werd wel onderzocht en ontwikkeld door Boeddha en zijn volgelingen. Als je wilt, kun je je dus verder verdiepen in boeddhistische geschriften, ongeacht je eigen geloof. Ook in andere godsdiensten en filosofieën, zoals hindoeïsme, taoïsme, advaita, soefisme en nog veel meer, kun je meer te weten komen over mindfulness. Maar door zelf opmerkzaam te zijn, en door je eigen ervaringen te ontdekken en ervan te leren, kom je veel meer te weten.
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      Zoals de moderne wijsgeer Nisargadatta zei: ‘De grootste goeroe is je innerlijke zelf.’ Zelfs Boeddha zei vaak: ‘Geloof niet wat ik zeg, maar vind het uit door je eigen ervaringen.’


      Mindfulness is geen godsdienst of geloof. Als het al iets is, is mindfulness een manier van leven. Het doel van het Center for Mindfulness in Massachusetts is eenvoudig ‘een bewustere en medelevende wereld’. Als je voor je mindfulness-oefening echt een doel nodig hebt, dan denk ik dat een hoger bewustzijn en meer medeleven een goed doel is.


      Als je gelovig bent en diep in je eigen geloof kijkt, is de kans groot dat je een manier of systeem vindt waarin je de vaardigheid om conceptueel denken te laten gaan kunt oefenen en de kwaliteit van je aandacht kunt trainen. Je hoeft dus niet van geloof te veranderen om mindfulness een nuttige, betekenisvolle discipline te vinden. Opmerkzaam zijn is het ontwikkelen van de aangeboren menselijke vaardigheid om je bewust te zijn; je kunt iedere godsdienst aanhangen of atheïst zijn en toch opmerkzaam zijn.


      Mindfulness is alleen voor moeilijke tijden


      Mindfulness wordt gebruikt om depressies en chronische pijn te verlichten, angst te verminderen, terugval in verslavingen te voorkomen en hoge bloeddruk te laten zakken, en zelfs om stress te beheersen en kanker te behandelen. De eerste resultaten op dit gebied zijn hoopgevend en de toepassing van mindfulness zal zeker verder worden ontwikkeld naast andere behandelingen. Maar mindfulness is niet alleen voor moeilijke tijden. Stel je eens voor: tijdens een recessie kun je niet beginnen met sparen. Je moet al sparen in tijden waarin het goed gaat, zodat je wat echter de hand hebt voor de slechtere tijden. Het is zelfs veel gemakkelijker en effectiever om te sparen in goede tijden. Op dezelfde manier kun je profiteren van de ontwikkeling van een mindfulness-discipline als het relatief goed met je gaat. Als je het moeilijker krijgt, kun je terugvallen op de mindfulness-vaardigheden en je innerlijke bronnen te hulp roepen om je te helpen met de problemen om te gaan.


      Toen ik begon met mediteren, deels om stress te beheersen, begreep ik nog niet wat het verstrekkende gevolg van de oefeningen was. Ik vond het bijvoorbeeld moeilijk om in het openbaar te spreken voor een paar mensen; nu heb ik het geluk zoveel zelfvertrouwen te hebben dat ik lezingen kan geven voor honderden mensen. Dit heeft meer te maken met de kracht van mindfulness dan met mijn eigen moed. Hoewel mediteren in eerste instantie kan worden gebruikt om een probleem op te lossen, kun je de meditatie, als je volhoudt, allerlei gebieden in je leven laten verzorgen.


      Zodra je meditatie begint te begrijpen en oefenen, merk je wat het voor je kan doen. Sommige mensen stoppen op dit punt met oefenen. Het leven lijkt goed te gaan, de problemen zijn opgelost en je bent de meditatie min of meer vergeten... tot de volgende ramp zich voltrekt! En dan reik je weer naar dat hulpmiddel. Deze golfbeweging van en naar meditatie is onderdeel van een natuurlijk proces, maar uiteindelijk realiseer je je dat het leven zonder een dergelijke dagelijkse discipline veel weg heeft van een rit in een achtbaan. Dankzij meditatie wordt die rit wat gelijkmatiger.


      Mindfulness is een set technieken


      Een techniek is meestal een snelle methode om snel een resultaat te bereiken, zoals tot tien tellen om te kalmeren als je heel erg boos bent. Mogelijk heb je een goede golftechniek of een techniek om een conflict tijdens een gesprek op te lossen. Technieken zijn prima om bepaalde resultaten te bereiken, maar ze hebben ook hun beperkingen. Als je je te zeer vastklampt aan een techniek, kun je je niet ontwikkelen om nieuwe dingen te gaan doen. Soms kun je in de verdediging springen als het om jouw eigen techniek gaat en actief tegenwerken om eens iets anders te proberen. In die zin kunnen technieken ontwikkelingen in de weg staan.


      Mindfulness is geen techniek omdat mindfulness van nature niet doelgericht is. Dit is mogelijk moeilijk te begrijpen omdat je waarschijnlijk altijd dingen doet om iets te bereiken. Waarom zou je moeite doen om, uiteindelijk, niets te bereiken? Mindfulness heeft voordelen, maar als je oefent met een bepaald doel voor ogen, maak je geen gebruik van de volledige mogelijkheden. Een goede wetenschapper voert een experiment uit zonder aan te sturen op een bepaalde uitkomst. Wetenschappers willen alleen de waarheid van een situatie ontdekken door naar de uitkomst te kijken. Als de wetenschapper op zoek is naar een bepaalde uitkomst, als het experiment bijvoorbeeld wordt gefinancierd door een farmaceutisch bedrijf, ben je voorzichtig met de resultaten, omdat ze mogelijk beïnvloed zijn. Op dezelfde manier word je beïnvloed en geef je mindfulness geen oprechte kans als je op zoek bent naar een bepaalde uitkomst.
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      Opmerkzaam bewustzijn gaat erom je bewust te zijn van je innerlijke en uiterlijke ervaring, wat deze ervaring ook is.


      Tegenstrijdig genoeg ligt mindfulness ten grondslag aan allerlei andere technieken en versterkt het deze. Zonder bewustzijn kun je een techniek niet gebruiken. Hoe minder je je ergens van bewust bent, hoe minder kans van slagen de techniek heeft die je gebruikt. Als je bijvoorbeeld een techniek gebruikt om stress te verminderen door negatieve gedachten te laten gaan, kun je nooit hopen dat je zult slagen als je je niet bewust bent van je gedachten!


      Dit boek bevat veel tips en technieken om mindfulness te stimuleren, maar uiteindelijk is mindfulness zelf geen techniek.
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      Bij mindfulness gaat het erom ‘doen’ te laten gaan. Het gaat erom te zijn zoals je bent. Jezelf zijn, hoe je ook over jezelf denkt. Jezelf zijn is geen techniek en je kunt niet niet-doen. Niet-doen betekent dat je alle technieken met hun bijbehorende gewenste uitkomst moet laten gaan en gewoon moet zijn.


      Mindfulness is niets voor mij


      Sommige mensen zijn niet al te dol op meditatie; mogelijk vanwege misvattingen en stereotype beelden van de oefening. Mindfulness hoeft helemaal niet gekoppeld te worden aan het typische beeld van iemand die mediteert: iemand die in lotushouding zit, wierook brandt en doelloos naar zijn navel zit te staren in de hoop een spiritueel hoogtepunt te bereiken. Maar mindfulness is voor iedereen die zich bewuster wil worden, wakkerder, levendiger, meer verbonden. Hoewel meditatie een zeer nuttige manier is om mindfulness te versterken, kun je ook gewoon meer aandacht besteden tijdens het lopen, praten met je collega’s of sporten. Je kunt een paar minuten de tijd nemen om je ademhaling te voelen voor je de tvaan zet. Dit zijn enkele eenvoudige manieren om te ontwaken voor je leven en de automatische piloot uit te schakelen. Ik ken niemand die niet een grotere dosis bewustzijn kan gebruiken.


      Mogelijk denk je dat mindfulness niets voor je is omdat je te ongeduldig, te gestrest of te angstig bent. Maar mindfulness ontwikkelt juist je vermogen om geduldig, vriendelijk, oplettend, kalm en gelukkig te zijn. Je zou dus wel eens de ideale persoon kunnen zijn om mindfulness te proberen! Beweren dat je niet voldoende geduld hebt om mindfulness te oefenen, is als zeggen dat je niet voldoende conditie hebt om te bewegen. Als je niet beweegt, bouw je nooit conditie op. Maar begin rustig aan. Probeer een korte meditatie van vijf minuten per dag en bouw dat langzaam verder uit. Of probeer dagelijks een stukje opmerkzaam te lopen. Ga naar hoofdstuk 6 voor manieren om loopmeditatie te oefenen.


      Sommige mensen denken dat mindfulness iets vreemds is dat voortkomt uit een godsdienst of sekte. Mindfulness is het voelen van je eigen adem, luisteren naar de geluiden om je heen, of het eten dat voor je neus staat eens echt proeven. Mindfulness is een ander woord voor vriendelijk bewustzijn, en daar is niets mysterieus aan. Mindfulness kan alles zijn wat jij wilt; er zijn geen regels. Sommige mensen oefenen mindfulness uit spiritueel of godsdienstig oogpunt, net zoals sommige mensen wierook branden uit godsdienstig oogpunt, maar dat betekent niet dat wierook alleen voor gelovige mensen is!


      Mindfulness-meditatie is ontspanning


      Ontspanningsoefeningen zijn vaak ontwikkeld om de spieren in je lijf los te maken en het doel van ontspanning is om minder gespannen te worden. Ontspanning heeft dus een duidelijk doel en er zijn verschillende methoden om dit doel te bereiken.


      Mindfulness heeft geen doel. Je kunt niet zeggen dat je een ‘goede’ of een ‘slechte’ meditatie hebt gehad, omdat dit zou betekenen dat je wordt geacht een bepaalde ervaring te hebben. Meditatie gaat om het ervaren van wat je ervaring ook is, van moment tot moment. Het gaat om je intentie en houding achter de meditatie. Meditatie gaat om begrip en groeien in wijsheid door naar binnen te kijken.


      Ontspanning is vaak, maar zeker niet altijd, een prettige bijwerking van meditatie. Maar als je voor het eerst mediteert, kun je naderhand juist gespannener zijn. Toen ik begon met mediteren, probeerde ik het goed te doen, en was mijn aandacht hier te zeer op gericht. Mijn lichaam raakte gespannen doordat ik me probeerde te concentreren en, vergeefs, probeerde gedachten buiten te sluiten. Dit leidde juist tot meer spanning, maar het was een onderdeel van het leerproces.
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      Meditatie kan soms diepverborgen emoties losmaken die je onderbewustzijn heeft opgeborgen en graag buiten de deur wil houden. Het proces kan tijdelijk meer spanning veroorzaken als je je demonen onder ogen komt. Maar hoe eerder je ze vrijlaat hoe beter. Terwijl de emotie in je bewustzijn komt, kan het gevoel verminderen, waarmee soms een lichaamsdeel kan ontspannen dat jaren gespannen is geweest. (In hoofdstuk 10 lees je meer over hoe mindfulness pijnlijke emoties naar boven kan halen.)


      Mindfulness kan worden gebruikt in plaats van behandeling of medicijnen


      Mindfulness kan zeker niet worden gebruikt in plaats van een behandeling of medicijnen. Als je lijdt aan een medische aandoening, moet je de aanwijzingen van je arts opvolgen. Maar naast medisch advies kun je normaal gesproken een mindfulness-routine ontwikkelen om je te helpen tijdens het genezingsproces. Mindfulness helpt je stressniveau te beheersen en kan je bloeddruk verlagen en je immuunsysteem een zetje in de rug geven.


      Artsen kunnen patiënten doorverwijzen naar een cursus voor op mindfulness gebaseerde stressreductie (MBSR) om de patiënt de kracht te geven via mindfulness proactiever voor zijn eigen gezondheid en welzijn te zorgen. Het ontwikkelen van innerlijke bronnen en het versterken van veerkracht tegen stress blijkt zeer heilzaam te zijn. In hoofdstuk 9 lees je meer over MBSR.


      Mindfulness is moeilijk en saai


      Hoe je tegen mindfulness aankijkt, hangt af van de regels die je in je hoofd maakt over het proces: meditatie gaat om ontspanning, verlichting; mijn gedachten moeten leeg zijn; ik zou me op mijn gemak moeten voelen; ik zou geen emoties moeten voelen; als ik niet iedere dag oefen, heb ik gefaald; als het moeilijk aanvoelt, doe ik vast iets verkeerd.
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      Je hoeft je niet bewust te zijn van de regels die je in je hoofd hebt gecreëerd over meditatie. Iedere ‘moet’ of ‘zou moeten’ is een teken dat je in je hoofd een regel hebt gemaakt. Aangezien het leven de neiging heeft die kant op te gaan die het op wil gaan, zul je steeds opnieuw merken dat je innerlijke regels niet worden nageleefd, met als gevolg frustratie en verveling.


      Mindfulness is eenvoudig, maar niet gemakkelijk. Het eenvoudige deel is dat mindfulness gaat over bewustzijn en aandacht hebben. Het niet zo eenvoudige deel gaat over het ontwikkelen van de discipline om regelmatig te oefenen en in het proces te kunnen vertrouwen, hoe wild je gedachten ook zijn.


      Mindfulness heeft een gevoel van een eenvoudige flow over zich; minder doen in plaats van meer; minder denken in plaats van meer; met de stroom meegaan in plaats van je er je leven lang tegen te verzetten met alle complicaties van je gedachten als gevolg.


      Hieronder zie je een voorbeeld van de eenvoud en tegelijkertijd moeilijkheid van mindfulness. Op dit moment ben je je bewust van het gewicht van dit boek in je hand; je bent opmerkzaam. Als je de kamer uit loopt en het contact van je voeten met de vloer voelt, ben je opmerkzaam. Op deze manier is mindfulness eenvoudig. De moeilijkheid zit hem in het overwinnen van je huidige gedachtepatronen, die van nature al krachtig zijn en zich verder hebben kunnen ontwikkelen zolang je op deze planeet rondloopt. Als je dit boek neerlegt en wegloopt, let er dan op hoe lang het duurt voor je wegglijdt in een oceaan van gedachten, gevoelens, verhalen, frustraties en wensen.


      Als je je verveelt tijdens het mediteren, heb je enkele keuzes:


      
        	Mediteer minder lang.


        	Word nieuwsgierig naar de verveling.


        	Laat het gevoel van verveling gaan en concentreer je weer op het hier en nu, keer op keer.


        	Accepteer de verveling als onderdeel van het leven en blijf mediteren; de verveling zal vanzelf wegebben.
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      Hoeveel moeite je ook hebt met opmerkzaam zijn, en hoezeer je soms ook in de war of verveeld raakt, uiteindelijk heb je een diep en krachtig deel van jezelf gevonden waar nooit iemand aan kan komen. Bewustzijn is een mysterieus aspect van het mens-zijn dat het begrip van de wetenschap nog steeds te boven gaat. Bewustzijn is er altijd, in de kern van je wezen, altijd stralend, altijd wetend. Zelfs als je opgaat in gedachten, of gevangen bent in de meest duistere, beangstigende emotie of situatie, je was je er tot op zekere hoogte van bewust wat er gebeurde, zowel innerlijk als uiterlijk.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 19: Tien wegen om verder te reizen


      In dit hoofdstuk:


      
        	Mindfulness-cursussen selecteren


        	Gerenommeerde mindfulness-organisaties en boeken ontdekken


        	Geschikte retraites vinden


        	Nuttige websites verkennen

      


      Je bent begonnen aan de spannende reis om mindfulness te ontdek-ken en wilt nog meer weten. Dan heb je geluk. Mindfulness is op het moment in en je kunt allerlei soorten bronnen vinden om je te steunen in je mindfulness-oefeningen. Blader door dit hoofdstuk en wie weet kom je iets tegen dat je aanspreekt.


      Websites


      Bijna alles wat je over mindfulness wilt weten, is te vinden op internet. Het probleem is alleen dat er zoveel websites zijn dat je niet weet waar je moet beginnen. Hieronder vind je er een paar die je opmerkzaam kunt gaan ontdekken.


      Learn Mindfulness


      Mijn organisatie heet Learn Mindfulness en biedt internationale mindfulness-trainingen aan voor individuen, groepen en organisaties. Mijn mindfulness-cursussen (en de op mindfulness gebaseerde stressreductiecursus van acht weken ontwikkeld door Jon Kabat-Zinn, zoals uitgelegd in hoofdstuk 9) worden online, telefonisch en persoonlijk aangeboden, met volledige ondersteuning.


      Ga naarwww.learn-mindfulness.comvoor informatie over trainingen en gratis bronnen, waaronder:


      
        	online video’s van lezingen over mindfulness;


        	online begeleide mindfulness-meditaties;


        	een maandelijkse nieuwsbrief per e-mail.

      


      Als je een account hebt op Facebook, kun je een kijkje nemen in onze onlinegemeenschap, die we hebben opgezet om lezers van dit boek door middel van citaten, tips, aanbiedingen en gratis bronnen te ondersteunen en op de hoogte te houden. Je kunt je bevindingen en inzichten in mindfulness delen, vragen stellen of je gewoon aanmelden om deel uit te maken van de hulpvaardige, opmerkzame gemeenschap. En het is natuurlijk een prima manier om jezelf te helpen herinneren opmerkzaam te zijn. Ziewww.facebook.com/mindfulnessfordummies.


      Vereniging Voor Mindfulness


      Op de websitewww.verenigingvoormindfulness.nlvind je meer informatie over deze vereniging, over hun uitgangspunten, activiteiten en trainingsprogramma’s. De trainingsprogramma’s variëren van kennismakingscursussen tot opleidingen voor mindfulness-trainers. Bovendien staan er enkele links naar andere websites van soortgelijke organisaties.


      Han Fortmann Centrum voor Mindfulness


      Het Han Fortmann Centrum voor Mindfulness heeft tot doel de ervaring, kennis en toepassing van mindfulness te bevorderen. Het Han Fortmann Centrum houdt zich bezig met de volgende drie aandachtsgebieden:


      
        	Cursussen in mindfulness, voor particulieren of het bedrijfsleven


        	Wetenschappelijk onderzoek, in samenwerking met het UMC St Radboud en de Radboud Universiteit Nijmegen, naar de effecten van mindfulness-training.


        	Trainingen voor patiënten volgens de op mindfulness gebaseerde cognitieve therapie.

      


      Ook worden er regelmatig activiteiten georganiseerd, zoals exposities, symposia en filmvertoningen.


      Boeken, cd’s en films


      Ik raad je aan voortdurend je mindfulness-oefening te voeden met informatie van verschillende auteurs, om jezelf beter te leren doorgronden. De ene benadering is de andere niet. Wat de een wel aanspreekt, doet de ander weinig. Onderzoek verschillende bronnen en vind de juiste benadering voor jou. Hieronder vind je enkele voorbeelden:


      Handboek meditatief ontspannen


      Dit handboek is geschreven door de Amerikaanse wetenschapper Jon Kabat-Zinn. Aan het University of Massachusetts Medical Center gaf hij aan duizenden mensen les in mindfulness. Aan deze universiteit ontwikkelde hij in zijn stresskliniek een trainingsprogramma om met stress om te gaan. Dit handboek is gebaseerd op dit programma.


      Dit boek is bestemd voor mensen die hun grenzen willen verleggen en hun gezondheid en welzijn willen verhogen.


      Iedere stap is vrede


      Thich Nhat Hanh (spreek uit als Tik N’yat Hawn) is een Vietnamese zenboeddhistische monnik, dichter, wetenschapper en vredesactivist. Nhat Hanh heeft al vele boeken geschreven. Het boek Iedere stap is vrede kan ik van harte aanbevelen (in Nederland uitgeven door Uitgeverij Ankh-Hermes B.V., 2007). Hij begint het boek met:
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      Elke ochtend als we wakker worden, hebben we weer vierentwintig splinternieuwe uren om te leven. Wat een kostbaar geschenk! Het ligt in ons vermogen om zo te leven dat deze vierentwintig uur onszelf en anderen vrede, vreugde en geluk brengen.


      Thich Nhat Hanh is waarschijnlijk een van ’swerelds beroemdste docenten mindfulness. In 1967 werd hij door Martin Luther King Jr. voorgedragen voor de Nobelprijs voor de vrede, vanwege zijn toewijding en inspanningen voor vrede in Vietnam.


      In dit boek vind je veel parels die je kunnen helpen je dagelijks leven om te toveren in een opmerkzaam bewustzijn waarbij je dankbaar bent bij alles wat je doet. De eenvoud en dichterlijkheid van zijn woorden maken het een feest om dit boek te lezen. Het boek is onderverdeeld in korte delen die je in een paar minuten kunt lezen, en waarover je naderhand kunt nadenken. Het is ideaal leesvoer voor net voor of na de meditatie waarmee je de dag begint.


      Alles is met alles verbonden


      Volgens Thich Nhat Hanh is het doel van mindfulness deels te leren zien hoe je verbonden bent met al het andere. Je bent geen losstaand deeltje dat in volledige isolatie leeft. Deze verbondenheid leidt tot een gevoel van vrede en welzijn waarmee je frustratie en boosheid kunt verminderen. Je leert inzien dat je, als je boos bent, je in zekere zin boos bent op jezelf. Als je een spijker in een stuk hout slaat, en per ongeluk met de hamer in je rechterhand op je linkerhand slaat, raken je linker- en rechterhand niet met elkaar in gevecht. Sterker nog, je rechterhand zal proberen de pijn in de linkerhand te verzachten, omdat de beide handen samen één zijn. Op dezelfde manier zul je, als je inziet hoe alles met elkaar is verbonden, een groter medeleven ervaren (een van de meest positieve emoties) en meer respect hebben voor dingen en mensen om je heen.


      Mindfulness en bevrijding van depressie


      Mindfulness en bevrijding van depressie is geschreven door Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal en Jon Kabat-Zinn – allen gerenommeerde wetenschappers in hun eigen vakgebied. De auteurs waren de eerste die op mindfulness gebaseerde cognitieve therapie ontwikkelden, wat tegenwoordig wordt gebruikt om terugval in depressies te voorkomen, en aanbevolen door het National Institute of Health and Clinical Excellence in Groot-Brittannië aan mensen die meer dan twee keer gedurende hun leven leden aan een klinische depressie.


      Dit boek zit boordevol technieken om via mindfulness te leren omgaan met depressies. Bovendien staan er enkele belangrijke mindfulness-meditaties in die worden aangeboden bij een standaardcursus. Het boek bevat vele verhalen waarin de praktische toepassing van mindfulness in het leven van anderen wordt getoond en wordt geleverd met een uitstekende cd met mindfulness-meditaties. Als je aan een depressie lijdt, is dit boek een aanrader. Als je lijdt aan stress of angsten, kan dit boek ook zeer nuttig zijn.


      Mindfulness-cd’s


      Als je wilt luisteren naar mindfulness-cd’s, kun je onder andere op onderstaande sites cd’s bestellen:


      
        	http://www.aandachttraining.info/

      


      Hier vind je een cd met basismeditaties en een vervolg met aanvullende meditaties.


      Behalve voor cd’s kun je bij deze organisatie uiteraard ook terecht voor trainingen en retraites.


      
        	http://shop.heartfulness.be/


      


      Hier kun je kiezen uit verschillende cd’s met een brede variatie aan oefeningen, waaronder de bodyscan en ligmeditatie, inzichtmedi­taties en de bergmeditatie.


      Ook dit is uiteraard een organisatie die meer te bieden heeft dan alleen cd’s.


      
        	http://www.livingmindfulness.nl


      


      Hier zijn Nederlandstalige bewerkingen van Engelstalige cd’s te verkrijgen. De Engelse versies van de cd’s horen bij boeken van Jon Kabat-Zinn en volgen de lijn van zijn mindfulness-training van acht weken. Je vindt hieronder andere de berg- en meermeditatie, loopmeditatie en een meditatie voor liefdevolle vriendelijkheid.


      Luister naar cd’s van verschillende leraren om de verschillende benaderingen te leren en kennen, zodat je kunt kiezen welke benadering voor jou het meest geschikt is.


      La vita é bella - dvd


      Deze Oscarwinnende Italiaanse film, mede geschreven en geregisseerd door Roberto Benigni, die tevens de hoofdrol vertolkt, is tegelijkertijd een hilarische en pakkende comedy over de tragiek van de Holocaust. De film vertelt het aangrijpende verhaal van het offer dat een vader brengt om zowel zijn zoon als diens onschuld te redden te midden van een van de meest afschuwelijke door mensen geregisseerde gebeurtenissen in de geschiedenis van de mensheid. La vita é bella is een van mijn favoriete films, en daarin sta ik niet alleen. Sterker, het is een van de meest geroemde films in de geschiedenis. De krachtigste les die we uit de film kunnen leren, is hoe je van de meest duistere en ontmoedigende situatie iets heel anders kunt maken door het perspectief te veranderen. Mindfulness gaat er deels om zaken vanuit een breder perspectief te zien en op deze manier je ervaring te veranderen. Dit wordt op een zeer creatieve en slimme manier getoond door de genialiteit van Benigni.


      Retraites en lezingen


      Zonder ooit een retraite te hebben bezocht, kun je je mindfulness-ervaring niet werkelijk uitdiepen.


      Zomerretraite Epe, Centrum Oostraven


      Op de site vanhttp://www.aandachttraining.infovind je meer in informatie over de zomerretraite Epe.


      Oostraven is gelegen op een rustige plek vol natuurschoon aan de rand van de Veluwe. Er is een vaststaand dagprogramma. Periodes van zitmeditatie en loopmeditatie worden afgewisseld met aandachtige yogaoefeningen, (natuur-) wandeling, maaltijden in aandacht en tijd op jezelf.


      Of je nu mediteert, buiten wandelt of afwast, alles wat je doet maakt deel uit van leven in aandacht. Stilte bevordert aandacht. Daarom word je uitgenodigd om het spreken te beperken tot de momenten waarbij dit functioneel is.


      De stilte is bedoeld om de meditatieoefening te helpen verdiepen. Hoewel veel mensen geïntimideerd raken door stilte, is die stilte juist hetgeen wat ze tijdens hun eerste retraite het meest waardeerden. Je hoeft niet over koetjes en kalfjes te praten, maar kunt je richten op wat je aan het doen bent. Door niet te praten, kalmeer je de geest.


      Hoewel de deelnemers zich in stilte hullen, hoeft dit voor de leraar niet het geval te zijn. De leraar legt vaak dingen uit en leidt meditaties. Als je wordt overweldigd door de ervaring, is er altijd wel iemand met wie je hierover kunt praten.


      Zielzicht


      Zielzicht organiseert met enige regelmaat mindfulness-retraites op verschillende plekken in Nederland en België. Op de sitehttp://www.­zielzicht.nl/kun je zien waar en wanneer de volgende retraites zijn gepland.


      Een retraite van Zielzicht begint met een rustige, lichte en lichaamsgerichte bewegings­oefening van circa twintig minuten. Vervolgens wordt er samen ontbeten, waarna er ruimte is voor bezinning. Na de lunch is er ongeveer twee uur de tijd voor ontspanning; genieten van de natuurlijke en bosrijke en landelijke omgeving, of om gewoon even helemaal niets te doen. In de namiddag volgt tijd voor bezieling, waarna er gezamenlijk wordt gegeten en er ruimte is voor ontspanning.

    

  


  
    
      Bijlage: over de download


      Inhoud van de download



      Op de download staan de volgende nummers:


      


      
        	Nummer 1. Inleiding op het mindfulness audioprogramma op de download



        	Speel af


        	Nummer 2. Inleiding tot de bodyscanmeditatie



        	Speel af


        	Nummer 3. De bodyscanmeditatie



        	Speel af


        	Nummer 4. Inleiding tot de zitmeditatie



        	Speel af


        	Nummer 5. Opmerkzaam zijn op de ademhaling



        	Speel af


        	Nummer 6. Opmerkzaam zijn op de ademhaling en het lichaam



        	Speel af


        	Nummer 7. Opmerkzaam zijn op geluiden



        	Speel af


        	Nummer 8. Opmerkzaam zijn op gedachten en gevoelens



        	Speel af


        	Nummer 9. Keuzeloos bewustzijn



        	Speel af


        	Nummer 10. Inleiding tot opmerkzame loopmeditatie



        	Speel af


        	Nummer 11. Opmerkzame loopmeditatie



        	Speel af


        	Nummer 12. 3-fasenminimeditatie – de adempauze



        	Speel af

      


      Link naar een ZIP-bestand met daarin alle muziek: Download
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0Of je nu lijdt aan stress, vermoeidheid of een ziekte, of gewoon weer balansin je
leven wilt brengen, mindfulness kan je helpen. Deze praktische tips verhogen je
begrip van mindfulness, beschrijven enkele korte meditaties en bieden voldoende
informatie om je te helpen mindfulness in je leven te integreren.

Belangrijke houdingen ontdekken
om mindfulness te voeden

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

+» Ni ierigheid. Word ni gierig naar je erva-
ringen. Hoe voel je je, emotioneel gezien? Wat voor
gedachten gaan er door je hoofd? Hoe voelt je lichaam
op hetmoment aan?

Acceptatie. Acceptatie is niet hetzelfde als opgeven.
Mindfulness gaat erom te accepteren wat je nu voelt, in
plaatsvan hette negeren. Eerstacceptatie, daarna komt
verandering vanzelf.

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

Laten gaan. Je hoeft niet te proberen prettige ervarin-
genvastte houden en onprettige ervaringen weg te
duwen. Probeer je ervaring licht aan te raken.

Zonder oordeel. Observeer je ervaring zoals deze is, in
plaatsvan deze in te delen als goed of slecht, leuk of niet
leuk.

Zonder inspanning. Sta jezelf toe de ervaring te ervaren
zoals dezeisin plaats van een doel te stellen voor een
andere ervaring en je in te spannen om te proberen dat
doel te bereiken.

Geduld. Verandering heeft tijd nodig. Werk aan je vermo-
gen geduld te hebben.

Vertrouwen. Heb vertrouwen in mindfulness enin je
innerlijke zelf omje te leiden.

Geestvan de beginner. Koester het gevoel datje een
beginnerbent, en geen expert. ‘In de geestvan de begin-
ner zijn veel mogelijkheden, in de geestvan de expert
maar een paar.’

Een korte mindfulness-
meditatie proberen

De beste manier om je vermogen om
opmerkzaam te zijn te trainen, is via mindful-
ness-meditatie. Een van de populairste mind-
fulness-meditaties is opmerkzaam zijn op je
ademhaling. Ditbetekent datje opmerkzaam
moetzijn op hetin- en uitademen. Volg deze
stappen om zelf mindfulness-meditatie te
proberen:

1. Wees je bewustvan het gevoel van je
eigen ademhaling. Je hoeft de snelheid
van je ademhaling niette veranderen. Voel
de lichamelijke sensatie van je adem die je
lichaam in- en uitgaat.

Je kuntje ademvoelen in je neus, keel,
borstkas of onderbuik. Probeer je ademin
je buik te voelen; dathelptje te aarden en te
ontspannen.

. Als je merkt dat je gedachten afd-
walen, haal de aandacht dan rustig
terug. Gedachten nemen de aandacht
weg van hetgeen je je op concentreert
naar gedachten over hetverleden of de
toekomst, zorgen en dromen. Maak je hier
nietdruk om.

Let op waarover je dachtop het moment
datje je realiseerde datje over iets anders
nadachten leid de aandacht rustigterug
naar je ademhaling. Je hoeft geen kritiek te
hebben op jezelf.

Datis het. Zo eenvoudig is opmerkzaam

zijn op je ademhaling. Neem een gevoel van
opmerkzaamheid mee in je ervaring, verge-
zeld van nieuwsgierigheid, vriendelijkheid en
acceptatie. Je kunt deze oefening zo kort als
een minuut of zo lang als een uur doen.

De drie 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.

v~ Aandacht. Mindfulness gaat erom aandacht
te besteden aan je innerlijke en uiterlijke
ervaringen. Je opmerkzame aandacht
ontwikkel je vooral methulp van verschillende
meditatiemethoden, en informeel, bijvoorbeeld

v~ Intentie. Je intentie is het je hoopt uitde mind- i b
fitentae. Jo intentie 1stetgasr j6100pLLL e i tijdens het praten, schoonmaken of autorijden.

fulness-oefening te halen. Mogelijk zoek je stress-
vermindering, een betere emotionele balans, of wil je
je ware ik ontdekken. De krachtvan je intentie moti-
veertje om dagelijks mindfulness te oefenen en geeft
vorm aan de kwaliteit van je opmerkzame bewustzijn.

dful Jhai

gaatheterom
an de houdi ,zoals
nieuwsgierigheid, acceptatie en vriendelijkheid.

Houding. Bij mi
tel len a.
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Mindfulness gebruiken bij
moeilijke emoties

We hebben allemaal wel eens een slechte dag, en de ene is
erger dan de andere. Als emoties te overweldigend worden,
kun je deze RAIN-formule gebruiken om je te helpen op een
opmerkzame manier om te gaan met je gevoelens:

1~ Realiseer je dat de emotie er is. Probeer de emotie in je
hoofd een naam te geven.

1 Accepteer de ervaring die je hebt. Je vindt het gevoel
waarschijnlijk vervelend, maar de emotie is er nu eenmaal.

v+~ Interesse. Word nieuwsgierig naar de ervaring. Waar in
jelichaam voel je de emotie? Watvoor gedachten gaan er
doorje geest?
Non-identificatie. Zie de emoties als een voorbijgaande
gebeurtenisin plaats van als onderdeel van jezelf, net zoals
verschillende voorwerpen kunnen worden weergegeven
in een spiegel, maar zelf niet de spiegel zijn. Er komen ver-
schillende emoties in je op, die ook weer weggaan, maar jij
bentniet die emoties. Non-identificatie is de krachtigste
stap. Neem de houding aan “Boosheid komtin mij op en zal
snel weer vertrekken’ of Ik voel verdriet opkomen, maar dit
zal op een gegeven momentvervliegen.’

Soms heb je mogelijk maar één stap nodig, terwijl je op andere
momenten de hele formule moet afwerken. Probeer zo vaak
mogelijk deze formule te oefenen, zodat je hemin de vingers
hebtals je hem echtnodig hebt.

De kern ontdekken, formele
mindfulness-meditaties

Om je opmerkzame bewustzijn te verdiepen, moet je dagelijks
een formele mindfulness-meditatie oefenen. Leer enkele van
de volgende meditaties. Op een gegeven moment zul je in het
dagelijks leven opmerkzamer worden.

1 Bodyscanmeditatie. Tijdens deze meditatie neem je onge-
veer een half uur de tijd om je op een opmerkzame manier
bewustte worden van ieder lichaamsdeel, van je kleine
teentje totje kruin. Deze meditatie wordt meestal liggend
gedaan.

Zitmeditatie. Tijdens deze meditatie word je opmerkzaam
op een onderwerp waarop je de aandachtricht, terwijl je
erbij zit. Je kunt je opmerkzaam zijn op je ademhaling, je
lichaam, geluiden, gedachten, emoties, of een oefening
doeninkeuzeloze opmerkzaamheid.

Opmerkzaam bewegen. Tijd nemen om yoga te doen, of
opmerkzaam te rekken, is een krachtige manier om je
vermogen opmerkzaam te zijn te ontwikkelen, terwijl je
tegelijkertijd sterker en beweeglijker wordt. Langzaam en
opmerkzaam lopen is tevens een goede manier om formele
mindfulness-meditatie te oefenen. Je hoeftniet doodstil te
zitten tijdens het mediteren.

Over ware mindfulness
leren

Mindfulness is meer dan een settech-
nieken om te oefenen. Mindfulness gaat
erom vragen te stellen over je identiteit
enderelatie met de wereld om je heen.
Door diep van binnen te begrijpen wie

je bent, word je minder geraakt door
emoties, gedachten en lichamelijke sen-
saties; je pakthet probleem bij de kern
aan. Daarom loont het zeker de moeite
om tijd en energie te steken in de zoek-
tochtnaar je ware ik. Probeer dit:

v~ Valthetje op dat je gedachten komen
engaan? Je bentje bewustvan je
gedachten. Jijbenthetgeen zich
bewustis van gedachten, je bent niet
de gedachten zelf.

Valthetje op datje emoties ook
komen en gaan? Jij bent hetgeen zich
bewustis van de emotie, je bent niet
de emotie zelf. Jijbentde waarnemer
van de emotie.

Letop datje aandacht dan wel van
de hak op de tak kan gaan, je gevoel
van bewustzijn is altijd aanwezig. Je
bentje altijd ergens van bewust. Je
bewustzijn is altijd ingeschakeld en
moeiteloos. Je bent zelf dat bewust-
zijn.

Denk eens na over de zin: "Ik kan niet
datgene zijn wat ik waarneem.” Net
zoals je oog niethetboek is, omdatje
oog het boek bekijkt, zo ben jij niet je
gedachten, emoties, sensaties, per-
cepties, omdatjij hen waarneemt. Je
benthun getuige. En als getuige sta
je er compleetlosvan.

v Wees zoals je bent. Je kuntniet jezelf
worden, want je bent al jezelf! Ont-
span dus en wees zoals je bent; een
moeiteloos bewustzijn. Bewustzijn is
je natuurlijke staat; watje altijd bent
geweest en watje altijd zult zijn.

Een van de beroemdste wijsgeren van
de twintigste eeuw, Nisargadatta, zei
hetzo: ‘Ontdek alles wat je niet bent:
lichaam, gevoelens, gedachten, tijd,
ruimte, dit of dat. Niets wat concreet of
abstractis, wat je kuntwaarnemen, kun
jij zijn. Puur de waarneming toont aan
datjijnietbentwatje waarneemt.”
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Gerichte aandacht

Mindfulness

Open aandacht

_ >

Waarnemer is object
van waarneming

Waarnemer is niet het
objectvan waarneming

Ik ben mijn eigen ervaring

Houding: ‘Ik ben geirriteerd. Mijn lichaam
is gespannen.’

Ervaring: ik, gedachten, emoties,
lichamelijke waarnemingen, ideeén,
meningen, overtuigingen vloeien allemaal
ongecontroleerd door het lichaam. Net
onder het oppervlak van het bewustzijn.

®

Alle ervaringen bevinden zich in een mix.

lk doe een stap achteruit en neem de
steeds veranderende ervaring waar als
object dat niet aan mij is verbonden

Houding: Ik ben mij bewust van mijn
irritatie. Enkele lichaamsdelen zijn
gespannen. Ik ben gespannen.’

Ervaring: gedachten, emoties, lichamelijke
waarnemingen, ideeén, meningen,
overtuigingen veranderen constant en

worden Waargenomen.
@
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Doen

Eerder rusteloos, ontevreden, conceptueel, georiénteerd op de
buitenwereld, doelgericht en negatieve ervaringen vermijdend.

Zijn
Je innerlijke idee van bewustzijn; openheid, acceptatie,
vrede, kalmte en stilte zijn altijd aanwezig onder het doen.
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‘Een momentje, ik haal Klaas even naar het hier en nu.’
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“Tabel 1.1: Ontspanning versus mindfulness

Oefening Doel Methode

Mindfulness Van moment tot moment je zo De ervaring observeren en je
goed mogelijk concentreren aandacht terugleiden naar het
op de ervaring, met een gevoel object waarop je je concentreert
van vriendelijkheid, nieuws- als je gedachten afdwalen, zonder
gierigheid en acceptatie zelfkritiek, als dit lukt

Ontspanning Je ontspannen Verschillende, zoals het aanspannen

en ontspannen van spieren
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‘Opmerkzaam zijn betekent dat je de mooie dingen van het
leven ziet, zoals deze prachtige schelpen.’
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