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    Toch moet het allemaal van binnenuit komen, denk ik.

    Jimi Hendrix

  


  Eerbetoon


  Dit boek draag ik op aan mijn dierbare vriend, liefhebbende broer en immer toegewijde leraar David Simon, een geweldige man die mijn hart heeft geraakt en mijn leven op onvoorstelbaar veel manieren heeft beïnvloed. Hij is aanwezig in elke ademhaling. Ik voel hem in mijn hart wanneer ik mijn dagelijkse meditatie doe, wanneer ik de zonsopgang indrink, wanneer ik kruiden pluk of een moment van tederheid ervaar. Hij heeft me ontelbaar veel lessen voor het leven meegegeven, en één ervan is dat we op elk moment en bij elke ontmoeting die we hebben met mensen, dieren en onze geliefde Moeder Aarde de keuze hebben om ofwel giftige afvalstoffen (ama in het Sanskriet) ofwel zoete nectar (ojas) achter te laten. Dit is een les die ik nog steeds iedere dag leer en die me geholpen heeft mijn emotionele intelligentie te ontwikkelen en mijn emotionele spijsverteringsvuur op te rakelen, zodat ik een aantal van mijn verstikkende patronen kon loslaten, keuzes ging maken die goed voor me zijn en onzelfzuchtiger in de wereld ging staan. Ik heb zijn hart altijd vertrouwd, en dat heeft me geleerd om het mijne te vertrouwen.


  Wanneer het donker is en er sterren aan de hemel staan herinner ik me weer de sfeer van onschuld en zoetheid die in de lucht hing tijdens onze ochtendwandelingen en ommetjes laat op de avond. Ik denk aan de honderden gesprekken die we in alle rust met elkaar voerden terwijl we de wereld rondreisden van Dublin naar Vancouver, van Miami naar Alaska, van Londen naar Whistler, van Oxford naar Los Angeles, en allerlei andere plaatsen daartussenin. Met het universum als onze getuige deelden we diepe dingen met elkaar: ons hart, onze dromen, ons meest waarachtige zelf. De sterren vertellen iedere nacht dat hele verhaal… en dat zullen ze altijd blijven doen, altijd.


  David bracht me in contact met het werk van Daniel Ladinsky, die gedichten vertaald heeft van de beroemde soefidichter Hafiz. Het gedicht ‘Er is een prachtig spel’ spreekt zo roerend over onze band, die onsterfelijk is. Alsjeblieft, hier is het: neem het aan met het grootste respect.


  We zouden een spel moeten spelen

  en dat gaat als volgt:


  We houden elkaars handen vast en kijken elkaar in de ogen

  en we tasten elkaars gezicht af.


  Dan zeg ik:

  ‘Vertel me nu wat voor verschil jij ziet tussen ons.’


  En je antwoord zou kunnen zijn:

  ‘Hafiz, jouw neus is tien keer zo groot als die van mij.’


  En dan zou ik zeggen:

  ‘Ja, mijn beste, bijna tien keer!’


  Maar laten we blijven spelen.

  Laten we dieper gaan,

  dieper gaan.

  Want als we dat doen,

  zullen onze geesten elkaar omhelzen

  en zich verstrengelen.


  Onze vereniging zal zo glorieus zijn

  dat zelfs God

  ons niet uit elkaar zal kunnen houden.


  Er is een wonderbaarlijk spel

  dat we zouden moeten spelen met iedereen

  en het gaat als volgt…


  Voor jou, mijn tijdloze soefimeester – moge je elke dag liefde en plezier delen met Hafiz!


  Inhoud


  Woord vooraf door David Simon, arts


  Inleiding
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  Nawoord


  Mijn intenties


  Aanbevolen literatuur


  Dankbetuiging


  Over de auteur


  Woord vooraf


  Ongetwijfeld ken je de uitdrukking ‘zwijgen is goud’. Maar in deze moderne tijden is de ervaring van een rustige geest niet iets dat in onze wereld als heel erg waardevol wordt beschouwd. Als meditatiebeoefenaar en als arts – ik mediteer al tientallen jaren en ik houd me bezig met genezing en transformatie – heb ik ervaren dat meditatie als middel om de geest tot rust te brengen van onschatbare waarde is.


  De boodschap die de meesten van ons van jongs af aan hebben meegekregen is dat een actieve geest een waardevolle geest is. Het spreekt vanzelf dat wij de vaardigheden van een wakkere en creatieve geest nodig hebben om te functioneren, te creëren, te presteren, dingen tot stand te brengen en van het leven te genieten. Tegelijkertijd is het cultiveren van een rustige geest enorm belangrijk, hoewel dat niet zo algemeen erkend en gewaardeerd wordt. Wanneer de gedachten en het lawaaierige geklets van de geest tot bedaren komen, krijgen we toegang tot diepere niveaus van gewaarzijn. En als we deze twee vaardigheden kunnen combineren – de actieve geest die ons in staat stelt om de wereld van vormen en verschijnselen te onderzoeken, en de kalme geest die helderheid en evenwicht brengt in ons bewustzijn – verkeren we in een uitstekende positie om te bepalen hoe we onze energie moeten besturen en keuzes te maken die bijdragen aan onze eigen ontwikkeling en aan die van de mensheid en de aarde.


  In dit prachtige boek onderzoekt davidji – een sympathieke yogi en een toegewijd leraar – verschillende technieken die een chaotische geest helpen tot rust te komen. Gaandeweg zul je steeds dieper afdalen in je bodymind* naar plekken waar je rust en stilte ervaart en je zult moeiteloos een regelmatige meditatiebeoefening ontwikkelen. Elke dag tijd vrijmaken om je naar binnen te keren en contact te maken met het veld van puur bewustzijn betekent dat je van activiteit naar stilte gaat, van individualiteit naar universaliteit of met andere woorden: van het persoonlijke naar het universele. Mediteren is als een bad voor de geest; het werkt verhelderend en verfrissend waardoor we dezelfde ervaring vanuit een ietwat andere invalshoek kunnen bekijken. Deze verschuiving vergroot ons vermogen tot geluk, welzijn, liefde en creativiteit. De informatie, met liefde bijeengesprokkeld, die vervat ligt in deze hoofdstukken zal je helpen je weg te vinden naar bewustzijnsverruiming. Ik raad je aan om de oefeningen die je het meest aanspreken te verkennen en uit te proberen. Dan zul je zelf het doel van meditatie voor je zelfbewustzijn kunnen ervaren, namelijk de transformatie van heel beperkt naar heel ruim. Wanneer je lichaam, hart, geest en ziel ontwaken, zullen jijzelf en alle mensen om je heen daar de vruchten van plukken.


  David Simon, arts


  medeoprichter van het Chopra Center for Wellbeing


  
    


    * Bodymind kun je omschrijven als het geheel van gedachten, gevoelens en lichamelijke gewaarwordingen.

  


  Inleiding


  Wat ik hoop is dat je gaat mediteren. Ik ben ervan overtuigd dat we de wereld kunnen veranderen door middel van meditatie. Ik weet dat wij allen een ruimer bewustzijn, groter mededogen en meer vervulling in ons leven kunnen krijgen als we contact maken met de rust en de stilte die binnen in ons bestaan. Mijn ervaring is dat tijd doorbrengen in rust en stilte het hart opent voor je diepste diepten, je ware kern die universeel is. Het feit dat ik regelmatig contact maak met deze diepte van zuiver, grenzeloos bewustzijn heeft tot gevolg gehad dat ik de wereld nu anders zie en voel: ik ben ontvankelijker, empathischer en helderder geworden en mijn verbinding met de bron heeft zich verdiept. En als ik nu mijn leven overzie, denk ik dat dat een goede zaak is.


  Aham brahmasmi is een uitdrukking in het Sanskriet en het betekent ‘Ik ben het universum’. Als we oprecht kunnen voelen dat we niet in of van deze wereld zijn maar dat de hele wereld veeleer in ons is, begint deze geesteshouding langzaam door te druppelen in onze woorden, onze gedachten en onze daden. Als je dit eenmaal werkelijk zo kunt voelen (en dagelijks mediteren zal dat bij je weten te wekken), zul je zonder moeite toegang krijgen tot het onbeperkte aanbod van wat het universum je te bieden heeft – een bron van vanzelfsprekende overvloed, een diepere vervulling die merkbaar wordt en een wereld die vriendelijker en liefdevoller is, waar je doorheen wandelt met zwierigheid en souplesse.


  Net als in je nachtelijke dromen komen ook als je wakker bent alle ervaringen die je hebt voort uit jezelf: je creëert ze zelf, je beïnvloedt ze zelf en je stuurt ze zelf. Dat wil niet zeggen dat er geen dingen buiten jou om gebeuren. Maar het gaat er meer om hoe jij reageert op het onverwachte of het onzekere – wat je doet met nieuwe informatie en oude patronen – en de manier waarop je daarmee omgaat wordt het basispatroon van je leven. En we reageren allemaal op alles: een kus op onze lippen, de wind op onze wang, een diagnose, een tekst, een hoestje, een opmerking, een zucht, een wens, een herinnering, een aai, een telefoonsignaal, het toeteren van een claxon, een knipoog, een vluchtige gedachte, voetstappen in de verte, de zon op onze nek, het geluidssignaaltje van een e-mail, de kleur van iemands haar, en zelfs het lezen van deze zin. Maar toch is er niet zoiets als een externe kracht die ervoor kan zorgen dat we een bepaalde emotie voelen of op een bepaalde manier reageren.


  Onze stemmingen, gevoelens en emoties zijn complexe interpretaties gebaseerd op onze conditionering. Ze zijn waarschijnlijk grotendeels ingeprent in ons onderbewuste voordat we onze tienerjaren bereikten. En de rest is vastgelegd in de afgelopen decennia toen we ons in het leven stortten en die vroegere interpretaties versterkten, zozeer dat ze een deel van ons werden. De manier waarop we van moment tot moment reageren is een mengeling van die conditionering, ons DNA, onze huidige omstandigheden, onze emotionele intelligentie en onze gemoedstoestand op dat ogenblik.


  Mijn dagelijkse meditaties hebben mij geleerd dat wij allen heer en meester zijn over elk moment. En door moeiteloos deze praktijk tot in al mijn vezels te laten doorwerken, heb ik instrumenten en technieken aangereikt gekregen om het leven te beleven met minder stress en angsten, een grotere helderheid en doelgerichtheid, meer mededogen en empathie, een diepere liefde en meer pleziermomenten. En bovendien met een levenshouding waarbij ik opensta voor andere gezichtspunten, waardoor ik veel meer mogelijkheden zie. Ik ben ervan overtuigd dat iedereen die bereid is om meditatie op te nemen in zijn leven dit ook kan bereiken. Je kunt zo je wilt dit boek beschouwen als je gereedschapskist. Ik dank je dat je de tijd neemt om dit boek te lezen, dat recht uit mijn hart is geschreven. Ik zou je willen aanmoedigen om meditatie uit te proberen en het tot een vast onderdeel van je dag te maken, en dit boek kan je daarbij begeleiden. Ik hoop dat het je helpt te vinden waarnaar je op zoek bent. Ik zou het als een voorrecht beschouwen.


  Vrede.


  davidji


  
    DEEL 1
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    Openstaan voor nieuwe mogelijkheden


    Hoewel ik een specifieke vorm van meditatie beoefen, vind ik alle meditatiestijlen waardevol. Het kalme zwerven – van buiten jezelf naar binnen en dan weer naar buiten – is een van de meest fantastische processen die een mens kan ervaren. Terwijl je gedachten, je ademhaling en je lichaamsfuncties geleidelijk aan steeds meer tot rust komen en subtieler worden, breidt je bewustzijn zich uit. Aanvankelijk gebeurt dit tijdens het mediteren zelf en later ook in je leven buiten de meditatie. Zo ontsluit zich op ieder moment een wereld van oneindige mogelijkheden. Ik ben geen monnik, noch predik ik een bepaalde religie. Ik leef in de gewone wereld, en mijn meditatieonderricht vond plaats onder gewone omstandigheden. Ik heb dit boek geschreven om je deelgenoot te maken van mijn reis naar heelheid, die ik heb gevonden door middel van meditatie. Heelheid is beschikbaar voor iedereen die ernaar verlangt in contact te komen met de rust en de stilte die binnen in ons bestaan. Ik bied mijzelf en dit onderricht aan voor zowel beginners als gevorderden. De gedachte dat meer dan een miljoen zoekers over de hele wereld mij hebben vergezeld op deze reis van diepgaande her-verbinding stemt me nederig. Ik nodig je uit om je aan te sluiten bij degenen die door de dagelijkse beoefening van het zitten in stilte en sereniteit een grotere doelgerichtheid en helderheid hebben ervaren. Maar daardoor ook meer compassie, vervulling, genezing, flexibiliteit, liefde, dharma, creativiteit, vrede, overvloed, eenheid, transformatie en vreugde ondervonden…


    Hoe je dit boek kunt gebruiken


    Dit boek is bedoeld als een meditatiehandboek. Ik raad je aan het eerst een keer helemaal door te lezen en daarbij alle oefeningen en geleide meditaties te doen. Als je dat gedaan hebt, zul je beter begrijpen wat meditatie nu eigenlijk is: je hebt verschillende vormen van meditatie aan den lijve ervaren, je bent verder gegaan dan alleen theoretische beschrijvingen en je hebt de grote voordelen ondervonden, die een dagelijkse beoefening van meditatie oplevert, terwijl je leven zich ontvouwt met een plezierig gemak dat je misschien was kwijtgeraakt. Als je je voelt aangetrokken tot een bepaalde vorm van meditatie zou ik je aanraden om daarmee verder te gaan. Zoek informatie op internet, ga op les, lees er meer over, en kijk wat het je brengt. Als je interesse hebt in persoonlijke begeleiding bij primordial-soundmeditatie, neem dan contact op met mij of met een van de 1500 instructeurs, die je wereldwijd kunt vinden en die een certificaat van het Chopra Center bezitten, en probeer iemand te vinden bij wie je je prettig voelt. Meer informatie over hoe je een leraar vindt staat op mijn website, davidji.com, onder resources. Wat je hoort en leest over ervaringen van mensen, moet je eerst voor jezelf onderzoeken. Doe wat je hart je ingeeft.


    Voel je vrij om aantekeningen of ezelsoren in dit boek te maken of informatie en adviezen die je aanspreken te markeren. En natuurlijk staat het je vrij om je nieuw verworven passie te delen met iedereen die geïnteresseerd is in meditatie.


    Een woord over taal


    Veel van deze leringen waren aanvankelijk geschreven in het Sanskriet, de oude taal van India, en in het Pali, de oude taal van het boeddhisme. Ik heb zowel de oorspronkelijke talen als de vertaling weergegeven. Ik zou je aanraden om jezelf niet te kwellen met de uitspraak of de grammatica. Er bestaat een hele vocabulaire van meditatietermen, maar jouw doel is te leren mediteren en niet om een wandelende meditatie-encyclopedie te worden. Na verloop van tijd zullen deze woorden vanzelf in je dagelijks taalgebruik worden opgenomen, en in de tussentijd kunnen deze bladzijden een hulpmiddel zijn waaruit je kunt putten om bewustzijn als een tweede taal te leren spreken.

  


  HOOFDSTUK 1


  Op zoek naar de goeroe
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    Wat het leven boeiend maakt is de constante creativiteit van de ziel.

    Deepak Chopra

  


  Hoe spel je guru in het Engels? G-U-R-U: DZJÍÉ … You … Are … You! Ik ben begonnen met meditatie toen ik studeerde in het noorden van de staat New York, nu eenendertig jaar geleden. Ik was jong en ontvankelijk, en een leergierige lezer. Van de boeken die ik in handen kreeg waren er vijf die mijn leven hebben veranderd: (1) het Bardo Thödol (in het Nederlands bekend als Het Tibetaans Dodenboek of Het Tibetaanse boek van leven en sterven); (2) de oude vedische tekst die Bhagavad Gita genoemd wordt; (3) De lessen van Don Juan, door de mystieke verhalenverteller Carlos Castaneda; (4) de klassieker over bewustzijn Vanaf hier, vanaf nu door Ram Dass; en (5) The Way of Zen, door de briljante Engelse filosoof Alan Watts. Deze vijf boeken, waarvan sommige dateren van meer dan 3500 jaar geleden en andere in onze huidige tijd geschreven zijn, openden mijn ogen voor nieuwe antwoorden op enkele van mijn meest fundamentele levensvragen: Wie ben ik? Waarom ben ik hier? Is dit echt? Wat is werkelijkheid? Waarom zijn wij met z’n allen hier? Wat betekent dit allemaal? Is er meer?


  Het lezen van deze boeken leidde ook tot mijn eerste meditatie-ervaring: wekelijkse zenmeditatiesessies die extra studiepunten opleverden voor studenten die deelnamen aan een experimentele cursus over oosterse filosofie die ik volgde. Wij zaten met ons twaalven in een kring, en onze zenmeester liep om ons heen, met de richting van de klok mee. We hadden instructies gekregen dat we onze hand moesten opsteken wanneer we merkten dat er een gedachte ons hoofd binnen kwam drijven. In zijn hand hield de zenmeester een 45 cm lange bamboestok, die keisaku werd genoemd. Wanneer hij een opgestoken hand zag, knikte onze leraar minzaam, liep er zwijgend op af en gaf degene die zijn hand had opgestoken een klap op zijn rug met de keisaku. Ik weet niet of dat de gedachte stopte, maar het bracht ongetwijfeld een nieuwe voort. Tijdens die sessies ervoer ik een diepe rust en momenten van kosmisch bewustzijn, maar ik had ook heel veel gedachten. Oef! Ik hield het slechts twee weken vol bij die meditatiecursus. Ik merkte dat ik de neiging had mijn hand niet op te steken om de klap van de keisaku te vermijden… en wanneer je jezelf erop betrapt dat je liegt tegen je zenmeester, dan wordt het tijd om op te stappen. Zoals Alan Watts een keer zei: ‘Wanneer je de boodschap eenmaal begrepen hebt, kun je je telefoontje beëindigen.’ Ik had de boodschap begrepen – maar ik wist niet goed wat ik ermee moest. ‘Wat nu?’ vroeg ik me af.


  In de dertig jaren die daarop volgden zou ik heel wat vormen van meditatie verkennen, en zo nu en dan sprak een bepaalde stijl me voldoende aan om die moeiteloos voor langere tijd te beoefenen. Maar met hetzelfde gemak als ik in een methode verzeild raakte, liet ik die ook weer schieten naarmate ik door werk, thuis, relaties, de zakenwereld en de haarspeldbochten van het leven alle kanten op vloog, wat mij ten slotte op de knieën bracht.


  Van biofeedback naar mindfulness


  Nadat ik was opgestapt bij de zen, heb ik me enige jaren lang met biofeedback beziggehouden. Biofeedback is een methode die gericht is op het vertragen van je ademhaling en het onder controle houden van je hartritme. Ik werd hier echt goed in, en voor het eerst in mijn leven ervoer ik een diepe ontspanning. Maar mijn pols werd zo traag dat ik telkens flauwviel wanneer ik met een lift hoger dan de tiende verdieping ging.


  Toen heb ik een aantal technieken beproefd die (in chronologische volgorde) varieerden van luisteren naar geluidsgolven tot kundalini-dansen, in kaarsvlammen staren, energiehealing, contemplatief gebed, mijn ademhaling volgen, de exotische tantra, en ten slotte uitkwam bij mediteren met een mantra. Het woord mantra komt van twee Sanskrietwoorden: man, wat ‘mind’ betekent en tra, wat ‘voertuig of instrument’ betekent. Onze mantra is dus ons mind-voertuig, ons mind-instrument. Het is een hulpmiddel om onze mind, onze gedachten en emoties, te kalmeren en in een toestand van innerlijke rust en stilte te brengen.


  Daarna was er de periode waarin ik me bezighield met mindfulnessmeditatie – de meditatie van Boeddha. Als het goed genoeg was voor Boeddha, meende ik, dan zou het zeker goed genoeg zijn voor mij! Bij mindfulnessmeditatie brengen we steeds ons gewaarzijn naar alle ervaringen van het moment van nu – gedachten, geluiden, lichamelijke sensaties, onze adem… wat er ook maar opkomt… waar onze aandacht op dit moment ook maar naar uitgaat. We komen steeds weer terug naar het huidige moment – niet het verleden, niet de toekomst, maar het heden –, waarbij we ten slotte de stille getuige worden van onszelf. Dit lijkt heel veel op de meditatietechniek van adembewustzijn en het is een van de meest beoefende meditatievormen ter wereld, aangezien miljoenen boeddhisten die elke dag beoefenen. Het woord mindful is de afgelopen tien jaar in het westen zelfs enigszins modieus geworden, omdat het een eufemisme voor meditatie is geworden dat de cultische misvattingen en stigma’s omtrent traditionele meditatie omzeilt. Zo ongeveer iedere yogales eindigt met een of andere vorm van mindfulnessmeditatie: als afsluiting van de les liggen we op onze rug in savasana (ook wel dodemanshouding genoemd), we geven ons helemaal over aan het hier-en-nu, we ontspannen ons lichaam en laten onze mind gewoon maar wegdrijven. En terwijl alle vruchten van onze oefeningen geïntegreerd worden in elke vezel van ons lichaam, voelen we ons dankbaar.


  Jarenlang was de beoefening van mindfulness mijn voornaamste meditatievorm. Maar net toen het in de mode begon te raken, hield ik op met mediteren.


  Slaapwandelend door het leven


  Ik werkte vele jaren in de financiële zakenwereld, midden in de woeste maalstroom van het zakenleven in New York City. Ik werkte zelfs een tijdje op een van de hogere verdiepingen van de tweede toren, op de plek die nu Ground Zero wordt genoemd. Maar op een dag realiseerde ik me – ik was bezig fysiek en emotioneel totaal uit de bocht te vliegen – dat ik was gestopt met mediteren. Ik had mijn meditatieritueel om vijf uur ’s morgens vervangen door een treinreis die mij vroeg in de ochtend tot in de krochten van het World Trade Center bracht, en ik had mijn avondmeditatie vervangen door een dubbele whisky. En zomaar opeens… foetsie… was mijn meditatiebeoefening verdwenen.


  En verdwenen waren ook het gevoel van evenwichtigheid en de diepe vervulling die ik had ervaren in de periode dat ik mediteerde. Ik leefde om te werken, om een leegte in mezelf te vullen waarvan ik het bestaan was vergeten. Het was wel tien jaar geleden dat ik een hele nacht doorgeslapen had. In plaats daarvan werd ik vaak om twee uur ’s nachts wakker met een pijnlijke knoop in mijn maag die daar de hele dag door tot ’s avonds toe bleef zitten. Iedere nacht nam ik die mee naar bed. Mijn lunch at ik terwijl ik achter mijn bureau zat en als een ‘smartphone-zombie’ sms’jes verstuurde, door mijn mobiele telefoon kletste, e-mails typte en ondertussen een broodje naar binnen schrokte… en dat allemaal in vijf minuten. En ik realiseerde me dat ik dat al bijna vijftien jaar deed.


  Non-stop werd ik overspoeld door gedachten die meedogenloos door mijn hoofd snelden, terwijl ik pogingen deed om al die verschillende stukjes van mijn leven al jonglerend in de lucht te houden, en bij elke rondwenteling slechts onvervuldheid voelde. Ik snakte naar gemoedsrust. Ik snakte naar een zinvolle baan. Ik snakte naar het diepe gevoelsleven dat ik in mijn jeugd zo goed gekend had. Ik was lichtjaren verwijderd van dat moment. Ik slaapwandelde door mijn leven. Mijn persoonlijke relaties en werkrelaties waren zeer gespannen en stonden onder zware druk. De dagen vlogen voorbij: ik werd ’s morgens wakker, ging naar mijn werk, kwam thuis, at mijn avondeten, las een boek of keek tv, en viel vervolgens totaal uitgeteld neer. Mijn persoonlijke leven en mijn gezinsleven werden gedomineerd door mijn carrière. En mijn carrière werd gedomineerd door een zombieachtig bestaan op de automatische piloot. Ik voelde me leeg en diep ongelukkig; doelloos zwalkte ik rond, stuurloos en zonder enig richtsnoer, en ik had geen enkel zicht op hoe mijn leven was geworden en waar het naartoe zou gaan. Ik begon me af te vragen wat ik eigenlijk had bereikt en wat ik bijdroeg aan de mensen om mij heen.


  Maar toen ik op een dag in SoHo langs een rij kartonnen dozen liep waarin dakloze mensen woonden, reikte een grauwe hand in mijn richting en greep mijn broekspijp vast. Een merkwaardig, met vuil besmeurd gezicht tuurde omhoog naar mij en vroeg: ‘Wat zal er op jouw grafsteen staan?’ Ik hield mijn pas in. Mijn starende blik vernauwde zich en stelde zich in op de kristalheldere blauwe ogen van de man. Ik dacht na over mijn leven terwijl zijn broze hand langzaam naar beneden gleed langs mijn enkel en bleef rusten op mijn schoen. Oog in oog, ziel in ziel – verbonden in een bovenzinnelijk, kosmisch moment. Mijn adem stokte. Ik keek in het gezicht van God. O mijn God! Mijn ogen vulden zich met tranen. Het leek een eeuwigheid dat onze blikken elkaar vasthielden, en mijn mond vormde geluidloos de woorden: ‘Ik weet het niet.’ Gedachten, herinneringen en verlangens raasden als een storm door mij heen. En toen keek ik dwars door hem heen… dwars door alles heen tot in het niets. Daarna zwierf ik urenlang doelloos rond, terwijl zijn rake woorden door iedere cel van mijn lichaam echoden. Wat zou er eigenlijk op mijn grafsteen komen te staan? Wat was mijn doel? Ik voelde me als een gevangene die voor eeuwig in een dodencel leefde, opgesloten in een pijnlijk vagevuur zonder enige bestaansgrond. Mijn geest werd overspoeld door rokerige beelden van de instorting van de tweede toren, slechts enkele blokken zuidelijk van het kantoorgebouw in de binnenstad waar ik op die noodlottige dag samen met mijn collega’s op het dak had gestaan en met afgrijzen had gekeken naar wat zich daar afspeelde. Zovelen die we kenden en die ons dierbaar waren en nog zovele anderen die we nooit meer zouden leren kennen. Voor mij zweefde de psychologische impact van 9/11 ergens tussen een gevoel van leegte, een gevoel van diep verdriet, en een oerkreet om wakker te worden – de diepgevoelde noodzaak om een zinvol doelgericht leven te leiden. Maar ik wist in de verste verte niet wat dat doel was, laat staan dat ik het in mijn huidige loopbaan had gerealiseerd. Toen ik die avond tijdens het eten de gebeurtenissen van de dag deelde met mijn vrouw, overhandigde ze me een blaadje papier. Ze had aangevoeld hoe moeilijk ik het had en had wat mogelijkheden tot verdieping onderzocht waar ik eens over na kon denken. Een daarvan was Seduction of Spirit, een meditatieretraite in Engeland onder leiding van Deepak Chopra. Ze moedigde me aan om mijn hart te volgen. Een collega op het werk gaf me de raad: ‘Spring en het vangnet zal verschijnen.’ Een van mijn yogaleraren opperde: ‘Geef vandaag je baan op. Het universum zal in alles voorzien.’


  Ik volgde mijn hart en waagde de sprong. Een week later leerde ik mijn meditatiemantra, een maand later ging mijn baan in rook op en twee maanden later was ik op weg naar Oxford om Deepak Chopra te ontmoeten en meer te weten te komen over het concept van dharma – mijn bestemming in het leven. Het was daar dat ik vernam dat het woord ‘goeroe’ uit het Sanskriet komt en ‘wegnemer van duisternis’ betekent, dus in feite iemand die verlichting onderricht. Maar eigenlijk kan een ander er niet voor zorgen dat jij ‘ziet’. Iemand kan jou wel helpen je open te stellen en je bewust te worden van wat al in jouw binnenste aanwezig is. In feite geeft diegene jou toestemming om delen van jezelf te openen die je voorheen van jezelf niet mocht wekken. Misschien wist je niet dat ze er waren. Misschien wist je het wel, maar wist je niet zo goed hoe je er bij kon komen. Maar als je je eenmaal bewust bent van de serene stilte die zich onder alle hectiek van je dagelijks leven bevindt, weet je dat die daar is en altijd beschikbaar voor je is. Als een ruwe, onstuimige, stormachtige zee die zich overgeeft aan de rustgevende kalmte van een stille, serene vijver, zo wordt de actieve geest tijdens het mediteren steeds trager en begeeft zich in subtielere lagen van stilte. Als je dagelijks mediteert, zul je steeds beter in staat zijn om met waardering en begrip naar het leven te ‘luisteren’ en zul je met een zekere losheid en zwier in het leven staan.


  De stilte ontdekken


  Begin 2002 verliet ik New York City – dat ik dikwijls had aangeduid als ‘het centrum van het universum’ – om een week door te brengen met spiritueel raadsman Deepak Chopra, die een meditatieretraite gaf in het land van Harry Potter. Een maand eerder was een Indiase meditatieleraar die in Londen woonde de grote plas overgestoken om mij en zes andere studenten in een weekend een moderne versie van een oude methode aan te leren, bekend onder de naam primordial-sound-meditatie. Gedurende drie zeer intensieve dagen werd ik geïnformeerd over de grondbeginselen van dit tijdloze instrument en kreeg ik kennis aangereikt over mijn fysieke lichaam, mijn subtiele (of psychologische) lichaam en mijn causale (of spirituele) lichaam. Ik ontving ook mijn primordial sound mantra, die gebaseerd was op het tijdstip van mijn geboorte, en ik leerde hoe ik het mediteren op een praktische wijze kon inpassen in mijn dagelijks leven, zodat ik goed voorbereid zou zijn wanneer de retraite begon.


  Nadat ik in Oxford was gearriveerd voor de Seduction of Spirit meditatieretraite, verzonk ik diep in de stilte en de innerlijke rust, samen met vijfenzeventig zoekers uit allerlei landen, die net als ik eropuit waren om helderheid, waarheid, bewustzijn en liefde aan te boren. De meeste deelnemers kwamen uit Engeland, Ierland, Schotland en Wales, maar een stuk of dertig van hen waren afkomstig uit andere Europese steden, zoals Genève, Rotterdam, Kopenhagen, München, Barcelona, Istanboel, Parijs, Milaan, Helsinki, Praag, Brussel en Stockholm. En allemaal spraken ze de universele taal van bewustzijn!


  Van zonsopkomst tot zonsondergang en vervolgens nog na het avondeten waren we in diepe meditatie. In slechts enkele dagen opende mijn hart zich wijder dan het zich ooit geopend had, en liet ik alle vooroordelen vallen die ik ooit over meditatie had gehad. Ik gaf me over aan het proces dat Deepak persoonlijk voor mij uiteenzette. Ik voelde hoe krachtig het was. Het was alsof mijn hart was gemaakt van zacht wit linnen dat in zwarte Indiase inkt werd gedompeld… zo dik en zwaar… zo zwart… zo donker en pijnlijk. En het was alsof ik tijdens de retraite elke dag dat witte linnen hart zuiverde van die zwartheid door het in een stromende rivier te dompelen en het te wassen en te reinigen. Zo werd de last lichter en de pijn een beetje minder, en kwam er wat meer helderheid. Terwijl ik de geconditioneerde lagen van mijn leven afpelde, verschenen er nieuwe gedachten, werden zich ontplooiende delen van mijn zelf gewekt en maakte ik voor de allereerste keer contact met mijn ziel. Ik huilde. Ik lachte. Ik maakte verbinding met het collectieve. Ik kwam oog in oog te staan met mijn ongeconditioneerde zelf en ervoer de oneindige eenheid van het universum. Ik werd opnieuw verliefd – op mezelf, op iedereen, op het leven.


  Op de vierde dag was het zwarte verdwenen. Wij mediteerden meer dan vijf uur per dag, en elk moment was surrealistisch. Ik voelde me herboren. Ik had weer contact met mijn hart dat zoveel jaren op slot was geweest. Vergevingsgezindheid die lang onder de oppervlakte had gesluimerd, werd in mij gewekt en ik maakte eindelijk schoon schip met een aantal diepe wonden die ik in mijn verleden had geslagen: dingen die ik gedaan en niet gedaan had waar ik spijt van had, manieren van denken en leven die anderen niet ten goede waren gekomen, relaties die ik verwaarloosd had of die pijnlijk waren geworden, wegen die ik bewandeld had en die veranderd waren in donkere konijnenholen, en lieve mensen met gevoelige harten die ik onderweg pijn had gedaan. En ik begon mijn belangrijkste relatie te onderzoeken: de relatie die ik heb met mijn ware Zelf… de rust en stilte die in mijn ziel bestaan… de kern van mijn wezen… mijn essentie… puur grenzeloos bewustzijn. Ik vond overgave. Ik omarmde niet-gehecht zijn. Ik raakte een deel van mijn wezen aan dat lang gesluimerd had en ik besefte hoe gemakkelijk het voor me was om door middel van meditatie toegang te krijgen tot de kracht van mijn bron.


  Maar toch had ik nog heel veel vragen en bleef in de veronderstelling dat de antwoorden daarbuiten waren. Daarom haakte ik op de laatste dag van de retraite af en begaf me op weg naar India om mijn zoektocht naar de goeroe voort te zetten. De levendige eerste indrukken van mijn landing in Delhi rond middernacht kan ik me nog altijd voor de geest halen. De cabinedeuren van het vliegtuig gingen open en er verscheen een maanloze, nevelige lucht. Terwijl ik de trap af liep naar de landingsbaan, ademde ik voor het eerst India in. Het voelde zoet… muf… aromatisch… nieuw… fris… oud… vertrouwd… en opwindend. Toen ik in een taxi zat die mij naar mijn hotel bracht, ontrolden zich voor mijn ogen de Indiase buitenwijken, terwijl we de stad naderden. En al heel snel zat ik er middenin en werd ik opgenomen in het ongelooflijk sterke web van magie en betovering dat India is. Ik ging door met de dagelijkse routines die ik op de retraite in Oxford had geleerd. Ik mediteerde en bad elke dag. Elke ochtend deed ik mijn yogaoefeningen. Ik voerde rituelen uit van dankbaarheid en menslievendheid. Ik baadde in de rivier de Ganges in Varanasi terwijl smeulende, gecremeerde lichamen langs me heen dreven. Ik reisde oostwaarts naar Bodhgaya en zat onder de bodhiboom, de plek waar Boeddha de verlichting bereikte. Ik ontmoette de naadi-bladlezer in Swamimalai, die mij de details voorlas uit mijn voormalige, huidige en toekomstige levens, neergekrabbeld in het tijdloze Oudtamil op een oeroud geprepareerd palmblad, waarbij mij zelfs het exacte tijdstip van mijn dood in dit leven onthuld werd. In de stad Jaipur onderging ik shaktiput, een vorm van energetisch ontwaken waar ik wekenlang ondersteboven van was en die zoveel jaren later nog regelmatig door mij heen golft. Ik bracht een bezoek aan de spirituele goeroe Sathya Sai Baba in zijn verblijfplaats van de volmaakte vrede, de Prasanthi Nilayam ashram, waar hij me besprenkelde met vibuthi, heilige as die hij vanuit het niets had gemanifesteerd. Toen ging ik op weg naar de ashram in Poona, in het Koregaon Park, gesticht door de uitermate oneerbiedige en provocerende swami Osho, destijds bekend onder de naam Bhagwan Shree Rajneesh. Osho had enkele jaren tevoren dit aardse vlak verlaten, maar in Poona vond ik een citaat van hem: ‘De waarheid is binnen in je; zoek deze niet ergens anders.’ Maar in die tijd kon ik daar niet zoveel mee, dus ging ik verder met zoeken op andere plekken.


  Ik reisde noordwaarts naar Dharamsala in het Himalayagebergte om de Dalai Lama te horen spreken over liefdevolle vriendelijkheid, maar hij was in diepe meditatie verzonken. (Het zou nog zeven jaar duren voordat ik het voorrecht had om Zijne Heiligheid te ontmoeten en in staat zou zijn om zijn goddelijke welbespraaktheid, diepe mededogen en liefdevolle uitstraling op waarde te schatten.)


  Licht aan het einde van de tunnel


  Op zoek naar de goeroe reisde ik duizenden kilometers naar het zuiden, helemaal door de buik van India naar beneden, naar de Meenakshi Sundareswarar tempel in de 2500 jaar oude stad Madurai. Binnen de uitgestrekte muren van dit kolossale oude bouwwerk met de afmetingen van een klein dorp, dat bezaaid is met beelden, reliekschrijnen, gebedshallen, duizenden goden in felle, levendige kleuren geschilderd, een ruimte met duizend pilaren en een heilige vijver, werd ik samengeperst in een extatische, ongeschoeide menigte van meer dan 20.000 aanhangers van de hindoegod Heer Shiva en zijn vrouw Parvati, de godin van het mededogen.


  Terwijl golven van devotie door de menigte heen stroomden, bevond ik me plotseling helemaal alleen voor de heilige vijver. Het was alsof de zwerm pelgrims de stad voor een ogenblik had verlaten. Langzaam stapte er een gedaante uit de schaduwen naar voren en liep naar een bundel zonlicht toe. Zijn silhouet was omgeven door een krans van zonlicht, en straalde zo schitterend dat ik mijn ogen moest afschermen. Hij stelde zich voor als meneer Jinghan, een brahmaanse priester die op pelgrimstocht was gegaan en bijna 2500 kilometer zuidwaarts had gereisd vanaf zijn dorp in Punjab om mij te ontmoeten. Inderdaad ja… mij! ‘Meneer David, we hebben al heel lang op u gewacht. Zullen we samen ergens gaan zitten?’


  Ik keek achter me om te zien hoevelen van de 20.000 pelgrims hun weg hadden gevonden naar de heilige schrijn. Wonderbaarlijk genoeg waren we alleen. In deze enorme stenen hal, die de afgelopen duizend jaar bezocht was door miljoenen mensen die er gebeden en gemediteerd hadden, waren nu slechts wij tweeën… en het geluid van onze kloppende harten. En zonder dat we elkaar ooit hadden ontmoet, beweerde hij dat hij helemaal hierheen was gereisd om mij te zien! Ik sloot mijn ogen en baadde me in de warme gloed die Jinghan om zich heen verspreidde. We zaten daar een paar minuten terwijl hij een gebed tot de Goddelijke Moeder reciteerde om de vrouwelijke creatieve kracht in ons hart op te wekken. Het duurde niet lang tot zijn prevelementen de ether in zweefden, en ik glipte de ruimte daartussen binnen. Het laatste wat ik me herinner was mijn hart: ik voelde hoe het openbarstte en hoe ik dieper ging dan ik ooit gegaan was terwijl alles tot eenheid samensmolt. Toen ik mijn ogen opende, was ik alleen – Jinghan was verdwenen. Tranen stroomden over mijn wangen en een diep gevoel van welbehagen golfde zachtjes door mij heen.


  Ik wierp een blik op mijn horloge. Uren waren voorbijgegaan, en de zon was veel lager naar de horizon gezakt terwijl de namiddag overvloeide in de avond. Duizenden kaarsen en boterlampjes die bij daglicht onzichtbaar waren geweest beschenen plotseling de ruimte en de muren vertoonden een lichtshow van dansende schaduwen en opflakkerende beelden. Ik staarde in de grote stille vijver vóór mij en zag miljoenen sterren aan de nachtelijke hemel erin weerspiegeld. Ze vormden een naadloos geheel met de tienduizenden kleine met de hand aangestoken vlammetjes die de vredige randen van de vijver omringden. Ik ontwaarde mijn eigen flakkerende spiegelbeeld in de buik van een zilveren beeld van Shiva dat een halve meter vóór me stond. Mijn vormloos golvende spiegelbeeld kaatste terug naar mij – krimpend, uitrekkend, vervormend, uitdijend en weer verdwijnend in het donker alsof ik geen lichaam had; ik was een trillende lichtmassa. Gebiologeerd door mijn beeltenis keek ik ernaar en even later was alles weer weg. De minuten werden uren; duizenden pelgrims trokken in het donker langs mij heen, en langzaam keerde het gevoel terug in mijn lichaam. Toen ik mijn gekruiste benen uit de knoop haalde, viel mijn oog op iets dat op de tegel onder mijn knie lag. Ik keek omlaag en ontwaarde een prachtig gouden medaillon in de vorm van de god Ganesha met het olifantenhoofd. De goudkleurige Wegnemer van Hindernissen, zoals hij ook wel genoemd wordt, hing aan een zwart katoenen koord. Jinghan moest het naast mijn knie hebben gelegd terwijl ik door de kosmos zweefde. Ik tilde het op tot ooghoogte en boog eerbiedig mijn hoofd. Toen legde ik mijn hoofd er een ogenblik tegenaan alsof ik gezalfd werd en liet het snoer over mijn hoofd glijden. Als een stralenkrans omringde het me en toen viel het soepel om mijn hals, een bevestiging van dit moment van diepe verbondenheid met de bron.


  Toen ik me weer bewust werd van het hier-en-nu en mijn lichaam weer begon te voelen, realiseerde ik me dat alle dingen in de hal omlijst waren door een stralenkrans. En toen merkte ik pas hoeveel mensen er waren. Honderden pelgrims waren de ruimte binnengestroomd en allemaal hadden ze een stralende aura, terwijl ze zich aan alle kanten langs mij heen wrongen op weg naar de heilige vijver. Ik kneep het medaillon vast in mijn hand, drukte het stevig tegen mijn hart en begon te grinniken toen Jinghans woorden me te binnen schoten: ‘Meneer David, we hebben op u gewacht.’ Ik kwam langzaam overeind en even later was ik, zowel fysiek als spiritueel, opgegaan in de krioelende massa. In mijn ogen waren ze allemaal een weerspiegeling van mijn eigen ziel… allemaal goddelijk… allemaal God. Op dat moment voelde ik voor het eerst de tastbare energie en onmetelijke kracht van het collectieve, en dat heeft de manier waarop ik nu naar de wereld kijk totaal veranderd. Nog natrillend van de golven van gebedsintenties die zich door de tempel verspreidden, sloot ik me aan bij een stroom van duizenden pelgrims die nog een stuk verder zuidwaarts reisden naar de heilige stranden van Kanyakumari, op het meest zuidelijk puntje van India. Daar baden we tot de moedergodin onder een met sterren bezaaide hemel en een nieuwe maan; ik was geheel door het duister omgeven terwijl ik in een ondiepe getijdenpoel lag, meedeinend met de nauwelijks merkbare bewegingen van de warme, door sterren verlichte zee die zich voor ons uitstrekte.


  Ik vervolgde mijn reis en bracht mijn dagen door met zoeken naar een goeroe die mijn transformatie kon bevestigen. Ik praatte met rishi’s die langs de kant van de weg zaten, reisde van de ene tempel naar de andere, betrad hun binnenste heiligdommen om te bidden, baadde in heilige lagunes, deed yogaoefeningen op maanverlichte stranden, ontving deeksha (zegeningen tot verlichting), en mediteerde bij zonsopkomst en zonsondergang. Toch vond ik geen grotere waarheid dan de tijdloze golven vóór me, en vervolgens reisde ik in oostelijke richting langs de kust totdat ik bij het kusteiland Rameshwaram aankwam, alwaar ik probeerde de mythische aapgod Hanuman te spotten, die het oude epos Ramayana herschiep door via een brug van apen naar het eiland Sri Lanka aan de overkant te springen. Maar ik heb hem niet gezien.


  Wij zijn degene naar wie we op zoek zijn


  Zes maanden lang zocht ik overal naar mijn goeroe. En toen ik op een ochtend, liggend in een hangmat, in een tropisch cashewbos in Kerala, omringd door een krachtige symfonie van vogelgeluiden, in een versleten exemplaar van de Bhagavad Gita aan het lezen was, kwam ik bij hoofdstuk 2 en las daar vers 48 voor de vierduizendste en tegelijkertijd de allereerste keer. Zo kwam het mij althans voor. Ik hoorde mezelf de woorden prevelen die Heer Krishna spreekt tot de machtige strijder Arjuna: ‘Yogastha kuru karmani… Geworteld in een-heid kom je tot handelen.’ En terwijl ik las sneed een diepzinnige en krachtige boodschap door het energetische gordijn van het woudleven heen, streek stilletjes in mij neer en nestelde zich onder mijn gedachten in al mijn cellen. Alle geluiden stopten; de cashewbomen stonden stokstijf; de papegaaien vielen stil; mijn lichaam had geen grenzen, geen huid meer om wat ik voelde in te kapselen; een golf van welbehagen bruiste op in mijn lichaam en verspreidde zich door mijn geest. Toen kwam er iets wat veel verder en dieper ging dan wat voor gedachte of ervaring ook. In een flits werd alles een, en ik begreep het onmiddellijk. Hoe zeg ik dat in een paar woorden? De goeroe is in jezelf.


  Ja, de goeroe is in jezelf. Diep, heel diep vanbinnen, gehuisvest door dit vleselijk omhulsel dat we lichaam noemen, en een leven lang gevangen binnen de beperkingen van onze vijf zintuigen en onze denk- en gevoelswereld die elk ogenblik interpreteert. Pel die lagen af, ga diep naar binnen, nog dieper… en daar, in onze diepste kern, is onze essentie: onmetelijk, grenzeloos bewustzijn. Oneindig. Er waren vele jaren en een heel aantal levens voor nodig geweest om ervaringen op te bouwen die me tot dit aha-moment hadden gebracht. Ik had iets aangeraakt, contact met iets gekregen, was in feite iets geworden dat boven mij – en boven ons – uitsteeg, iets dat zo uitgestrekt was dat ik de grenzen ervan niet kon peilen. Maar tegelijkertijd was ik het zelf, en had het geen grenzen. Het was alsof ik aan geheugenverlies had geleden en me plotsklaps alles tegelijk herinnerde. Ik kan het ook omschrijven als het ontdekken van een ander waarnemingsvermogen, dat je altijd al ter beschikking had, maar waarvan je je eerder niet bewust was. Deze verandering overkwam mij plotseling en trilt tot op heden nog in mij door.


  Toegang krijgen tot het goddelijke in jezelf


  Wat ik die dag besefte was dat we inderdaad menselijke uitdrukkingsvormen zijn van het goddelijke universum. Wij nemen het leven in ons op via onze zintuigen, destilleren het met ons verstand, en daaruit vloeit een persoonlijkheid – een ego – voort, een ik-gevoel dat ons als individuen van elkaar onderscheidt. Als we kijken naar ons meest onvervalste zelf, onder de lagen van het ego, het verstand, onze emoties en ons fysieke lichaam, kunnen we toegang krijgen tot de stroom van goddelijkheid. In feite ligt het antwoord op alle vragen die we onszelf maar zouden kunnen stellen binnen in ons. We hoeven onszelf alleen maar toe te staan om het antwoord te horen. En hoe krijgen we voorbij ons geconditioneerde bestaan toegang tot de onbegrensde weidsheid van het universum? Hoe kunnen we ons overgeven om te midden van de chaos de rust zelve te worden? Hoe kunnen we dit bestaan vol van conditioneringen ontstijgen zodat we de zoete, serene stilte ervaren die in ons bestaat? Het meest effectieve en krachtige hulpmiddel voor groei en transformatie dat ik heb ontdekt is de tijdloze beoefening van dagelijkse meditatie.


  Wij allen bezitten een aangeboren vermogen om onze geest en ons lichaam te vertragen, onszelf los te koppelen van activiteit en de diepten van ons ongeconditioneerde zelf te bezoeken. Wij zijn begiftigd met het talent om onze eigen ziel te ervaren en ons buiten tijd en ruimte te begeven. Wij zijn in staat om dit aardse bestaansniveau te ontstijgen en vervolgens een klein beetje vredige een-heid mee terug te brengen naar deze wereld, waardoor we gelukkiger, mededogender, vergevingsgezinder, creatiever, intuïtiever kunnen zijn en ons meer verbonden voelen met wie we zijn en met de goddelijkheid die in ieder van ons bestaat.


  Toen ik opsprong als reactie op mijn aha-moment, viel ik bijna uit mijn hangmat. Ik pakte mijn tas in, meldde mij af bij de hotelbalie, liep naar het busstation, reisde de ruim 2200 km naar Mumbai, en vijfentwintig uur later stapte ik op het vliegtuig dat mij terugbracht naar New York City. Tijdens de tweeëntwintig uur durende vlucht verzonk ik met tussenpozen in meditatie. Eén ding was duidelijk: mijn leven zou nooit meer hetzelfde zijn. Er was geen weg terug. Ik had daadwerkelijk alomvattendheid ervaren en kon mijn ogen niet sluiten voor de oneindige eenheid van het universum. En in de praktijk ging het zelfs nog verder. Door mij van een toestand van activiteit naar een toestand van innerlijke rust en stilte te bewegen, kreeg ik gemakkelijk, bijna moeiteloos, toegang tot het rijk van een-heid. En ten slotte had ik ondervonden dat door niets te doen gewaarzijn van het huidige moment zachtjes mijn dagelijks leven binnenstroomde, zowel in mijn waakleven als in mijn dromen.


  Eindelijk begreep ik het. Op de helft van mijn leven gekomen, had ik een deel van mijzelf ontdekt dat daar sinds mijn vroegste jeugd had gesluimerd. Heel diep in mijzelf leerde ik opnieuw mijn stiltepunt kennen – mijn ongeconditioneerde zelf. Ik ervoer het universele dat zich binnen in mij bevond. Ik had eindelijk de goeroe gevonden!


  Voeling krijgen met stilte


  Vanaf dat moment is er geen dag voorbijgegaan waarop ik mij niet heb ondergedompeld in de zee van stilte die in mij is. Sinds ik de primordial-soundmeditatie heb geleerd, mediteer ik iedere ochtend en bijna iedere avond, en mijn ervaring is dat mijn leven zinvoller en helderder is geworden, dat ik meer vervulling en een zekere lichtheid ervaar en bijna voortdurend een stroom van welbehagen door mij heen voel gaan. Dit dagelijks hernieuwde contact heeft ervoor gezorgd dat ik een diepgaande emotionele ontwikkeling heb doorgemaakt, met als gevolg dat ik bewustere keuzes maak in mijn omgang met de wereld, mijn vrienden en dierbaren en met mijzelf.


  Meditatie heeft mij op aangename wijze ingefluisterd dat ik altijd, op ieder moment, de keuze kan maken om zaken rustig te beschouwen in plaats van er direct en instinctief op te reageren. Ik ben niet gebonden aan een levenslange conditionering. Bij elke gedachte, ieder woord en elke daad zijn er oneindig veel mogelijkheden. En ik heb altijd een keuze. Feitelijk heb ik bij elk besluit de keuze tussen klagen en een wonder verwachten. Dit ruimere innerlijke referentiekader heeft ervoor gezorgd dat mijn houding ten opzichte van alles en iedereen om mij heen opener en meer aanvaardend is geworden. Mijn spirituele transformatie gaat nog altijd door. Ik weet niet hoe het verder zal gaan of waar het eindigt, maar zoals het nu is kies ik voor meditatie en de vele vruchten die ik er dagelijks van mag plukken.


  De vruchten van meditatie met anderen delen


  Na mijn terugkeer uit India verdiepte ik mij nog verder in de tijdloze lessen van meditatie – zozeer zelfs dat bijna iedereen die mij kende mij aanraadde om meditatieleraar te worden. Gewillig volgde ik de herhaalde adviezen van mijn vrienden op – in het bijzonder van Rookie Komitor, die ook bij de meditatieretraite in Oxford was geweest – en meldde me aan bij de lerarenopleiding voor primordial-soundmeditatie en de verplichte mind-body workshop bij het Chopra Center, waar ik onder leiding van Deepak Chopra en zijn naaste collega David Simon, een neuroloog met wie hij al twintig jaar samenwerkte, ingewijd zou worden in de Ayurveda (de vijfduizend jaar oude wetenschap van het leven). Tijdens die mind-body workshop klikte het onmiddellijk tussen David Simon en mij, en dat resulteerde erin dat ik op 14 juli, de laatste dag van deze Reis naar Genezing-workshop, mijn hart en mijn leven in dienst stelde van het werk van David en Deepak. Ik verbond mij ertoe om hun werk te verspreiden en hun vertalingen en lesmateriaal te verfijnen. Direct de volgende dag zegde ik mijn leven aan de oostkust vaarwel, verhuisde naar Carlsbad – een stad gelegen aan de zonnige stranden van Zuid-Californië, vijftig kilometer noordelijk van de Mexicaanse grens – en werkte zes maanden als vrijwilliger om de noden en wensen van de godin, oftewel het Chopra Center for Wellbeing, te vervullen. In de tien jaren die verstreken zijn sinds dat ene moment door iedere cel van mijn lichaam heen denderde, heb ik me verdiept in de tijdloze leringen van meditatie, ayurveda, yoga, vedanta, emotionele genezing en de oude wijsheid rondom bewustzijn. Gedurende deze tien jaren heb ik allerlei taken vervuld waarvan Deepak en David meenden dat die voor mij het meest geschikt waren om mijn bijdrage te leveren. Met de liefdevolle en welwillende steun van de oprichters van het Chopra Center werd ik aangesteld als hoofd van het dagelijks bestuur, daarna als directeur verkoop en marketing, en vervolgens als hoofdopleider bij alle evenementen. Ten slotte werd ik, na jaren van studie en praktijkoefeningen, gekozen tot de eerste faculteitsvoorzitter van de Chopra Center University. In die functie kreeg ik de gelegenheid om de moderne vertalingen van de beide oprichters te verbinden aan mijn eigen wereldse interpretaties, rituelen en methoden en op die manier studenten die ook in de gewone wereld leven de hand te reiken om dit tijdloze brok kennis te bestuderen, te delen, te onderwijzen en zich eigen te maken. Naast de honderdduizenden leerlingen die ik persoonlijk heb onderwezen op workshops en retraites, middels cd’s en downloads, en via mijn online-meditaties en programma’s, heb ik mijn bijdrage geleverd aan de ondersteuning van meer dan duizend leraren in meer dan vijftig landen om deze oude wijsheid te delen met hun gezinnen, collega’s, studenten en gemeenschappen over de hele wereld. Alleen dat al is een van de meest vervullende ervaringen van mijn leven geweest.


  Degenen die zich hebben verdiept in deze wijsheidsleer en tijdloze oefeningen vormen samen een mondiaal web van meditatiebeoefenaren – en het zijn niet alleen swami’s, yogi’s, rinpoches, lama’s, sadhoes, nonnen en monniken, maar ook artsen, advocaten, soldaten, zakenmannen en -vrouwen, makelaars, dansers, verpleegkundigen, brandweerlieden, bestuurders, professoren, directeuren, kunstenaars, moeders, vaders, zangers, chauffeurs, zorgverleners, kinderen, motorrijders, politieagenten, directeuren, handelaren, wetenschappers, muzikanten, kinderoppassers, huisvrouwen, taxichauffeurs, beleggingsbankiers, daklozen, gevangenen, aannemers, veteranen, ondernemers, secretaresses, trainers, piloten, obers, gepensioneerden, scenarioschrijvers, basspelers, directeuren, techneuten, psychiaters, assistenten, huishoudelijke hulpen, accountants, chefs, projectontwikkelaars, vicepresidenten, artiesten, levenscoaches, kantoormedewerkers, genezers, managers, politici, atleten, acteurs, vrachtwagenchauffeurs, stylisten, therapeuten, leraren, en hospicemedewerkers. Ze hebben allemaal geleerd hoe ze deze tijdloze leringen kunnen integreren in hun dagelijks leven. Ze hebben de wereld veranderd door zichzelf te veranderen.


  Ik ben er persoonlijk getuige van geweest hoe duizenden van mijn leerlingen een verandering doormaakten: van paniek en bezorgdheid naar vertrouwen en kalmte, van angst en boosheid naar zelfliefde en eigenwaarde, van verwarring naar helderheid, en van leegte naar vervulling. Ik heb aan de voeten gezeten van meesters in meditatie en vedische wijsheid, en van hen heb ik een aantal zeer werkzame moderne toepassingen van deze tijdloze leringen ontvangen. Mijn meditatiebeoefening is een vast onderdeel van mijn dag geworden. En ik heb bij mijzelf een vloedgolf van verandering kunnen waarnemen en zie stukje bij beetje nog iedere dag veranderingen in mijzelf plaatsvinden. Leerlingen vertellen me dat ze een natuurlijk ontwikkelingsproces in zichzelf ervaren: ze voelen meer compassie voor de mensen om hen heen, ze krijgen meer zicht op het leven in het algemeen, hun perspectief wordt universeler en beïnvloedt hun denken, er vinden doorlopend veranderingen plaats in hun visie op het bestaan in het algemeen en dit leven van ons in het bijzonder. Het is mijn hoop en intentie om via deze bladzijden dit veranderingsproces aan jou door te geven. En het begint allemaal met het beoefenen van meditatie.


  HOOFDSTUK 2


  Wat is meditatie, en wat heb ik eraan?


  [image: ]


  
    Vraag niet wat de wereld nodig heeft. Vraag je af wat jou het gevoel geeft dat je lééft en ga dat doen. Want wat de wereld nodig heeft zijn mensen die voluit leven.

    Howard Thurman

  


  Duizenden jaren lang hebben mensen allerlei methoden aangewend om hun geest tot rust te brengen. Afhankelijk van waar ze woonden en wat werd aangemoedigd vanuit hun cultuur of maatschappij, hebben mensen een bijzonder rijk arsenaal aan methoden ontwikkeld om het gewone waakbewustzijn te verlaten om een toestand van verruimd bewustzijn te verkrijgen. Afhankelijk van cultuur en religie bestaan deze rituele praktijken onder meer uit zingen, chanten, ademen, extatisch dansen, helende aanraking, luisteren naar muziek, de liefde bedrijven, visuele prikkels, aromatherapie, en zelfs mijmeren over de smaak van chocolade. Elke methode is speciaal ontwikkeld om de geest te verplaatsen van zijn huidige actieve toestand naar een toestand van aandacht voor het huidige moment.


  Wellicht zonder het te beseffen heb je het verschijnsel van aandacht voor het huidige moment al vele malen in je leven ervaren. Er zijn van die momenten waarop je in een ‘stiltezone’ bent. Het moment waarop je in een achtbaan zit en je longen uit je lijf schreeuwt terwijl je lichaam zich naar beneden stort, de dood tegemoet, althans zo voelt het. Of wanneer je een sportwedstrijd speelt en elk schot dat je neemt raak is, elke beweging die je maakt precies goed is. Of wanneer je die belangrijke presentatie geeft en je in plaats van een verhaal voor te lezen van papier spontaan precies de goede woorden vindt die vanzelf naar buiten lijken te stromen. Of wanneer je zomaar de juiste dingen zegt of doet op het juiste moment, een geweldige maaltijd kookt alsof je een culinair wonder bent, gepassioneerd vrijt waarbij je totaal opgaat in je partner en je overgeeft aan de zaligheid van een orgasme. Het is de ervaring van tuinieren in je achtertuin en zodanig te verzinken in de geur van de aarde, de levendige kleuren van elk bloemblad, de schoonheid van het moment en de texturen van aarde, planten en bloemen dat de tijd stil lijkt te staan. En het is de pure vreugde van zo uitbundig lachen dat je er kramp van in je buik krijgt. Dit zijn situaties waarin jij aandachtig bent en je gewaarzijn in het moment van nu is, waarin je geen seconde denkt aan het verleden en je je geen seconde bezighoudt met de toekomst. Wanneer we gewaarzijn van het huidige moment ervaren we een toestand van kalme alertheid, ervaren we dezelfde stiltezone die we tijdens diepe meditatie ervaren… puur grenzeloos bewustzijn… het gebied waar geen gedachte, geen geluid, en geen gewaarwording is. Wanneer je op die plek bent, ben je in feite losgekoppeld van alles in jouw wereld wat met activiteit te maken heeft. Door meditatiebeoefenaren wordt dit vaak omschreven als de ruimte tussen je gedachten – ofwel de tussenruimte – binnengaan: een ruimte vol van pure potentie en oneindige mogelijkheden.


  Als je de gewoonte hebt ontwikkeld om dagelijks te mediteren, in plaats van slechts sporadisch de gelukzaligheid van gewaarzijn van het moment van nu te beleven, zul je dat gelukzalige gevoel steeds vaker in je dagelijkse leven gaan ervaren. Als je regelmatig mediteert vinden er fysiologische veranderingen plaats die door de herhaling groter, sterker en diepgaander worden. Zoals je de spieren in je lichaam kunt ontwikkelen door training, zo is ook meditatie een methode waarmee je geleidelijk aan je hele lichamelijke gesteldheid kunt veranderen. Aanvankelijk zijn de veranderingen subtiel, maar naarmate je zowel fysiek als emotioneel soepeler wordt krijg je een nieuwe en ruimere kijk op het leven. Het leven neemt een andere kleur aan… krijgt een diepere betekenis… ontvouwt zich tot een ruimer begrijpen dat doordringt tot in iedere cel van je lichaam. Het gewaarzijn van het moment van nu dat je tijdens het mediteren ervaart begint door elke gedachte, elk gesprek, elke aanslag op je toetsenbord en elke ademtocht heen te stromen. Zowel in oude als moderne geschriften over de ervaring van meditatie tref je vele benamingen aan voor deze verandering, verschuiving of transformatie van gewaarzijn, deze zijnssfeer, zoals bijvoorbeeld: verlichting, transcendentie, ontwaken, satori, het aha-moment, Brahman, extase, gelukzaligheid, in de ruimte tussen je gedachten zijn, astrale projectie, je verbinden met de bron, turiya, waarnemen op afstand, getuige zijn, bhagavan of brahmi chetana, kosmisch bewustzijn, Gods- of Christusbewustzijn, in het nu zijn, atma darshan (een glimp opvangen van de ziel), een-zijn, eenheid, ananda, en samadhi. En op het moment dat je geen activiteit bespeurt binnen in of buiten jezelf, sta je in feite open voor en krijg je toegang tot een verruimd bewustzijnsniveau en een dieper gevoelsniveau waardoor je een toename ervaart van creativiteit, intuïtie, persoonlijke groei, compassie, subtiele ondersteuning, vergevingsgezindheid en gemoedsrust. Of dit serene gevoel nu tien seconden of tien minuten aanhoudt is niet van belang. Een vleugje stilte – het hoeft maar heel weinig te zijn – geeft je de gelegenheid om je te verbinden met je ongeconditioneerde Zelf… met je bron.


  
    WIE MEDITEREN ER ALLEMAAL?


    Je hoeft maar één keer te mediteren en je hoort al bij het leger van miljoenen mensen over de hele wereld die meditatie beschouwen als een belangrijk onderdeel van hun leven en iets dat hen sterker verbindt met hun innerlijke licht. Naast Deepak Chopra, David Simon en talloze andere leiders die mensen in hun kracht zetten, zoals Jean Houston, Oprah Winfrey, Wayne Dyer, Louise Hay, Eckhart Tolle, Neale Donald Walsch, Marianne Williamson en Anthony Robbins, hebben de volgende mensen het belang van meditatie in hun leven onderkend. Sommigen zijn mijn leraren geweest, anderen mijn studenten, en nog weer anderen zijn gewoon beroemde meditatiebeoefenaren. We maken allemaal deel uit van dezelfde stroom, van het web dat collectief bewustzijn heet. Ik noem hier Jennifer Aniston, Sean Astin, Aung San Suu Kyi, Orlando Bloom, Kate Bosworth, Russell Brand, Boeddha, Gerard Butler, Jack Canfield, Kyle Cease, Beth Nielson Chapman, Pema Chödrön, Leonard Cohen, Confucius, Sheryl Crow, Zijne Heiligheid de dalai lama, Al Gore, Tipper Gore, Ram Dass, Laura Dern, Donovan, Ralph Waldo Emerson, Mia Farrow, Patrick Flanagan, Benjamin Franklin, Mahatma Gandhi, Richard Gere, Billy Gibbons, Sri Yukteswar Giri, Heather Graham, Ariana Grande, Tara Guber, Herbie Hancock, Thich Nhat Hanh, George Harrison, Goldie Hawn, Phil Jackson, Kathy Jarvis, Andy Kaufman, Anthony Kiedis, Jack Kornfield, J. Krishnamurti, Lao Tze, John Lennon, Annie Lennox, David Lynch, Madonna, Ricky Martin, Miten, Alanis Morisette, Caroline Myss, Joel Osteen, Dr. Mehmet Oz, Gwyneth Paltrow, Patanjali, Ezra Pound, Deva Premal, Jon Kabat-Zinn, Moby, Rick Rubin, Meg Ryan, Susan Sarandon, Steven Seagal, Jerry Seinfeld, swami Sivananda, Howard Stern, Dave Stewart, Sting, de heilige Theresia van Avila, Henry David Thoreau, de Boston Boeddha, Tina Turner, Shania Twain, Alan Watts, Ken Wilber, Tal Wilkenfeld, Tiger Woods, Stevie Wonder en Paramahansa Yogananda.


    Natuurlijk hoef je geen beroemdheid te zijn of een goeroe te hebben (afgezien van jezelf) om meditatie een vaste plek in je leven te geven en er vervulling in te vinden. Je kunt rustig aannemen dat al deze hoogvliegers tijdens hun meditatie naar alle waarschijnlijkheid de kenmerken vertonen van gewone mensen die op zoek zijn naar balans, gezondheid, genezing, welzijn en zo goed mogelijk zichzelf zijn… dat wil zeggen: hun meest wakkere en goddelijke zelf.

  


  Jouw eigen verhaal


  Ga eens terug naar het moment van je geboorte. Allicht herinner je je dat niet, maar vermoedelijk is het ongeveer zo gegaan: je kwam uit de baarmoeder tevoorschijn als een puur, gaaf, ongeconditioneerd en volmaakt wezentje – zonder enige aardse conditionering. Misschien gaf de dokter je zachtjes een paar tikken op je billen, en vanaf dat moment hebben alle ervaringen en alle mensen die jouw wereld binnenkwamen – artsen, verpleegkundigen, ouders, broers en zussen, je beste vrienden, vriendjes, vriendinnetjes, exen, leraren, schoolkameraden, studenten, religieuze leiders, echtgenoten, geliefden, ex-echtgenoten, vrienden, dierbaren, bazen, collega’s, mensen die je maar één keer ontmoet hebt, zelfs de barista die jou je ochtendkoffie verkoopt – lagen en lagen van boodschappen en indrukken bij jou achtergelaten. Zoals de schillen van een ui die almaar aangroeien, zo reageerde jij met aanpassing, bestendiging en weer nieuwe aanwas… en daarmee bedekte je die zuivere, volmaakte, schitterende diamant, je kern, en werd je beïnvloed, gevormd en toegedekt door vernislagen van emotionele en fysieke conditionering.


  En daar sta je dan, vandaag de dag. Je bent een paar jaar verder en miljoenen lichtjaren verwijderd van dat moment van onschuld, puurheid, heelheid en volmaaktheid, het moment waarop het licht van deze wereld voor het eerst in je ogen scheen. Maar doordat je regelmatig mediteert, pel je de lagen van conditionering af, telkens wanneer je contact maakt met jouw natuurlijke toestand van sereniteit en stilte. Je verbindt je weer met die schitterende bron; je doopt je tenen en je vingers in dat pure, grenzeloze, verlichte deel van jezelf.


  Het geweldige van meditatie is niet zozeer de ervaring tijdens de beoefening zelf, maar het feit dat je telkens wanneer je mediteert meer lagen van conditionering afpelt, dichter nadert tot de schittering van de diamant daar binnenin, en een vingerhoed… een theelepel… een pipetje vol van hetgeen zich bevindt in de kern van jouw wezen mee terug neemt naar je leven: puur, volmaakt, sereen, stil, ongeconditioneerd, lichtend, grenzeloos, universeel, collectief bewustzijn. Daar waar jij niet gewoon alleen maar jij bent, maar waar je iedereen en alles bent. Daar waar je één bent.


  Nu klinkt dat misschien een beetje overdonderend. Misschien wilde je alleen maar een methode leren om ’s nachts beter te kunnen slapen, minder stress te hebben, evenwichtiger te worden, gemakkelijker te ademen, je bloeddruk te verlagen en wat meer rust in je leven te creëren. Dat zul je allemaal krijgen, dat en nog heel veel meer… simpelweg door jezelf de gelegenheid te geven om dagelijks te mediteren. Wanneer je regelmatig mediteert zul je al snel merken hoeveel voordelen dat biedt, zowel op fysiek als op emotioneel niveau. Maar meditatie is niet zoiets als een valiumtabletje nemen; je mediteert zodat je niet de behóefte voelt om iets kalmerends te slikken. Jouw kalmte begint vóór de storm en zorgt er voor dat je gecentreerd blijft, zelfs wanneer er een storm van chaos om je heen wervelt. En dit gevoel van blijvende vrede kan zich vrij snel ontwikkelen. Meditatie heeft een positief effect op je lichamelijke gezondheid, je emotionele welzijn en je spirituele verbondenheid, en dat gebeurt al bij je eerste ervaring ermee. Maar meditatie opent ook de toegangspoort tot een gewaarzijn van het Zelf en een hoger bewustzijn, waardoor je in contact komt met het meer universele en goddelijke deel van je Zelf.


  Je verwachtingen onderzoeken


  Voorafgaand aan iedere cursus die ik geef, vraag ik aan alle meditatiecursisten om te vertellen waarom ze willen leren mediteren en wat ze hopen te ervaren. Waarom heb je voor deze weg gekozen? Hier volgt de top twintig van verwachtingen en wensen die mijn cursisten in de loop der jaren met mij hebben gedeeld:


  
    1. Gemoedsrust


    2. Minder stress


    3. De wereld vertragen en mijn gedachten stoppen


    4. Meer helderheid of grotere intuïtie


    5. Minder piekeren


    6. Lagere bloeddruk


    7. Gemakkelijker ademen


    8. Verlichting


    9. Een diepgaander contact met de Bron/het Zelf/de Geest/het Goddelijke


    10. Emotionele genezing en vrijheid


    11. Creativiteit opwekken


    12. De storm tot bedaren brengen


    13. Het gevoel dat het me allemaal te veel wordt stoppen


    14. Beter slapen


    15. Geluk


    16. Diepgaande en meer liefdevolle relaties


    17. Mijn immuunsysteem oppeppen


    18. Mijn pijn verlichten


    19. Leren me te ontspannen


    20. Meer in mijn kracht gaan staan

  


  Staan er wensen of verlangens op deze lijst die herkenbaar voor je zijn? Is er iets bij waarvan jij graag meer zou willen hebben in jouw leven? Of minder? Je kunt het waarmaken. Meditatie kan je helpen om alles wat op deze lijst staat te ervaren en je diepste verlangens te verwezenlijken. Wat je daarvoor moet doen is: iedere dag mediteren. En ik kan je met een gerust hart verzekeren dat jij en ook de mensen om je heen binnen slechts enkele dagen profijt zullen gaan trekken van het feit dat jij deze milde methode beoefent.


  Wat is de reden waarom je met meditatie wilt beginnen? Wat zijn jóuw verwachtingen? Achter in dit boek vind je een lege pagina met ‘Mijn intenties’, waar je ze op kunt schrijven. Vergeet niet de datum te noteren. Als je er over een maand of twee weer naar kijkt, zul je zien hoe je deze verlangens hebt verwezenlijkt in je leven! Ik raad je ook aan om een dagboek bij te houden of aantekeningen in dit boek te maken, zodat je wat kunt mijmeren over je meditatiebeoefening op momenten dat je niet aan het lezen bent. Probeer het eens dertig dagen uit en kijk wat er in je leven gebeurt.


  Een begin maken


  Nu heb je alles wat je nodig hebt om te mediteren, dus laten we eens een poging wagen. Begin met een plek te zoeken waar je prettig en op je gemak kunt zitten – op een stoel of bank, op de grond, een bank in het park – ergens waar je redelijk ongestoord kunt vertoeven.


  
    Zodra je die plek hebt gevonden, ga je gemakkelijk en ontspannen zitten en richt je simpelweg je aandacht op je ademhaling. Adem niet anders dan normaal… volg alleen met je aandacht je ademhaling.


    Voel, terwijl je deze woorden leest, hoe de lucht in en uit je stroomt. Voel hoe je longen uitzetten en zich ontspannen. Voel je borstkas op en neer gaan. Sluit nu je mond en adem zachtjes in en uit, alleen door je neus. Voel hoe je buik zich vult wanneer je inademt. Voel hoe je buik zich ontspant wanneer je uitademt. Nogmaals, doe niet bewust iets om je ademhaling te veranderen behalve met gesloten mond in- en uitademen door je neus. Neem alleen maar waar hoe je ademhaalt, ongeveer een minuut lang… volg met aandacht hoe je inademt, je adem enkele tellen vasthoudt, enkele tellen uitademt en deze toestand enkele tellen laat bestaan voordat je weer inademt.


    Terwijl je ademt merk je stil voor jezelf op: ik adem in, ik houd de adem vast, ik adem uit, ik houd de adem vast. Ga hier een paar minuten mee door.


    [image: ]


    Word je nu bewust van je lichaam… hoe voelt het aan? Heb je het warm of koud? Ben je ontspannen of voel je ergens spanning? Zijn er delen van je lichaam die pijn doen, en zijn er misschien delen die je op dit moment niet eens voelt? Merk op hoe je je meer bewust wordt van je lichaam als geheel, terwijl je met je aandacht langs de verschillende delen van je lichaam gaat. Probeer nu je kuiten te laten tintelen. Voel de toppen van je neusvleugels zonder ze aan te raken. Word je bewust van je lippen. Is het niet grappig hoe ons gewaarzijn in feite onze ervaringen dicteert?
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    Kijk nu eens naar je handen. Kijk naar je handpalmen. Laat ze op je bovenbenen rusten en voel hoe ze tot leven komen. Uit het oog, uit het hart… maar ín het oog, ín het hart. Ga met je aandacht naar de aderen in je handen en voel hoe het bloed erdoorheen stroomt. Blijf je concentreren op je handpalmen. Voel het bloed naar je handpalmen stromen. Voel hoe ze in het midden warm beginnen te worden.


    Waar de aandacht naartoe gaat, daar stroomt de energie naartoe. Zie je dat je geest die ervaring begint te interpreteren zodra je je ergens bewust van wordt? Merk je hoe je geest de ervaring onmiddellijk wil definiëren, etiketteren, in een hokje wil stoppen of er betekenis aan toe wil kennen? Zie je hoe je bewustzijn ook is verbonden met je lichaam? Laat je handen voor wat ze zijn en ga met je aandacht naar beneden, naar je voeten. Begin aan de rechterkant. Span je rechtervoet aan. Wiebel hem een beetje heen en weer. Maak een paar keer een draaiende beweging met je enkel. Ontspan je voet. Voel elke teen terwijl je je aandacht van de ene teen naar de andere laat gaan en vervolgens van de ene kant van je voet naar de andere kant. Voel hoe die stroom van aandacht vanaf je tenen naar beneden langs je voetzool naar je hiel toe beweegt. Ga dan met je aandacht langzaam langs de achterkant van je kuit naar boven totdat je in gedachten bij je knie bent aanbeland. Terwijl je rustig inen uitademt, masseer je je knieschijf – alleen in gedachten! – met een ronddraaiende beweging en maak vervolgens een bocht naar de achterkant van je knie. Ga langs je rechterdij omhoog en voel energetisch de voorkant van je dijbeen zonder deze aan te raken. Laat vanaf de bovenkant van je dij een gevoel van ontspanning zich verspreiden. Adem langzaam in terwijl je met je aandacht bij je dijbeen blijft. Voel deze. Sluit even je ogen en adem rustig door. Voel dat. Voel alle sensaties en interpretaties die je ervaart in je rechterbeen. Ga met je aandacht naar je linkervoet. Span hem aan. Wiebel er een beetje mee. Maak een paar keer een draaiende beweging met je enkel. Ontspan je linkervoet, en voel elke teen afzonderlijk terwijl je je aandacht van de ene teen naar de andere laat gaan en vervolgens van de ene kant van je voet naar de andere kant. Voel hoe die stroom van aandacht vanaf je tenen naar beneden langs je linker voetzool naar je hiel toe beweegt. Voel dan je aandacht langzaam naar boven gaan langs de achterkant van je kuit, totdat je in gedachten bij je knie bent aanbeland. Terwijl je rustig in- en uitademt, masseer je – wederom alleen in gedachten – je knieschijf met een ronddraaiende beweging en maak een bocht naar de achterkant van je knie. Ga met je aandacht langs je linkerdij naar boven en voel de voorkant van je dijbeen energetisch zonder deze aan te raken. Laat vanaf de bovenkant van je dij een gevoel van ontspanning zich verspreiden. Adem langzaam in terwijl je met je aandacht bij je linkerdijbeen blijft. Voel deze. Doe je ogen even dicht en adem rustig door. Voel dat. Voel alle sensaties en interpretaties die je ervaart in je linkerbeen.


    En nu gaan we met onze aandacht naar allebei de voeten. Wiebel ze een beetje heen en weer. Maak een paar ronddraaiende bewegingen met je enkels. Ontspan je voeten en laat ze wegsmelten in de ondergrond. Voel elke teen aan beide voeten terwijl je met je aandacht van de ene teen naar de andere gaat en vervolgens van de ene kant van je voet naar de andere. Voel hoe die stroom van aandacht langs de zolen van je voeten naar beneden gaat in de richting van je hielen. Vergeet niet rustig te blijven ademen terwijl je in gedachten van het ene lichaamsdeel naar het andere gaat. Voel dan hoe je langzaam langs de achterkant van je kuiten omhoog beweegt totdat je bij je knieën aankomt. Nu masseer je – alleen in je gedachten – je knieschijven met een ronddraaiende beweging, terwijl je rustig in- en uit blijft ademen, en vervolgens ga je naar de achterkant van je knieën. Nu leid je je aandacht langzaam langs je dijen naar boven en voel je energetisch de voorkant van je bovenbenen zonder ze aan te raken. Laat een gevoel van ontspanning zich verspreiden vanaf de bovenkant van je dijen. Adem langzaam in terwijl je met je aandacht bij je dijen blijft. Voel de energie in je dijen. Blijf zo even zitten en adem rustig in en uit. Voel dat. Ga nu met je aandacht naar je bekkengebied. Blijf zo even zitten en voel: observeer alleen maar, terwijl je bewust je volle aandacht op je bekkengebied gericht houdt. Voel hoe je bloed door je bekkengebied heen stroomt. Voel eventuele pijn of ander ongemak minder worden terwijl je waarneemt hoe het gebied van de bovenkant van je dijen tot aan je navel levendiger en warmer wordt door de aandacht die je op je bekkengebied richt. Blijf zo even zitten, met je ogen gesloten, en ervaar dit gevoel. Glijd nu met je aandacht naar je buik. Voel het bloed naar je buik toe stromen. Merk je hoe het subtiel verschuiven van je aandacht daadwerkelijk de bloedstroom in beweging brengt en fysiologische veranderingen teweegbrengt in deze delen van je lichaam? Voel hoe het bloed tegen de zwaartekracht in van je bekken naar je buik stroomt.


    Door simpelweg met behulp van je geest de onderste helft van je lichaam te wekken heb je al deze lichaamsdelen in je bewustzijn gebracht. Even daarvoor was je aandacht nog bij het lezen. Waar aandacht naartoe stroomt, daar gaat de energie naartoe. Interessant, hè?


    Kijk nu eens of je, terwijl je rustig doorademt, je aandacht van je buik naar boven toe kunt leiden, naar je bovenlichaam en naar je hart. Voel hoe de krachtcentrale van je lichaam, je hart, opener en voller wordt. Merk hoe je dieper kunt ademen dan daarstraks. Met elke inademing wordt je borstkas ruimer. Zodra je voelt dat dit deel van je lichaam echt is volgestroomd met energie, adem je nog een keer in en ga je vervolgens tijdens de uitademing met je aandacht helemaal naar het bovenste deel van je borst. Adem in en trek de energie van onder je hart op naar het gebied rond je hart; voel wat het doet in je borstkas. Blijf zo even zitten. Voel hoe je hart volstroomt met liefde. Met dankbaarheid. Met mededogen. Met vergeving. Met vreugde. En merk je hoe er vanzelf een glimlach op je gezicht verschijnt?
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    Bij de volgende inademing gaan we nog een stukje verder. Op dit moment ben je helemaal in het hier en nu. Waar je aandacht naartoe gaat, daar ben je op dat moment. Je denkt niet aan het verleden en ook niet aan de toekomst. Je bent helemaal aanwezig. Helemaal in het hier en nu.


    Na het lezen van deze instructies laat je het boek even voor wat het is. Kijk eens om je heen, en neem alles in je op wat je ogen waarnemen. Heb er geen oordeel over, registreer het alleen maar. Wees als een videocamera die alles wat hij ziet gewoon opneemt en alleen maar getuige is. Neem de kleuren in je op; zie de diepten en de schaduwen van alles om je heen. De vormen… de afstand tussen voorwerpen… hun compactheid… hun schaduwen… de lichtval. Ga hier een paar minuten mee door en laat al die lichtgolven en –deeltjes, waar je automatisch een betekenis aan geeft, binnenkomen.


    Wat hoor je op dit moment? Zijn er geluiden om je heen? Natuurgeluiden? Geluiden van een drukke wereld? Inwendige geluiden misschien, zoals je maag die rommelt? Of het geluid van je ademhaling?


    Denk eraan dat je blijft ademen door je neus terwijl je je van steeds meer dingen bewust wordt. Merk je iets van geuren? Wat is de geur van je omgeving? Hoe ruikt het om je heen? Blijf rustig ademen en ga met je aandacht naar een deel van je lichaam dat gespannen of zwaar of verkrampt aanvoelt. Misschien is het je hart, je buik, je rug, je keel; misschien zijn het je armen of je benen, of een ander lichaamsdeel. Je hoeft niets anders te doen dan je aandacht naar die plek te laten gaan en je af te vragen hoe die aanvoelt. Nu blijf je met je aandacht op die plek en adem je in drie tellen diep in. Adem langzaam weer uit, terwijl je al je aandacht op dit gebied gevestigd houdt. En dat doen we nog een keer. Adem drie keer langzaam in en uit, met je ogen gesloten. Ik wacht wel even.
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    Was de ervaring anders, met gesloten ogen? Merkte je een verschil? Werd je je bewust van je gedachten? Dacht je meer of juist minder? Visualiseerde je je omgeving achter je gesloten oogleden? Werden je andere zintuigen alerter? Kon je beter horen? Was je meer ontspannen? Voelde het prettig? Of ongewoon? En het lichaamsgebied waar je je aandacht op gericht had, hoe voelt dat nu aan? Is het wat lichter, ruimer, opener geworden? Op het moment dat je deze vraag gaat beantwoorden, dwaalt je geest terug naar het verleden. Maar het gewaarzijn van het hier en nu dat je slechts enkele ogenblikken geleden ervoer maakt nu deel uit van jou zoals je hier… nu… op dit huidige moment bent. Deze hele oefening heeft niet langer dan vijf minuten geduurd. Dagelijks mediteren brengt je dit soort ervaringen met regelmaat en in veel hogere doses. Denk je eens in hoe heilzaam dit zou kunnen zijn.


    VERVOLG VAN DE MEDITATIE: MET GESLOTEN OGEN


    De meeste meditatiescholen geven hun leerlingen de instructie hun ogen te sluiten zodat ze minder ontvankelijk zijn voor prikkels uit de zichtbare wereld. Straks zullen we wat dieper ingaan op visuele meditaties, maar laten we ons nu eerst voorbereiden op een meditatie met gesloten ogen. We gaan daarbij een poosje onze ademhaling volgen, dus ga gemakkelijk zitten, adem rustig in en uit, en neem stil voor jezelf waar: ik adem in, ik houd de adem vast, ik adem uit, ik houd de toestand vast, ik adem in, enzovoort.


    Let op alle kleine nuances van je ademhaling. Neem ze waar. Observeer. Voel de adem rijzen en dalen, in- en uitgaan; merk de pauzes op tussen iedere inademing en uitademing. Ga hier een paar minuten mee door. Als je merkt dat je aandacht afdwaalt naar andere zaken, zoals gedachten, geluiden of lichamelijke gewaarwordingen – en dat zal zeker gebeuren – ga dan rustig terug naar je ademhaling en het waarnemen van ik adem in, ik houd mijn adem vast, ik adem uit, ik houd de toestand vast. Als je dat prettig vindt, kun je het inkorten tot In. Houd vast. Uit. Houd vast. Maar kijk uit dat het niet mechanisch wordt; neem elk onderdeeltje van je ademhaling waar en benoem het terwijl je het ervaart. Leg nu het boek neer en sluit je ogen. Laten we samen mediteren met behulp van deze ademtechniek. We doen dit drie minuten. Je hoeft niet per se een timer in te stellen, maar je kunt bijvoorbeeld een klok voor je neus zetten of op je horloge kijken. En mocht je dat willen, dan kun je er ook langer mee doorgaan.

  


  Goed, ik denk dat je nu wel weer terug bent. Hoe was het? Hoe voel je je? Is er iets veranderd? Ga dat na en beantwoord de volgende vragen:


  Leek de tijd langer of korter dan die in werkelijkheid was?


  Leek het wel twintig jaar? Of maar twintig seconden?


  Vond je het saai? Was je onrustig? Of gespannen?


  Waren er momenten waarop je je meer ontspannen voelde?


  Kwam je een beetje tot rust?


  Viel je in slaap?


  Werd je je bewust van je gedachten? Je emoties? Je lichaam?


  Betrapte je jezelf erop dat je de ervaring beoordeelde?


  Kwamen er bepaalde emoties of lichamelijke gewaarwordingen naar voren?


  Heb je op enig moment gemerkt dat er een scheiding ontstond tussen je ademhaling en het herhalen van de woorden ‘In. Houd vast. Uit. Houd vast’? Leken de woorden losgekoppeld te worden van de ademhaling?


  Waren er momenten waarop je aandacht afdwaalde van de ademhaling? Dacht je eraan om met je aandacht weer rustig terug te gaan naar je ademhaling en die te volgen?


  Raakte je gefrustreerd? Raakte je het spoor bijster? Is je iets duidelijk geworden?


  Zag je dingen voor je geestesoog verschijnen?


  Waren er bepaalde gedachten, geluiden of lichamelijke gewaarwordingen waar je je bewust van werd?


  Deed je je ogen open om te kijken hoe laat het was? Of keek je om je heen?


  Heb je iets gezien of gevoeld dat anders was dan je verwachtte? Maakte het enig verschil toen je stilletjes voor jezelf herhaalde, ‘ik adem in, ik houd de adem vast, ik adem uit, ik houd de toestand vast’? Voelde dat anders?


  Al deze gewaarwordingen, emoties, gedachten, geluiden en ervaringen maken deel uit van meditatie: het bewust getuige zijn van wat er gebeurt. Je was dus eigenlijk gewoon aan het mediteren! Deze vorm van meditatie wordt bewust ademen meditatie of ook wel meditatie op de ademhaling genoemd, en dat heb je dus zojuist gedaan. Wat je ervaren hebt is precies wat de bedoeling was dat je zou ervaren: heen en weer zwerven tussen je ademhaling en gedachten, geluiden en lichamelijke gewaarwordingen. En wanneer je dit dagelijks gaat beoefenen zal het in je hoofd rustiger worden en hoef je niet meer zo nodig op al die gedachten in te gaan.


  Stel je voor dat je om de vijf minuten een sms’je of telefoontje krijgt en het volume van je beltoon vrij luid staat. Als je het volume wat zachter zou zetten, zou je het rustgevende effect direct merken, zelfs al zouden de oproepjes gewoon doorgaan. En als je de telefoon zou overschakelen naar de stille stand, dan zou je er helemaal niets meer van merken; je zou niet afgeleid en niet gestoord worden, zelfs al zouden de oproepjes nog steeds om de vijf minuten komen. Uiteindelijk zou je tot rust komen en minder bezorgd en gestrest zijn over de binnenkomende berichten, omdat ze je niet meer voortdurend alarmeren. Meditatie helpt je om je persoonlijke beltoon op de stille stand te zetten zodat je afstand kunt nemen van je gedachten en de mallemolen van het leven. Het haalt je niet uit dit leven; het verbindt je er juist meer mee. Meditatie geeft je in feite de gelegenheid om jezelf op een dieper niveau te ervaren zonder het hevige offensief van je geest en de buitenwereld die meedogenloos op je inhakken. Die hele mallemolen is er nog steeds. Maar je kijkt er nu anders tegen aan: wat universeler. En je reageert er anders op: bewuster. Op die momenten voltrekt zich een verandering. En als je dieper kunt gaan… en nog dieper… zo diep dat er geen wereld, geen lichaam, niets meer is… al is het maar een ogenblik… een seconde… een minuut… dan overstijg je dit tijdgebonden lichaam… en ga je uit je denken, dat alleen maar ego is. Je ervaart puur één-zijn… zuiver grenzeloos bewustzijn… oneindige eenheid. Die ervaring is niet te beschrijven. Deze is niet uit te leggen. Dit gaat voorbij het menselijk bevattingsvermogen en het uitdrukkingsvermogen van de taal. We gebruiken woorden als sereniteit, vrede of heelheid om te beschrijven wat we tijdens meditatie ervaren, al was het maar een moment. Maar woorden schieten tekort in het onzichtbare rijk van zuiver, grenzeloos bewustzijn. Alleen de directe ervaring van non-dualiteit… van zijn… van ervaren van een-heid… kan pas echt duidelijk maken wat het betekent. Het enige wat je hoeft te doen om grote veranderingen in je leven te creëren is jezelf elke dag een paar keer een pauze toe te staan in de altijd-maar-doorgaande activiteitenstroom. Ik noem het ook wel een ‘time-in’ nemen, een term die ontsproten is aan het brein van Andy Kelley, ‘De Boeddha uit Boston’. Hij is een leerling van mij en tevens een voortreffelijke meditatieleraar die kinderen op school leert contact te maken met hun eigen innerlijke rust en stilte. De verandering begint met deze relatief gemakkelijke oefening waarin we op een subtiele manier stilte introduceren, waardoor het gewoontepatroon van voortdurende activiteit doorbroken wordt. Midden in deze nadrukkelijk aanwezige activiteitenstroom ontstaat er plotseling een bliepje… feitelijk een duizendste seconde van non-activiteit. En dat heeft grote gevolgen. Je maakt contact met die milliseconde van serene stilte en je neemt die mee naar deze wereld… naar dit leven… naar elke gedachte… naar elk moment. Dat is het geweldige van meditatie – niet wat er gebeurt tijdens het mediteren zelf, maar wat er gebeurt op alle andere momenten van de dag. Het wordt een deel van wie je bent, en het bouwt zich op: telkens een bouwsteentje erbij, met elke zonsondergang en zonsopkomst, elke meditatie, elke nieuwe dag, in elk gesprek, met elke persoon in je leven, elke nieuwe gedachte en bij elke nieuwe keuze.


  HOOFDSTUK 3


  De vruchten van meditatie
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    Jouw leven wordt niet zozeer bepaald door wat het leven je brengt, maar veeleer door jouw houding ten opzichte van het leven; niet zozeer door wat je overkomt, maar veeleer door de manier waarop je met je geestelijke ogen kijkt naar wat er gebeurt.

    Kahlil Gibran

  


  De fysieke, emotionele en spirituele waarde van meditatie wordt al duizenden jaren goed gedocumenteerd. Wetenschappers, filosofen, spirituele mensen en religieuze leiders hebben gesproken over de kracht van aandachtig zijn. Ze noemden het wellicht diepe reflectie, aanwezig zijn, contemplatie, gebed, meditatie of simpelweg ontspanning, maar het komt allemaal op hetzelfde neer: je maakt je los van waar je op dat moment mee bezig bent en je glipt de ruimte tussen je gedachten binnen. In de yogasoetra’s, geschreven ergens tussen 200 v.Chr. en 200 n.Chr., geeft de wijsgeer Patanjali (die een raamwerk creëerde waarop alle yogavormen hebben voortgeborduurd) een definitie van yoga in vier Sanskrietwoorden: yoga chitta vritti narodha, wat betekent ‘één-heid is het voortdurend tot rust brengen van de schommelingen van de geest’. Gedurende de eerste dagen, weken en maanden van dagelijks mediteren zal de rustgevende invloed die deze simpele methode op je bodymind heeft tot uiting komen in iedere keuze die je maakt. Aanvankelijk kunnen de veranderingen zo subtiel zijn dat zelfs jij het niet in de gaten hebt. Je wordt je meer bewust van je gedachten, je keuzes, je beslissingen en je dagelijkse activiteiten en dit leidt ertoe dat je bewuster en intuïtiever gaat denken en handelen. Dan komt er een dag waarop je beseft dat je visie zich verruimd heeft, dat je rustiger bent geworden en helderder … en o ja, dat je creatiever bent geworden en dat alles gunstiger en gemakkelijker verloopt. Je beseft dat je vaker spontaan goede keuzes maakt. Je realiseert je dat je meer jezelf bent; dat er meer samenhang is tussen wat je denkt, wat je zegt en wat je doet. De wereld draait nog steeds – en soms sneller dan ooit – maar voor jou lijkt die draaiing wat langzamer te gaan. Je kunt het vergelijken met berichtjes die op je mobiele telefoon verschijnen met een zwak bromgeluidje in plaats van een schallende beltoon.


  Geleidelijk aan vertaalt de beweging van activiteit naar rust die tijdens het mediteren plaatsvindt zich in bewuster gedrag tijdens het niet-me-diteren (de overige drieëntwintig uren van je dag, zeg maar). Tamelijk moeiteloos verandert je manier van omgaan met de wereld van automatisch naar bewust reageren, van instinctief naar beschouwend, van verdedigend naar openstaan voor, en van drama creëren naar kalm zijn. En behalve al deze heilzame effecten heeft meditatie nog een bijzonder extraatje voor je in petto. Na verloop van tijd kom je steeds meer tot rust en ga je het leven anders ervaren. Je gaat meer begrijpen van je ware Zelf, en dat opent de deur naar het spirituele: je gaat op zoek, je maakt er contact mee, je doet ontdekkingen en vindt er vervulling in. Op dit zogenaamde spirituele pad kun je daadwerkelijk je grenzeloze Zelf ervaren… je ongeconditioneerde Zelf… de oneindige jij die je in je diepste wezen bent, verborgen achter je lichaam en achter het wereldse kleed van titels, rollen, maskers, ego en de ingewikkeldheden van dit leven. In deel 2 van dit boek onderzoeken we een aantal vormen van meditatie. Maar al zou je alleen maar een half uurtje per dag de ademmeditatie doen die we in het vorige hoofdstuk hebben besproken, dan zou je al heel snel indrukwekkende en ook tastbare veranderingen merken, veranderingen in je lichamelijke gesteldheid, je emotionele gesteldheid, het ervaren van je Zelf, en je algemene levensgevoel. Je aardse lichaam zal meer afgestemd raken op je kosmische lichaam. Misschien voel je het nu al, na de korte meditatie die we zojuist gedaan hebben… en het zal zich nog verder ontwikkelen. En misschien heb je het nog helemaal niet gevoeld. Of je nu van nature spiritueel ingesteld bent of niet, je zult merken dat je je op allerlei momenten open gaat stellen voor meer mogelijkheden dan die één of twee waar je je eerder blind op staarde. Dit maakt je levensweg breder en je visie ruimer. Door jezelf wat universeler te gaan beschouwen en minder persoonlijk, ga je beseffen dat je altijd meer opties hebt dan de beperkte mogelijkheden die je voorheen dacht te hebben. Je leven in zijn geheel wordt rijker als je ziet op hoeveel manieren dingen kunnen uitwerken, terwijl je je vroeger door je beperkte visie alleen maar steeds hulpelozer voelde worden naarmate je leven vorderde. Maar dit hulpmiddel, meditatie, kan je het steuntje in de rug geven dat je nodig hebt om elke dag stevig op je benen te staan, helder in je hoofd te worden en eindelijk je gemoedsrust te hervinden. Het doel van een spiritueel pad is niet je geest veranderen; het is je geest verruimen om het ware potentieel te begrijpen dat in elk moment van je leven aanwezig is… om een Zelf te ontdekken dat het talent bezit om meer mogelijkheden te zien vanuit een ruimere visie – het kan zelfs een visie zijn die haaks op de jouwe staat – en van daaruit keuzes te maken die creatief en intuïtief zijn, en waar zegen op rust.


  Je hersens ontwikkelen


  Verschillende meditatiestijlen hebben een verschillende uitwerking. Sommige maken je rustig op het moment zelf, andere kalmeren je achteraf; sommige maken je opener, inspireren je, ontspannen en verruimen je, en andere brengen je in vervoering en bezorgen je een leven van een-zijn en diepe vervulling. Uitgaande van de paar minuten meditatie-ervaring die je hebt opgedaan in het vorige hoofdstuk lijkt dit misschien een enorme stap, maar het klinische, wetenschappelijke bewijs van de krachtige werking van meditatie en de getuigenissen van de afgelopen 5000 jaar geven je wellicht het steuntje dat je nodig hebt om het zelffon-derzoek voort te zetten.


  In de afgelopen jaren hebben duizenden wetenschappelijke onderzoeken overtuigende bewijzen geleverd dat een regelmatige, consistente meditatiebeoefening een hele reeks gezondheidsvoordelen biedt. Een simpele internetzoektocht op de woorden meditatie en onderzoek [meditation studies] levert meer dan 7.000.000 zoekresultaten op en meer dan 2000 onderzoeksdocumenten die het bewijs leveren dat meditatie een krachtig middel is ter verlichting van stress en pijn, een goede nachtrust, het cognitief functioneren en fysiek en emotioneel welbevinden. Het documentatiemateriaal bevat onder meer honderden klinische onderzoeken, uitgevoerd door wetenschappelijke en medische secties van grote universiteiten, onderzoeksrapporten die verschenen zijn in prominente bladen als The Journal of the American Medical Association (JAMA) en The New England Journal of Medicine, en hoofdartikelen in de meer populaire uitgaven variërend van The Wall Street Journal en Time Magazine tot The New York Times. In het januarinummer van 2011 van Psychiatry Research: Neuro-imaging rapporteerden het Algemene ziekenhuis van Massachusetts en de Medical School van de universiteit van Massachusetts de resultaten van een klinisch onderzoek dat aantoonde dat meditatie onze hersenen kan beïnvloeden. Door aan het begin en het einde van een testperiode van acht weken MRI hersenscans uit te voeren, ontdekten wetenschappers dat er bij alle zestien proefpersonen die dagelijks dertig minuten gemediteerd hadden daadwerkelijk veranderingen in de structuur van hun hersenen te zien waren. Na zesenvijftig dagen vertoonde de MRI van elke proefpersoon een toename van de grijze stof in de hippocampus (het deel van onze hersenen dat verantwoordelijk is voor leervermogen, ruimtelijke oriëntatie en geheugen) en een afname van de grijze stof van hun amygdala (de plek in de hersenen waar angst, stress en vrees zetelen). In nog geen twee maanden kunnen de structuur en de ‘bedrading’ van de hersenen veranderen – en dat allemaal door dagelijks een halfuurtje mediteren!


  In een recent onderzoek naar hersengolven aan de universiteit van Wisconsin, door dr. Richard K. Davidson, werden mediterende monniken en niet-mediterende vrijwilligers getest op hun reactie op pijn en de dreiging van pijn. Dr. Davidson sprak uitvoerig over dit onderzoek op de Sages and Scientists-conferentie in februari 2012. Ik zal hier in het kort weergeven wat hij vertelde: hij volgde op een beeldscherm wat er gebeurde in de pijncentra van de hersenen, terwijl hij op de arm van de proefpersoon een apparaatje aanbracht, dat hij tevoren verhit had. Toen de hitte direct werd toegediend op de huid, reageerden alle proefpersonen op dezelfde manier. Toen in plaats daarvan de proefpersonen te horen kregen dat de pijn na tien seconden zou worden toegediend, reageerden de pijncentra van de niet-mediterenden onmiddellijk, terwijl de pijncentra van de mediterenden geen reactie vertoonden totdat de hitte daadwerkelijk was toegediend, tien seconden later. Wat kun je hieruit concluderen? De niet-mediterende groep reageerde het eerst op de suggestie of projectie van toekomstige pijn en reageerde alsof de pijn werkelijk gevoeld werd. De mediterenden bleven langer in het hier en nu en voelden niet werkelijk pijn toen de dreiging van pijn werd aangekondigd.


  Ik denk dat dit onderzoek ons een heel belangrijk inzicht geeft: namelijk dat we lijden in ons leven kunnen wegnemen en verminderen áls we onszelf maar niet in de toekomst projecteren en daardoor potentieel lijden scheppen.


  Toch speelt ons leven zich grotendeels af in de toekomst: alles wat we hopen, dromen, wensen en nodig hebben wordt samengesponnen tot een web van verwachtingen en wij reageren op die toekomstige scenario’s alsof we helderziend zijn.


  Maar ten slotte wordt nu, na duizenden jaren van scepticisme door notoire doemdenkers, de waarde van meditatie door de wetenschap bevestigd, in een laboratorium met de meest geavanceerde technologie om de hersenen te observeren. En de resultaten van onderzoeken als deze, uitgevoerd door medische centra en instituten voor hogere studies, worden doorlopend gepubliceerd en op internet gezet, zodat de wereld er kennis van kan nemen.


  De meest transformerende resultaten van meditatie kunnen echter alleen maar werkelijk worden gevoeld door degene die ze ervaart. Dat kan al gebeuren bij je allereerste meditatiesessie.


  Hoe meditatie onze fysiologie verandert


  Tijdens het mediteren vinden bepaalde fysiologische veranderingen plaats. Deze veranderingen zijn cumulatief, en na verloop van tijd kunnen ze de manier waarop ons lichaam en onze geest zichzelf in evenwicht houden en op elkaar inwerken veranderen. Het sterkste bewijs voor het feit dat meditatie lichaam en geest transformeert ligt opgeslagen in ons DNA, in een oeroude overlevingsreactie die wij allen reeds duizenden jaren lang met elkaar delen: de vecht-of-vluchtreactie.


  DE VECHT-OF-VLUCHTREACTIE


  Toen wij ons ontwikkelden als mens, meer dan 20.000 jaar geleden, werden we uitgerust met een zelfbehoudreflex die de vecht-of-vluchtreactie wordt genoemd. In 1929 werd deze reflex voor het eerst beschreven door de Amerikaanse fysioloog Walter Cannon en de benaming geeft al aan wat er gebeurt in de oudste hersenfuncties van ons lichaam als we een lichamelijke bedreiging bespeuren – hoe we dus feitelijk reageren als iets onze veiligheidsgrenzen overschrijdt. Wanneer we een levensbedreigende situatie waarnemen, reageren we ogenblikkelijk en kiezen één van de twee basale overlevingsstrategieën: vechten of wegrennen.


  In principe werkt het als volgt: stel je voor dat je in de prehistorie leeft en in het oerwoud aan het jagen en verzamelen bent. Plotseling hoor je een luid geblaas: een sabeltandtijger! Terwijl je deze dreiging bespeurt, reageert het limbisch systeem van je lichaam (dat je emoties, gedrag, geheugen en je reukzintuig beheerst) onmiddellijk via jouw autonome zenuwstelsel, een ingewikkeld netwerk van endocriene klieren dat automatisch je hormoonhuishouding en je stofwisseling reguleert. Het autonome zenuwstelsel voert ook functies uit als het onbewust langs je lippen likken, het regelmatig knipperen met je ogen, niezen en andere functies die je gewoonlijk automatisch uitvoert, zonder het bewust te merken.


  HET LICHAAM REAGEERT OP BEDREIGING


  Bij het horen van de sabeltandtijger bereidt je sympathisch zenuwstelsel (het deel van het autonome zenuwstelsel dat lichaamsprocessen reguleert) je pijlsnel voor om iets te doen tegen wat voor jouw gevoel een bedreiging voor je veiligheid is. Wat het eigenlijk zegt is: ‘De kans is groot dat jij als avondmaal gaat dienen voor dit roofdier, maar als je vecht of wegrent, overleef je het misschien.’ Dan komt het bliksemsnel in actie om je te helpen dat doel te bereiken. Eerst begin je te transpireren. Je limbische brein weet dat je, mocht het inderdaad op vechten of vluchten uitdraaien, zeer waarschijnlijk oververhit raakt; dus de snelste manier om je temperatuur naar beneden te brengen is automatisch te gaan zweten.


  Vervolgens zetten je hormonen verschillende stofwisselingsprocessen in werking die je helpen het hoofd te bieden aan plotseling gevaar. Je bijnieren scheiden adrenaline (ook wel epinefrine genoemd) af en andere hormonen die je ademhaling versnellen, je hartslag opvoeren en je bloeddruk verhogen, terwijl er snel zuurstofrijk bloed naar je hersenen stroomt en naar de spieren die nodig zijn om de sabeltandtijger te bevechten of weg te rennen.


  Dit alles gebeurt voordat je verstandelijk met jezelf hebt kunnen overleggen over het gevaar dat ophanden is. De dreiging kan echt bestaan of in je verbeelding, maar als het limbische brein er iets van bespeurt, zul je automatisch binnen enkele seconden reageren alsof de dreiging echt was. Deze zelfbehoudmechanismen worden allemaal getriggerd door het deel van je hersenen dat tevens honger, dorst, seksuele opwinding, angst en slaap reguleert. Jouw energie krijgt vleugels terwijl de stresshormonen adrenaline en cortisol je bloedstroom binnengolven. Tegelijkertijd scheidt je alvleesklier een hormoon af, glucagon, dat onmiddellijk je bloedsuikerspiegel verhoogt, vergelijkbaar met de suikerboost die je krijgt wanneer je een paar Snickers-repen achter elkaar opeet. Terwijl deze fysiologische veranderingen plaatsvinden, worden je zintuigen scherper, je hart slaat op hol en alle afleidingen, pijntjes, gedachten en innerlijke gesprekken verlaten je bewustzijn terwijl je aandacht zich concentreert op één enkel doel: overleven. Je bodymind begint heel duidelijke boodschappen te sturen naar verschillende groepen cellen en organen door je hele lichaam: we hoeven ons niet bezig te houden met groei, en de afscheiding van je groeihormonen wordt stopgezet; we hoeven ons niet bezig te houden met seks, en het niveau van je sekshormonen daalt; we hoeven ons op dit moment absoluut niet bezig te houden met het bestrijden van ziektekiemen, en je immuunsysteem wordt onderdrukt. De bloedstroom naar het grootste orgaan van je lichaam (je huid) wordt ook gereduceerd en het bloed in je spijsverteringsstelsel gaat naar je armen en benen zodat je beter kunt vechten of wegrennen. Terwijl je hele systeem tijdelijk in deze toestand van versnelde stofwisseling verkeert, ben je nu voorbereid om te reageren op een levensbedreigende situatie. En dit zal hoogstwaarschijnlijk het spannendste en hevigste gevecht van je leven worden. Je bodymind weet dit en bereidt je in fracties van seconden voor.


  Wat er vervolgens gebeurt is ronduit verbazingwekkend. De vaste deeltjes van je bloed – je bloedplaatjes – beginnen op te zwellen en worden kleveriger. Je bodymind weet dat je je aan het voorbereiden bent om dat levensbedreigende wezen daarbuiten te bevechten, dus je bloed begint alvast te stollen in het vooruitzicht dat jij misschien gewond raakt! Zoals ik al eerder vermeldde, is het limbisch systeem het voornaamste gebied van de hersenen dat gerelateerd is aan stress. Vanwege zijn enorme invloed op emoties en geheugen, wordt het limbisch systeem vaak aangeduid als de ‘emotionele hersenen’. Men noemt het ook wel de ‘oude’ of ‘vroege’ zoogdierhersenen of paleohersenen, omdat het tegelijk opkwam met de evolutie van onze warmbloedige verwanten en het begin van sociaal gedrag onder alle dieren markeerde. Maar nu is het 20.000 jaar later en komen we niet meer zo vaak sabeltandtijgers tegen. Feitelijk is het voor de meesten van ons zelden noodzakelijk om dagelijks ons vecht-of-vluchtmechanisme te activeren, of het moet zo zijn dat we ons land verdedigen in een oorlogsgebied of een gevaarlijk beroep uitoefenen, zoals bijvoorbeeld bij de brandweer of de politie. Dit is wat er gebeurt in je lichaam tijdens de vecht-of-vluchtreactie:


  
    • Je bloeddruk wordt hoger en je hart staat onder spanning


    • Je stresshormonen (adrenaline, cortisol) nemen toe


    • Je bloedsuikerspiegel wordt hoger (het hormoon glucagon geeft je alvleesklier een seintje dat hij de insulineproductie moet verminderen)


    • Je bloedcirculatie neemt af, met name in je spijsverteringskanaal


    • Je groei- en sekshormonen nemen af


    • Je immuunsysteem wordt onderdrukt


    • Je bloedplaatjes zwellen op en worden kleveriger

  


  David Simon noemde deze verschijnselen het beginstadium van ziekte, omdat ze rechtstreeks leiden tot de volgende diagnoses: aandoeningen van de kransslagader, angsten, verslavingen, diabetes, maag- en darmstoornissen, infecties, kanker, beroertes en hartaanvallen. De moderne wetenschap komt er langzamerhand achter dat chronische stress ook de hersenen beïnvloedt. Klinische proeven op muizen hebben aangetoond dat deze stresshormonen onze dendrieten aantasten – uitlopers van zenuwcellen die impulsen ontvangen en doorsturen – door ze te laten krimpen, wat de doorstroom van informatie die ze overdragen belemmert. Als dit in onze hippocampus gebeurt, heeft dat invloed op ons leervermogen en ons geheugen.


  Stress: hoe wij reageren op onvervulde behoeften


  De vecht-of-vluchtreactie wordt ook wel stressreactie genoemd. De term stress is een afkorting van distress, een woord dat van het Latijnse (de)stringere komt, wat ‘strak aantrekken of uit elkaar trekken’ betekent. In het Engels werd het enkele eeuwen geleden voor het eerst gebruikt als een omschrijving van droefenis en ellende. In de jaren dertig van de vorige eeuw maakte de Hongaarse endocrinoloog Hans Selye de theorie van stress die tot ziekte leidt toegankelijk voor het grote publiek en vijfenveertig jaar later schreef hij de klassieker Stress without Distress (in het Nederlands verschenen als Leven met stress) waarin hij voor het eerst het begrip eustress of goede stress introduceerde. We spreken van eustress wanneer je op een stressfactor, een uitdaging bijvoorbeeld, reageert met een positief gevoel omdat je denkt dat het aangaan van die uitdaging je meer vervulling of voldoening zal schenken. Als je wedijvert in sport, aan lichaamsbeweging doet, in een achtbaan zit, naar een spannende film kijkt of aan een project werkt dat belangrijk voor je is… dan is de stress die daaruit voortkomt eustress. Volgens het onderzoek van Selye kunnen zelfs in het geval van eustress de stresshormonen die afgescheiden worden nog steeds een schadelijke invloed hebben op het lichaam.


  Op momenten dat je het meest gestrest bent kun je soms het gevoel hebben alsof je alle kanten op wordt getrokken, op emotioneel, fysiek, mentaal, spiritueel gebied en alle andere gebieden van je leven. Van David Simon leerde ik een kernachtige definitie van stress: hoe wij reageren wanneer onze behoeften niet vervuld worden. En voor de meeste mensen gebeurt dit tussen de acht en tien keer per dag. Ik geef je een paar voorbeelden. Je bestelt iets wat naar jouw idee het meest simpele gerecht op de menukaart is, en het duurt het langst voordat het op tafel komt… en wanneer het dan eindelijk komt, is het koud of niet wat je had gedacht dat je besteld had. Een gesprek verloopt niet zoals je had gepland. De telefoon gaat over, en hij is aan de lijn; de telefoon gaat over, en hij is niet aan de lijn. Iemand snijdt je af op de snelweg. Je hebt een lunchafspraak om één uur, je haast je om er op tijd te zijn en vervolgens zit je een halfuur op je vriend(in) te wachten. Je stoot je teen. Je computer loopt vast. Je wilt een tv-programma opnemen en het lukt niet. Hoopvol wacht je op nieuws en je hoort niets. Je hoort wel iets, maar het is iets anders dan je verwachtte waardoor je besluit je plannen te wijzigen. Je verspreekt je of je doet iets dat ‘niet goed’ voelt. Elke dag ondervinden we kleine teleurstellingen en maken we mee dat onze verwachtingen niet uitkomen. Je verwacht dat iets zal gebeuren, en het gebeurt niet; of het gebeurt wel maar niet precies zoals jij het voor ogen had. Denk er eens over na hoe dat bij jou is: hoe vaak op een dag worden jouw behoeften niet vervuld?


  Elke keer dat je behoeften niet vervuld worden, kun je daar op een aantal manieren op reageren. Als je reflexmatig reageert in plaats van beschouwelijk – dat wil zeggen dat je volgens een vast patroon reageert of automatisch in discussie gaat of je terugtrekt in plaats van te kiezen voor een reactie die wijzer en intuïtiever is – verlaag je jezelf tot je meest primitieve niveau en kom je bij de vecht-of-vluchtreactie die ingebakken zit in je DNA.


  Niet wat je overkomt in het leven, maar hoe je ermee omgaat is bepalend voor je emotionele en fysieke gezondheid. Je kunt je teleurstelling op vele manieren uitdrukken: je kunt iemand afblaffen, uit een discussie weglopen, je ogen ten hemel slaan en een diepe zucht slaken. Maar wat gebeurt er met al deze onvervulde behoeften, de kleine en de grote? Telkens wanneer jouw behoeften niet vervuld worden en je op deze bron van stress reageert met teleurstelling, gaat je hart sneller slaan, versnelt je ademhaling, blokkeert je immuunsysteem en worden je bloedplaatjes kleveriger. Hoe lang kan dit doorgaan, denk je, voordat deze primitieve reacties en interpretaties uitmonden in een of andere vorm van ziekte, lichamelijk of psychisch?


  Na verloop van tijd kan chronische stress leiden tot emotionele, fysieke of seksuele stoornissen. Je loopt een grotere kans om ziek te worden en er kunnen zich chronische ziekten ontwikkelen, zoals het prikkelba-redarmsyndroom, fibromyalgie, lupus, de ziekte van Crohn, migraine-aanvallen, huidaandoeningen zoals psoriasis, maar ook paniekaanvallen en hartkloppingen.


  
    Ga eens na of er op dit moment een situatie is in je leven waarin er niet wordt tegemoetgekomen aan jouw behoeften. Het is zeer waarschijnlijk dat hier iemand anders bij betrokken is (maar je kunt het ook zelf zijn) die jou heeft teleurgesteld door bepaald gedrag of het nalaten van gedrag dat jij graag zou zien. Sluit je ogen en zie die persoon in je verbeelding voor je. Wat voor gevoelens heb je voor deze persoon? Waarom ben je boos of teleurgesteld? Wat heeft hij of zij gedaan of nagelaten te doen? Misschien ben jij zelf deze persoon. Koester je wrok tegen jezelf of tegen iemand anders? Voel de golven – fysieke en emotionele – die door je heen stromen wanneer je je aandacht op deze persoon en deze kwestie richt.


    Aangezien je niet fysiek bedreigd wordt op dit moment (laten we dat althans hopen), is het voor je bodymind niet mogelijk om fysiek het vecht-of-vluchtmechanisme in werking te zetten. Maar wel kun je een emotionele vecht-of-vluchtreactie oproepen, en die noemen we de reactieve of ego-respons. Hoe we reageren of eigenlijk wat we met onze gevoelens doen, bepaalt uiteindelijk onze emotionele gezondheid. Wat doe je met de gevoelens die je hebt ten aanzien van de persoon aan wie je denkt? Ze onderdrukken en je inhouden? Eraan vasthouden en strategisch verontwaardigd uithalen naar die persoon? Je gedachten erdoor laten beheersen en daarmee drama creëren? Denk er eens over na wat op lange termijn de gevolgen zijn wanneer je behoeften niet worden vervuld en wat de tol is die je ervoor betaalt, op emotioneel, psychisch en fysiek gebied. Hoe lang loop je al rond met deze wrokgevoelens?

  


  Emotionele lading en de ego-respons


  Aangezien deze niet-lichamelijke vorm van de vecht-of-vluchtreactie vooral stoelt op onze emoties, reageren we eerder emotioneel dan dat we iemand een klap geven of wegrennen: we schreeuwen terug of houden onze mond. Maar ook dit is een heel primitieve reactie, en we gebruiken hem wanneer niet ons leven, maar veeleer ons ego bedreigd wordt. Wanneer we daadwerkelijk lichamelijk worden bedreigd, treedt het vecht-of-vluchtmechanisme in werking; wanneer ons zelfgevoel (ons ego) wordt aangetast, is de ego-respons de meest gebruikelijke natuurlijke reactie. David Simon omschreef de ego-respons als ‘het oversteken van een mijnenveld’. Dit is het gebied van ikke, ikke, ikke – ons geweldige ego, ons zelfgevoel… het gevoel dat mensen, dingen en ervaringen ons eigendom zijn. Wanneer dat eigenaarschap in twijfel wordt getrokken of wanneer onze grenzen dreigen te worden belaagd of overschreden, beginnen we om ons heen te slaan om ze te verdedigen of we houden gelaten onze mond.


  De ego-respons heeft het hele scala aan vecht-of-vluchtreacties verweven in zijn emotionele uitingen. De vechtversie van de ego-respons kan zich uitdrukken als reactief, bozig, twistziek gedrag. De vluchtversie van de ego-respons kan de vorm aannemen van emotioneel dichtklappen of zich terugtrekken, bijvoorbeeld weigeren om met iemand anders te praten of alleen maar korte, zakelijke antwoorden geven. Extremere vormen van vluchten zien we bij ongezond escapistisch gedrag zoals misbruik van alcohol en drugs, buitensporig veel televisie kijken, gokken of een internetverslaving.


  Denk eens terug aan een moment waarop je in een verhitte discussie was gewikkeld en merkte dat je boos reageerde, met stemverheffing sprak of zelfs schreeuwde tegen de ander. En de meesten van ons hebben wel eens met de emotionele versie van de vluchtreactie gereageerd door weg te lopen, het gesprek af te kappen of de telefoon op te hangen. Het is de klassieke botte ‘praat maar tegen mijn hand’-manier van weglopen uit een gesprek.


  Mannen gaan vaak anders met stressvolle situaties om dan vrouwen. Hoewel dit een grove generalisatie is en er natuurlijk uitzonderingen bestaan, hebben mannen over het algemeen de neiging om op een noodsituatie of vermeende bedreiging te reageren met een wat mannelijker reactie zoals agressie (vechten), terwijl vrouwen eerder reageren met een wat vrouwelijker reactie als ervandoor gaan (vluchten). Maar aangezien iedereen zowel mannelijke als vrouwelijke eigenschappen heeft, kan het ook gebeuren dat een man op enig moment een situatie ontvlucht, terwijl een vrouw met agressie reageert. Recente onderzoeken hebben aangetoond dat met name vrouwen, wanneer ze zich in een bedreigende situatie bevinden, naast de vecht-of-vluchtreactie vaker gebruikmaken van een derde strategie, namelijk ‘pappen en nathouden’. Ze zoeken naar wegen om de crisis te bezweren door zich coöperatief op te stellen. En in twaalfstappenprogramma’s en herstelgroepen is naar voren gekomen dat de bevriezingsreactie (een vorm van vluchten) een algemeen voorkomend alternatief schijnt te zijn voor vechten of vluchten. De lichamelijke en emotionele reacties op stress zijn uitvoerig onderzocht, en als we op elke behoefte die niet vervuld wordt met een ego-respons reageren zullen we ongetwijfeld eerder sterven of een moeizamer leven leiden. Gelukkig hebben we met meditatie een instrument in handen dat ons helpt de schadelijke invloed te keren die vecht-of-vluchtreacties en ego-reacties op ons lichaam en onze geest hebben. Meditatie is het middel dat celbeschadigingen als gevolg van stress ongedaan kan maken en onze DNA-bedrading van de vecht-of-vluchtreactie kan veranderen. Onderzoek dat werd uitgevoerd door de Nobelprijswinnaars van 2009, Elizabeth H. Blackburn, Carol W. Greider en Jack W. Szostak, heeft aan het licht gebracht dat onze chromosomen beschermd worden door telomeren en het enzym telomerase. Deze beschermende kapjes aan de uiteinden van de lange, draadachtige DNA-moleculen waarin zich onze genen bevinden zijn bepalend voor de gezondheid van onze cellen op het moment dat die gevormd worden. Wanneer er door dagelijkse meditatiebeoefening minder stresshormonen worden aangemaakt in ons lichaam, herstellen de telomeren zich en wordt ons immuunsysteem sterker. Op emotioneel gebied beginnen we meer vanuit onze intuïtie te reageren en minder vanuit ingesleten patronen, en dat bevrijdt ons uit de gevangenis van ego-reacties. Geleidelijk aan zullen we van een bestaan vol geconditioneerde en beperkende overtuigingen overgaan naar een meer ongeconditioneerd leven dat oneindige mogelijkheden in zich bergt. En bovendien zal onze gezondheid erop vooruitgaan.


  Kalm gewaarzijn als respons


  Als we mediteren verandert onze lichaamschemie. In feite ervaren we het tegenovergestelde van de lichamelijke effecten die het gevolg zijn van de vecht-of-vluchtreactie en de ego-respons. We transpireren minder, onze adem- en hartritmen vertragen, ons lichaam produceert minder stresshormonen, de productie van onze sekshormonen neemt toe, onze groeihormoonspiegel wordt verhoogd, ons immuunsysteem wordt versterkt, onze bloedplaatjes worden minder kleverig en het bloed stroomt gemakkelijker door ons hele lichaam heen. Terwijl deze veranderingen plaatsvinden in ons lichaam, komen we ook geestelijk tot rust: we zijn minder angstig, stress lijkt van ons af te vallen en onze emoties rondom onvervulde behoeften veranderen. Deze toestand van kalm gewaarzijn kan slechts een ogenblik duren en kan ook de hele meditatiesessie aanhouden. Maar het mooie van dit proces is, dat de toestand van kalm gewaarzijn ook na onze meditatiesessie zijn heilzame werking op ons lichaam blijft uitoefenen. En als we regelmatig mediteren, veranderen we langzaam en op milde wijze onze automatische reactiepatronen in een wat minder geconditioneerde manier van reageren. In een toestand van kalm gewaarzijn bewegen we ons in allerlei situaties gemakkelijker en met meer souplesse. We zijn beschouwelijker en reageren minder reflexmatig. We lopen minder het gevaar om tegen iemand uit te varen of onbeheerst te reageren, omdat we niet vanuit geconditioneerdheid handelen. We zijn minder impulsief en meer intuïtief. We maken bewustere keuzes, omdat we intuïtief weten wat de beste keuze is op dat moment – een keuze waarmee we recht doen aan ons Zelf en aan de persoon die we tegenover ons hebben; een keuze die ons beiden verheft tot het hoogste bestaansniveau; een keuze die komt uit een hart vol mededogen, vergevingsgezindheid en verlangen naar vrede.


  In die toestand van kalm gewaarzijn staan we open voor meerdere interpretaties van een situatie of scenario. We raken minder gehecht aan onze vroegere zienswijzen en we hoeven ze niet meer zo nodig te verdedigen. In plaats van de beperkte visie die we vroeger hadden zien we nu het grotere verband en ons blikveld verruimt zich. Gedurende de eerste paar weken van dagelijks mediteren worden die souplesse, dat gemak en dat ruimere bewustzijn hier en daar merkbaar in ons contact met anderen. Als we doorgaan met mediteren en rust en stilte een plek geven in ons leven, wordt ons leven met de dag aangenamer. Kalm gewaarzijn wordt steeds natuurlijker voor ons en er komt steeds meer helderheid. Het wordt minder belangrijk voor ons om onze standpunten te verdedigen omdat we meer mogelijkheden zien, en voor problemen die ons ooit onoverkomelijk voorkwamen, dienen zich creatieve oplossingen aan. Knelpunten lossen zich op magische wijze op en ieder moment wordt rekbaarder.


  We worden alerter, creatiever, intuïtiever en relaxter. Er zijn dagen waarop we ons nergens zorgen over maken, en stress wordt hanteerbaarder. En onze eerste reactie op onvervulde behoeften is niet langer de ego-respons… dat is zó vorige week!!


  We reageren vaker met kalm gewaarzijn: we zijn stilletjes getuige van de situatie voordat we onze oude, geconditioneerde reactiepatronen er voor de zoveelste keer op loslaten. Deze ‘nieuwe’ toestand zou je ook kalme opmerkzaamheid kunnen noemen, omdat onze zintuigen verscherpt zijn en we ons vanbinnen lichter beginnen te voelen. We raken niet meer zo snel geërgerd of uit het lood geslagen door kleine dingen. We worden flexibeler in ons denken en handelen. We worden intuïtiever, creatiever, meer vooruitziend… en dan beginnen we wonderen om ons heen te zien, de hele dag door.


  Ook is het heel normaal dat we overdag meer gemoedsrust ervaren en ’s nachts beter slapen, dat we een betere spijsvertering hebben en ons veel vitaler voelen. We vinden langzaam ons evenwicht weer terug; we worden langzaam weer een ‘heel’ mens!


  Ik hoor vaak van mijn leerlingen dat ze meer uitrusten van een halfuur mediteren dan van een halfuur slapen. Als je een onregelmatig of affwijkend slaappatroon hebt, kan dat zich in slechts enkele dagen normaliseren, wanneer je enigszins gewend bent geraakt aan je nieuwe meditatieroutine. En als je wakker wordt gehouden door pijn of narigheid op het emotionele vlak, dan zal meditatie je zeker helpen de scherpe kantjes van de pijn af te halen. Maar om je echt te bevrijden van de emotionele pijn die ten grondslag ligt aan jouw slapeloosheid, zul je dieper in jezelf moeten duiken en aan jezelf moeten werken om emoties los te laten en je gevoelsleven te helen.


  Oude emotionele pijn loslaten


  Om deze toxische emotionele aanslag te onderkennen, aan te pakken en op te ruimen raad ik je aan een erkende therapie voor emotionele healing, ontwikkeld door iemand die geschoold is op dat terrein, te volgen. Twee programma’s waar ik zelf goed bekend mee ben zijn het Quadrinity Process van het Hoffman Institute (waar ik aan deelnam in 2006), ontwikkeld door de arts Robert Hoffman, en het Free to Love/Free to Heal-programma van het Chopra Center, samengesteld door David Simon, die ook arts is. Ik had het geluk om met David te kunnen werken in de laatste paar Free tot Love-workshops, samen met collega-leraar Trista Thorp. Ik was een tijdje begeleider van zijn workshops, waarin we mensen hielpen om hun emotionele pijn te onderkennen, aan te pakken, los te laten, en daarna hun wonden te helen. Het komt erop neer dat je je emotionele Zelf uit elkaar haalt en het vervolgens weer in elkaar zet, maar dan met minder bagage, minder conditionering en minder boosheid. David was er met name heel erg goed in mensen te helpen door hun verhaal heen te prikken, dat ze als excuus gebruiken om in het heden geen bewuste keuzes te hoeven maken. Zodra je uit de slachtofferrol kunt stappen en verantwoordelijkheid neemt voor je leven, kun je aan het volgende hoofdstuk gaan schrijven waarin je kiest voor lichtheid in plaats van bagage, vergeving in plaats van wrok, mededogen in plaats van verwijten, en bewuste keuzes in plaats van geconditioneerde. Het is onmogelijk om dit werk te doen en je niet een beetje lichter te gaan voelen, en die lichtheid neemt alleen maar toe door een dagelijkse meditatiebeoefening.


  Ik heb gemerkt dat deze emotionele helingsprocessen een krachtige stimulans zijn om te kunnen vergeven, mededogen te ontwikkelen, werkelijk te groeien en van jezelf te houden. En daardoor een betere versie van jezelf te ervaren. Dit altijd doorgaande proces, waarin ik mijn blokkades opengooi en me ervan bevrijd, heeft mijn meditatiebeoefening beslist naar een hoger niveau getild, omdat ik me steeds lichter ga voelen en daardoor minder mentale onrust in mijn dagelijkse meditatiesessies meebreng. In wezen heeft het verlichten van mijn last een spirituele toegangspoort voor mij ontsloten, waardoor ik veel beter ben gaan begrijpen hoezeer meditatie een proces van overgave is. En die krachtige energie van verstilling vertaalt zich vervolgens in mijn dagelijks leven. Ik vind het niet meer zo nodig om altijd en overal de controle te hebben. Soms is het voldoende om je koers te bepalen, je dingen voor te nemen, je te wenden in de richting van je verlangens, en daarna het universum aan het stuur te laten zitten.


  De spirituele vruchten van meditatie


  De spirituele kant van meditatie is lange tijd verkeerd begrepen. We willen ons allemaal graag weer verbinden met het geheel, met de bron, met een-heid. En allemaal kiezen wij de weg die het beste bij ons past om meer begrip te krijgen voor de meeromvattende, diepere, universele ideeën over het leven, de dood, pijn, liefde, waarheid, gelukzaligheid, zin en betekenis. Sommige mensen vinden deze dingen niet belangrijk omdat ze er in hun leven tot nu toe niet bewust mee bezig zijn geweest. Maar uiteindelijk zullen we allemaal door deze ervaringen heen gaan en geconfronteerd worden met deze vragen. Dus zelfs als iemand op dit moment het gesprek erover niet aangaat, dan nog roept het simpele bewustzijn dat deze natuurlijke levensprincipes bestaan een begrip op van iets dat groter, verstrekkender, alwetender en intelligenter is dan wij zijn. We zouden die entiteit een universeel wezen kunnen noemen. Nooit geboren en nooit gestorven. Op ieder moment aanwezig en met alle dingen tegelijkertijd verbonden. Sommigen van ons noemen het God.


  In de vedanta, de oude Indiase filosofie van zelfrealisatie, is er een denkschool die advaita heet, een Sanskrietwoord voor non-dualiteit. Volgens de advaita-leer is een-heid de enige werkelijkheid. Al het andere is illusie, in het Sanskriet maya genoemd. De filosofie stelt dat onze onwetendheid omtrent onze een-heid – wat ook een illusie is – de oorzaak is van al het lijden in de wereld. Alleen door de directe kennis van deze een-heid (het daadwerkelijk ervaren ervan) kan ware bevrijding plaatsvinden. In het Sanskriet wordt deze bevrijding moksha genoemd. Begrijpen dat het hele bestaan non-duaal is – niet twee dingen maar één zuiver geheel – is de weg naar moksha.


  De meesten van ons zijn opgegroeid in gezinnen waar ons werd verteld over een alwetend, alziend, oneindig wezen dat God wordt genoemd. Hoe kunnen eindige wezens van vlees en bloed zoals wij, met beperkte mogelijkheden en een beperkt begripsvermogen, een idee als een-heid dat zo buiten deze levenssfeer ligt in ons opnemen? Er is een almachtig wezen voor nodig dat alle kenmerken van een-heid belichaamt, zodat we ze beter kunnen begrijpen: een soort van middelaar tussen ons en een-heid. De meesten van ons beschouwen hun god als zodanig. In essentie heeft dit wezen alles geschapen, het beheerst of beïnvloedt alles; is overal tegelijkertijd of heeft halfgoden of avatars die overal kunnen zijn; is oneindig, onsterfelijk, alomtegenwoordig; overspant de tijd en is derhalve tijdloos; bezit het vermogen tot opstanding en wedergeboorte; kan worden aanbeden en aangeroepen; en is in staat om (wat wij beschouwen als) wonderen te doen.


  Zelfs als je niet opgevoed bent in een officiële geloofs- of spirituele traditie (ook als je atheïst bent kun je mediteren en al het goede ontvangen dat je ervan verwacht) zul je waarschijnlijk wel geloven dat er een of andere vorm van intelligentie bestaat die de onze te boven gaat. Dus of je nu gericht bent op het goddelijke, op één god, op meerdere goden of op een hogere macht: wij brengen ons persoonlijk begrip van dit universele wezen onder de noemer spiritualiteit. In essentie is spiritualiteit de reis die we van moment tot moment ondernemen van ons meest individuele Zelf naar ons meest universele Zelf en vice versa. Van inperking naar verruiming!


  Als we met onze geest dit wezen of deze macht analyseren, zien we deze alwetende, almachtige, oneindige god of Geest opeens in alles en toch gescheiden van ons en van de wereld. Volgens de advaita-leer bestaat deze afscheiding alleen aan de oppervlakte, alleen in ons denken. Dieper onder de oppervlakte zijn ons denk- en gevoelsleven, ons lichaam en onze geest allemaal hetzelfde: puur, grenzeloos bewustzijn – een-heid in verschillende vermommingen. De vedanta leert dat de bevrijding ligt in het kennen van de werkelijkheid van deze een-heid en het ervaren van de Geest door middel van studie en kennis (jnana), devotie (bhakti), handelen (karma) en beoefening (raja of de koninklijke weg). Twee van de beoefeningen van de koninklijke weg die ons rechtstreeks verbinden met de Geest zijn meditatie (kalm gewaarzijn) en yoga (kalm gewaarzijn vanuit het lichaam). De weg naar dit begrip van de Geest is een diepgaander begrip ontwikkelen van wie we zijn, wat we echt willen in het leven, en waarom we hier zijn. Dit wordt ook wel de verruiming van het bewustzijn genoemd: vanuit een beperkte, geconditioneerde ruimte waar we ons vereenzelvigen met de rollen die we spelen in het leven en de dingen die ons toebehoren (in feite dus onze posities en onze bezittingen) een beweging maken naar een ruimer perspectief van wie we zijn, hoe we met alles verbonden zijn en wat we hier ook al weer kwamen doen.


  Ons ware Zelf ontdekken


  De meeste mensen die beginnen met mediteren doen dat omdat ze meer uit het leven of uit zichzelf willen halen. Wanneer ze meer aandacht gaan besteden aan hun gedachten, dromen en dagelijkse keuzes, worden ze zich ervan bewust dat ze niet hun gedachten of hun lichaam zijn, maar dat ze meer zijn dan dat – ze zijn zuiver, grenzeloos bewustzijn dat opgesloten zit in een vleselijk omhulsel voor de tijdsspanne van een leven. Dat perspectief verandert alles, omdat het betekent dat op elk moment alles mogelijk is. Onze vroegere gewoonten, sleurpatronen, obstakels, reacties, gedachten en gedragingen worden minder geconditioneerd naarmate ze meer besprenkeld worden met druppeltjes van ons ongeconditioneerde Zelf.


  Delen van onszelf die het meest zuiver, weerstandsloos en ongeconditioneerd zijn beginnen een plek te krijgen in onze dagelijkse routine en vervolgens raken ze verweven in ons lichaamssysteem. Met iedere meditatie duik je dieper in de meest universele, oneindige facetten van je wezen. Ze bevinden zich in je diepste kern: je grenzeloze, ongeconditioneerde Zelf.


  Als je doorgaat met mediteren, wordt je basis ruimer. En als jouw uitgangspunt sowieso al op een hoger niveau ligt, trilt alles wat vanaf dat punt stroomt op een hogere frequentie. Je ziet de wereld anders, je beweegt je zwieriger en gemakkelijker door het leven. Je beseft dat alles Geest is en dat we allemaal met elkaar verbonden zijn. Ieder van ons is een golf in een grote oceaan die uit miljoenen golven bestaat, die weidse een-heid waaruit we nu en dan opduiken om onszelf als individu te ervaren en waarin we even later terugvallen, weer opgaand in de branding. Een van de belangrijkste redenen waarom meditatie geen grote rol speelt in onze samenleving, is naar mijn idee de haast onmogelijke opgave om duidelijk te maken hoe meditatie je leven kan veranderen. Mensen proberen het en als ze binnen een week geen aha-moment ervaren hebben of verlicht zijn geworden, houden ze er weer mee op. Osho, de grote filosoof en goeroe, heeft ooit gezegd: ‘Verlichting is ontdekken dat er niets te vinden valt. Verlichting is tot het besef komen dat er niets is om heen te gaan.’ Je hoeft geen goeroe, yogi of aanhanger van wat voor filosofie of religie dan ook te zijn om deze techniek in je leven op te nemen. Je hoeft alleen maar bereid te zijn om het te proberen. En wat de beste weg is? In de volgende hoofdstukken verdiepen we ons in een aantal meditatieoefeningen uit allerlei tradities en culturen. Terwijl je ze stuk voor stuk uitprobeert, kun je kijken welke het beste bij je past. Ga met die meditatievorm aan de slag, en ervaar wat het je brengt!


  
    DEEL 2
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    Vele wegen naar een-heid


    Er zijn duizenden meditatiemethoden en -filosofieën. En elke meditatiemethode heeft zijn eigen unieke techniek of wijze om je te helpen het hier en nu te ervaren. Ze hebben allemaal hun waarde en dit boek respecteert alle technieken, methoden en inzichten die jou kunnen helpen de wervelende gedachten in je geest tot rust te brengen en een diepere zin, bestemming, vrede en vervulling in je leven te vinden. Zelf heb ik een flink aantal meditatiemethoden onderzocht, en verschillende ervan heb ik beoefend gedurende periodes die varieerden van een maand of twee tot vijftien jaar. Sinds 2001 houd ik mij bezig met primordial-soundmeditatie, gewoonlijk twee keer per dag een halfuur, en op dagen dat ik een cursus geef of een retraite begeleid is het langer. Op het hoogtepunt van haar populariteit bevatte de zevendaagse Seduction of Spirit, de meditatieretraite van het Chopra Center, vaak wel vier meditaties per dag, te beginnen met de meditatie bij zonsopkomst voor de dappere vroege vogels (sommige ervan staan voor altijd in mijn hart gegrift: meditaties op de poederwitte stranden van Florida, te midden van de rode rotsen van Sedona, op de nevelige grasvelden van La Costa en hoog in de majestueuze bergen van Whistler). In de afgelopen tien jaar werd tijdens deze workshops lesgegeven door Deepak en David, en ik had het voorrecht om de meditaties te mogen begeleiden. Mediteren met 450 zeer gemotiveerde meditatiebeoefenaren heeft iets heel krachtigs. We deden een reeks meditatieronden van telkens dertig minuten. Het concept van ‘rounding’ wordt in veel meditatieretraites gebruikt. Je mediteert in ronden van dertig minuten. Na een meditatie van dertig minuten stop je en je brengt je aandacht weer terug in je lichaam door middel van yoga, ademwerk of dans. Op het hoogtepunt van je activiteit stop je weer, je installeert je en gaat nogmaals dertig minuten mediteren. Op mijn allereerste retraite waren we zeven dagen lang iedere dag uren bezig met rounding, afgewisseld met gevorderde meditatietechnieken zoals soetra’s en energetisch werk. Dagenlang is je gezicht wassen, yoga beoefenen, je voedsel kauwen, omgaan met andere mensen het enige wat je doet – doortrokken van een sfeer van stilte en verstilling. Stel je eens voor hoe het zou zijn als alle activiteiten waarvan je dacht dat die zo onontbeerlijk waren voor je leven worden vervangen door rust en verstilling.


    Na een aantal dagen dit soort oefeningen te hebben gedaan ervaar je dat de lagen van je geconditioneerde Zelf langzaam worden afgepeld. Door urenlang te verblijven in de rust en stilte van je eigen zuiverste wezenskern kom je dichter dan ooit bij het ervaren van je eigen ziel. En dan besef je dat iedereen om je heen een gelijksoortig proces doormaakt: ook zij pellen de lagen van dit geconditioneerde leven af om hun ware, ongeconditioneerde wezenskern bloot te leggen. Deze ervaring wordt in spirituele kringen beschreven als ‘naakt’ zijn: wanneer alle lagen van je geconditioneerde leven zijn afgepeld en alleen je ziel overblijft. Door de combinatie van dagelijkse yogabeoefening, meditatie, groeps-maaltijden, energetisch werk, dansen, colleges over de ziel, lessen uit de Veda’s en groepsinteractie worden de fysieke, emotionele en spirituele componenten van meditatie vervlochten tot een heel persoonlijk proces, waarin je van je aller-individueelste egozelf naar de meest goddelijke en kosmische aspecten van je universele Zelf gaat. Ik moedig je aan om, als de tijd er rijp voor is (en je merkt vanzelf wanneer het zover is), jezelf te trakteren op een meditatieretraite. Of je nu deelneemt aan Seduction of Spirit of aan een andere zevendaagse meditatieretraite, het feit dat je zoveel tijd in diepe innerlijke rust en stilte doorbrengt zal een transformatie teweegbrengen in iedere cel van je lichaam. Misschien zul je nooit een meditatieretraite gaan doen, maar je kunt dezelfde heilzame effecten ervaren door simpelweg elke dag een poosje te mediteren. Het belangrijkste is dat je het gaat doen in plaats van het verstandelijk proberen uit te puzzelen. De derde zenpatriarch, Sosan Zenji, ook wel bekend onder de naam Tsang-Tsan, bevestigde dit in zijn zen-gedicht Xinxin Ming (Hsin Hsin Ming):


    Hoe meer je erover praat en denkt,

    des te verder dwaal je van de waarheid af.

    Houd op met praten en denken

    en er is niets wat je niet zult kunnen begrijpen.

    Terugkeren naar de kern betekent de diepere zin ontdekken,

    maar ijdele schijn najagen betekent de bron over het hoofd zien.

    Op het moment van de innerlijke verlichting

    overstijg je oppervlakkige schijn en leegte.

    (Uit Het oog slaapt nooit van Dennis Genpo Merzel)


    Deze woorden klinken misschien newagerig, maar hij schreef ze 1500 jaar geleden. En als je erover nadenkt, gaan er heel weinig momenten in ons leven voorbij in volkomen rust en stilte. Op vrijwel elk moment van je leven ben je actief, of je nu slaapt, droomt of wakker bent. Zelfs als je de gelegenheid hebt om even wat tijd in stilte en rust door te brengen, bijvoorbeeld als je net thuisgekomen bent of als je in de auto zit, kies je hoogstwaarschijnlijk toch voor iets actiefs. Hoe lang duurt het voordat je naar je iPod grijpt, de televisie aanzet, naar de radio luistert, praat, neuriet, zingt, eet, leest, of op een andere manier tot actie overgaat? Dit zijn allemaal vormen van actief zijn, en je blijft actief totdat je bodymind ’s avonds in slaap valt om zich te herstellen. We kennen allemaal de diepe rust van de slaap- en droomtoestand, waarin we passief lijken te zijn en in een toestand van vredige loomheid verkeren. Maar ook in de droomslaap zijn we nog steeds voortdurend actief: snelle oogbewegingen, lichamelijke ervaringen die door je dromen worden opgewekt. En de stilte van diepe slaap is niet dezelfde als de opmerkzame stilte die we tijdens het mediteren ervaren: het is een doodse stilte.


    Van alle methoden en technieken die ik heb onderzocht is meditatie de gemakkelijkste en meest effectieve, wanneer je bewust getuige wilt zijn van het hier en nu in een toestand van innerlijke rust en stilte – zuiver en vredig, maar toch alert gewaarzijn – om uiteindelijk je fysieke Zelf, je emotionele Zelf, je ego-zelf en je spirituele Zelf als een eenheid te kunnen ervaren..


    Er woont slechts één vrede en één stilte in jou, er is slechts één universele kracht die door alles heen stroomt, er is slechts één hier-en-nu.


    Toch zijn er zoveel manieren om er toegang tot te krijgen en je er bewust van te worden. Denk aan contemplatief gebed, fysieke vormen van meditatie waarbij de zintuigen worden ingeschakeld, en je één voelen met de natuur. Ook zijn er meditatief wandelen, dansen, vrijen en… roken: meditatievormen die vooral via Osho bekend zijn geworden. In deel 2 van dit boek, ‘Vele wegen naar een-heid’, neem ik je mee op een tocht langs de meest gebruikte en meest toegankelijke methoden en technieken, zodat je enig idee krijgt wat ze inhouden en je er eentje uit kunt kiezen die je het meeste aanspreekt. Alle meditatiemethoden die besproken worden heb ik uitgeprobeerd, en ten slotte bleek voor mij de primordial-soundmeditatie het beste te werken, omdat ik deze meditatievorm het gemakkelijkst tot een vast ritueel in mijn dagelijks leven kon maken. Maar het heeft jaren geduurd – eerst een beetje ermee spelen, daarna er serieus mee aan de slag gaan, ermee stoppen, weer beginnen, afgeleid worden, weer serieus aan de gang gaan, stoppen, gaan mediteren om een crisis te bezweren, opnieuw beginnen, en voor de derde keer ermee stoppen – voordat ik eindelijk op het punt kwam dat ik primordial-soundmeditatie tot onderdeel van mijn dagelijkse routine maakte. Ik hoop dat ik je kan helpen je eigen meditatievorm met minder omwegen te vinden dan bij mij het geval was.


    Wanneer mensen aan meditatie denken, zien ze meestal iemand voor zich die ‘Ohm’ aan het reciteren is, hardop of in stilte. Deze oefening staat bekend als mantrameditatie, en verderop zal ik dieper ingaan op deze vorm van meditatie. Maar kom eerst met me mee, dan deel ik mijn eigen reis door meditatieland met je en vertel ik je over de vele meditatietechnieken die ik tot mijn vreugde in mijn leven heb mogen ervaren. Sommige zullen je meer aanspreken dan andere; sommige zijn wellicht praktischer voor je om te beoefenen dan andere. Maar het kan een groot geschenk zijn om verschillende manieren te leren kennen waarop je je rondwervelende gedachten tot rust kunt brengen zodat je innerlijke rust en stilte in je leven kunt gaan ervaren. Je zult je dieper verbonden gaan voelen met dit kostbare bestaan van ons op deze Aarde.

  


  HOOFDSTUK 4


  De geheimen van bodymind-meditatie
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    Een moment. Het moment van orgasme. Het moment bij de oceaan wanneer er alleen maar de golven zijn. Het moment van verliefd zijn. Het moment van crisis waarop we onszelf vergeten en gewoon doen wat er gedaan moet worden.

    Ram Dass

  


  Laten we beginnen met een van de gemakkelijkste en meest wetenschappelijk aantoonbare meditatietechnieken, namelijk biofeedback. Dit is tevens de techniek waardoor ik voor het eerst enthousiast raakte over meditatie als waardevolle methode om mijn levenskwaliteit te verbeteren. Biofeedback maakt je bewust van verschillende lichaamsfuncties door ze te registeren, zodat je ze kunt beïnvloeden, veranderen en/of onder controle kunt houden. Gaandeweg kun je je sympathische zenuwstelsel trainen om minder reflexmatig op stressfactoren te reageren en sneller van stress te herstellen. Door middel van biofeedback kun je je polsslag, ademhaling, spieren, hersengolven, je waarneming van pijn en andere lichaamsfuncties beïnvloeden.


  Je kunt je vorderingen bekijken op een computerscherm en terwijl je de gewenste polsslag, ademhalings- en hersengolffrequentie nadert zie je de veranderingen op het scherm – vandaar het woord feedback. Biofeedback wordt gebruikt om stress te beheersen, angsten te verminderen, de bloeddruk te reguleren, het fysiek functioneren te verbeteren, hoofdpijn te verlichten en je verstandelijke functies aan te scherpen. Toen ik pas met mediteren was begonnen meldde ik me aan bij een onderzoeksproject dat zich bezighield met de relatie tussen geest en lichaam. De bedoeling was dat mijn biosignalen gemeten en geregistreerd zouden worden, terwijl ik probeerde ze op verschillende manieren te verlagen. Biosignalen zijn door het lichaam gegenereerde elektrische stromen die door een groep van cellen, een bepaald soort weefsel of een orgaan, zoals bijvoorbeeld de hersenen, het hart of de huid, heen gaan. Energie stroomt door ons heen en hetzelfde geldt voor meetbare hoeveelheden elektriciteit en magnetische aantrekkingskracht. De moderne wetenschap heeft zelfs elektrische stromen waargenomen en gemeten die door planten worden opgewekt. Het doel van biofeedback is je biosignalen zo nauwkeurig te registreren dat je ze kunt bijstellen en veranderen terwijl ze zich voordoen.


  Je kunt het meteen uitproberen. In plaats van regelmatig te ademen,


  adem je nu in vier tellen heel langzaam in door je neus.


  Een. Twee. Drie. Vier.


  Houd je adem vier tellen vast.


  En adem nu in vier tellen uit door je neus.


  Houd die toestand weer vier tellen vast.


  Herhaal deze procedure nog acht keer. Dat zou je ongeveer anderhalve minuut moeten kosten. Ik wacht wel.


  Waarschijnlijk is je ademhaling nu vertraagd tot minder dan tien ademhalingen per minuut, is je pols vertraagd met twintig procent, maak je je op dit moment minder zorgen en wordt de hoeveelheid vocht die je huid afscheidt wanneer je opgewonden of gestrest bent minder. Je bent nu rustiger dan je twee minuten geleden was. Als we dat zouden willen, kan ieder van ons deze biosignalen formeel laten registreren om zijn of haar vooruitgang te volgen. De biosignalen die gewoonlijk geregistreerd worden bij biofeedback zijn het ECG (elektrocardiogram), het EEG (elektro-encefalogram), de HRV (heart rate variability/hartslagvariabi-liteit) en de GSR (galvanic skin response/galvanische huidreactie). De HRV meet de tijd of het interval tussen elke hartslag. Vreemd genoeg is enige variatie in de intervallen tussen de hartslagen een teken dat het hart gezond is. Oneindige mogelijkheden, zelfs in je hartslag! De GSR neemt waar of er sprake is van een toename van transpiratievocht, wat wordt gegenereerd door ons autonome zenuwstelsel. Deze meting wordt gebruikt bij traditionele leugendetectorprocessen waarbij iemand wordt aangesloten op een polygraaf. Behalve dat onze huid een betere geleiding vertoont wanneer we een leugen vertellen, transpireert onze huid ook wanneer we boosheid, angst, pijn, verrassing, seksuele gevoelens en emotionele opwinding ervaren. Het gebruik van detectortests in rechtszaken blijft discutabel, maar het is inderdaad waar dat leugendetectors bepaalde onwillekeurige reacties op stressvolle situaties onthullen, zoals bijvoorbeeld een verhoogde huidgeleiding en een snellere ademhaling. Maar dat wil nog niet zeggen dat iemand liegt… alleen maar dat hij tekenen van stress vertoont.


  Het lichaam liegt nooit


  Onze biosignalen onthullen op ieder moment onze werkelijke emotionele toestand, maar er zijn slechts weinig mensen om ons heen die ze kunnen zien. Onze geest stuurt signalen naar ons lichaam, dat daar spontaan op reageert en daarmee de perfecte terugkoppeling creëert. We dragen onze emoties op ons lichaam en uiteindelijk in ons lichaam. David Simon heeft gezegd dat negentig procent van de toxische belasting van ons lichaam veroorzaakt wordt door emoties. Er zijn zelfs mensen die zich specialiseren in het onderzoek naar menselijke emoties door gezichtsuitdrukkingen te interpreteren. Een van hen is dr. Paul Ekman, een psycholoog die met aan zekerheid grenzende waarschijnlijkheid kan vaststellen of iemand liegt, op grond van kleine visuele aanwijzingen die micro-expressies worden genoemd. Ekman stelde vast dat het gezicht drieënveertig verschillende onwillekeurige spierbewegingen kent waarmee duizenden gezichtsuitdrukkingen kunnen worden gemaakt, onder meer de zeven menselijke basisemoties boosheid, minachting, walging, angst, blijdschap, droefheid en verrassing. Ekmans werk was de inspiratie voor de tv-show Lie to me, met Tim Roth in de rol van micro-expressiedeskundige dr. Cal Lightman. Dit onderzoekswerk en de kennis over dit onderwerp stonden nog in de kinderschoenen toen ik me vele jaren geleden aanmeldde voor het bio-feedbackonderzoek. Het was een onderzoek van zes maanden waarbij vrij strenge regels werden gesteld, vooral voor een tweedejaarsstudent aan de universiteit: een halfjaar lang geen alcohol, geen medicijnen en geen geestverruimende middelen! Wekelijkse bloed- en urinetests droegen ertoe bij dat de participanten zich aan de procedure hielden. En zes maanden lang bracht ik om de andere dag een bezoek van anderhalf uur aan de kliniek. Eerst moest ik een halfuur rustig gaan zitten zodat de uitgangspositie stabiel was en vervolgens werd ik een uur lang aangesloten op een ECG door middel van een huidgeleidingsmanchet met tien rubberen vingerhoedjes eraan die mijn interne elektrische schakelbord met het moederbord van de computer verbonden. Met drie laboratoriumtechnici tegenover me, in witte jassen gestoken en gewapend met klemborden, voerde ik de ene oefening na de andere uit met behulp van mijn hoofd, mijn ademhaling en mijn hart. Mijn ogen waren op een dashboard gericht waarop verschillende monitors en schaalverdelingen te zien waren, onder andere eentje waarop ik mijn bloeddruk kon aflezen. Ik leerde de bloeddrukwaarden op commando te verlagen, waarbij ik begon met een bloeddrukmeting van 160/120. Binnen enkele maanden daalde mijn bloeddruk naar 100/60, en in de afgelopen twintig jaar is mijn bloeddruk min of meer zo gebleven. Terwijl de maanden voorbijgingen en het einde van het onderzoek in zicht kwam, moest ik doelbewust moeite doen om mijn pols in rust te verhogen nadat hij enkele weken lang telkens pijlsnel zakte tot onder de vijftig slagen per minuut. Ik merkte dat ik duizelig werd in liften en vliegtuigen. Om weer in balans te komen begon ik heimelijk mijn intenties om te draaien tijdens de dagelijkse tests, en al mijn waarden begonnen te stijgen. Daardoor leek het alsof ik als proefpersoon niet erg geslaagd was. Uiteindelijk vertelde ik aan de clinici dat biofeedback zo goed werkte dat ik mijn bloeddruk moest verhogen om te voorkomen dat ik flauwviel.


  Ik werd uit het onderzoek gegooid!


  De HeartMath-methode


  De afgelopen jaren heb ik me beziggehouden met biofeedback, en ik gebruikte een programma dat ontwikkeld is door het HeartMath Institute. Daarbij bevestig je sensors aan je vingers en varieer je de diepte en frequentie van je ademhaling om tot een zogenaamde coherentie te komen – een zeer efficiënte fysiologische toestand waarbij je zenuwstelsel, je cardiovasculaire systeem, je hormonale systeem en je immuunsysteem allemaal zijn betrokken en op een evenwichtige en harmonieuze manier samenwerken. De toestand van coherentie is te vergelijken met wat atleten ‘in de zone zijn’ of ‘in de flow zijn’ noemen. Alles is helemaal op elkaar afgestemd maar opvallend genoeg kost het geen enkele moeite.


  Bij het HeartMath-programma dat ik gebruikte verscheen er eerst een zwart-witafbeelding op het scherm die langzaam veranderde in kleur naarmate ik meer tot ontspanning kwam. Terwijl ik steeds meer in een toestand van coherentie kwam, verschenen er vanuit de achtergrond levendige en kleurrijke natuurelementen – een waterval, een regenboog, konijntjes en herten die vrolijk door weelderige, groene bossen huppelden. En alles veranderde van zwart-wit naar kleur. Hoe meer ik in ‘de zone’ kwam, des te meer kleur er op het scherm verscheen. Deze positieve bekrachtiging helpt je onderbewuste om op alle niveaus je activiteiten te verlagen terwijl je in rust verkeert. Naarmate de techniek is voortgeschreden, zijn biofeedbackapparatuur en feedbackmechanismen de afgelopen jaren betaalbaar geworden en ze lijken heel veel op een computerspel. In de meditatiewereld worden ze voornamelijk aangeprezen als hulpmiddelen om stress te beheersen. Biofeedback heeft zich ontwikkeld om hersengolven te kunnen registreren met behulp van sensors die op de hoofdhuid worden bevestigd. Geavanceerde computersoftware maakt het mogelijk voor mensen om hun hersengolven te zien en om door training en praktische oefening hun hersengolfpatronen te veranderen en op die manier hun fysieke, cognitieve en emotionele gezondheid te verbeteren. Dit proces noemt men neurofeedback.


  Deepak Chopra heeft altijd vooropgelopen als het ging om het vermengen van nieuwe technieken met oude kennis. In zijn pogingen om deze tijdloze kennis over te dragen naar een jongere generatie, bedacht hij het interactieve computerspel Leela voor Xbox 360, waarbij beweging en adem gebruikt worden om je te helpen contact te maken met je energiecentra. En een aantal jaren daarvoor, toen jonge gamers hun eerste ervaringen opdeden in de wereld van videospellen, bood Deepak een alternatief aan voor het bestaande assortiment games waarbij de joystick als wapen werd gebruikt: hij introduceerde zijn baanbrekende Journey to the Wild Divine waarbij je je vingers in hoesjes moest steken en je polsslag en adem moest gebruiken om je in een fantasiewereld door levensechte situaties te manoeuvreren.


  Hoewel ik er plezier in had om met biofeedback bezig te zijn en er goede resultaten mee behaalde, vond ik het ook een tamelijk fysieke vorm van meditatie die mijn geest en mijn lichaam voortdurend actief hield. Je besteedt aandacht aan de resultaten van de ademhaling en meditatie terwijl je ermee bezig bent, en ik was altijd aan het kijken hoe sterk ik de wijzertjes kon laten bewegen. Hoewel biofeedback mijn ademhaling en mijn hartritme omlaag bracht en ik ten slotte mijn pols in rust naar beneden kreeg tot vijfenveertig slagen per minuut, ervoer ik nooit echte innerlijke rust. Stilte, misschien, maar geen innerlijke rust. Ik kon me heel diep ontspannen tijdens mijn sessies, maar het bracht me niet naar die plek van innerlijke rust en stilte die ik met behulp van subtielere, minder fysieke vormen van meditatie zo gemakkelijk kan bereiken. Het bracht me ook nooit de ervaring van een-heid. Ik was meer ontspannen, helderder in mijn hoofd en had minder stress in mijn leven, maar ik had nog steeds last van flauwvallen in de lift. Dus ging ik op zoek naar een andere meditatiemethode die minder fysiek en minder actief was.


  Bodymind-meditaties kunnen je helpen te ontspannen en je bloeddruk te verlagen.


  HOOFDSTUK 5


  De geheimen van visuele meditatie


  [image: ]


  
    Soms denk ik dat al mijn beelden gewoon beelden van mijzelf zijn. Mijn zorg is… het menselijk dilemma; maar, wat ik beschouw als het menselijk dilemma is misschien wel gewoon mijn eigen dilemma.

    Richard Avedon

  


  Toen ik begin twintig was, ontmoette ik een vrouw die helemaal enthousiast was over kaarsen – een onschuldige pionierster in de wereld van kaarsen maken met natuurlijke materialen, wat nu is uitgegroeid tot een wereldwijde miljoenenonderneming. Ze had een recept ontwikkeld op basis van sojawas met etherische oliën en als de kaarsen brandden, verspreidden ze een heerlijke natuurlijke geur die opwekkend en genezend was. Zo nu en dan zette ze haar hele huis vol met rijen en rijen van deze bedwelmende kaarsen, en dan zaten we in het donker en staarden naar de honderden flakkerende gouden dansers om ons heen. We bleven zitten totdat de kaarsen helemaal opgebrand waren; soms draaiden we muziek en soms zaten we alleen maar in volkomen rust… in stilte. Na een tijdje raakte ik dan bedwelmd door de hypnotische aantrekkingskracht van de vlammen en voelde me een beetje high worden terwijl ik naar het licht toe zweefde en ten slotte met het licht versmolt. Ik voelde hoe mijn lichaam poreus werd en mijn persoonlijkheid uitgroeide tot iets dat groter was dan ikzelf, iets dat boven mij uitsteeg, alles en niets tegelijkertijd… alleen maar ZIJN. Jaren later – het was tijdens een ashtangavinyasa-yogales – leerde ik pas hoe je deze concentratietechniek kunt gebruiken als onderdeel van een yoga-asana of houding. De techniek werd drishti genoemd en in het Sanskriet betekent dat ‘inzicht’, ‘wijsheid’, ‘intelligentie’ en ‘visie’. Tijdens de yogabeoefening helpt drishti je om boven deze plaatselijke sfeer van tijd en ruimte uit te stijgen – boven je normale zicht, boven je fysieke balans en stabiliteit – en het is tevens een symbool dat je helpt je bewustzijn te richten op een-heid. Het is een vorm van meditatie op zich.


  Drishti-meditatie


  Wanneer je een drishti gebruikt tijdens een yoga- of meditatiesessie met je ogen open, richt je met zachte ogen je blik op een of ander concentratiepunt terwijl je je aandacht naar binnen gericht houdt. Het drishti-punt kan een kaarsvlam zijn of de rand van je neusvleugel, je derde oog (de plek tussen je wenkbrauwen), je navel of een punt ergens in de verte. Drishti heeft niets te maken met het object waar je je op richt; het streven is je bewustzijn weg te halen van de dingen om je heen die je afleiden en het naar een focuspunt te brengen – een punt van waaruit je concentratie uiteindelijk naar binnen gericht wordt. In de yogabeoefening is drishti een focuspunt waarop de blik rust, tijdens houdingen waarbij het accent op lenigheid, balans of kracht ligt. Je aandacht richten op een drishti bevordert de concentratie; je wordt immers gemakkelijker afgeleid wanneer de ogen door de hele kamer heen zwerven. Bij bepaalde yogamethoden heeft elke asana een bepaalde drishti, die de harmonie van de houding bevordert. Bij de parvatasana bijvoorbeeld, een yoga-asana die ook wel ‘berghouding’ of ‘neerwaartse hondhouding’ wordt genoemd, ga je zo staan dat je armen en benen een A-figuur vormen en je billen omhoog steken, naar de hemel gericht. De drishti bij deze houding is je navel. Bij de yoga-asana die utthita parsvakonasana genoemd wordt, ofwel ‘zijwaarts gestrekte hoekhouding’, leun je zijwaarts, met één hand steunend op de vloer, en je drishti is opwaarts in de richting van je andere hand, die omhooggeheven is en die je uitstrekt in de richting van de lucht, terwijl je tegelijkertijd je hoofd optilt. Je kijkt naar je vingers die zich uitstrekken naar de lucht en die uiteindelijk de lucht worden – en ten slotte een-heid.


  De legendarische leraar en yogi Sri K. Pattabhi Jois introduceerde zeventig jaar geleden de met zachte blik uitgevoerde drishti in de westerse yogawereld; hij leerde zijn leerlingen hun aandacht te richten op een van de negen focuspunten in het lichaam, terwijl ze de achtentwintig asana’s of houdingen uitvoerden. De ashtanga-yogatraditie, in Amerika bekend geworden via goeroe Jois, beschrijft negen klassieke drishti’s en stelt nadrukkelijk dat de blik gefixeerd dient te zijn, maar de ogen zacht moeten worden gehouden. De negen klassieke drishti’s zijn:


  
    1. De punt van de neus


    2. Het derde oog


    3. De navel


    4. De duimen


    5. De handen


    6. De grote tenen


    7. Ver naar rechts


    8. Ver naar links


    9. Hemelwaarts gericht

  


  Laten we nu deze drishti’s eens proberen.


  Adem diep in, houd de adem een paar tellen vast, en laat hem dan langzaam door je neusgaten naar buiten gaan. Blijf doorademen in ditzelfde tempo. Lange, langzame, diepe ademhalingen.


  Nadat je dit enkele keren gedaan hebt, laat je je blik naar het puntje van je neus gaan. Voel hoe je ogen scheel kijken en ontspan. Doe dit ongeveer een minuut lang.


  Breng nu je aandacht naar je derde oog, in het midden van je voorhoofd, net boven je wenkbrauwen. Voel hoe je ogen open- en dichtgaan. Blijf zo een paar minuten zitten.


  Ga nu met je aandacht naar je navel. Kijk naar binnen. Houd je ogen zacht. Blijf enkele minuten in deze positie.


  En breid nu je gewaarzijn uit naar je hele hand. Vergeet niet om te blijven ademen… lange… langzame… diepe… ademhalingen. Vervolgens ga je met je blik naar je grote tenen. Beweeg ze een beetje om de energetische afstand te overbruggen tussen je fysieke en je astrale tenen.


  Ga nu zonder je hoofd te bewegen met je blik helemaal naar rechts, terwijl je probeert bijna je rechteroor te zien. Houd je ogen zacht en adem rustig door.


  Beweeg nu je ogen zo ver als ze willen kijken naar links.


  Nadat je ongeveer een minuut naar links hebt gekeken, breng je je blik weer terug naar het midden, en sla je je ogen op naar boven.


  Wanneer je dat ongeveer een minuut gedaan hebt, sluit je je ogen. Blijf rustig zitten en laat de oefening op je inwerken.


  Hoe voel je je nu? Anders dan daarstraks?


  Zoals bij veel meditatievormen het geval is, vraagt ook drishti-meditatie een sterke mate van gerichte aandacht en concentratie. Bij de beoefening van primordial-soundmeditatie daarentegen is er geen sprake van focus of concentratie, iets wat ik persoonlijk een bevrijding vond. Maar bij de yogabeoefening kunnen focus en concentratie krachtige hulpmiddelen zijn, omdat ze je de mogelijkheid bieden om voorbij je fysieke lichaam naar de drishti te gaan. En als je in een toestand van lichaamsge-centreerd kalm gewaarzijn verkeert, worden jij en de drishti uiteindelijk een en dezelfde… boven tijd en ruimte uit. Het is een prachtige ervaring van diep in jezelf gecentreerd zijn en tegelijkertijd verbonden met alles.


  Sri-yantra-meditatie


  Net als drishti is ook sri yantra een populaire vorm van visuele meditatie. Sri yantra is afkomstig uit de Indiase vedische en yogatradities. Duizenden jaren lang hebben mensen gemediteerd door naar de labyrinten van traditioneel religieuze boeddhistische mandala’s en hindoe-yantra’s te staren met het doel hogere staten van bewustzijn te bereiken. Dit zijn visuele voorstellingen van het evolutieproces, waarbij in het midden gewoonlijk een godheid wordt afgebeeld die de bron van eenheid symboliseert. Rond de godheid zien we steeds wijdere concentrische cirkels (mandala is een Sanskrietwoord dat ‘cirkel’ betekent) en andere geometrische vormen, en ook voorstellingen uit de natuur of heilige taferelen.


  In de achtste eeuw voegde de sri yantra een nieuwe dimensie toe aan deze devotionele kunst als een van de eerste niet-religieuze geometrische afbeeldingen van deze heilige reis. Sri is een Sanskrietwoord en betekent ‘rijkdom’ of ‘overvloed’, maar in deze context betekent het ‘zeer geëerd’. Yantra is een Sanskrietwoord voor ‘voertuig’ of ‘instrument’. Dus de sri yantra is een zeer gerespecteerd visueel hulpmiddel dat gebruikmaakt van de mathematische verhoudingen die bekendstaan als de gulden snede. De wetenschappelijke verhoudingen die men gebruikt heeft bij het construeren van bouwwerken als het Parthenon en de Grote Piramide van Gizeh zijn gebaseerd op dezelfde natuurlijke verhoudingen als die we in de groeiwijze van dennenappels, varens, vetplanten en schelpen kunnen waarnemen. De heilige geometrie van de sri yantra is een zuivere visuele uitdrukkingsvorm van de levensreis en breidt zich uit van kosmische een-heid (de bron) tot veelvormigheid (onze persoonlijke expressie van het universum) en dan weer terug naar een-heid – waarbij het ervaren van een-heid voortdurend mogelijk blijft. Het is een meditatie op zich.


  Bij het vervaardigen van de sri yantra maakten ambachtslieden uit de oudheid gebruik van wetenschappelijke technieken als de Fibonacci-reeks, wat de wiskundige weergave van de gulden snede is. Tegenwoordig noemen we dat mathematische psychologie. Het tegelijkertijd statische en dynamische samenspel tussen de verschillende elementen van de sri yantra – vierkanten, cirkels, ‘volmaakte’ driehoeken, lijnen en een punt – beelden het evolutieproces (groei weg van de bron) en het involutieproces (van veelvoudigheid terug naar een enkele bron) uit in de vorm van een visuele meditatie. De sri yantra wordt dikwijls beschouwd als een visuele voorstelling van de Ohm-vibratie (waarvan wordt beweerd dat die alle trillingstonen van onze planeet bevat) en eert de kracht van mannelijke en vrouwelijke energie in plaats van de gestalte van een god of godin.


  Omdat het een visuele voorstelling is van de Ohm-vibratie, wordt de sri yantra beschouwd als de krachtigste mantra voor meditatiedoeleinden vanwege het feit dat het eerst en vooral een stille vibratie is – de bel die niet geluid wordt! En die stille gerichtheid op het object van je aandacht maakt je los van alle andere bezigheden en neemt je mee op een reis naar een-heid, waar al je verlangens zullen worden vervuld. Mediteren op de sri yantra is in wezen een visueel samenspel en een mengeling van dualiteit (de manifeste wereld van vormen en verschijnselen) met non-dualiteit (de vormloze onbegrensdheid van de niet-gemanifesteerde wereld). De sri yantra wordt gevormd door negen in elkaar grijpende driehoeken die uitwaaieren rondom een punt in het midden en van waaruit vierendertig afzonderlijke driehoeken worden gevormd. Dit middelpunt of die stip, die bindu wordt genoemd, is het verbindingspunt tussen de fysieke wereld en de niet-gemanifesteerde bron ervan en vertegenwoordigt het universum in al zijn overvloed. Vier van de grotere driehoeken wijzen met de punt naar boven, en zij verbeelden Shiva, ofwel de mannelijke energie. Vijf van de driehoeken wijzen met de punt naar beneden, en zij verbeelden Shakti, ofwel de vrouwelijke energie. Aldus beeldt de sri yantra ook de vereniging van mannelijke en vrouwelijke goddelijke energie uit.


  Omdat de sri yantra is samengesteld uit negen driehoeken, wordt hij vaak het navayoni-chakra genoemd (nava betekent ‘negen’, yoni verwijst naar de vrouwelijke baarmoeder als bron van alle leven, en chakra betekent zoveel als ‘energiecentrum’). Samen zijn de negen driehoeken op zo’n manier met elkaar vervlochten dat ze drieënveertig kleinere driehoeken vormen in een netwerk dat de hele kosmos verbeeldt, of een baarmoeder die de schepping symboliseert. Eromheen zie je een lotus met acht bloembladen, een lotus met zestien bloembladen en een aardevierkant dat gelijkenis vertoont met een tempel die vier deuren heeft, die naar alle vier de kanten gericht zijn. Deze deuren verwijzen naar de windrichtingen noord, zuid, oost en west.


  De sri yantra kan ook worden beschouwd als bestaande uit negen niveaus, en dat is nog een reden waarom hij nava chakra wordt genoemd. Deze niveaus, die in alle traditionele yantra’s te zien zijn, beginnen in het midden en waaieren uit naar buiten, achtereenvolgens vanuit de:


  
    1. Sarva Anandamaya, bestaande uit een punt of bindu


    2. Sarva Siddhi Prada, bestaande uit één kleine driehoek


    3. Sarva Rogahara, bestaande uit acht kleine driehoeken


    4. Sarva Rakshakara, bestaande uit tien kleine driehoeken


    5. Sarva Arthasadhaka, bestaande uit tien kleine driehoeken


    6. Sarva Saubhagyadayaka, bestaande uit veertien kleine driehoeken


    7. Sarva Sankshobahana, een cirkel die een achtbladige lotus omvat


    8. Sarva Aasa Paripuraka, een cirkel die een zestienbladige lotus omvat


    9. Trilokya Mohana of Bhupara, opgebouwd uit een vierkant van drie lijnen met vier ingangen

  


  Als je een sri-yantra-meditatie wilt doen, ga dan gemakkelijk zitten aan een tafel of achter een bureau. Zet de yantra dertig tot zestig centimeter van je vandaan of kijk ernaar op een beeldscherm. (Bezoek de resourcespagina op davidji.com voor de weergave van een sri yantra in kleur en op schermgrootte.)


  Wanneer je je voor je sri yantra hebt geïnstalleerd, lees dan de aanwijzingen hieronder en werp, als je dat wilt, af en toe een blik op het beeldscherm.


  
    Terwijl je naar de yantra kijkt, laat je je ogen naar het midden ervan glijden. De stip in het midden wordt bindu genoemd en staat voor de eenheid die onder alle verscheidenheid van de fysieke wereld ligt. Richt nu je ogen op de driehoek die de bindu omsluit. De naar beneden gerichte driehoek staat voor de vrouwelijke creatieve kracht, de schoot van al wat geschapen is, terwijl de naar boven gerichte driehoek de mannelijke energie vertegenwoordigt, beweging en transformatie. Laat je blik zich verwijden en betrek de cirkels erbij die rondom de driehoeken liggen. Ze verbeelden de kosmische cycli. Het beeld van de cirkel belichaamt de idee dat tijd geen begin en geen einde heeft. Het verste gebied in de ruimte en de binnenste kern van een atoom pulseren beide met dezelfde ritmische energie van de schepping. Dat ritme is in je en buiten je. Kijk eens aandachtig naar de lotusblaadjes buiten de cirkel. Merk op dat ze naar buiten wijzen alsof ze zich openen. Ze zijn een illustratie van ons begrip dat zich ontvouwt. De lotus staat ook voor het hart, de zetel van het Zelf. Wanneer het hart zich opent, komt er begrip.


    Het vierkant aan de buitenkant van de yantra symboliseert de wereld van de vorm, de materiële wereld zoals die ons wordt getoond door onze zintuigen, de illusie van afgescheidenheid, scherp afgetekende randen en grenzen. Aan de buitenrand van de figuur zie je vier ingangen of poorten, in een T-vorm. Merk op dat ze naar het binnenste van de yantra wijzen, de innerlijke ruimten van het leven. Ze verbeelden onze aardse gang van het uiterlijke en materiële naar het innerlijke en heilige. Neem nu een ogenblik de tijd om de yantra in je op te nemen en laat de verschillende vormen en patronen op natuurlijke wijze naar voren komen, als in slow motion, met gerichte maar toch ontspannen blik. Kijk naar het midden van de yantra. Je kijkt nu naar volmaaktheid: de gulden snede. Zuivere balans en puur evenwicht. Laten we het met onze ogen indrinken. Zonder je ogen te bewegen begin je nu heel langzaam en geleidelijk je blikveld te verruimen; bij elke laag blijf je even dralen terwijl je blik zich verruimt. Breid je gezichtsveld heel langzaam steeds verder uit totdat je informatie opneemt die meer dan 180 graden omspant. Merk op dat deze informatie daar de hele tijd al was, maar dat je je er pas bewust van werd toen het zich voor je ogen ontrolde omdat je daar op dat moment helemaal met je aandacht aanwezig was. Dit is analoog aan het zich ontvouwen van je levensreis… vanuit de ene bron op weg naar individuatie, altijd evoluerend, veranderend, transformerend en naar buiten bewegend, allerlei kanten op.


    Keer nu het proces om door langzaam en voorzichtig met je aandacht weer terug te gaan in de richting van het midden. Je stopt met alles om je heen in je op te nemen en begint je blik te versmallen. Ga langzaam terug naar de vier poorten van de yantra en laat je aandacht daar enige ogenblikken op rusten. Dan ga je heel voorzichtig dieper de yantra in. Laat je ogen met zachte blik langzaam door elk cirkelvormig kanaal van lotusblaadjes en driehoeken heen zwerven en keer ten slotte weer terug naar de bindu – terug naar de bron. Neem hier een paar minuten de tijd voor. Dit proces van teruggaan naar de bindu wordt ‘involutie’ genoemd – een proces waarbij je van veelvoudigheid, onze multidimensionaliteit, naar een-heid gaat, terwijl je je aandacht terug laat gaan, laag voor laag, naar het middelpunt van de yantra. Je hoeft niet eindeloos naar de yantra te blijven staren: vijf minuten tot een kwartier is prima, je moet het niet overdrijven. De tijd waar jij je prettig bij voelt is de goede tijd voor jou. En nu gaan we het proces doorlopen van evolutie en involutie. Nadat je een aantal minuten naar de yantra hebt gekeken, doe je rustig je ogen dicht – vijf tot vijfentwintig minuten lang – en laat je de yantra zich voor je geestesoog ontvouwen. Deze oefening, de yantra zich laten ontvouwen voor je innerlijke ogen, is een doeltreffend onderdeel van de meditatie, aangezien de opgeslagen geometrische beelden jou heen en weer laten zwerven tussen DOEN en ZIJN. De creativiteitspatronen die gesymboliseerd worden door deze oervormen zijn een uitdrukking van de elementaire natuurkrachten die door het leven en door jou heen stromen. Als je klaar bent met beide onderdelen van de meditatie, voel je dan vrij om gewoon even te blijven zitten en langzaam de subtiele indrukken van wat je zojuist hebt ervaren door je heen te laten gaan: door je gedachten, je ademhaling en je hele wezen. Bemerk hoe je je voelt. Let op de geluiden en activiteiten in de wereld om je heen en word je dan bewust van de wereld binnen in je. Sla jezelf alleen maar gade tijdens het hele proces. En adem.

  


  Vergeet niet om altijd vriendelijk voor jezelf te zijn en neem een paar minuten (of langer als dat mogelijk is) de tijd om rustig te blijven zitten voordat je je lichamelijke bezigheden hervat. Het tranceachtige effect van de sri yantra-meditatie kan je nog uren of dagen bijblijven, dus zorg ervoor dat je niet meteen hierna (of na een andere vorm van meditatie) gaat autorijden of met zware machines gaat werken. Nadat je yantra-meditatie hebt beoefend zul je het gevoel van afgescheidenheid kwijtraken tussen de yantra en je Zelf; in feite laat je het hele idee van afgescheidenheid los. Je zult een-heid ervaren op het moment dat je niet kunt onderscheiden of jij in de yantra bent of de yantra in jou is.


  NB: Het beoefenen van deze meditatie zal je niet in een permanent psychotische toestand brengen, en leidt er niet toe dat je geen grenzen meer kunt onderscheiden of niet meer in staat bent om normaal in de wereld te leven. Daar hoef je dus niet bang voor te zijn. De yantra-meditatie is niet bedoeld om je dagelijkse meditatieoefening te vervangen maar je kunt op enig moment van de dag besluiten deze meditatie toe te voegen. Deze kan fungeren als aanvulling van de meditatievorm die je reeds beoefent. Drishti-meditaties zijn krachtige ervaringen en ze kunnen je helpen je rondwervelende gedachten steeds meer tot bedaren te brengen, terwijl ze je glimpjes van spiritueel ontwaken bezorgen. Toch zijn het ontvangen van visuele beelden en je concentratievermogen activeren nog altijd activiteiten waardoor je geworteld blijft in de wereld van fysieke en onstoffelijke activiteit! Laten we dus doorgaan met andere vormen van meditatie te onderzoeken, zodat je zelfs nog subtielere ervaringen kunt opdoen.


  Visuele meditaties kunnen helpen om je beter te concentreren en te focussen.


  HOOFDSTUK 6


  De geheimen van geluidsmeditatie


  [image: ]


  
    Hoe komt het toch dat er bomen zijn waar ik niet onderdoor kan lopen zonder dat er grote en melodieuze gedachten op me neerdalen?

    Walt Whitman

  


  Iedere levensvorm op deze planeet drukt zichzelf uit door middel van geluid. Elk dier heeft een eigen stemgeluid – van de dreunende diepe basgeluiden van olifanten en het luidkeelse gebrul van de grote katten tot het piepen en krijsen van vinken en exotische papegaaien. Gigantische walvissen en hun kleinere neefjes, de dolfijnen, sturen hun prachtige gezangen door de diepten van de zee, witte muizen piepen, hagedissen sissen, wezels jammeren, uilen krassen en wolven huilen over kilometers afstand naar elkaar.


  Geluid kan ons in het hier en nu brengen. Het kan ons ook meenemen naar het verleden en soms zelfs voor korte tijd naar de toekomst. De wereld om ons heen roept met talloze stemmen: de oceaan roert zich en brult, zelfs als die kalmpjes tegen de kust aan klotst; bomen kraken en kreunen terwijl ze buigen en zwiepen in de vlagerige wind en hun takken de bladeren doen ritselen; velden met bloemen lijken een juichend koor, en zelfs de duizenden grassprieten in elke voor- en achtertuin buigen en strekken zich uit naar de lucht terwijl ze nauwelijks hoorbaar hun fluisterende refreinen chanten.


  Elke plant en elk dier op aarde maakt gebruik van geluid om contact te maken. De hele planeet is één en al zang, en dat kunnen horen is gewoon een kwestie van wat voor instrument we gebruiken om te luisteren – onze oren, onze ogen, ons hart, onze huid, onze botten, onze geest, onze ziel. Wanneer we een bepaald geluid naar voren kunnen halen zodat het de luidste trilling in ons bewustzijn wordt, dan kan dat onze meditatie worden. Het kan het geluid van menselijke stemmen zijn die zingen, chanten of spreken, de uitstroom van klanken die komt van metalen of kristallen klankschalen, het klingelen van cimbalen of gongs of de niet of nauwelijks waarneembare echo’s van geluidsgolven. Alles kan een vorm van meditatie zijn. Maar net zoals de sri-yantra-meditatie niet bedoeld is om een vervanging te zijn voor jouw dagelijkse meditatieoefening, zo zijn ook geluidsmeditaties en geleide meditaties bedoeld als aanvulling op je dagelijkse meditatiebeoefening.


  Geleide meditatie


  Ik hou van geleide meditaties. Ik heb tijdens het luisteren naar geleide meditaties de diepe helende werking ervan ervaren en daarnaast ook bijzondere aha-momenten beleefd.


  Sommige geleide meditaties zijn probate middelen om je lichaam en je geest te trainen. Veel atleten gebruiken geleide visualisaties om een ervaring die ze graag willen herhalen te versterken en te perfectioneren, zoals de volmaakte drive slaan bij het golfen, een basketbal dunken, een fieldgoal scoren of een zwaai maken met een hockeystick net voordat de puck arriveert. Door het proces en het gewenste resultaat steeds maar weer in gedachten voor je te zien, bereid je je voor op het moment waarop het gebeuren daadwerkelijk plaatsvindt, zoals bijvoorbeeld de timing van de zwaai die de honkbalknuppel maakt naar een aankomende fastball die met een snelheid van 150 km per uur op je af komt. Minder algemeen bekend zijn de meditaties en visualisaties voor nietatletische activiteiten, zoals het lichaam ontspannen voor een MRI-scan, stress loslaten voor en tijdens een vliegreis of medische behandeling, je voorbereiden op een moeilijk gesprek, lichamelijke pijn die opgeslagen is in het lichaam verlichten en loslaten, een presentatie oefenen en werken met je emoties om je te bevrijden van bepaalde ervaringen en die los te laten.


  Ik heb verschillende geleide meditaties ontwikkeld die je in het hier en nu brengen door je uit je verleden, uit je toekomst en uit je hoofd te halen. Daarbij maak ik gebruik van woorden, geluiden en muziek en neem je mee in een proces dat leidt tot meer zelfvertrouwen, acceptatie, emotionele heling of vrede. Come fly with me, mijn cd over vliegen zonder stress, is ontstaan doordat verscheidene van mijn leerlingen bekenden het verschrikkelijk te vinden om in een vliegtuig te zitten en al dagen en weken voorafgaand aan de vliegreis totaal van slag waren. Ze zagen overal tegenop: hun koffers pakken, inchecken, aan boord gaan en vooral tegen het opstijgen en landen. Nu hebben zij, en tienduizenden vliegtuigpassagiers met hen, een instrument in handen dat hen helpt om deze situaties te doorstaan zonder van streek te raken. Door de jaren heen – het begon toen ik een clandestien gekopieerd cassettebandje kreeg waarop Ram Dass passages voorlas uit zijn boek Be here now, en het kreeg een vervolg toen ik mij als eerstejaarsstudent ging verdiepen in de zenfilosofie en door Alan Watts werd begeleid op een reis van mijn hoofd naar mijn hart – heb ik door middel van geleide meditaties belangrijke doorbraken en verruimingen van mijn bewustzijn ervaren.


  Mijn meest diepgaande regressie naar vorige levens vond plaats op een meditatieretraite, tijdens een geleide meditatie waar Deepak mij doorheen leidde. Het duurde maar een uur, maar voor mijn gevoel waren er eeuwen verstreken nadat hij me mee teruggenomen had naar gisteren, en toen naar vorige week, en naar tien en twintig jaar geleden, terug naar de baarmoeder, en voorbij de moederschoot naar mijn vorige leven! Het was ongelooflijk transformerend. En ja, ik zweefde weg naar een of andere plek in de ether. Maar het was geen stille en rustgevende meditatie. Mijn gehoor was alert: heel subtiel drong de betekenis van zijn woorden tot mij door. Mijn verstand was bezig zijn opmerkingen te verwerken. Mijn gedachten en gevoelens waren erbij betrokken. Mijn gedachten vormden zich terwijl hij sprak. Ik was volledig aanwezig en tegelijkertijd volop actief. Het voelde een beetje als slaapwandelen. Zolang we luisteren, stimuleren we bewust onze aandacht en intentie en staan we met één been in het gebied van activiteit – het rijk van de geconditioneerde wereld.


  Afhankelijk van wat je op dat moment nodig hebt, kan een geleide meditatie je in beweging brengen, je openen, je voorbereiden, je geruststellen of je genezen. Maar het is geen vervanging voor de langere perioden die je doorbrengt in ongeleide meditatie waarin je het gebied betreedt waar geen gedachten zijn en waar je de rust en stilte aantreft die binnen in jou wonen.


  Het is een goede start voor degenen die meer vrede en ontspanning willen of minder gepieker en stress. En zovelen van ons zijn gaan mediteren na eerst een keer een geleide meditatie te hebben gedaan; het is immers voor beginnelingen een hele vriendelijke manier om het eens uit te proberen en enkele van de vele heilzame effecten te ervaren die meditatie geeft, zonder afgeschrikt te worden door ideeën over spiritualiteit, mantra’s of lange periodes zitten ‘nietsdoen’. Vele van mijn leerlingen beoefenen nu consequent en toegewijd mantrameditatie, maar ze zijn begonnen met een geleide meditatie te beluisteren tijdens een yogales, op een cd, een download of op hun iPhone! Ik heb honderden geleide meditaties geschreven en opgenomen, en een aantal ervan kun je online vinden op davidji.com, cdbaby.com, iTunes, amazon.com, chopra.com, op mijn YouTube-kanaal en op verschillende andere websites. Zoek gewoon op internet op davidji guided meditations om die meditatie te vinden die je op dit moment het meeste aanspreekt. Ik heb ten behoeve van de lezers van dit boek ook een gratis online pagina over meditatie samengesteld, waarop je onder meer video’s, downloads, tips en aanvullende hulpmiddelen voor meditatie kunt vinden. Om deze bronnen aan te boren, inclusief speciale geleide meditaties, kun je een bezoek brengen aan davidji.com. Het vereiste wachtwoord is SECRETS.


  WANNEER MAAK JE GEBRUIK VAN GELEIDE MEDITATIES?


  Als je trouw elke dag mediteert, zullen alle andere meditatieve of spirituele oefeningen, ook de geleide meditaties, versterkt worden doordat jij iedere dag tijd doorbrengt in rust en stilte; je kunt dus je dagelijkse meditatiebeoefening gebruiken als ondersteuning van een eventuele geleide, energetische of stille meditatie die je als je dat wilt, dagelijks kunt inplannen. Ik raad mijn leerlingen aan twee keer per dag te mediteren, door hun ademhaling te volgen of met gebruik van een mantra zoals hun primordial sound (zie hoofdstuk 10), een keer ’s morgens na het ontwaken en nog een keer in de loop van de middag of vroeg in de avond. Tussen deze sessies door kunnen ze naar believen andere vormen van meditatie uitproberen, bijvoorbeeld iedere dag een geleide meditatiesessie, ’s middags een pranayama- of ademsessie, of ’s avonds voor het slapengaan een chakraharmonisatie.


  In hoofdstuk 14 zullen we er dieper op ingaan hoe je dagelijks mediteren een plek in je leven kunt geven en hoe je een meditatieritueel kunt creëren dat je zonder veel moeite kunt volhouden. Onthoud dat de kracht van elke andere meditatie die je doet berust op de regelmaat en frequentie van je dagelijkse meditatiesessies – de steunpilaren van je dag.


  Het geluid van klankschalen


  Naast het geluid van de menselijke stem, die woorden uitspreekt met al hun betekenissen en associaties, zijn er ook niet-vocale trillingen, en deze kunnen zelfs nog krachtiger werken dan woorden wanneer we ze als meditatieobject gebruiken. Ook hebben ze het vermogen om ons energetisch in balans te brengen terwijl ze door iedere cel van ons lichaam stromen. Sinds de tijd van Boeddha hebben beoefenaren gebruikgemaakt van gongs, windgongs, kristallen of metalen klankschalen, trommels en andere natuurlijke trillingen om een toestand van transformatie en meditatie op te wekken. In wezen gebruiken ze geluid als voertuig om naar de innerlijke stilte te reizen. Instrumenten die al heel lang gebruikt worden om trillingen op te wekken zijn de klankschalen uit Tibet en Nepal, die traditioneel gemaakt worden van een metaallegering, pancha dhatu (vijf weefsels of lagen) of panchaloha (vijf metalen) geheten, een combinatie van koper, tin, zink, ijzer en een kostbaar metaal (gewoonlijk goud of zilver). De handwerkslieden die de klankschalen uit vijf metalen vervaardigen zijn met name dol op meteorietijzer.


  Om een klankschaal te ‘bespelen’ wordt er met een omwikkelde aanslagstok op de rand of de zijkant van de schaal geslagen; en dan wordt de stok als een soort toverstafje heel zachtjes tegen de richting van de klok in langs de buitenkant van de schaal gestreken – het lijkt op roeren in een pan soep (alleen dan aan de buitenkant) – om uit het koor van harmonieën een enkele trilling naar buiten te lokken. Tibetaanse klankschaalvirtuozen plaatsen een ‘orkest’ van klankschalen om zich heen en bewegen zich al kloppend, roerend, in schalen blazend en op gongs slaand over de vloer, terwijl ze golven van trilling verleiden om een krachtige helende symfonie te laten horen.


  De kracht van deze vermenging van meerdere metaalsoorten berust op het feit dat elk metaalmengsel op een andere snelheid vibreert, waardoor meervoudige harmonieën en polyfone geluidsgolven worden gecreëerd, die zachtjes door je lichaam heen kabbelen. Andere metalen percussie-instrumenten – zoals cimbalen, tingsha’s, gongs en windgongs – kunnen ook deze trillingservaring creëren. Een aanslagstok over een kristallen klankschaal strijken is te vergelijken met je vinger over de rand van een wijnglas strijken zodat er een zoemend geluid ontstaat. Stel je nu een schaal voor die tien keer zo dik is als een wijnglas en gemaakt is van fijngestampt kwarts in plaats van kristal of glas. De vorm en dikte van de schaal zorgen ervoor dat de trilling eindeloos door echoot en het geluid van een koor voortbrengt – vandaar dat ze ook wel singing bowls of ‘zingende schalen’ worden genoemd. De meeste kristallen klankschalen zijn gemaakt van kwartskristallen die de eigenschap hebben om energie te versterken, sturen en transformeren. Vandaar dat kwarts zelfs vandaag de dag nog gebruikt wordt in computerchips, tv’s, microfoons en horloges. Om een kristallen klankschaal te vervaardigen vormt een meester-kristalglasmaker fijngestampt kwarts tot een schaal waarvan de grootte en vormgeving de gewenste trilling creëren – een of meer muziektonen, of een geluid – die is afgestemd op een specifiek energiecentrum in het lichaam.


  De genezende kracht van geluid


  Bij zowel metalen als kristallen schalen weerklinken de trillingen tot boven de bovenste gehoorgrens van het menselijk oor. Het hele lichaam resoneert, niet alleen de trommelvliezen. Dus wanneer een zuivere vibratie door iedere cel van je lichaam trilt gedurende enkele seconden, minuten, of langer, worden de cellen vanzelf in harmonie gebracht. Deze geluidservaring is niet zozeer een vorm van meditatie als wel een helende auramassage die een tranceachtige toestand creëert waarin je tijdelijk loskomt van je gedachten, andere geluiden en – tot op zekere hoogte – je eigen lichaam. De vibraties kunnen nog dagenlang door je lichaam blijven kabbelen, en deze geluidshealing heeft een diepgaand genezend effect, zowel op lichamelijk als op emotioneel niveau. Ik heb gemerkt dat naar klankschalen luisteren voor mij het sterkst werkt nadat ik op emotioneel gebied het een en ander heb opgeruimd of losgelaten en me zacht en kwetsbaar voel. En dan die zoete, veilige geluidsgolven door me heen voelen stromen, die zachtjes mijn wonden strelen: het is een van de meest helende ervaringen die je in het leven kunt hebben. De meesterbespeler van Tibetaanse klankschalen Damien Rose is een goede vriend van mij. Op zijn cd Liquid Bells Singing Bowls begeleidt hij ons op een bijzondere reis naar de stilte door middel van de transformerende kracht van geluid. Damien speelde ook live op mijn eerste geleide-meditatie-cd Fill What Is Empty; Empty What Is Full, en ik was tot tranen geroerd toen ik zag met hoeveel toewijding hij zijn heilige kunst beoefende. Op de nummers van de cd waarop je zijn akoestische helende klankschaalmuziek hoort kun je voelen hoe hij zijn hele hart in elke trilling legt.


  De oprichters van het Chopra Center, Deepak Chopra en David Simon, ontwikkelden een serie van twaalf klassiek ayurvedische massagebehandelingen, en een daarvan is een massage waarbij kristallen klankschalen worden gebruikt die gandharva wordt genoemd. In de hindoemythologie waren gandharva’s hemelse muzikanten die prachtige en verfijnde muziek speelden voor de goden tijdens hun paleisbanketten. Ze fungeerden ook als tussenpersonen die door de lucht heen vlogen en boodschappen brachten aan mensen en goden.


  Toen ik voor het eerst op het Chopra Center kwam voor de Journey into Healing workshop, gaf ik me op voor de massages en plande er iedere dag een in tijdens mijn lunchpauze. Op de eerste dag koos ik voor de gandharva. Mijn God, wat een belevenis! Om te beginnen wreef degene die mij behandelde, een healing arts-meester, mij in met een mengsel van kruiden en etherische oliën om me te harmoniseren. Toen, nadat ik zo ongeveer met de tafel versmolten was, opende ze mijn energievelden met behulp van verschillende traditionele ayurvedische massagetechnieken, zoals abhyanga-, vishesh-, srota- en marma-therapie. Tegelijkertijd bespeelde ze met tussenpozen een kristallen klankschaal, waarvan de vibratie doordrong tot in iedere cel van mijn wezen. Het was anders dan alle andere massages die ik ooit had ondergaan, en sindsdien ben ik eraan verslaafd. Als je zo helemaal open bent en je hoort dan de klankschaal bespelen… ik kan je vertellen, het is een van de meest helende gewaarwordingen die je ooit zult beleven. De gandharva is een heel meditatieve ervaring en uren nadat de behandeling is afgelopen brengen de trillingen je nog voortdurend terug in het hier en nu. Zelfs dagen later voel je nog steeds de trillingen als golven tegen de oevers van je bodymind aan kabbelen. De impact van de vibraties op je bodymind is heel reëel, en het effect dat ze hebben op de hersenen, simpelweg door de genezende kracht van geluid, is onbetwistbaar. Maar helaas is het geen reële optie – tenzij je samenwoont met een meester in de helende kunsten – dat deze vorm van meditatieve massagetherapie een onderdeel wordt van je dagelijkse routine.


  Toch wordt geluid beschouwd als een doeltreffend middel dat ons, paradoxaal genoeg, dieper in onze innerlijke rust en stilte kan brengen. Om direct te kunnen profiteren van de helende kracht van geluid heb ik een hele rits Ohm’s en klankschaalnummers opgenomen die ik afspeel wanneer ik een hele drukke dag heb. Als ik mijn ogen sluit en luister naar deze golf van trillingen waarin alles verdwijnt, word ik altijd stil vanbinnen en verschijnt er een glimlach op mijn gezicht. Wetenschappelijk gezien vibreert het geluid door elk deeltje van je wezen en creëert een soort van coherentie terwijl het al vibrerend iedere cel in harmonie brengt. Op een gegeven moment zegt de buitenwereld ‘Ohm’ en je binnenwereld eveneens. Je kunt een en ander gratis downloaden op davidji.com.


  De wetenschap van geluidsgolven


  Duizenden mensen gebruiken opnamen van geluidsgolven om te mediteren, en velen hebben er positieve ervaringen mee. In de afgelopen twintig jaar heb ik veel meditatiesessies met geluidsgolven gedaan, die voor mij heel ontspannend werkten en mij in een toestand van diepe verstilling brachten. Ik heb deelgenomen aan verschillende onderzoeken waarbij ik werd aangesloten op biofeedback-monitors die, terwijl ik via een koptelefoon luisterde naar geluidsgolven, lieten zien hoe mijn hersengolven vertraagden en er een toestand van diepe ontspanning optrad. In feite heeft de moderne wetenschap bevestigd dat specifieke geluidsgolven specifieke hersengolfpatronen creëren. Maar gezien de beperkingen van het wetenschappelijk begrijpen is er vooralsnog de overduidelijke veronderstelling, maar nog niet het sluitende bewijs dat specifieke hersengolfpatronen wijzen op een specifieke bewustzijnstoestand.


  Voorstanders van meditatie met behulp van geluidsgolven geven aan dat er bewijsmateriaal bestaat omtrent het afspelen van een vibratie, die vervolgens een bepaald hersengolfpatroon in je hoofd creëert, wat vervolgens een bepaalde bewustzijnstoestand weerspiegelt. Waar het op neer komt is: je laat een vibratie horen en de hersenen zullen dienovereenkomstig reageren en zich erop afstemmen. En het logische gevolg is dat je, zodra je afgestemd bent, de bewustzijnstoestand zult ervaren die analoog is aan het opgewekte hersengolfpatroon. Bijvoorbeeld, gammagolven zijn lange tijd in verband gebracht met een toestand waarin iemand dingen minder persoonlijk opvat, bespeurt hoe zijn ego uiteenvalt of een overweldigend gevoel van universaliteit of een-heid beleeft. Dus de logische conclusie zou zijn dat je door gammagolven af te spelen iemand deze kenmerkende toestanden kunt laten ervaren. Er zijn verscheidene onderzoeken die deze correlatie ofwel indiceren ofwel impliceren. Aangezien de wetenschap er nog niet achter is hoe de bewustzijnstoestand in iemands hersenen of geest moet worden vastgesteld, is er momenteel alleen anekdotisch bewijs dat deze techniek wetenschappelijke waarde heeft. Toch maken duizenden mensen gebruik van geluidsgolven om te mediteren, en velen hebben de positieve werking ervan ondervonden.


  Om terug te komen op de biofeedback: ik werd dus aangesloten op een monitor en men stelde vast dat mijn hersenen nog dieper gingen en zelfs thètagolven weerspiegelden; maar nogmaals, het blijft lastig om vast te stellen dat ik een bepaalde bewustzijnstoestand had bereikt. Feitelijk werkt het als volgt:


  BÈTAGOLVEN


  In ons normale waakbewustzijn produceren onze hersenen bètagolven. Eigenlijk verkeren we tijdens ons waakleven vrijwel altijd in de bèta-staat – een staat van wakkere alertheid die zich kenmerkt door drukke of lbezorgde gedachten en actieve concentratie. Als de hersenen in de bètastaat verkeren, ook wel bètaritme genoemd, kan de frequentie daarvan worden gemeten met een apparaat dat elektro-encefalogram (EEG) wordt genoemd. Het frequentiebereik van bètagolven is dertien tot dertig cycli per seconde. Je hoeft dat niet te onthouden; het is puur om te kunnen vergelijken met andere hersengolfritmen. Op blz. 103 vind je een schema, waarop je alle golven en frequenties kunt bekijken.


  ALFAGOLVEN


  Als we ontspannen zijn wordt het ritme van onze hersengolven trager. Wanneer de activiteit vertraagt tot een frequentie van minder dan dertien cycli per seconde, betreden we een toestand die alfa wordt genoemd. Het wordt omschreven als een zeer plezierige en ontspannen bewustzijnstoestand waarbij tegelijkertijd een diepe fysieke en mentale ontspanning optreedt. Op een EEG wordt de alfastaat gekenmerkt door een patroon van rustige, gelijkmatige elektrische trillingen in de hersenen dat zich voordoet wanneer iemand wakker en ontspannen is. In tegenstelling tot de wat actievere frequentie die bètagolven op een EEG laten zien, hebben alfagolven, ook wel alfaritme genoemd, een frequentiebereik van acht tot dertien cycli per seconde.


  Wanneer we tijdens een meditatie met geluidsgolven van de bètastaat van gewoon waakbewustzijn naar het tragere hersengolfpatroon van onze alfastaat gaan, kunnen we een sterke verschuiving waarnemen naar een bewustzijnstoestand waarin we ons meer overgeven. Dit wordt uitgedrukt in lichamelijke ontspanning en emotionele openheid.


  THÈTAGOLVEN


  Als eenmaal de alfastaat is bereikt, kiezen sommige mensen ervoor om in die toestand te blijven en gebruiken het als een middel om stress te bestrijden en zichzelf tot rust te brengen wanneer ze zich gejaagd voelen. Anderen kiezen ervoor om na de ontspanning die ze in de alfastaat hebben ervaren, nog een stukje verder te gaan. Enkele bekende meditatietechnieken waarbij geluidsgolven worden gebruikt berusten op de veronderstelling dat we door die geluidsgolven nog meer te vertragen nog dieper kunnen wegzinken in verstilling; daarbij wordt de hersenactiviteit trager en worden er thètagolven opgewekt. Thètagolven, die naar men meent nog langzamer bewegen dan alfagolven, hebben een frequentiebereik van vier tot acht cycli per seconde. Wanneer de hersenen in een thètaritme zijn, breidt het gevoel van ontvankelijkheid dat we in alfa ervaren zich nog verder uit en ontwikkelt zich tot een toestand van holistisch of universeel bewustzijn. In de thètastaat ervaren we alles vertraagd. Zoals de zachte getijden van de branding – naar voren komen, even aarzelen, en dan weer terugglijden – bewegen we ons heen en terug: van actief zijn zweven we over de grens naar verstild zijn. Natuurlijk zijn we ons niet bewust van die diepe verstilling totdat we zijn teruggegleden in de alfastaat en we een vergelijkingspunt hebben. We hebben allemaal wel van die surrealistische momenten ervaren net voordat we in slaap vielen: zo’n droomachtige toestand, terwijl je nog niet echt in slaap bent. Deze staat wordt thètaritme genoemd, en het vermogen om daar enkele ogenblikken in te blijven hangen zou je surfen met het bewustzijn kunnen noemen: je balanceert op de rand van de golf en blijft daar hangen terwijl de golf wordt opgetild en in de afgrond daaronder de branding schuimt… je bent totaal verstild te midden van de beroering en je bent er getuige van.


  DELTAGOLVEN


  Aan het traagste eind van het hersengolfspectrum bevinden zich de deltagolven (nul tot vier cycli per seconde) die we ervaren in diepe slaap, ook wel tragegolfslaap genoemd. Op deze lage frequentie kunnen we ervaren wat men ook wel lucide dromen noemt, waarbij wij de getuige zijn van onze dromen en onszelf tegelijkertijd als het subject en het object van de droom ervaren. Onze kennis omtrent laagfrequente hersengolven is steeds meer toegenomen en daaruit hebben zich verschillende theorieën ontwikkeld over meditatie en het energieverbruik van de hersenen.


  GAMMAGOLVEN


  Gammagolven zijn hersengolfpatronen met een frequentiebereik van tachtig tot honderd cycli per seconde. Inderdaad: veel hoger dan de bètagolven van ons waakbewustzijn, die maar dertien tot dertig cycli per seconde zijn. Volgens huidig onderzoek lijken gammagolven de harmonie of de synchroniciteit van verschillende neurale netwerken in jou te weerspiegelen: in feite een topprestatie van je hersenen. Want hoewel het frequentiebereik zich aan het hogere eind van het geluidsgolfspectrum bevindt (vijf tot zeven keer sneller dan bètagolven), verkeren de hersenen in een optimaal ontvankelijke toestand, zodat ze de grenzen van het bewustzijn kunnen verleggen en op nieuwe en andere manieren toegang krijgen tot informatie.


  Hoewel ze zich aan de tegenovergestelde einden van het geluidsgolfspectrum bevinden, heeft men het vermoeden dat zowel de deltagolflengten (aan het lage eind) als de gammagolflengten (aan het hogere eind) gevoelens van euforie en – nog diepgaander – het ervaren van eenheid kunnen bevorderen; ze brengen de hersenen namelijk kortstondig in een toestand waarin ze zeer ontvankelijk en volkomen bewust zijn terwijl ze in een uiterst laag tempo energie verbruiken. In de wetenschappelijke wereld noemt men dit de ‘nulkracht hypothese’ en dit is precies wat er gebeurt wanneer je tijdens het mediteren de opening naar de stilte binnenglipt. Kortom, het is een toestand waarin je bent losgekoppeld van hersenactiviteit. In wezen verbruik je praktisch geen hersenenergie. Sommige onderzoekers denken dat je in deze toestand minder jezelf en meer je Zelf wordt, naarmate je verder verwijderd raakt van je persoonlijke hersenactiviteit en je persoonlijke denkbeelden en meer in de richting gaat van een universelere en ruimere visie.


  De correlatie tussen hersengolven en bewustzijnstoestanden


  Door gewoon naar iemand te kijken kunnen we zijn bewustzijnstoestand niet vaststellen, maar met behulp van een wetenschappelijk analytisch instrument als een EEG kunnen we wél meer grip krijgen op iemands vermoedelijke bewustzijnstoestand. Onderstaand schema illustreert de correlaties.
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      	Verruimd of eenheids-bewust-zijn/universeel weten
    

  


  Een boeiend onderzoek naar de effecten van een bestendige meditatiebeoefening op de hersenen werd door de neurowetenschapper Richard Davidson uitgevoerd op de universiteit van Wisconsin. Het onderzoek werd in 2004 gepubliceerd in de Proceedings of the National Academy of Sciences, en het hield zich bezig met de hersengolfpatronen van acht Tibetaanse monniken. De monniken werden aangesloten op EEG-apparatuur met meer dan 250 sensors, hun werd gevraagd de aandacht te richten op het onderwerp ‘onvoorwaardelijk mededogen’ en daarop te mediteren, en vervolgens werd er een MRI-scan gemaakt. De monniken, die door Zijne Heiligheid de Dalai Lama persoonlijk waren uitgezocht, waren opgeleid in de Tibetaanse Nyingmapa- en Kagyupa-meditatietradities en hadden naar schatting 10.000 tot 50.000 uur in meditatie doorgebracht, gedurende tijdsperioden variërend van vijftien tot veertig jaar. Een controlegroep van tien leerlingvrijwilligers zonder enige meditatie-ervaring werd ook getest, na een week van voorbereidende training. Davidson en zijn onderzoekers ontdekten dat meditatie de hersengolven van de monniken op totaal andere manieren activeerde dan die van de leerlingvrijwilligers. Tijdens de meditatie produceerden de monniken veel grotere en sterkere gammagolven dan de leerlingen, die slechts een geringe toename vertoonden van gammagolfactiviteit. Maar zelfs het gedrag van de golven was anders: in de monnikenhersenen bewogen ze meer gestroomlijnd en georganiseerd dan in de leer-linghersenen. Ook vermeldenswaard is het feit dat de monniken die het grootste aantal jaren aan meditatie hadden besteed, tevens de hoogste niveaus van gammagolven vertoonden. Evenzeer opmerkelijk is, dat zelfs wanneer de monniken niet aan het mediteren waren, het gammasignaal in hun hersenen actief bleef. Hun hersenen waren anders dan die van de leerlingen, met sterkere golven die een correlatie hebben met probleemoplossing, bewustzijn en waarneming.


  Het flexibele brein


  Het onderzoek van Davidson liet ook zien dat de mentale training en de neurale coördinatie die het beoefenen van meditatie (en naar alle waarschijnlijkheid ook andere disciplines) oplevert, de werking en circuits van de hersenen veranderen in het gebied waarvan wordt aangenomen dat het ons concentratievermogen, geheugen, onze leerpatronen en perceptie van het bewustzijn bestuurt. Het onderzoek van Davidson toonde duidelijk een sterke correlatie aan tussen hogere mentale activiteit, een gevoel van verhoogd gewaarzijn, en gammagolven. Terwijl in het verleden wetenschappers altijd gedacht hebben dat de hersenen op jonge leeftijd al zo geprogrammeerd zijn dat ze geen nieuwe neuronen of nieuwe zenuwbanen kunnen creëren, is er nu een keur aan onderzoeken beschikbaar, waaronder vele studies over meditatie, die het bewijs leveren dat de hersenen zich op een ongelooflijke manier kunnen aanpassen, dynamisch zijn en in de loop van het leven kunnen veranderen, een eigenschap die neuroplasticiteit genoemd wordt.


  Onderzoekers op Harvard en Princeton zijn enkele monniken gaan testen die hadden deelgenomen aan het onderzoek van Davidson. Ze hebben daarbij gekeken naar verschillende aspecten van hun meditatiebeoefening, onder meer hun vermogen om beelden te visualiseren en hun denken te beheersen. Het uitgebreide onderzoek van Davidson (dat ik in hoofdstuk 3 uitvoerig besproken heb) heeft anderen geïnspireerd om deze ideeën te onderzoeken, en ik verwacht dat in de komende jaren honderden andere onderzoeken verder bewijsmateriaal zullen opleveren rondom neuroplasticiteit.


  Hoewel voorstanders van het mediteren op geluidsgolven beweren dat door te luisteren naar een specifieke trilling bepaalde hersengolfpatronen gecreëerd worden die een bepaalde bewustzijnstoestand weerspiegelen, is het feitelijk op dit moment onmogelijk om de bewustzijnstoestand in het hoofd of de hersenen van een ander mens vast te stellen. Dat kan volgende week anders zijn; maar op dit moment is het nog allemaal nattevingerwerk.


  Audiotechnologie op het gebied van geluidsgolven


  Er zijn veel bedrijven, pioniers op het gebied van geluidsgolftechnologie, die lagere of diepere frequentiedragers zoals deltagolven en hoge kwaliteit audio-opnames van gammagolven op de markt hebben gebracht voor meditatiedoeleinden. Een van de bekendste ondernemingen op het gebied van meditatie met geluidsgolven is het Counterpoint Research Institute, dat het populaire audio-meditatieprogramma Holosync Solution maakt. Vele van mijn studenten zijn begonnen met Holosync of een van de andere meditatietechnologieën met geluidsgolven en vervolgens verdergegaan met mantrameditatie, omdat ze er op een gegeven moment voor hun gevoel aan toe waren met een wat persoonlijker methode naar hun innerlijk te gaan waarbij apparaten overbodig zijn. Maar ze zetten hun eerste stap op het meditatiepad omdat naar geluidsgolven luisteren hun een gemakkelijke methode leek. Ik heb uitvoerig geëxperimenteerd met een heel aantal golffrequenties om mijzelf van de ene hersengolfstaat naar de andere te brengen. Ik heb veel intensieve sessies meegemaakt waarbij thèta- en deltagolven via een koptelefoon of geluidboxen uren achtereen werden afgespeeld. In 2005 hebben David Simon en ik eindeloos geëxperimenteerd met thè-ta-, delta- en gammagolfopnames en we hadden daarbij ervaringen van zeer diepe ontspanning, plus intense meditaties en het opruimen en loslaten van oud zeer. Maar nooit heb ik de diepe innerlijke rust en stilte ervaren die ik nu beleef in mijn meditatiebeoefening ‘zonder apparaten’, waarin ik me werkelijk overgeef aan mijn eigen innerlijke stilte en rust. Voor een flink aantal van mijn leerlingen die aanvankelijk zijn begonnen met geluidsmeditatie, geldt dat ze nu de voorkeur geven aan een dagelijkse meditatiebeoefening die ze zonder toegevoegde apparatuur kunnen uitvoeren, en die hun de mogelijkheid biedt om op eigen kracht weg te drijven naar eenheidsbewustzijn, of ze nu hoog in de bergen, aan zee of in het huis van een vriend vertoeven. Maar voor degenen die een meditatie willen die voor hen ‘gedaan’ wordt, of die op zoek zijn naar een eerste stap die ze kunnen zetten, kan meditatie met behulp van geluidsgolven een ingang zijn om te zien wat er zoal mogelijk is, en ondertussen kunnen ze echt fantastische ervaringen opdoen.


  Geluidsmeditaties kunnen je helpen je over te geven.


  HOOFDSTUK 7


  De geheimen van energetische meditatie


  [image: ]


  
    ‘Je stroomt over van liefde en mededogen, en je wilt dat delen. Het gebeurt in het vierde centrum, in het hart. Dat is de reden waarom zelfs in de gewone wereld mensen denken dat liefde uit het hart komt. Zij hebben het alleen van horen zeggen, er gaan geruchten over; ze weten het niet omdat ze nooit contact hebben gemaakt met hun hart. Maar iemand die mediteert komt uiteindelijk bij het hart.

    Osho

  


  Door de jaren heen hebben veel mensen meditaties gedaan waarbij ze contact legden met de energiecentra aan de binnen- en buitenkant van hun lichaam. Er zijn honderden, zo niet duizenden manieren om je eigen energie op te wekken, te gebruiken, te bevrijden en je ermee te verbinden door middel van meditatie. De populairste en meest indringende is de chakrameditatie, die ook wel chakra tuning, chakra toning of chakraharmonisatie wordt genoemd. Ruim tien jaar geleden zette ik mijn eerste schreden op dat terrein, toen ik terechtkwam in iets waarvan ik dacht dat het een gewone hatha yogales was, maar wat zich alras ontpopte tot een twee uur durende sessie om de chakra’s te wekken. Tijdens die les leerde ik dat er volgens de oude vedische wijsheid zeven belangrijke energiecentra in het lichaam zijn. Deze worden de chakra’s genoemd, een woord dat is afgeleid van het Sanskrietwoord cakram (‘draaien’ of ‘wiel’).


  Wat zijn chakra’s?


  Het traditionele Indiase genezingssysteem ayurveda leert dat de chakra’s energetische knooppunten zijn die onze lokale wereld van vormen en verschijnselen verbinden met het non-lokale rijk van het ongemanifesteerde. De oude vedische teksten van de latere Oepanisjaden, het belangrijkste filosofische geschrift uit het hindoeïsme, stelt dat er 108 chakra’s zijn, in en buiten het lichaam. Er zijn zeven hoofdchakra’s in het lichaam waarvan wordt beweerd dat het energiecentra zijn. Ze stralen uit als wielen van licht vanuit bepaalde punten op het fysieke lichaam, door de lagen van het subtiele lichaam (mind) en het causale lichaam (spirit) heen, in een steeds uitdijende, waaiervormige of hartvormige formatie. Deze punten worden beschouwd als brandpunten voor de ontvangst en overdracht van onze vitale levensenergie, die in het Sanskriet prana wordt genoemd.


  De zeven hoofdchakra’s liggen gegroepeerd langs een kolom die onder aan je ruggengraat begint en zich voortzet tot aan je kruin. Ze bevinden zich symmetrisch op je lichaam en ze liggen verspreid over een afstand van ongeveer zeven vingers van elkaar – dat is dus één handbreedte en dan nog twee vingers erbij – waarbij je meet vanaf je stuitje tot iets onder je navel, tot midden onder je borstkas (de plexus solaris of zonnevlecht genoemd), tot je hart, tot je keel, tot je derde oog (ongeveer twee centimeter boven je wenkbrauwen), en ten slotte tot je kruin.


  Naast de Veda’s hebben ook andere wijsheidstradities uit Azië, het Midden-Oosten en zelfs Noord-Amerika de chakra’s in hun cultuur opgenomen. De hartverruimende filosofie van het soefisme bijvoorbeeld, dat zijn oorsprong heeft in het oude Turkije en Perzië, verwijst naar vier van deze chakra’s met benamingen die sterke persoonlijkheden aanduiden. Zo wordt in deze traditie het navelchakra het ‘Zelf’ genoemd, het hartchakra heet ‘geheim’, het keelchakra is ‘mysterieus’ en het kruinchakra noemt men ‘de Leraar’. De Hopi-indianen in Noord-Amerika spreken ook over deze zelfde vier chakra’s en in hun beschrijvingen bevinden deze zich op de kruin en in het gebied rond de keel, het hart en de navel.
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  De kleuren en klanktrillingen van de chakra’s


  Elk chakra heeft een bepaalde kleur die ermee geassocieerd wordt en ook een mantraklank die in elk van onze energiecentra de energiestroom opent of harmoniseert. Dit harmoniseren of tunen kun je vergelijken met het openstellen van aanvullende rijstroken op een snelweg. Als het verkeer meer ruimte heeft in de breedte, kan het gemakkelijker en sneller doorstromen. Meesters op het gebied van de chakra’s, zoals Anodea Judith en Karla Refoxo, hebben de beginselen van de oude chakraleer onderzocht en op eloquente wijze uitleg gegeven over de diepere betekenissen, de talloze eigenschappen en persoonlijke affirmaties van elk chakra. Anodea heeft dvd’s, boeken en ook workshops over dit onderwerp samengesteld. Karla woonde in de heilige enclave van Nepal, waar ze spiritueel opgeladen chakra-amuletten maakte die mensen dieper verbinden met hun goddelijke Zelf.


  Chakrameditatie is buitengewoon krachtig, omdat deze vorm van meditatie het stromen van de universele levensenergie in jou stimuleert, zowel op fysiek, emotioneel als spiritueel niveau. Laten we als voorbereiding op de meditatie elk van de zeven hoofdchakra’s eens wat nader bekijken. In de vedische traditie begint men met het meest aardse en zware chakra en vervolgens gaat men naar boven, waar de chakra’s steeds verfijnder en lichter worden totdat men de zuivere ether heeft bereikt.


  HET EERSTE CHAKRA


  Het eerste chakra, ook wel het wortel- of basischakra genoemd, heet in het Sanskriet muladhara. Dit is jouw persoonlijke contactpunt met gronding, stabiliteit en verbinding, en het is het zwaarste van alle chakra’s. Het bevindt zich op je stuitbeen en het is feitelijk het punt van waaruit je contact maakt met de aarde als je op de vloer of op de grond zit. Dit is de plek van waaruit jij je fysiek met de wereld verbindt. Traditioneel wordt de muladhara geassocieerd met de kleur rood. Tijdens een chakraharmonisatie is dit de basis, de plek waar de grondstroom van de levensenergie van het universum bij jou binnenkomt. Dus de stroom van al het ongemanifesteerde, het ongeziene, het ongeborene of het oneindige treedt hier naar binnen. De trillingstoon of mantra voor het eerste chakra is Laam.


  HET TWEEDE CHAKRA


  Het tweede chakra, ook wel het sacraal- of sekschakra genoemd, heet in het Sanskriet svadhisthana. Dit is jouw persoonlijke contactpunt met creativiteit – die van jezelf en die van het universum. Het bevindt zich drie vingerbreedtes onder je navel. Traditioneel wordt het geassocieerd met de kleur oranje. Creatieve energie is de krachtigste energie op deze planeet. Het is de energie van geboorte die het ongemanifesteerde transformeert in het gemanifesteerde, gedachte in actie, concept in product, idee in uitdrukking en wens in vervulling.


  Als het tweede chakra in balans is ben je vol, overvloedig en zwanger van mogelijkheden. Je beweegt je in de richting van je dromen, en je weet dat je ze waard bent. De trillingstoon of mantra voor het tweede chakra is Vaam.


  HET DERDE CHAKRA


  Het derde chakra, ook wel de plexus solaris of zonnevlecht genoemd, heet in het Sanskriet manipura. Dit is jouw ‘vooruit en ga door’-chakra, dat je meeneemt in de richting van de zaden die je in de vruchtbare grond van je tweede chakra hebt geplant. Het manipura-chakra bevindt zich in het midden van je romp ter hoogte van je zonnevlecht, een paar centimeter onder je ribben. Dit is feitelijk het centrum van je lichaam, waar je emotionele en fysieke spijsverteringsvuur het meest helder brandt. Deze uitstralende krachtbron beweegt je in de richting van je doel en wekt je persoonlijke, innerlijke kracht die je nodig hebt om je intenties en je verlangens waar te maken. Traditioneel wordt het geassocieerd met de kleur geel. Dit chakra wordt ook wel aangeduid als het zonne- of surya-chakra (surya betekent ‘zon’ in het Sanskriet), omdat de goudgele zon die straalt vanuit de zonnevlecht ons voortdurend evolueert, omvormt en transformeert.


  Als we de energie van het zonnevlechtchakra aanwenden, voelen we ons gesterkt en ervaren we verandering en transformatie. De trillingstoon of mantra voor het derde chakra is Raam.


  HET VIERDE CHAKRA


  Het vierde chakra, ook wel hartchakra genoemd, heet in het Sanskriet anahata. Dit is jouw persoonlijke contactpunt met liefde (voor jezelf en voor anderen), mededogen, empathie, vergeving en vrede. Het bevindt zich in de buurt van je fysieke hart, vanaf je linkerborst een klein beetje naar rechts. Je kunt nu meteen je handen op je hart leggen, als je wilt; en voel terwijl je inademt de liefde die je kunt laten uitwaaieren over de wereld. Dat is jouw anahata – je ware boeddhanatuur. Traditioneel wordt het geassocieerd met de kleur groen.


  De wereld kan altijd wel een beetje meer liefde gebruiken, net zoals wijzelf altijd wel een beetje meer liefde kunnen gebruiken. We kunnen er nooit genoeg van hebben. Als we iemand als verstikkend ervaren, dan is het hoogstwaarschijnlijk onze weerstand tegen zijn of haar liefde die ons benauwt en niet de liefde zelf van die persoon. Als we ons hart elke dag maar een klein beetje konden openen, dan zouden we gelukkiger zijn, en de mensen om ons heen zouden die verandering voelen en delen in die energie. Je kunt daadwerkelijk een verschil maken in de wereld, elke dag, door gewoon een klein beetje meer lief te hebben dan je nu op dit moment doet. Als we in contact zijn met ons hartchakra, stroomt er liefde om ons heen en naar buiten toe, de wereld in. Om de liefde te laten stromen moet je natuurlijk eerst van jezelf houden, en voor velen van ons is dat niet gemakkelijk. Wat is het probleem? We hebben muren opgetrokken tegen het ontvangen van liefde. We zeggen tegen onszelf: ‘Ik ben het niet waard’, ‘Ik verdien het niet’ of ‘Anderen verdienen het meer dan ik.’ En soms voelen we ons gewoon minder dan een ander.


  Als we willen blijven geven aan de wereld, zullen we eerst onszelf moeten vullen, zodat we genoeg liefde hebben om uit te delen. Je kunt het vergelijken met de situatie dat je in een vliegtuig stapt en iemand van het vliegtuigpersoneel iets zegt in de sfeer van: ‘Mocht de zuurstoftoevoer in de cabine wegvallen, dan komen de zuurstofmaskers naar beneden. Als u samen met een kind reist, zet dan eerst uw eigen masker op voordat u het kind helpt met het zijne.’ Dit basisprincipe van het boeddhisme, en blijkbaar ook van de meeste vliegtuigmaatschappijen, zegt in wezen: ‘Vul eerst jezelf, als je de wereld wilt dienen. Wees de rivier: wees vol, wees overvloedig, vul jezelf met zoveel liefde dat die overstroomt naar anderen.’ Neem nu een paar minuten de tijd om de hartsoetra-meditatie te doen die op blz. 117 staat. Je zult beslist merken dat er iets gebeurt.


  De trillingstoon of mantra voor het vierde chakra is Yaam. David Simon en verschillende andere Sanskrietdocenten hebben gezegd dat de klank ook kan worden uitgesproken als Yum.


  HET VIJFDE CHAKRA


  Het vijfde chakra, ook wel keelchakra genoemd, heet in het Sanskriet vishuddha. Dit is jouw persoonlijke contactpunt met expressie, waarbij je zowel je persoonlijke Zelf als je meest universele Zelf kunt uitdrukken. Het bevindt zich in het midden van je hals ter hoogte van je keel. Traditioneel wordt het geassocieerd met de kleur blauw. Het keelchakra is de plek van waaruit we communiceren, onze emoties uiten en onszelf toestemming geven ons uit te drukken. Een blokkade in het keelchakra is vaak een teken dat je een of ander deel van jezelf onderdrukt, dat je iets niet wilt toegeven tegenover jezelf of dat je jezelf ervan weerhoudt iets te doen. Dit chakra is de toegangspoort tot de lichtere, hogere chakra’s en de meer etherische kant van het Zelf. Voordat er een groeidoorbraak kan plaatsvinden of je door kunt gaan naar het volgende hoofdstuk van je leven, moet je jezelf toestemming geven om hoe dan ook een stap voorwaarts te zetten – iets wat je lange tijd hebt ontkend of verdrongen.


  Als dit chakra opengaat, heb je jezelf werkelijk toestemming gegeven om het universum door jou heen te laten werken. De trillingstoon of mantra voor het vijfde chakra is Haam. Claire Diab, afgestudeerd in Aziëstudies en meester in de vedische yoga, en David Simon spreken deze mantra ook wel uit als Hum. Beide uitspraken worden als juist beschouwd.


  HET ZESDE CHAKRA


  Het zesde chakra, ook wel het derdeoogchakra genoemd, heet in het Sanskriet ajna. Dit is jouw persoonlijke contactpunt met de bron, met inzicht, intuïtie; in wezen is het de toegangspoort tot wat de wijsgeer Adi Shankara uit de negende eeuw het ‘causale gebied’ noemde. Het bevindt zich in het midden van je voorhoofd, tussen je wenkbrauwen en dan iets daarboven.


  Traditioneel wordt het zesde chakra geassocieerd met de kleur paars. Door alle tijden heen en in verschillende culturen heeft men expliciet de relatie gelegd tussen het derde oog en mystieke of spirituele eigenschappen. Het wordt beschouwd als het verbindingspunt tussen jouw persoonlijke ziel en de universele geest en als de plek waar jouw onderscheidingsvermogen en intuïtie zich ophouden. De trillingstoon of mantra voor het zesde chakra is Shaam.


  In haar klassieker Babal heeft Patti Smith – de zangeres, songwriter, gelauwerd dichteres, spiritueel krijger, en godin van de rock-’n-roll – zo prachtig de magie van het derde oog onder woorden gebracht in dit fragment uit haar gedicht over de beroemdste ninja die ooit heeft geleefd, Sandayu de Afgescheidene:


  
    Sandayu komt binnen. Hij buigt zich voorover en tekent een oog op het gladde voorhoofd van zijn glimlachende vrouw. Hand in hand wandelen ze door de tuin. Dan knippert ze met haar ogen en richt haar blik op het gezicht van haar echtgenoot, een zacht oplichten van neusvleugels, hij wordt eindelijk gezien! Bij die ontdekking lacht hij en de hemel trilt. Hij is niet langer Sandayu de Afgescheidene, maar Momochi, graveur van het nieuwe derde oog.

  


  HET ZEVENDE CHAKRA


  Het zevende chakra of kruinchakra wordt in het Sanskriet sahaswara of de duizendbladige lotus genoemd. Dit is je verbinding met de onbegrensde, oneindige, uitdijende stroom van het universum. Het bevindt zich op je kruin en in de kunst zie je het vaak afgebeeld als de hindoegod Shiva, bij wie de rivier de Ganges boven uit zijn hoofd spuit. Traditioneel wordt het geassocieerd met de kleuren wit of ultraviolet. Dit is het chakra waardoor alles wat zojuist door je heen is gestroomd weer naar buiten stroomt, het universum in. Als je overtuigingen hebt die je beperken, hoef je alleen maar je kruinchakra te openen om toegang te krijgen tot een heel universum van mogelijkheden. Dit ben jij in je meest universele zijnstoestand: je geeft je individualiteit en je ego op in ruil voor kosmisch bewustzijn en je beweegt je van veelvormigheid in de richting van een-heid. De trillingstoon of mantra voor het zevende chakra is Ohm.


  Er zijn scholen die met de chakra’s werken en daarbij de Ohm-trilling voor het zesde chakra gebruiken; ze leren dat de trillingstoon voor het zevende chakra boven het geluid uitgaat. Voel je alsjeblieft vrij om de richting te volgen die jou het meest aanspreekt.


  HET HARMONISEREN VAN DE CHAKRA’S (OF CHAKRA TUNING)


  Om je chakra’s te activeren, te openen, vrij te laten stromen of te verruimen kun je ze ‘tunen’ of harmoniseren. Je doet dat als volgt: je gaat met je aandacht naar het betreffende chakra, je visualiseert de bijbehorende kleur, je verbindt je met de specifieke betekenis van het chakra en vervolgens herhaal je een aantal keren de trillingstoon of mantra die met het chakra wordt geassocieerd. Zelf begin ik altijd bij het wortelchakra en werk van daaruit naar boven, maar er zijn ook tradities, zoals de energetische helingsmethode Reiki, waarbij men begint bij het kruinchakra en dan de chakra’s naar beneden toe volgt.


  
    LICHTHEID EN INTEGRATIE


    Bij deze chakraharmonisatie gaan we van het wortel- naar het kruinchakra, dat wil zeggen van de meest verdichte naar de meest ijle manifestatie van jouw wezen. Eerst open je de energiepoorten in de zwaarste, meest fysieke en meest aardegebonden delen van jezelf en dan ga je steeds verder naar boven en kom je bij de lichtere expressies van jouw wezen. Er zijn veel methodes waarbij je vervolgens vanaf je kruin weer naar beneden gaat tot aan het wortelchakra: op die manier kun je de lichtere delen van jezelf integreren in de wat compactere chakra’s. Yogastha kuru karmani. Geworteld in een-heid kom je tot handelen. Deze harmonisatie zal al je energiecentra zo wijd mogelijk openen en daarna zal deze energie op alle niveaus weer terugstromen door jouw energetische essentie. Het resultaat? Een gevoel van openheid, coherentie en lichtheid dat door al je lichamen – je fysieke, emotionele, psychologische en intellectuele lichaam – en door je ziel stroomt.

  


  Ik heb in de loop der jaren een flink aantal opnames gemaakt van chakrameditaties, en verschillende ervan kun je op internet vinden. Op mijn eerste cd met geleide meditaties heb ik een helende chakrameditatie gezet, getiteld ‘Heal Your Body’, waarbij chakramantra’s en aanvullende klanken gebruikt worden als voertuig om je naar een plek diep in jezelf te brengen waar fysieke en emotionele genezing kan plaatsvinden. Op mijn cd Guided Affirmations: Channeling the Universe Through Your Chakras werd ik geïnspireerd door het vakmanschap van Karla Refoxo en haar verzameling Tulku Chakra-amuletten, die ze in Nepal maakt en die door haar worden opgeladen met energie en affirmaties. In die zeventig minuten van ‘meditatie’ open je achtereenvolgens alle chakra’s en terwijl je ze harmoniseert door middel van krachtige affirmaties, maak je contact met de universele eigenschappen van elk energiecentrum. Zo zet je jezelf in je kracht. Deze chakrameditatie kun je uitsluitend op davidji.com en tulkujewels.com downloaden. Er zijn heel veel andere cd’s en dvd’s met chakrameditaties, van vijf minuten tot een uur lang. Deepak Chopra heeft een prachtige cd-serie gemaakt met de titel Chakra Balancing: Body, Mind and Soul, geproduceerd door de briljante musicus en didgeridoo-virtuoos Adam Plack. De cd is verkrijgbaar via de muziekproductiemaatschappij van Donna D’Cruz, Rasa music, bekend om zijn authentieke, sfeervolle kwaliteit, prachtige ontwerpen en verfijnde technieken. Nummers van deze cd kun je beluisteren op de website van Rasa Music. Wat voor cd of download je ook kiest, ik zou je aanraden om een of andere vorm van chakraharmonisatie uit te proberen en te ervaren hoe bijzonder en helend het openen van je chakra’s kan zijn.


  Soetrameditatie


  Soetra’s zijn mantra’s met een betekenis en ze bestaan vaak uit meerdere woorden. Soetra is Sanskriet, het betekent ‘steek’ of ‘hechting’, net zoals de steek die twee stukken huid of stof bijeenhoudt. In de meditatie hebben soetra’s de functie om jouw wereld van tijd en ruimte te verbinden met de wereld voorbij tijd en ruimte… jouw fysieke rijk met het etherische, astrale rijk… het lokale domein met het non-lokale domein… het manifeste gebied met het ongemanifesteerde. Heen en terug en weer heen en weer terug.


  Soetra’s werken het beste als je ze reciteert na de meditatie, wanneer je zo sereen en stil bent als maar mogelijk is. Dan herhaal je stilletjes voor jezelf de soetra terwijl je met je aandacht van het ene chakra naar het andere gaat. Deepak Chopra leerde me – zoals hij duizenden meditatiebeoefenaren over de hele wereld heeft geleerd – om ‘de soetra’s te laten vallen’, net als een steentje in een roerloze vijver waardoor steeds wijdere kringen uitwaaieren over het wateroppervlak. Dit laten vallen van de soetra’s kun je vergelijken met rijden op een energetische snelweg, waar je meestroomt met het verkeer en waar de chakra’s de tolpoorten zijn die je zachtjes openmaakt met jouw gewaarzijn van het huidige moment. Op ieder knooppunt herhaal je stilletjes de soetra’s die doorsijpelen in zowel de lokale als de non-lokale ruimte. Dan ga je met je aandacht naar het volgende chakra en laat daar nog weer een aantal soetra’s vallen. Je gaat ermee door totdat je alle zeven chakra’s hebt gehad. Dit krachtige ritueel van eerst een halfuur lang de stilte ingaan voordat je begint met het reciteren van de soetra’s is een perfecte voorbereiding waardoor jouw energie moeiteloos naar binnen en naar buiten stroomt terwijl jij daar zit, stil en sereen.


  
    DE HARTSOETRA-MEDITATIE


    De soetra’s van de Seduction of Spirit worden niet in het openbaar verspreid, maar alleen mondeling en persoonlijk doorgegeven van leraar op leerling, dus ik zal ze hier niet met je delen. Maar ik kan wel de vier soetra’s voor het hartchakra geven, aangezien Deepak al tientallen jaren bezig is te stimuleren dat ze over de hele wereld worden verspreid. Het zijn vrede, harmonie, lachen en liefde. Tijdens het hartchakra-gedeelte van de soetrameditatie gaan we met onze aandacht rustig naar ons hart, we visualiseren de kleur groen en we herhalen de reeks soetra’s stilletjes voor onszelf, vier keer.


    Er zijn vier soetra’s voor ieder chakra, en het duurt elke keer ongeveer 15 seconden voordat een soetra ‘uitgewaaierd’ is. Bijvoorbeeld: vrede (15 seconden), harmonie (15 seconden), lachen (15 seconden), liefde (15 seconden). In plaats van te tellen tussen de soetra’s is het beter om je voor te stellen hoe de soetra in je hart valt als in een stille vijver. Laat vervolgens de soetra naar buiten uitwaaieren totdat het stopt (ongeveer 15 seconden). Laat dan de volgende soetra vallen, en laat die uitwaaieren, enzovoort, totdat je vrede, harmonie, lachen en liefde vier keer hebt laten vallen. De trage rimpelingen werken als een tijdklok en bereiden je voor op de volgende soetra. Vier keer de complete serie van vier soetra’s doen neemt ongeveer vier minuten in beslag. Laten we het eens proberen. Ga maar met je aandacht naar je hart. Visualiseer de kleur groen in dat gebied. En herhaal nu, heel langzaam, met je ogen gesloten, stil voor jezelf: vrede, harmonie, lachen, liefde; vrede, harmonie, lachen, liefde; vrede, harmonie, lachen, liefde; vrede, harmonie, lachen, liefde. Blijf vervolgens enkele minuten rustig zitten en laat het bezinken. Als je merkt dat je afgeleid wordt door gedachten, geluiden of lichamelijke gewaarwordingen, ga dan heel rustig weer terug naar vrede, harmonie, lachen, en liefde. Laten we nu samen mediteren. Hoe voelt dat? Voel je je anders dan daarstraks? Als je dit ritueel aan het einde van je ochtendmeditatie kunt koppelen, zul je binnen enkele dagen merken dat je hart zich een beetje meer begint te openen. Je zult meer mededogen hebben, vergevingsgezinder zijn en je lichter van hart voelen. En je zult daadwerkelijk meer vrede, harmonie, lachen en liefde ervaren.

  


  Er zijn zeven chakra’s en zeven bijbehorende soetrareeksen. Dus zelfs als je nog nooit aan de Seduction of Spirit meditatieretraite hebt deelgenomen, kun je toch de hartsoetra’s uitvoeren (zoals hierboven staat beschreven) als onderdeel van je dagelijkse meditatiebeoefening, en je leven zal gelukkiger en liefdevoller worden. Wat je denkt, dat word je. En de hartsoetra’s zijn krachtige affirmaties die je helpen meer liefde en mededogen in je leven te ervaren. Begin gewoon te mediteren en nadat je een halfuur in rust en stilte hebt doorgebracht, stop je met het herhalen van je mantra of het volgen van je adem. Laat je maar even drijven. En als je alle weerstand hebt laten varen en je hart en ziel zo ontvankelijk mogelijk zijn geworden, begin je stilletjes voor jezelf de woorden vrede, harmonie, lachen en liefde te herhalen. Rustig laat je elke soetra als een steentje in een roerloze vijver vallen. Vrede… harmonie… lachen… liefde. En dat doe je vier keer.


  Ik heb van Deepak voor ieder chakra een aantal soetra’s geleerd, wat de meditatietijd in totaal op 58 minuten brengt (30 minuten mantrameditatie en 28 minuten soetra’s). Het is de bedoeling om deze meditatie een weeklang twee keer daags te doen, ’s morgens en ’s middags. Na zeven dagen lang ondergedompeld te zijn in deze meditatie, kun je bij wijze van spreken in alle rust midden op Times Square in New York City mediteren! Nu, tien jaar later, beoefen ik deze soetra’s nog steeds en vrijwel alles wat ik wens ontvouwt zich moeiteloos in mijn leven. De soetra’s werken het sterkst als ze in een oase van rust en stilte vallen. Dat is de meest vruchtbare aarde waarin intenties kunnen ontkiemen. Om zoveel mogelijk profijt te hebben van de soetra’s raad ik je aan om deze hartsoetra-oefening toe te voegen aan je dagelijkse meditatie. Doe dit een weeklang, en je leven zal veranderen. En je zult zien: je wilt er niet meer mee stoppen.


  Laten we bij wijze van proef een chakraharmonisatie doen, nu meteen. Ga gemakkelijk zitten in een stoel en lees onderstaande meditatie rustig door of ga liggen en beluister de meditatie via davidji.com (hij staat in het gedeelte dat speciaal bestemd is voor lezers van De geheimen van meditatie).


  
    Begin met een paar keer langzaam en diep in- en uit te ademen. Zodra je het gevoel hebt dat je enigszins tot rust bent gekomen, sluit je een ogenblik je ogen en zie je voor je hoe de chakra’s met hun bijbehorende kleuren als energiecentra oplichten op de daarvoor bestemde plekken in je lichaam. Zie hoe ze alle zeven schitteren: het wortelchakra… rood; het sacraalchakra… oranje; de zonnevlecht… geel; het hartchakra… groen; het keelchakra… blauw; het derde oog… paars; het kruinchakra… ultraviolet… een opaalachtig wit licht. Ga nu kalm met je aandacht naar het basis- of wortelchakra – het muladhara-chakra in het Sanskriet. De kleur is rood en de trillingstoon is Laam. Doe maar met mij mee en spreek langzaam de klank uit, terwijl je de energiestroom en de kleur visualiseert en de toon aanhoudt zoals bij het reciteren van de Ohm-klank.


    Laam. Laam. Laam. Nu laten we het even op ons inwerken, terwijl we rustig doorademen.


    Wat we zojuist gedaan hebben is onze energie van verbinding, gronding en stabiliteit wekken. Deze basisenergie moet sterk zijn om te kunnen fungeren als een platform voor alle energiestromen die door het lichaam heen gaan. Voel bij iedere hartslag de sterke rode pulsatie van de muladhara, die een kanaal is voor de energie van heelheid, stabiliteit en evenwicht. Zie jezelf als een kanaal voor de levensenergie. Je bent een voertuig voor deze chi-, qi- of pranastroom. Deze zoekt zich een weg door jouw energiecentra en wordt met elke hartslag sterker terwijl hij in jou en door jou heen beweegt.


    Dan ga je met je aandacht van je stuitje naar een plek enkele centimeters onder je navel. Dit is het tweede of sacraalchakra, het svadhisthana-chakra in het Sanskriet. Dit is jouw centrum van creativiteit, van waaruit nieuwe helende dimensies van jezelf geboren worden. Dit is de plek waar jouw gezonde beslissingen vandaan komen. Dit is de ontstaansbron van al je creatieve energie. De kleur is oranje, en bij elke ademhaling kun je voelen hoe de oranje kleur van je svadhisthana chakra verder uitstraalt. De trillingstoon is Vaam. Terwijl je de energiestroom en de kleur visualiseert, spreek je langzaam samen met mij de klank uit. Vaam. Vaam. Vaam. Nu laten we het even op ons inwerken terwijl we rustig doorademen. Dit is de energie van ontwaken, geboorte, groei, expansie en voeding die vanuit en door iedere cel straalt. Dit energiecentrum fungeert als de vruchtbare aarde voor de geboorte van oneindige mogelijkheden en het pure potentieel van schepping vanuit het niets.


    Ga nu met je aandacht naar het volgende chakra, de zonnevlecht, die zich onder aan je borstbeen in het midden van je bovenlichaam bevindt. In het Sanskriet noemt men het manipura-chakra. De kleur is geel als de zon en de trillingstoon is Raam. Spreek samen met mij langzaam de klank uit, terwijl je de energiestroom en de kleur visualiseert. Raam. Raam. Raam. We laten het even op ons inwerken terwijl we rustig doorademen. We hebben zojuist de energie gewekt die ons vooruit doet gaan, doorzettingsvermogen geeft, dingen voor elkaar doet krijgen. Dit is het Pitta chakra – het chakra van ons innerlijk vuur, agni in het Sanskriet. Deze omzettingsenergie moet sterk zijn om alles wat we emotioneel en fysiek innemen te kunnen verteren, koken, transformeren, om te kunnen opnemen wat ons voedt en loslaten wat we niet meer nodig hebben. Voel bij iedere hartslag het sterke gele vuur van de manipura.


    Als het innerlijke vuur van het manipura-chakra zwak of geblokkeerd is, kunnen we ons moe en gefrustreerd voelen en hebben we de neiging ons terug te trekken. We durven geen risico’s te nemen en geen confrontaties aan te gaan met mensen of kwesties aan de orde te stellen. We hebben niet genoeg energie om de zaadjes van onze intenties en verlangens te planten en te verzorgen, zodat die dus ook niet kunnen groeien en bloeien. Door ons manipura-chakra sterker te maken voeden we het innerlijke vuur dat alles wat wij niet meer nodig hebben wegbrandt, inclusief onze beperkende overtuigingen, ideeën en herinneringen. En daardoor zal je levensenergie vrijelijk gaan stromen zodat je de energie van vreugde en plezier kunt ervaren die al je intenties aanwakkert en je helpt je diepste dromen en verlangens te verwezenlijken.


    Ga nu met je aandacht van je zonnevlecht naar je hartchakra. Om dat te vinden kun je gewoon je hand op je hart leggen. Dat is de plek van waaruit jouw liefdesenergie straalt. In het Sanskriet noemt men het anahata-chakra. Dit is jouw centrum van mededogen – jouw ware boeddhanatuur. Dit is de plek waar jouw vermogen zetelt om vrede te zijn, onvoorwaardelijk lief te hebben, op de goddelijke wereld te vertrouwen en, het allerbelangrijkste, te kunnen vergeven. Dit houdt niet alleen in anderen kunnen vergeven maar ook jezelf.


    De kleur is groen – en voel hoe bij elke ademhaling een groene golf van pure liefde door je lichaam heen stroomt. De trillingstoon is Yaam. Spreek samen met mij langzaam de klank uit, terwijl je de energiestroom en de kleur visualiseert. Yaam. Yaam. Yaam. We laten het even op ons inwerken terwijl we rustig doorademen.


    Vervolgens ga je met je aandacht naar het keelchakra, dat zich onder aan je hals bevindt. In het Sanskriet heet het vishuddha-chakra, en het bestuurt jouw vermogen om je te uiten en jezelf toestemming te geven je op alle levensgebieden uit te drukken. Dit chakra wordt geassocieerd met de droomtoestand van het bewustzijn. De kleur is diepblauw en de trillingstoon is Haam. Spreek samen met mij langzaam de klank uit, terwijl je de energiestroom en de kleur visualiseert. Haam. Haam. Haam. We laten het even op ons inwerken terwijl we rustig doorademen. We hebben zojuist de energie van communicatie en expressie wakker gemaakt. Blokkades in dit gebied verhinderen ons vaak om ons duidelijk uit te spreken tegenover anderen, en een algehele blokkade van dit chakra geeft aan dat je jezelf geen toestemming geeft om te spreken. Het vishuddha-chakra moet sterk zijn zodat alle energie die in het lichaam is gecreëerd een plek heeft om zich uit te drukken.


    Vervolgens ga je met je aandacht van je keel naar de plek midden tussen je wenkbrauwen en dan twee centimeter naar boven. Dit is je derdeoog- of ajna-chakra. Het bevindt zich midden op je voorhoofd en verbindt je met je spirituele energie. De kleur is paars, en de trillingstoon is Shaam. Spreek samen met mij langzaam de klank uit, terwijl je de energiestroom en de kleur visualiseert. Shaam. Shaam. Shaam. We laten het even op ons inwerken terwijl we rustig doorademen. We hebben zojuist de energie wakker gemaakt die ons verbindt met Geestkracht. Het ajna-chakra moet open en helder zijn om in de toekomst te kunnen kijken en ons vertrouwen te geven in het universum. Verschuif nu je aandacht van je derde oog naar je kruin. Deze plek wordt het kruinchakra of sahaswara-chakra genoemd – de duizendbladige lotus. In deze toestand is er geen activiteit van de geest – geen kenner, geen kennis en niets wat gekend hoeft te worden. Kennis, kenner en gekende worden allemaal verenigd en losgelaten. De kleur is zuiver ultraviolet licht, en de trillingstoon is Ohm. Spreek samen met mij langzaam de klank uit, terwijl je de energiestroom en de kleur visualiseert. Ohm. Ohm. Ohm. We laten het even op ons inwerken terwijl we rustig doorademen. We hebben zojuist de energie wakker gemaakt die ons verbindt met onbegrensdheid, alwetendheid, alziendheid, zuiver bewustzijn. Het sahaswara chakra moet wijd openstaan om de energie van het stuitbeen tot de kruin vrijelijk in, uit en door het lichaam te laten stromen.


    Door al deze trillingstonen te reciteren heb je jouw energiecentra geopend en in harmonie gebracht. Er kunnen nog steeds wat stagnaties en blokkades zijn, dus ik raad je aan om deze chakraharmonisatie met enige regelmaat te doen. Je helingsproces zal erdoor bespoedigd worden. Laten we nu de natuurlijke genezende eigenschappen van ons lichaam zelf stimuleren door te voelen hoe de zegenrijke energie door ons heen stroomt van het wortelchakra naar het tweede chakra, en van daaruit naar de zonnevlecht, het hart, de keel, het derde oog en naar de kruin. Als er geen blokkades meer zijn stroomt de energie moeiteloos door je heen en ben je op weg je volmaakte heelheid opnieuw tot leven te wekken.

  


  Blijf rustig zitten en neem enkele ogenblikken de tijd om je bodymind te observeren. Schenk aandacht aan wat je voelt en wat voor conclusies je daaraan verbindt. Misschien wil je er iets over opschrijven of liever gewoon de energiestroom volgen die je hebt gewekt. Wat je ook verkiest te doen, wees altijd vriendelijk voor jezelf nadat je hebt gemediteerd of een chakraharmonisatie hebt gedaan. Blijf gewoon een tijdje zitten met je ogen open of dicht en laat de rust en de stilte op je inwerken. Spring niet overeind om de telefoon aan te nemen en beëindig de meditatie niet eerder dan dat je er voor jouw gevoel klaar mee bent. En voor energetische meditaties of chakraharmonisaties geldt: luister naar je bodymind, en stap direct na het mediteren niet in de auto en ga ook niet met zware machines werken.


  Je kunt de chakraharmonisatie altijd en overal doen door je ogen te sluiten, je aandacht achtereenvolgens op elk chakra te vestigen en er een intentie aan te verbinden. Je kunt dit doen in de vorm van het reciteren, uitspreken, fluisteren of stilletjes herhalen van een affirmatie (ik ben creatief, ik ben liefde waard, ik ben gezond, enzovoort), een mantra (om mani padme hum, aham brahmasmi, so hum, enzovoort), soetra’s (vrede, harmonie, lachen, liefde) of de klanken van de chakra’s (Laam, Vaam, Raam, enzovoort). Wanneer je je onverdeelde aandacht op je chakra’s richt en daarbij de wens koestert om je open te stellen en ontvankelijk te worden, zal dit de energie-uitwisseling tussen jou en de wereld beslist versoepelen en verruimen.


  Energetische meditaties kunnen je helpen ontvankelijk en bewust te worden.


  HOOFDSTUK 8


  De geheimen van zintuiglijke meditatie


  [image: ]


  
    Wat zouden we gezegend zijn als we altijd in het heden leefden en ons voordeel deden met alles wat ons overkwam, zoals gras het kleinste beetje dauw verwelkomt dat erop neerdaalt; en we onze tijd niet besteedden aan boetedoening voor de voorbije kansen die we verzuimden, wat we aanduiden als onze plicht doen. We blijven maar hangen in de winter terwijl het allang lente is.

    Henry David Thoreau

  


  Zintuiglijke meditatie richt zich op het fysiek in je opnemen van de wereld om je heen en doet je bewust genieten van bepaalde zintuiglijke ervaringen. Zintuiglijke meditatie gebruikt een of meer van de vijf zintuigen – luisteren naar klanken, kijken met een zachte, ontspannen blik, opsnuiven van geuren, voelen met je handen of andere lichaamsdelen en proeven – om het huidige moment volledig te ervaren. Door je aandacht te richten op wat één zintuig voelt, vervagen de boodschappen die de andere zintuigen je doorgeven. Dat zintuig wordt een doorgeefluik voor alle informatie die je lichaam binnenkomt en al je gedachten vallen samen met het kostbare huidige moment dat zich ontvouwt. Deze meditatievorm leert je om via je zintuigen een dieper gewaarzijn te ontwikkelen. Op den duur zal dit gewaarzijn je inzicht geven in een aspect van jezelf dat zich buiten je zintuigen bevindt: je energetisch zelf, in het Sanskriet de pranamaya kosha genoemd. Prana betekent letterlijk vitale energie; maya betekent illusie en kosha betekent laag. Dus is dit aspect van jou de illusoire laag van vitale energie!


  We hebben de geheimen van visuele- en geluidsmeditatie al verkend in een specifieke oefening, maar toch kunnen we op elk moment via onze oren en ogen getuige zijn van hetzelfde object en het ervaren vanuit verschillende perspectieven… onze wereld met nieuwe landschappen zien… en met nieuwe ogen en oren! Neem de komende dagen even de tijd om te stoppen met wat je doet… kijk om je heen… richt je blik op iets bekends of juist iets totaal onbekends… en blijf dat een paar minuten doen. Blijf dat object gebruiken als een drishti en dompel je met zachte blik onder in het wezenlijke ervan; en versmelt dan met de vorm, textuur, patroon, structuur, kleur, dikte, dichtheid, relatie met de dingen eromheen en met de essentie ervan. Doe dit de volgende dagen ook met de geluiden die je hoort. Je kunt natuurgeluiden gebruiken – vogelzang, laarzen in de sneeuw, blaffende honden, het klotsen van de golven van de oceaan. Je kunt je aandacht richten op welk geluid dan ook, bijvoorbeeld treinfluitsignalen, autotoeters, bladblazers, vliegtuigmotoren en snelwegverkeer. Het zijn allemaal gewoon trillingen.


  Helderheid. Een heldere blik. Wat je vanuit de verkeerde hoek hebt bekeken en helemaal niet hebt gezien.

  The Edge, U2


  Geur- en smaakmeditaties lijken meer op onderdompelingen in ervaringen dan op meditaties, maar ze kunnen een heerlijke toegang vormen naar gewaarzijn in het huidige moment. Bij geurmeditaties is je aandacht gericht op je neus en de zachte lucht die je neusgaten binnenzweeft. Je kunt van alles inademen: de aardse geuren van dennenbossen of cederhout; de intense, kringelende rookslierten van wierook; de subtiele, bedwelmende geur van etherische olie; de zoutige nevel van de oceaan die bruisend de kust begroet; het aromatische geurenpalet van een currygerecht dat in een koperen kookpot staat te pruttelen; zelfs het verkwikkende vleugje van je eerste kopje koffie in de ochtend.


  De geheimen van geurmeditatie


  Onze verbinding met geuren en de betekenis die ze in ons zenuwstelsel hebben gegrift zijn diepgaand. De reukzin is ons primaire zintuig en kan in een fractie van een seconde herinneringen oproepen aan de versgebakken koekjes van onze oma, het parfum van onze juf van de lagere school of de muf ruikende hut van het kindervakantiekamp. Gebeurtenissen van tientallen jaren geleden herleven in onze geest wanneer de bijpassende geur onze neusgaten binnendringt. En we kunnen ook bepaalde aroma’s gebruiken om even volledig in het hier en nu te zijn. In een geurmeditatie kun je je laten onderdompelen in één geur, of in een hele reeks verschillende geuren zodat je de diepte van een bepaalde geur beter kunt peilen door deze te vergelijken met een andere. Dit proces wekt aspecten van je reukvermogen die je misschien nooit eerder hebt ervaren. En het zal je voortdurend korte vlagen gewaarzijn van het hier en nu bieden, alhoewel slechts zelden het gewaarzijn van een-heid. De neus is zó fijngevoelig dat onze sensoren, na enige tijd blootgesteld te zijn aan geuren, verzadigd raken en we op een zintuiglijke drempel stuiten. De complexiteit van die eerste inhalering vervaagt en de intensiteit ervan kan alleen worden teruggehaald als we even afstand hebben genomen van de geur en ons reukvermogen ‘herladen’. Een andere manier om dit te doen is het ondergaan van een hele reeks geuren, zoals aromatische specerijen, kruiden en olie, maar zelfs met wisselende aroma’s bereik je heel gauw het verzadigingspunt en overlapt de ene geur de andere.


  Op mijn eerste ayurvedische kookles ‘kookte’ onze chef ons door een geleide meditatie op alle kruiden die hij gebruikte in zijn massala, wat ‘mengsel’ betekent in het Hindi, Urdu en Bengaals. We zaten met z’n zessen rond zijn kookeiland en op onze handen strooide hij eerst een onbewerkt ingrediënt, dat we met gesloten ogen inademden. Daarna gooide hij zo’n ingrediënt in een wok met een hoge vlam eronder en roosterde het, tot de nootachtige scherpe geur van de specerij de ruimte vulde. Vervolgens goot hij een scheut olie in de pan, waardoor het aroma weer wat zoeter en rijker en iets voller werd. Daarna ging hij ons voor in een zinnenstrelende meditatie op een kostelijke kruidenparade van witte peperkorrels, kruidnagel, malabarblad, pippali (lange pepers), zwarte komijn, (shahi jeera), komijnzaad, kaneel, groene kardemom, nootmuskaat, steranijs en korianderzaad. Met onze ogen dicht snoven we steeds eerst de rauwe, dan de geroosterde en ten slotte de gebakken specerijen op. We zaten daar met een brede glimlach op ons gezicht te inhaleren, terwijl de atmosfeer in de kamer en in ons bewustzijn steeds opnieuw veranderde doordat elke specerij een nieuwe golf geurbewust-zijn met zich meebracht.


  De geheimen van smaakmeditatie


  Nadat we totaal ingepalmd waren door de geuren van de specerijen werden we getrakteerd op een van de heerlijkste maaltijden die ik ooit heb gegeten. De smaakintensiteit van elke hap droeg alle subtiele fases van de ontwikkeling van de kruiden in het kookproces met zich mee. Elk kruid had in de uiteindelijke massala zijn eigen smaak, zijn wisselwerking met alle andere kruiden, en daarnaast nog de gefuseerde smaak! Met elke hap… met elke inademing… ging ik zo op in het moment dat de tijd stilstond. Iedere keer dat ik een Indiase maaltijd eet (meestal wekelijks) ervaar ik een verrukkelijke vleug bewustzijn in het hier en nu, vermengd met een aroma dat de blijheid en gelukzaligheid van die meditatie in zich draagt. Onze smaak- en geurzin zijn zo primair dat ze ons ogenblikkelijk mee terug kunnen nemen naar het moment en we dezelfde fysiologische sensaties en emoties ervaren die we de eerste keer hadden. Telkens wanneer ik een van die rauwe kruiden ruik, verschijnt er een glimlach op mijn gezicht en voel ik me gekoesterd.


  En je kunt heel gemakkelijk met aandacht eten, wat en waar dan ook. Probeer bij je eerstvolgende maaltijd eens echt te genieten van elke keer dat je hapt, kauwt en doorslikt. Ik raad je aan om één keer per week in stilte te eten, zonder tv, zonder te praten, zonder muziek, zonder leesvoer… alleen jij en het eten voor je neus.


  Het probleem van een snelle zintuiglijke overbelasting geldt ook voor het proeven van voedsel en daarom zijn champagne- en chocolademeditaties zo populair geworden; je moet babyhapjes nemen en genieten van elke teug, hap, slok, kauw- en slikbeweging, terwijl je het hele proces aandachtig volgt. Als je je inleeft in de bruisende tinteling van een mousserende druppel die door je keel glijdt, of als je een chocoladetruffel op je tong uit elkaar laat vallen terwijl de massala van aardse smaken versmelt met je wezen, schenk je aandacht aan zowel de smaak en het aroma als aan het ritueel. Als je een chocolademeditatie doet kun je van een truffel of heerlijke bonbon genieten met een intensiteit alsof het om het laatste stukje chocola op aarde gaat. Je neemt echt de tijd om textuur, dichtheid, aroma, complexe smaakpalet en geur te ervaren totdat je de chocola bént… en de chocola jou is. Je kunt deze meditatie alleen of samen met anderen doen. Ik vind het fijn om minstens eenmaal per week zo te genieten van een maaltijd.


  Wat ik heb gemerkt bij alle voedsel- en geurmeditaties waaraan ik deelnam, is dat onze geur- en smaaksystemen zo primair zijn dat het proces van het thuisbrengen en ontleden van gewaarwordingen ons ogenblikkelijk terugbrengt naar alle smaken en geuren van ons verleden… dus niet naar het huidige moment maar van het hier en nu naar de herinneringen die we hebben aan die zintuiglijke ervaring. Dus er is wel een aha-moment – dat allereerste moment dat de overvloed van de smaak op onze tong explodeert of het aroma het achterste deel van onze neus raakt – maar dat gaat zelden om een langere periode van gewaarzijn in het hier en nu.


  Maar ook al bieden deze onderdompelingen niet de langduriger voordelen van een niet-zintuiglijke meditatiebeoefening, ze zijn wel waardevol, want ze vormen een leuke manier om aanwezig te zijn. Zolang je bewust aandachtig blijft tijdens dergelijke ervaringen en je met aandacht eet en drinkt, zullen ze je ondersteunen en je vermogen versterken om jezelf en je leven bewuster te ervaren. Als we in staat zijn ons gedrag consequenter gade te slaan kunnen we ons zelfondermijnende gedrag in een objectiever licht zien en bewustere, levensbevestigende keuzes maken in plaats van in de weerstand te schieten.


  Lichaamsmeditatie


  De mindfulnessmeditatie die we hiervoor al bespraken is een ‘lichaams’-meditatie omdat je energie en informatie binnenkrijgt via al je zintuigen – door te horen, zien, ruiken, proeven, ademen en alles te voelen in je lichaam wat je maar kunt voelen, met inbegrip van het grootste orgaan van je lichaam: je huid. Maar er zijn ook intiemere fysieke vormen van meditatie die contact tussen twee mensen impliceren, zoals partneryoga, massage en vrijen.


  Een werkelijk begenadigde masseur kan de deur openzetten, zelf uit de weg gaan en het universum binnenlaten via een dynamische uitwisseling van energie tussen hemzelf en het onderwerp van zijn aandacht. Iemand masseren kan een meditatie op zich zijn. En je overgeven aan de voedende en helende aanraking van een massagebehandeling is zeker als je je lichaam en je hart een beetje openzet een van de meest ontspannende dingen die je kunt doen. Een massage krijgen is één grote ervaring van in het hier-en-nu zijn. Waarheen je geest ook afdwaalt, je wordt voortdurend teruggebracht naar het punt van je aandacht: elke plaats waar je op dat moment wordt aangeraakt en elk energetisch of emotioneel contact dat door de aanraking wordt teweeggebracht. Er bestaan duizenden boeken en video’s over massage, dus laat ik aanbevelingen omtrent de ‘beste’ of ‘meest effectieve’ massagemethoden over aan deze experts. De afgelopen tien jaar ben ik het meest vertrouwd geraakt met de traditionele ayurvedische massage waarbij warme kruidige olie wordt gebruikt, die bedoeld is om je zowel lichamelijk als geestelijk in balans te brengen. De meesters in de healing arts die aan het Chopra Center for Wellbeing zijn opgeleid, hebben allemaal geleerd om sacrale ayurvedische bodymind-meditatietherapie toe te passen, en geven geen gewone massages. Het is wonderbaarlijk om te zien: ze geloven echt dat ze in de tegenwoordigheid van de goddelijke Geest zijn als ze massagetherapie geven. Het is een meditatie op zich om deze therapie te ondergaan. Ik heb in mijn leven veel door het Verre Oosten gereisd en veel soorten massage ondergaan in de Filippijnen, Thailand, Vietnam, Cambodja en India, maar geen enkele massagevorm kan de vergelijking hiermee doorstaan.


  Ik voel me vereerd dat ik honderden behandelingen heb mogen ontvangen van de volgende, werkelijk goddelijke ayurvedische genezers (healers): Maureen Sutton, Grace Wilson, Kelly Luvera, Angela Smith, Bess O’Conner, Bridget McKenna, April Stickelman, Misty Murray, Jillian, Nicole King, Josie, Kathryn, Nicole Gabrielle, Jenny Lisa, Merwan Ramsden, Kelie Micho en mijn lieve vriendin en fantastische bodymind- en energetisch therapeut Jennifer Johnson – allemaal van het Chopra Center in California; Kate en Rene van het Chopra Center in New York; en Melissa van het welzijnscentrum in het Grove Park Inn in Asheville, North Carolina. Deze therapeuten hebben door de jaren heen hun helende energie en ondersteunende massage gebruikt om op subtiele wijze mijn fysieke lichaam, geest en ziel te openen en me vervolgens fantastisch begeleid bij mijn overgave aan een-heid. Dit hebben ze wereldwijd voor talloze andere mensen gedaan. Velen van hen zijn weggegaan bij de welzijnscentra waar ze werkten om hun gaven te delen in nieuwe gemeenschappen. Mocht je ooit zo koesterend gemasseerd worden door een van deze healers, tel dan je zegeningen en bereid je voor op een reis.


  Ik ben ook een fan van Thaise massage, die meestal met kleren aan wordt gegeven. Het is net alsof iemand yoga met je doet. Je Thaise masseur zet je in houdingen die doen denken aan yoga-asana’s en houdt je dan in zo’n positie waarin jij ademt en opgaat… waarin jouw lichaam verdwijnt. Langzaam en moeiteloos rek je jezelf uit, millimeter voor millimeter, verder dan je ooit voor mogelijk had gehouden. Strek je lichaam… strek je geest… strek je hart. Het proces is uitermate verruimend. En het is heel gemakkelijk om je onder die omstandigheden over te geven aan het hier-en-nu.


  Yoga met een partner is in de loop der jaren steeds populairder geworden en heeft een aantal zeer dynamische afsplitsingen opgeleverd, waaronder gezinsyoga en contactyoga. Contactyoga is gebaseerd op de helende kracht van liefde en intimiteit en is opgericht door de Amerikaanse yogini en antropoloog Tara Lynda Guber, die ook Yoga Ed., oprichtte, een internationaal erkend programma voor yoga op school, dat sindsdien gettoscholen in mindfulnesstempels heeft veranderd, met South Central Los Angeles als eerste. (Stel je voor dat metaaldetectors op scholen verdwijnen en plaatsmaken voor schappen met yogamatjes. Dat is pas transformatie!) Contactyoga is een krachtige vorm van lichaamsmeditatie door samen met een partner via lichaamshoudingen de relaties in je leven… je diepste patronen van verbinden en afstand nemen, liefhebben en beschermen, geven en ontvangen te onderzoeken; patronen die meestal onbewust blijven totdat ze door yogabeoefening aan het licht komen. Tara en medeauteur Anodea Judith hebben deze oefeningen onder de aandacht van het grote publiek gebracht met hun boek Contact: The Yoga of Relationships, een prachtige verkenning en uitleg van de lichamelijke, emotionele en spirituele bewustwording die zich kan voordoen bij de beoefening van de zeven contactpunten: vertrouwen, passie, toewijding, liefde, communicatie, visie en eenheid. Beoefening van contactyoga kan een krachtig instrument zijn voor persoonlijke ontwikkeling en lichaamsgerichte meditatie.


  Seksuele yoga


  Al vele eeuwen lang worden seks, de liefde bedrijven en zelfs het orgasme beschreven als meditatieve ervaringen, vanwege het hier-en-nu-bewustzijn dat door de deelnemers wordt ervaren. Vrijen kan meditatief zijn als beide partners gericht zijn op de reis in plaats van op de bestemming en men niet uitgaat van verwachtingen maar van de kostbare schoonheid van het moment, met aandacht voor elke ademhaling en elke lichamelijke beweging die men ervaart. In die sfeer wordt de beoefening tot een krachtige bodymind-verbinding en transformeert de lichamelijke ervaring tot een emotionele ervaring. Het orgastisch moment is omschreven als zuiver gewaarzijn van het huidig moment, waarbij je gedachten niet vertoeven in het verleden of de toekomst maar in het nu!


  Hoewel dat moment maar even duurt kan de eigenlijke liefdesdaad urenlang doorgaan en blijft elk moment levendig naarmate beide minnaars de fysieke versmelting tot één lichaam door zich heen voelen golven. De Kama Sutra, het oude hindoeïstische geschrift over seksuele gedragingen wordt beschouwd als de bekendste gids op het gebied van de liefde, het lichamelijk beminnen en de seksuele daad. Seksuele meditatie is in wezen een vorm van verstild lichaamsgericht gewaarzijn, een samengaan van statische en dynamische prana (levenskracht) in ons lichaam. Hoewel er tijdens deze zintuiglijke reis ondersteunende chemische stoffen en hormonen vrijkomen in de bloedbaan, gaat het meer om activiteit – en dan vooral om mindfulness (met aandacht voor de activiteit in en om ons heen) dan om verstilling.


  Tantrische meditatie


  De wijze Osho heeft eens gezegd: ‘Yoga is bewust onderdrukken; tantra is bewust toelaten.’ Tantra is een samengaan van geritualiseerde spirituele mystiek en esoterisch onderzoek dat al duizenden jaren bestaat. Tantra is historisch gesproken geen coherent systeem, maar meer een filosofie, die bijna tribaal van aard is, binnen zowel hindoeïsme als boeddhisme. Tantra houdt zich voornamelijk bezig met spirituele oefeningen en rituele vormen van verering die gericht zijn op de bevrijding van onwetendheid en samsara, de cyclus van wedergeboorte. Een aantal obscure afsplitsingen van de hindoeïstische tantra heeft zinnelijk genot en seksuele meditatie omarmd als methoden om je te ontwikkelen, te groeien en hogere bewustzijnsstaten te bereiken. Het Sanskrietwoord ‘tantra’ is eigenlijk afkomstig van twee woorden: tanoti (‘uitrekken’ of ‘verruimen’) en trayati (‘bevrijding’).


  De tantraschool heeft twee hoofdtakken of paden: vama marga (het ‘pad van de linkerkant’) en dakshina marga (‘het pad van de rechterkant’). Vama marga, het linkerpad, combineert het seksuele leven met yogaoefeningen om de energie van het universum te verbinden met de primaire energie in ons. Daksina marga, het rechterpad, is yoga zonder seksuele verbintenis. In verschillende tantrische sekten van het linkerpad worden allerlei seksuele oefeningen in detail beschreven als religieuze offers aan de godin Shakti. Eén ritueel betreft de seksuele riten van vama marga, de versmelting van mannelijke en vrouwelijke energieën die leiden tot een extatische spirituele ervaring. De naadloze versmelting van aan elkaar tegengestelde sacrale energieën (die een-heid scheppen) wordt beschouwd als een weg naar verlichting, en het niet-lichamelijke, spirituele orgasme dat dan plaatsvindt is een glimp van deze hogere staat van bewustzijn… van zuivere gelukzaligheid – voorbij extase. De seksuele-eenwordingsoefeningen van de vroege hindoeïstische tantra die in het Sanskriet maithuna heten, waren bedoeld om de beoefenaren ervan hun persoonlijke seksuele energie om te laten zetten in sacrale energie, om door uitwisseling van deze sacrale energie hogere staten van lichamelijk en spiritueel bewustzijn te bereiken. Naarmate de twee partners dieper in maithuna komen, bereiken ze extatische seksuele niveaus en komen terecht in wat wordt omschreven als een ‘vaste omhelzing’. Het orgasme binnen dit ritueel vindt plaats wanneer de overdracht van spirituele energie tussen beide partners culmineert in de vereniging van de twee subtiele lichamen. Er is geen lichamelijke ejaculatie, maar een versmelting in een-heid van de onderlinge Shiva (mannelijke) en Shakti (vrouwelijke) energie, die uitmondt in een verenigd energieveld.


  Lange tijd geleden veranderden veel van deze tantrische rituelen van een lichamelijke seksuele naar een meer overdrachtelijke geestelijke beoefening zonder daadwerkelijke seksuele penetratie. Men dient zich ook te realiseren dat seksuele rituelen in het verleden alleen door een minderheid van tantrische sekten werden uitgevoerd. Maar onze cultuur heeft tantra binnengehaald vanuit de misvatting dat tantra alleen maar over seks gaat. Moderne vormen van tantra vereren kosmisch bewustzijn via zintuiglijk genot. Verschillende moderne tantrische denkwijzen vereren ook de lichamelijke en emotionele verbinding tussen de Shiva (mannelijke) en Shakti (vrouwelijke) energie in en tussen mensen. Een krachtige vorm van seksuele tantrameditatie gaat over het ontwaken van de god of godin in jezelf – je meest goddelijke zintuiglijke aspect – door je vol eerbied aan een ander mens te geven en er echt tijd voor te nemen… totdat de tijd stilstaat… je zintuigen te gebruiken om energie met elkaar uit te wisselen, twee mensen tot een geheel te laten versmelten waarbij jullie allebei totaal bewust aanwezig zijn. Wát je ook met elkaar wilt delen, tantrameditatie gaat vooral over uitwisselen en ervoor zorgen dat je lichaam, geest en ziel zich op hetzelfde pad bevinden. Als twee mensen beginnen met liefdesmeditatie doen ze dat met de intentie om van hun ervaring een gewijde reis te maken waarin ze hun eigen gevoelens en emoties observeren, zowel die van hun partner als die van hen samen. Deze gewijde intentie en een voortdurend bewustzijn van elkaars adem, het rijzen en dalen van elkaars buik, de vochtigheid die zich vormt op de huid, elkaars snelle hartslag horen en voelen, de uitgesproken en niet-uitgesproken woorden, de subtiele geuren, smaken, en de helende aanraking brengen het paar naar een hoger niveau van individueel, empathisch en collectief bewustzijn. Het gevoel van spirituele eenheid dat men ervaart als twee mensen op intieme wijze in elkaar opgaan lijkt op een aha-moment dat iemand kan beleven. Als partners dit niveau van eenheid slechts eenmaal bereiken zijn ze al geholpen om de relatie naar een ander niveau te tillen. In elk geval zul je door met je partner via tantrameditatie je emoties, zintuigen en bewustzijn te onderzoeken, jezelf beter gaan begrijpen en dat is een perfect uitgangspunt voor een relatie met een ander mens. Dit is een prachtige meditatie om je relatie met zowel jezelf als met je partner te versterken en te ontwikkelen.


  Wat is de relatie tussen yoga en meditatie?


  Yoga betekent eenheid. Daarom is yoga meditatie. En meditatie is yoga. Elke beoefening die een toestand van gewaarzijn in het hier en nu of een verstilling van de geest bewerkstelligt is een vorm van meditatie: het moment dat je rent, fietst, zwemt, danst, schrijft, een orgasme beleeft, een grote deal sluit, in een achtbaan zit, of de acht takken van yoga beoefent. Dat moment waarop je totaal aanwezig bent… waarin het verleden of de toekomst niet bestaan, waarin tijd geen betekenis heeft, waarin je geen gedachten hebt, waarin je helemaal in de stroom zit… dat is het moment dat je volkomen op één lijn zit met je lichaam, je geest, het hier en nu, en met het universum. Er is alleen een staat van puur gewaarzijn van het huidige moment. Deze eenheid is de ware definitie van yoga – zuiver zijn, zuivere een-heid.


  De meeste mensen zien yoga als een reeks lichamelijke oefeningen die je doet op een matje, waarbij je je lichaam in houdingen of posities zet die in het Sanskriet asana’s heten. Afhankelijk van je yogaschool en je filosofische oriëntering ‘leef’ je zo’n houding, waarna je doorgaat naar de volgende. Elke yogaschool heeft zijn eigen voorschriften betreffende de tijdsduur van een bepaalde houding en richt zich op een beperkt aantal van de honderden asana’s. Binnen deze context heeft yoga het vermogen om die dynamische wisselwerking tussen innerlijke rust en activiteit op te roepen. Je ademt in de houding… je wordt de houding… je laat jezelf zijn. Asana is een hele mooie expressie van bewustzijn in beweging.


  Maar dan kom je terug in de fysieke wereld en verander je van houding. En daarna verander je weer van houding. In de loop der tijd ontwikkelt praktisch elke yogaleerling een beter uitgebalanceerd innerlijk ritme, wat leidt tot meer flexibiliteit, focus en evenwicht, een groter lichamelijk en mentaal zelfvertrouwen en vaak meer geduld; meer kracht en een sterke vermindering van de symptomen van PMS, pre-, peri- en postmenopauze. Onderzoek onder kankerpatiënten van 2010 tot 2012 toont een verband aan tussen dagelijkse yogabeoefening en pijnverlichting, hetgeen kan duiden op een grotere immuniteit door ademhaling en asana’s. De pagina resources van davidji.com wordt voortdurend bij-gewerkt met de allernieuwste wetenschappelijke onderzoeken en klinische tests met betrekking tot yoga en meditatie, vooral voor pijnbestrijding.


  Ik nodig je uit de verschillende onderzoeken te bekijken (als je yoga pain study of yoga cancer study googelt, zie je werkelijk duizenden links verschijnen in de zoekresultaten).


  Maar innerlijke rust en stilte tijdens yogalessen zijn zeldzaam. De meeste leraren nemen je daar juist niet mee naartoe. Maar er zijn ook geweldige leraren die je de kans geven je kern te onderzoeken. En er zijn begaafde en intuïtieve leraren die je kunnen leiden naar krachtige ervaringen die je openen, centeren, ontspannen, versterken, wekken, verzachten en verruimen; daarom staat yoga bekend als de beoefening van lichaamsgericht ontspannen gewaarzijn. Elke oefening die je voedt, je ontwikkelt en die waarde aan je leven toevoegt is het waard om verder te onderzoeken. Ik ben zelf beoefenaar, leerling en leraar geweest van talloze yogavormen uit de vier belangrijkste yogasystemen: raja, bhakti, karma en gyan (ook wel jnan of jnana). De afgelopen decennia heb ik genoten van de asana’s van de anusara en kundalini yoga; de kracht en spiritualiteit van jivamukti, ontwikkeld door de fantastische yogameesters David Life en Sharon Gannon; en kort geleden de Seven Spiritual Laws of Yoga, waarin ik sinds 2011 samen met 61 andere schatten van yogi’s ben gediplomeerd. Ik heb respect voor elke leerling van welke leeftijd of denkwijze dan ook die een yogastudio betreedt. Of het nu om kundalini, anusara, bikram, jivamukti, iyengar, vini-flow, svarupa, ‘hot yoga’, Joe’s yoga of yoga-op-dvd in je eigen woonkamer gaat: als je de oefeningen maar doet. Een van mijn favoriete yogastudio’s was jarenlang Kundalini East in Manhattan (op Broadway, precies tegenover ABC Carpet and Home, waar Deepaks thuishaven, de East Coast Salon, is gevestigd. Daar in Kundalini East legde ik me in 2001 voor het eerst toe op de prachtige beoefening van kundalini yoga en verdiepte ik me in de bijzondere taal van de Sikh visionair en meesteryogi Guru Bhajan. Na elke les dronken we samen ons kopje zoete chai-thee en keken we elkaar glimlachend in de ogen, nog natrillend van het afgelopen uur. De dagelijkse oefeningen transformeerden in de loop der jaren mijn lichaam en geest. En of ik nu op Kundalini East was of bij Starseed Yoga in Montclair, New Jersey; bij een les van David Life van Jivamukti of op een anusara workshop van John Friend; of zelfs op mijn eigen Seven Spiritual Laws of Yoga lerarenopleiding op het Chopra Center University: meestal lukte het me pas op het eind van de yogales, tijdens de savasana (de dodemanshouding) om eindelijk los te komen van mijn lichaam en geest, weg te drijven in de stilte en de oefeningen volledig te integreren in mijn een-heidsbeleving. Veel yogascholen lijken de nadruk te leggen op de lichaamsbeweging of streven perfecte houdingen na die weliswaar onze kracht, flexibiliteit en evenwicht opbouwen maar ons meer gericht houden op het fysieke niveau. De Seven Spiritual Laws of Yoga, een spirituele hatha yogabeoefening die ontwikkeld is door Deepak Chopra, David Simon en yogini Claire Diab, legt meer de nadruk op in een bepaalde houding diep in je ziel duiken dan op perfecte asana’s. In een les van de Seven Spiritual Laws of Yoga verleggen we onze aandacht steeds opnieuw van verstilde ontspanning naar dynamische lichamelijke activiteit en weer terug. Veel yogavormen, waaronder ook de Seven Spiritual Laws of Yoga, maken gebruik van een reeks in elkaar overlopende asana’s die we kennen als de zonnegroet, surya namaskar in het Sanskriet. Maar zelfs tijdens de zonnegroet komen onze momenten van ontspannen gewaarzijn voortdurend terug naar het fysieke vlak; het is duidelijk hier en nu, maar helaas, we zijn in de wereld van activiteit… van onrust. Tijdens elke yogasessie gaan we terug naar het lichamelijke niveau. En het feit dat de oefeningen lichaamsgericht zijn houdt ze daar ook. Als we aan yoga denken zien we iemand voor ons die een asana uitvoert. Maar de uitvoering van asana’s is slechts één aspect van yoga, dat een ruim denksysteem is dat alle aspecten van het leven omvat. In de raja (koninklijke) yogatraditie die zich in het oude India ontwikkelde, werd yoga door de grote yogaleraar, wijze en wijsheidsmeester Patanjali omschreven als het stilzetten van alle mentale schommelingen; alle rondzwervende gedachten komen tot stilstand en de geest is gericht op een enkele gedachte.


  
    DE ACHT TAKKEN VAN YOGA


    Meer dan 2000 jaar geleden, ergens tussen 200 jaar voor en na de dood van Jezus Christus, werd de basis van de yogafilosofie door Patanjali in de Yogasoetra’s gelegd. Deze heilige tekst beschrijft een achtvoudig pad dat de gestructureerde afbakening vormt van een programma voor de juiste levenshouding. Alle acht takken zijn even belangrijk, omdat ze allemaal onderdeel zijn van een holistische leefregel waardoor iemand een volkomen eenheid van lichaam, geest en ziel bereikt.


    Volgens Patanjali zijn de houdingen of posities (asana’s) slechts één van de acht takken van de yogabeoefening, maar de andere zeven zijn net zo belangrijk. De acht takken (ashtanga in het Sanskriet) zijn de volgende:


    1 YAMA: VERLICHT GEDRAG (HANDELWIJZE)


    De yama’s zijn een universele code van geboden of morele eisen (eigenlijk VERboden) die evolutionair gedrag beschrijven, of de manier aangeven waarop verlichte mensen hun leven zouden moeten leiden. In het Sanskriet betekent yama dood. De yama’s zijn in wezen de manier waarop we ons ego vol compassie ter dood brengen. In de Upanishads worden ze de ‘beperkingen’ genoemd. Er zijn vijf yama’s: ahimsa: geweldloosheid; satya: waarheid in woord en gedachte; asteya: niet stelen; brahmacharya: bewuste keuzes maken met betrekking tot seksueel gedrag (traditioneel wordt brahmacharya geassocieerd met het celibaat of ‘gij zult geen seks hebben’; ik zie het liever als ‘laten we aandacht schenken aan de relatiekeuzes die we maken’); en aparigraha: ontbreken van hebzucht.


    2 NIYAMA: PERSOONLIJKE NALEVING (KEUZES)


    De niyama’s zijn de voorgeschreven handelingen en de persoonlijke naleving die de innerlijke dialoog van bewuste mensen weerspiegelen. Als de yama’s de universele VERboden zijn, dan zijn de niyama’s de persoonlijke GEboden. Deze voorschriften bevatten oefeningen en lessen om de meest evolutionaire persoonlijke keuzes in het leven te maken. De niyama’s zijn van oudsher: shaucha: zuiverheid van lichaam en geest; santosha: tevreden zijn met wat je hebt; tapas: soberheid; svadhyaya: bestudering van de vedische geschriften om het Zelf beter te leren kennen; en ishva-rapranidhana: overgave aan God. De traditie gebiedt dat je deze strikte voorschriften moet naleven.


    3 ASANA: LICHAAMSHOUDING OF POSE


    De asana is de intieme relatie tussen ons persoonlijke en ons uitgebreide lichaam.


    4 PRANAYAMA: ADEMOEFENINGEN EN BEHEERSING VAN DE PRANA (VITALE ENERGIE)


    Pranayama vertegenwoordigt het gewaarzijn en de integratie van de ritmes, seizoenen en cycli van ons leven.


    5 PRATYAHARA: BEHEERSING VAN DE ZINTUIGEN


    Door ons terug te trekken uit onze vijf zintuigen kunnen we ons afstemmen op onze subtiele zintuiglijke ervaringen – zien zonder onze ogen, horen zonder onze oren, ruiken zonder onze neus, proeven zonder onze mond en voelen zonder ons lichaam.


    6 DHARANA: CONCENTRATIE EN CULTIVERING VAN INNERLIJK AANDACHTIG GEWAARZIJN


    Dit is de allereerste stap in het meditatieproces: aandacht. Dharana is de evolutionaire uitdrukking van aandacht en intentie. Dit is een actieve oefening voor het aanscherpen van iemands vermogen om een enkel aandachtspunt vast te houden.


    7 DHYANA: MEDITATIE


    De tweede stap in het meditatieproces – wanneer je de aandacht onder de knie hebt – is dhyana. Patanjali noemde dit meditatie, voornamelijk wanneer je je concentratievermogen hebt geperfectioneerd en je niet langer moeite hoeft te doen om contact te maken met de zuivere staat van bewustzijn. Het is de verbinding tussen de persoonlijke en de universele aspecten van ons bestaan, de non-duale staat van bewustzijn.


    8 SAMADHI: EENHEID MET HET GODDELIJKE


    Samadhi is het derde gedeelte van de meditatieve ervaring, nadat je je dharana (verfijnde aandacht) en dhyana (meditatie) eigen hebt gemaakt. Net zoals je metta- en samatha-bhavana’s moet beheersen voordat je het niveau van vipassana betreedt, geldt hier: als je je vermogen tot aandacht en meditatie hebt ontwikkeld, dan is samadhi een-heid – de steeds grotere uitbreiding van het Zelf.
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    Yoga is een rijk, breed, prachtig weefsel dat vervlochten is met elk aspect van het bestaan, ons fysieke lichaam, onze omgeving, onze geest, ons intellect, ons ego, ons emotionele leven, onze dagelijkse interacties en ons spirituele Zelf – onze ziel. Yoga verbindt ze allemaal door de beoefening van de acht takken. Verruim de volgende keer dat je het woord ‘yoga’ hoort je beeld ervan: betrek behalve het ‘asana’-concept ook de overige zeven takken erbij. Dan zul je pas werkelijk yoga beoefenen, op en buiten de mat.

  


  Hoewel de lichamelijke en emotionele voordelen van een dagelijkse yogabeoefening goed gedocumenteerd zijn en een schitterende basis vormen voor een juiste manier van leven en een gedegen meditatiebeoefening, houdt de asanabeoefening ons altijd in de activiteit. Zelfs wanneer we de Seven Spiritual Laws of Yoga beoefenen, een spiritueel-meditatief soort yoga, zijn we door de lichaamsgerichte aard van de oefening nog steeds actief bezig. Alleen als we zittend mediteren maken we ons echt los van activiteit en ervaren we innerlijke rust en stilte. Meditatie creëert de passieve staat van kalm gewaarzijn, de zuivere ervaring waarbij we noch in het verleden noch in de toekomst zijn, maar stevig verzonken in het hier en nu.


  Zintuiglijke meditatie kan je helpen voelen.


  HOOFDSTUK 9


  De geheimen van boeddhistische meditatie
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    Tempels of ingewikkelde filosofieën zijn nergens voor nodig. Mijn tempels zijn mijn hoofd en mijn hart; mijn filosofie is vriendelijkheid.

    Zijne Heiligheid de 14de Dalai Lama

  


  Prins Siddhartha Gautama, die meestal de Boeddha of ‘de ontwaakte’ wordt genoemd, leefde naar verluidt ongeveer 2500 jaar geleden. Op negenentwintigjarige leeftijd verliet de jonge Siddharta voor de eerste keer het paleis om een hele nieuwe wereld te betreden, een wereld van lijden, ouderdom, ziekte, geboorte en dood. Om die reden koos hij het pad van armoede, liet hij alle wereldse verlangens los, zag hij af van aardse genoegens en hongerde hij zichzelf uit. Hij wijdde zich aan een leven van soberheid, ascetisme en meditatie. Daardoor werd hij natuurlijk voornamelijk een heel mager mediterend mannetje. Op een dag, toen hij op sterven na dood was door al dat vasten, gaf een meisje hem een kom rijst die hij aannam. Toen besefte hij dat die strikte soberheid hem geen verlichting zou brengen. Vanaf dat moment moedigde Siddharta de mensen aan een pad te volgen dat hij ‘de middenweg’ noemde, en dat gewijd was aan de beheersing van de twee uitersten ‘jezelf laten gaan’ en ‘jezelf alles ontzeggen’. Omdat zijn volgelingen dachten dat hij de weg kwijt was geraakt en gek was geworden, haakten ze af en verlieten ze hem.


  Die nacht ging hij zitten mediteren onder een bodhiboom in de Noord-Indiase stad Bodhgaya, en zwoer om daar niet mee op te houden totdat hij de Waarheid had gevonden. Hij beoefende anapanasati, een meditatieoefening waarbij je je aandacht richt op je in- en uitademing. Nadat hij 49 dagen had gemediteerd bereikte hij op 35-jarige leeftijd de verlichting. Vanaf dat moment stond hij bekend als de Boeddha, wat ‘de ontwaakte’ betekent. Er is een verhaal dat Boeddha, omdat er geen getuigen waren van de verlichting die hij ervoer tijdens die meditatie, zijn rechterhand van zijn schoot ophief en de grond onder zijn gebogen knie aanraakte, zodat de aarde zijn getuige kon zijn. Daarom zie je vaak standbeelden en afbeeldingen van een mediterende Boeddha die met zijn rechterhand vanaf zijn knie naar beneden reikt. Nadat hij verlicht was bracht Boeddha elk jaar vier maanden door met zijn monniken, om zijn leringen te bespreken en te beoefenen. Na zijn dood gaven zijn volgelingen deze lessen door, in eerste instantie door voortzetting van de mondelinge traditie en later door ze op te schrijven. Het boeddhisme floreert wereldwijd in vele landen en de boeddhistische filosofie en beoefening worden steeds populairder in de westerse wereld naarmate men de waarde, wijsheid en praktische toepassing ervan inziet.


  Waar gaat het allemaal om?


  Er is door allerlei auteurs, van Hermann Hesse tot Deepak Chopra, veel geschreven over Siddharta en je hoeft geen boeddhist te zijn om boeddhistische meditatie te beoefenen. Je wordt bij een boeddhistische meditatie nooit verzocht of verplicht om te bidden tot Boeddha, of te geloven in de leer van de Boeddha. Eigenlijk gaan alle boeddhistische meditaties over aandacht en mindfulness, niet over een persoon of een godheid. Boeddha kan je zelfs helpen dichter bij Jezus Christus te komen.


  De kern van de boeddhistische leer staat bekend als de Vier Edele Waarheden:


  
    1. Lijden, of dukkha, is de overheersende ervaring in het leven.


    2. De oorzaak van het lijden, of dukkha samudaya, is gehechtheid aan verlangens.


    3. Het eind van het lijden, of dukkha ntrodha, wordt bereikt door niet meer gehecht te zijn.


    4. Vrijheid van lijden kan worden bereikt door dukkha ntrodha patipada magga te beoefenen, oftewel ‘Het Edele Achtvoudige Pad’, dat acht manieren beschrijft om het lijden te stoppen, uitgebreid verwoord door Siddharta.

  


  Het Edele Achtvoudige Pad is een praktische gids voor de spirituele, morele en mentale ontwikkeling van een mens. Boeddha onderrichtte dat als je elke dag van je leven deze acht kenmerken als leidraad neemt, je de geconditioneerde gehechtheden, illusies en hersenschimmen die het lijden in je leven veroorzaken, zult overstijgen. Als je deze richtlijnen volgt leiden ze je naar een dieper begrip van alles, inclusief de groei van:


  
    • Wijsheid door 1) de juiste visie; 2) de juiste intentie


    • Moreel gedrag door 3) het juiste spreken; 4) het juiste handelen; 5) het juiste levensonderhoud


    • Mentale ontwikkeling door 6) de juiste inspanning; 7) het juiste bewustzijn; en 8) de juiste concentratie

  


  Volgens het boeddhisme kun je, door je in het dagelijks leven te houden aan de richtlijnen van het Achtvoudige Pad en tot een diepgaand begrip te komen van de Vier Edele Waarheden, jezelf op een hoger bestaansniveau tillen en uiteindelijk het Nirvana bereiken, een toestand van vereniging met alles, de boeddhistische versie van een-heid. Boeddhistische meditatiebeoefening is simpelweg meetrillen met de vibraties van het universum, onder leiding van een van de wonderbaarlijkste leraren die er ooit heeft geleefd, je verbinden met zijn kwaliteiten van vreedzame coëxistentie en onvoorwaardelijke liefde, en compassie en liefdevolle vriendelijkheid jegens anderen betrachten. Dit lijkt de basisprincipes te onderschrijven van christendom, islam, jodendom, hindoeïsme, jaïnisme, mormonen, sikhisme, taoïsme, confucianisme, soefisme en zelfs atheïsme… tot aan zelfs de meest basale of onthechte uitingen van toewijding aan een hogere macht.


  De bhavana’s


  Het belangrijkste doel van boeddhistische meditatie is de geest trainen om kalm te zijn. De boeddhistische term voor meditatie is bhavana, of ‘mentale ontwikkeling’, en de drie bekendste bhavana’s zijn: metta (liefdevolle vriendelijkheid), samatha (gemoedsrust) en vipassana (inzicht). Laten we ze een voor een onderzoeken.


  1 METTA – LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID


  In metta bhavana stuur je met je volle aandacht liefdevolle vriendelijkheid naar alle levende wezens. In de metta-meditatieoefeningen begin ik het liefst met het naar binnen sturen van mijn gedachten van welwillendheid, liefde en compassie. Hoewel op jezelf gerichte liefdevolle vriendelijkheid nooit specifiek werd onderwezen door Boeddha, heb ik gemerkt dat als ik zo begin, ik er snel inkom en de meditatie me inspireert omdat deze een heel duidelijk aandachtspunt verstrekt. Meesters in de metta-beoefening hebben me de verzekering gegeven dat andere boeddhistische geschriften aangeven dat dit een gepast begin van de oefening is. Nadat je liefdevolle vriendelijkheid naar binnen hebt gericht, verhoog je de moeilijkheidsgraad. Je neemt je eigen welzijn of je hart als referentiepunt om liefdevolle vriendelijkheid geleidelijk meer naar buiten te richten, en je stuurt die eerst naar de mensen voor wie je een diep respect hebt, zoals je eerbiedwaardige leraren of levensgidsen. Vervolgens straal je liefdevolle vriendelijkheid uit naar je dierbaren, dan naar je vrienden, naar je kennissen en dan naar mensen die je niet eens kent. En terwijl je doorgaat je cirkel van liefdevolle vriendelijkheid uit te breiden stuur je liefdevolle vriendelijkheid naar je ‘vijanden’ en ten slotte naar alle wezens op deze planeet.


  Ik heb mettameditatie altijd een hele fijne oefening gevonden. Zowel beginnende als gevorderde mediterenden ervaren metta als eenvoudig en liefdevol. Ik raad je aan er de tijd voor te nemen; doe het heel langzaam. Begin met een kwartier totdat dat aangenaam voelt en kijk dan eens of je de tijd kunt oprekken tot een halfuur – de perfecte hoeveelheid tijd om optimaal te profiteren van een meditatie.


  2 SAMATHA – GEMOEDSRUST


  Samatha bhavana gaat over doelgerichtheid. De mediterende richt zich op een object of een handeling, bijvoorbeeld ademhalen of een drishti-punt. Deze meditatie ontwikkelt je vermogen om je te concentreren. Samatha bhavana-beoefenaars geloven dat als je je een tijdlang op slechts één ding concentreert, je geest stil wordt… zo verstild dat er sprake is van kalmte en gemoedsrust… vandaar het woord samatha. Deze oefening moet de geest voorbereiden op het derde type bhavana, de vipassana, of inzichtmeditatie. Boeddhistische meditatiemeesters adviseren om de geest eerst een paar jaar te trainen met behulp van samatha bavana voordat je doorgaat met vipassana, de meer gevorderde bhavana. Maar naarmate het boeddhisme in Amerika de laatste veertig jaar floreert, is de aandacht voor samatha bhavana afgenomen ten gunste van vipassana.


  3 VIPASSANA – INZICHT


  Nu de geest gekalmeerd is door samatha bhavana, kan hij verder getraind worden met behulp van vipassana bhavana, waarbij je aandacht hebt voor al je gedachten en gevoelens en ze gadeslaat zonder gehecht te zijn, totdat je inzicht krijgt in de waarheid van jouw leven. Als je gedachten, geluiden of lichamelijke gewaarwordingen ervaart, reageer je er niet op. Als ze er zijn ben je je er gewoon van bewust; je bent er getuige van zonder te oordelen. Je laat ze gewoon zijn. Vipassana staat bekend als de meditatieoefening die Boeddha beoefende. Ik vind vipassana heel eenvoudig en alomvattend. Ik heb deze methode een aantal jaren beoefend, gewoon vanwege het gemak ervan, en heb dit ervaren als een voedende en zachte vorm van meditatie. Ik raad je vipassana zeker aan op een bepaald moment in je leven, maar als je niet eerst de eerste twee bhavana’s verkent zul je de ware diepte van deze prachtige meditatiemethode niet ervaren. Ik stapte van metta bhavana direct over naar vipassana. Mijn ongeduld heeft me niet veel geholpen, omdat ik nooit de diepe een-heid, noch de postmeditatieve verrijking in mijn leven heb ervaren die de primordial sound-meditatie me nu geeft. Als ik eerst een paar jaar mijn samatha-oefeningen had gedaan, dan zou ik waarschijnlijk meer profijt van vipassana hebben gehad.
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  Elke maand ben ik wereldwijd in contact met duizenden mensen die aan meditatie doen, en iedere keer word ik weer geraakt door de liefdevolle energie van degenen die het pad van de Boeddha bewandelen. Niet zozeer van de mensen die zeggen dat ze boeddhist zijn, maar van hen die dagelijks aandachtsoefeningen doen, ongeacht hun ‘officiële’ filosofie of religie. Ze brengen liefdevolle vriendelijkheid in praktijk zonder erkenning of waardering te verwachten; het zijn vriendelijke mensen die dus ook vriendelijkheid in hun leven creëren. Ze zitten minder gevangen in drama omdat ze zich minder zorgen maken over verleden of toekomst en in het hier en nu blijven; ze bewandelen deze aarde met zachtheid, liefde en compassie. Het zijn fijne mensen om in de buurt te hebben; ze zijn werkelijk de belichaming van liefdevolle vriendelijkheid. Door hen leer ik veel over mijzelf en over de wereld. Meestal zeggen deze mensen dat ze niet zozeer boeddhist zijn maar dat ze dagelijks oefenen om hun hart te openen of een meditatie doen als metta bhavana. Als je elke dag een uur lang je hart vol laat lopen met liefdevolle vriendelijkheid gaat die uiteindelijk uit je stromen, hoe diep of leeg je afgrond ook mag zijn.


  Boeddhistische meditatie kan je helpen aandachtiger te zijn.


  HOOFDSTUK 10


  De geheimen van mantrameditatie


  [image: ]


  
    Een menselijk wezen is deel van het geheel, dat wij het Universum noemen, een deel dat begrensd wordt door tijd en ruimte. We ervaren onszelf, onze gedachten en gevoelens als afgescheiden van de rest – een soort optische waan van het bewustzijn. Deze waan is voor ons een gevangenis die ons beperkt tot onze persoonlijke verlangens en affectie voor een paar mensen die ons nabij zijn. Het is onze opdracht onszelf te bevrijden uit deze gevangenis door onze cirkel van compassie uit te breiden naar alle levende wezens en de hele natuur in al haar schoonheid.

    Albert Einstein

  


  Mijn huidige mantrameditatiebeoefening is geboren uit mijn levenslange spirituele reis, die begon in mijn moeders baarmoeder. Zij geloofde in het idee van het ongebonden universele zelf, en zij en ik onderzochten dat idee in mijn jeugd op vele manieren, voordat haar lichaam stierf. Ik voel nog steeds een hele diepe spirituele band met haar, al is het dertig jaar geleden dat ze dit ondermaanse verliet. Ze stond er altijd voor open nieuwe dingen te leren en stimuleerde me om verder te kijken dan het traditionele religieuze, filosofische en spirituele onderricht dat ik kreeg. Daardoor ging ik de rituelen en diepere denkwijzen die met vele andere culturen en godsdienstige beoefeningen waren verweven, onderzoeken en leren waarderen.


  Omdat ik me op mijn gemak voelde bij een veelzijdige filosofische benadering van het leven was ik in staat om zowel de Tora als de Veda’s, het christusbewustzijn, het mystieke soefisme van de islam, het taoisme van Osho, het sikhisme van Guru Nanak, de liefdevolle vriendelijkheid van de compassieleer van Boeddha, en de universaliteit van de religieuze wetenschap te omarmen. Ik beschouw ze allemaal als verschillende paden naar hetzelfde eindresultaat, alternatieve versies van hetzelfde archetypische verhaal die allemaal dezelfde frequentie en hetzelfde thema uitzenden: een zinvol leven van vrede, compassie, liefde en vervulling leiden.


  Het bestuderen en toepassen van al deze leringen heeft me geholpen om de vele trauma’s, worstelingen en uitdagingen die ik in mijn leven meemaakte het hoofd te bieden. Het heeft me geholpen vrede te sluiten met veel pijn uit het verleden en allerlei potentiële turbulentie die ik dagelijks op mijn pad vind. Het heeft me geholpen om in het hier en nu te zijn en andere mensen te helpen meer vervulling in hun leven te vinden. Het heeft me geleerd dat ik het verleden niet kan veranderen… ik kan de bel niet ontluiden… ik kan de mensen die ik heb gekwetst niet ontkwetsen – maar ik kan wel op dit moment andere keuzes maken om mijn fouten uit het verleden recht te zetten, om nu te zeggen wat ik toen niet kon of wilde zeggen, om vroegere wandaden goed te maken, om nu te luisteren naar wat ik toen niet kon horen, om zoetheid in het leven van anderen te brengen waar ik vroeger pijn veroorzaakte, om het verleden in elk geval in mijn hart en hoofd af te sluiten, zelfs als ik niet in staat ben om dat in deze materiële wereld te doen, en om verantwoordelijkheid te nemen voor mijn gevoelens, mijn interpretaties en mijn dromen.


  Wat zit er in een mantra?


  Het traditionele beeld van een mediterende is dat iemand zit met gekruiste benen en gesloten ogen en de handen rustend op zijn knieën, de duimen en wijsvingers op elkaar om een cirkel te vormen, terwijl hij ‘Ohm’ chant. Dat Ohm-chanten is het chanten van een mantra, en zoals je misschien nog weet van hoofdstuk 1 stamt het woord ‘mantra’ uit twee Sanskrietwoorden: man, wat ‘geest’ betekent, en tra, wat ‘voertuig’ of ‘instrument’ betekent. Dus je mantra is het voertuig van je geest, het instrument van je geest. Het is een instrument om de geest van een toestand van activiteit over te brengen naar een toestand van innerlijke rust en stilte. De woorden ‘trein’, ‘travel’ en ‘transport’ stammen uit de Sanskrietwortel tra. De meeste mantra’s zijn samengesteld uit de vijftig letters van het Sanskrietalfabet. Mantra’s kunnen bestaan uit een enkele letter, een lettergreep of reeks van lettergrepen, uit een woord of uit een hele zin.


  De meeste mantra’s zijn geluiden, lettergrepen of trillingen die niet per se een betekenis hebben. Hun waarde ligt in hun trillingseigenschap, niet in een betekenis die mensen, de maatschappij, cultuur of beschaving de afgelopen duizenden jaren eraan hebben gegeven. Om die reden overstijgen ze het niveau van het menselijk bestaan op deze planeet. En ze brengen je naar een dieper niveau, omdat het trillingen zijn die al bestaan sinds het begin van de schepping.


  De hymne van het universum


  Ohm, vaak het loflied op het universum genoemd, is de oudste heilige mantra van de hindoes, boeddhisten en jaïnisten. Ohm wordt beschouwd als de ultieme trilling, omdat het elke trilling omvat die ooit heeft bestaan en elke trilling die ooit zal bestaan. Net zoals wit licht alle kleuren van het spectrum bevat, omvat Ohm elk geluid in het trillingsspectrum, zelfs de geluiden die we met onze oren niet kunnen horen. Een van de beste visuele weergaven hiervan is de hoes van de Pink Floyd-elpee Dark Side of the Moon. Hierop zie je wit licht in een prisma vallen en alle spectrale kleuren er aan de andere kant uitkomen. Hetzelfde geldt voor Ohm – het is het witte licht van geluid. Historisch gezien wordt Ohm voor het eerst vermeld in de twaalf verzen van de oud-vedische tekst Mandukaya Upanishad, die de drie essentiële bewustzijnstoestanden waken, slapen en dromen uiteenzet. In zijn originele spelling en uitspraak is Aum een vermenging van deze drie bewustzijnstoestanden in de een-heid van de drie verschillende lettergrepen A, U en M. Deze drie vibraties staan ook voor de drie fases van het ons bekende bestaan: geboorte, leven en dood. De vibratie a (uitgesproken als ‘ah’, zoals het geluid dat je maakt als je je mond opendoet voor de dokter) staat voor de waaktoestand en het begin van alle dingen. Net zoals de letter A de eerste letter van bijna elk alfabet is – de eerste letter van de Rig Veda, de Koran, de Odyssee van Homerus, zelfs het eerste woord van het Nieuwe Testament – kondigt de trilling A de schepping aan… het begin. Vedische geleerden noemen haar de A-kara, die staat voor de wereld van vorm en verschijning. De vibratie u (uitgesproken als ‘oe’) wordt de U-kara genoemd en vertegenwoordigt de droomstaat, het domein waar vorm en verschijning ontbreken – de etherische werelden van lucht, water, vuur, dromen – de voortdurend veranderende aspecten van de vormloze wereld om ons heen.


  De vibratie m is bekend als de M-kara, die staat voor de toestand van diepe slaap… geen vorm of vormloosheid zoals de andere twee domeinen, maar vorm en vormloosheid overstijgend… het domein van bewustzijn in winterslaap, in afwachting van zijn ontwaken. In de Sanskrietgrammatica worden de letters A en U als ze samen worden geschreven vertaald als de letter O. Daarom zien we zo vaak Ohm geschreven staan in plaats van Aum. In de loop van een paar duizend jaar is de ‘Aum’-schrijfwijze ingehaald door ‘Ohm’, waardoor de klank Ohm nu het meest gechant wordt, zowel door westerse leerlingen als door docenten van yoga, meditatie en vedanta. In India, waar mensen door hun dagelijks gebed meer vertrouwd zijn met het Sanskriet, wordt de klank nog steeds uitgesproken als Aum.


  Als de drie individuele vibraties worden gecombineerd ontstaat er een vierde trilling, zoals een akkoord in de muziek is samengesteld uit afzonderlijke tonen. Aum vertegenwoordigt de vierde bewustzijnsstaat – transcendent bewustzijn, of turiya… dat we verlichting of een-heid noemen. In het hindoeïsme is het de eenheid van het goddelijke dat uit drie componenten bestaat: Brahma – schepping, Vishnu – instandhouding en Shiva – vernietiging en wedergeboorte. Het chanten van de mantra Ohm duidt op ons universele zijn en daarom chanten we Ohm meestal voor en/of na meditatie- en yogabeoefening, en als we oude sacrale teksten lezen.


  Door een vibratie of geluid steeds weer te herhalen zal het een deel van je fysiologie worden; het zal je geest worden, het zal jou worden. Het zal alle betekenis, alle definitie en alle relevantie verliezen. Er zal geen scheiding zijn tussen jou en de trilling die nu, op dit moment resoneert.


  
    OHM – HET LOFLIED OP HET UNIVERSUM


    [image: ]


    Dit is het Sanskrietsymbool voor de vibratie Ohm. De grote ronding linksonder staat voor de materiële wereld van de waaktoestand; de kleinere ronding linksboven vertegenwoordigt de diepe slaaptoestand. De ronding rechts die zich uitstrekt naar rechts vanuit de kruising van de twee linkerrondingen vertegenwoordigt de droomtoestand – die tere lijn tussen waken en slapen. De stip bovenaan lijkt op de stip (of bindu) in het midden van de sri yantra die we uitgebreid hebben besproken in hoofdstuk 5, ‘De geheimen van visuele meditatie’, en staat voor het universum in al zijn overvloed. Deze toestand wordt vaak turiya genoemd, een Sanskrietwoord voor ‘absoluut bewustzijn’, ‘het universum’ of ‘een-heid’. En de ronde lijn onder de bindu vertegenwoordigt maya, de illusie van het bestaan die onze bodymind scheidt van de een-heid en die we moeten overstijgen om naar het geheel terug te kunnen keren. Ohmmmm!

  


  Mantra’s kunnen hardop of in stilte worden gereciteerd. Een mantra die hardop wordt gechant, is bedoeld om het bewustzijn te concentreren, te intensiveren en te verruimen. Oude vedische teksten zeggen dat een gefluisterde mantra duizend keer heilzamer is dan een gesproken mantra, en een stille mantra duizend keer krachtiger dan een gefluisterde.


  Mediteren op Ohm


  We kunnen nu meteen mediteren met gebruik van de mantra Ohm. Zeg het hardop en voel hoe de trilling a-u-m ontstaat, doorklinkt en dan wegsterft als je lippen zich tuiten. Laten we nu fluisteren: Ohm. En herhaal zacht in jezelf: Ohm, Ohm, Ohm, Ohm. Om een willekeurige mantrameditatie te doen sluit je je ogen en herhaal je de mantra steeds opnieuw in stilte. Als je merkt dat je door de gedachten in je hoofd, de geluiden in je omgeving of de gevoelens in je lichaam wordt afgeleid, keer je rustig weer terug naar de mantra. Die zal luider en vager, sneller en trager worden, en kan zelfs warrig, vervormd en onhoorbaar worden. Hoe de mantra ook verandert, blijf deze gewoon herhalen, en als je merkt dat je weg bent geglipt kom je rustig weer terug. Heen en terug en weer heen en terug. Geef je zachtjes over aan het heen en terug. Laten we het nu meteen even uitproberen. Maar adem eerst diep in door je neus, houd even vast en laat je adem langzaam weer los. Doe dat nogmaals. Sluit dan je ogen en begin in stilte Ohm te herhalen. Laten we nu een ogenblik mediteren. Hoe voelde dat? Wat voelde je?


  Mantra’s met een betekenis


  Al vroeg in de geschiedenis van de Veda’s werden mantra’s door leraren ingedeeld in betekenisvolle en betekenisloze. Betekenisloze mantra’s zijn gewoon geluiden die worden gebruikt om hun trillingskwaliteit. Ze hebben geen bepaalde betekenis of correlatie. Betekenisvolle mantra’s bevatten daarentegen van zichzelf een intentie of betekenis, die bepaald wordt door de cultuur en taal waarin ze ontstaan en hebben daarnaast ook een persoonlijke betekenis. Deze mantra’s verbinden degene die ze reciteert met een bepaalde intentie en dienen bovendien als meditatiemethode om een bepaalde bewustzijnstoestand te helpen opwekken. Voorbeelden van betekenisvolle mantra’s zijn onder andere de oude soetra’s die in het Sanskriet mahavakya’s ofwel ‘meesterspreuken’ worden genoemd. Deepak Chopra specificeerde deze zeven mahavakya’s in zijn klassieke bestseller The Spontaneous Fulfillment of Desire (in het Nederlands vertaald als Synchronisch leven: de onbegrensde kracht van het zinvolle toeval) als volgt:


  
    • Aham brahmasmi – ik ben het universum


    • Tat tvam asi – ik ben dat


    • Sat chit ananda – waarheid, kennis, gelukzaligheid


    • San kalpa – de kracht van de subtiele intentie


    • Moksha – ik ben emotioneel vrij


    • Shiva-shakti – wek je goddelijke mannelijke/vrouwelijke energie


    • Ritam – stroom met het ritme van het universum

  


  De mahavakya’s zijn afkomstig uit de oude vedische teksten of Upanishads. En als toegewijd leerling van deze teksten was het voor mij een hoogtepunt binnen mijn dienstverband bij het Chopra Center om samen met Deepak en David op de SynchroDestiny-manifestatie-workshops de vedanta te onderrichten. Toen SynchroDestiny in 2012 ophield te bestaan hadden duizenden deelnemers tien jaar lang geleerd hoe ze hun diepste verlangens konden manifesteren volgens de mahavakya’s, en werden ze door deze twee meesters op respectvolle, magnifieke en integere wijze begeleid op hun levensreis. Maar behalve de mahavakya’s zijn er nog veel meer soetra’s en ik raad je aan er eentje te vinden die bij je past, die een betekenis heeft die jou iets zegt en een trillingskwaliteit die je aanspreekt. Aham brahmasmi is een van mijn favorieten, want die voelt prettig en inspirerend en is qua trilling rustgevend.


  Mantra’s die vanwege hun trillingskwaliteit worden gebruikt


  In de meeste vormen van mantrameditatie wordt een mantra of mind-instrument gebruikt om ons los te koppelen van de drukte om ons heen, de gedachten, geluiden en lichamelijke gewaarwordingen die deel uitmaken van ons leven. In tegenstelling tot de vipassanameditatie waarbij de beoefenaars zich richten op deze activiteiten van de bodymind, gebruikt mantrameditatie de herhaling van een betekenisloze lettergreep, lettergrepen of trillingen, om ons te ontkoppelen van diezelfde activiteiten. Ons gewaarzijn in het hier en nu is gericht op de trilling van de mantra, niet op de vele andere mogelijke activiteiten, en na voortdurende stille herhaling wordt dit het enige punt van aandacht. We hebben zestigduizend tot tachtigduizend gedachten per dag. Dat is ongeveer een gedachte per seconde en een gelijktijdig gewaarzijn van de betekenis die ons tot activiteit aanzet. Door herhaling van een betekenisloze lettergreep of lettergrepen, zoals Ohm, kan de meditatiebeoefenaar zich losmaken van de betekenis en een ruimte betreden tussen de gedachten in, waar geen activiteit is. Door iets wat betekenisloos is steeds weer te herhalen en nogmaals te herhalen, verdwijn jij met al je verschillende aspecten in een ongedefinieerde open ruimte die je etiketten, je definities, je betekenissen en begrippen overstijgt, de ruimte van een-heid.


  Je mantra is je hyperlink naar het non-lokale domein.


  De kracht van mantra’s


  Wanneer deze ruimte van stilte en rust over je neerdaalt, maak je jezelf werkelijk los van de gedachten in je hoofd, de geluiden in je omgeving en de gewaarwordingen in je lichaam. Je hartslag daalt… je ademhaling vertraagt… het verleden glijdt weg… het voortdurende speculeren over de toekomst stopt. Je bent je er vaag van bewust dat je van activiteit naar verstilling gaat; gedachten en geluiden gaan door je heen in plaats van dat ze door jou worden ontvangen en verwerkt. Er komt een soort lichtheid over je. Het idee van jezelf als een ademend menselijk wezen verruimt zich tot een stille getuige en vervolgens tot een eenheidswezen; je ziet het heilige in elk gezicht, elke bloem, elk object om je heen. Uiteindelijk versmelt je met alles, wat het ook is.


  Er is heelheid… er is eenheid… er is rust… stilte… gelukzaligheid… geen afgescheidenheid tussen wat dan ook… je zuivere onvoorwaardelijke zelf.


  Dit is ‘het’ – dat wat meestal wordt aangeduid met ‘zijn in de tussenruimte’. En het mooie ervan is dat je niet kunt weten dat je daar bent; het overstijgt ruimte en tijd. Je verblijft in deze hogere toestand van bewustzijn totdat je lichaam je eruit haalt door terug te glippen in de activiteit als je aandacht zich weer op een gedachte, geluid of lichamelijke gewaarwording richt, en je vanuit de een-heid weer in de dualiteit belandt.


  Op het moment dat je uit de rust en de stilte wegglijdt ga je betekenis toekennen aan het moment. Dan besef je dat je in de ‘tussenruimte’ was; dat besef loopt altijd achter de feiten aan… nooit als je erin zit. Op dat moment herken je het verschil… de afgescheidenheid tussen dat en dit, of de dualiteit van ons individuele lokale bestaan en ons universele non-lokale bestaan. De betekenis van dingen keert terug in je bewustzijn. Je kunt de tussenruimte niet zien wanneer je erin bent, omdat je er niet van gescheiden bent. Net als een vis die in de zee zwemt zich er niet van bewust is dat hij in het water is omdat hij zijn hele leven geheel ondergedompeld is in en geïntegreerd is met de zee, totdat hij uit zijn vloeibare wereld de lucht in springt; dan pas heeft hij werkelijk besef van de afgescheidenheid.


  Op dat moment – als je je bewust wordt van je gedachten – glijd je weer terug naar de wereld van betekenis en activiteit. Wanneer je uit de innerlijke stilte wegdrijft word je je bewust van de mantra of misschien van een nieuwe gedachte, geluid of lichamelijk gevoel. Dit is normaal, gebruikelijk, vanzelfsprekend; het is deel van de meditatie. Maar ongeacht waar je bent, keer gewoon rustig terug naar het simpele herhalen van de mantra. Blijf heen en weer gaan.


  Dit is meditatie, niets meer en niets minder… heel zacht heen en weer dobberen tussen het object van je aandacht (de mantra) en activiteit (gedachten, geluiden, lichamelijke gevoelens)… en dan weer terug naar de mantra. Martel jezelf niet; probeer niet de boel onder controle te houden. Maar kom er, zodra je je ervan bewust wordt dat je de mantra niet meer herhaalt (wat de meest gebruikelijke ervaring is), gewoon weer bij terug. De herhaling van de mantra gaat vanzelf, zoals de ochtendmist opstijgt boven een meer. Als je meer moeite doet werk je veel te hard. Er zijn duizenden mantra’s, omdat het klanken of talloze combinaties van klanken zijn. En ze worden voor verschillende doeleinden gebruikt – devotionele, spirituele, mystieke, materiële – en op veel verschillende manieren – in stilte herhaald, gechant, gefluisterd, gezongen in een koor, gereciteerd door een voorganger en weer beantwoord. Ik geloof in de kracht van de mantra, en bijna elke mantra die met de juiste intentie wordt gebruikt kan je bij dagelijkse toepassing van een zeer persoonlijke beperkte toestand van zijn naar een hogere, verruimde en universele bewustzijnstoestand brengen.


  
    EEN BIJA GEBRUIKEN


    Het woord bija is Sanskriet voor ‘kiem’ en is op zich een metafoor voor de oorzaak of oorsprong van iets. Duizenden jaren geleden, op wat nu het Indisch subcontinent is, beschreven de rishi’s, of zieners, wat volgens hen de oorspronkelijke natuurklanken waren. Ze noemden deze ‘bija’-klanken of kiemlettergrepen. De oudste van deze bija-klanken – Ohm – wordt voor het eerst vermeld in de oude vedische tekst van de Upanishads. Sinds die tijd zijn deze krachtige bija-klanken als mantra’s gebruikt omdat het natuurlijke, zuivere, universele trillingen zijn. Eind jaren zestig en begin jaren zeventig van de vorige eeuw werd meditatie opnieuw geïntroduceerd bij het grote publiek, met een van de krachtigste bewustzijnstransformaties op aarde als gevolg. Onder leiding van de legendarische Beatle George Harrison en samen met de andere leden van de Sergeant Pepper’s Lonely Hearts Club Band adopteerden miljoenen mensen over de hele wereld, vooral in de Verenigde Staten en West-Europa, mantrameditatie als een manier van leven.


    Veel van mijn vrienden, collega’s en leerlingen hadden in de jaren zeventig het voorrecht om met een persoonlijke mantra te leren mediteren onder leiding van Maharishi Mahesh Yogi, de oprichter van de TM-beweging (Transcendente Meditatie) en bijbehorende meditatietechniek. Zo leerden ze een bija gebruiken om zichzelf los te koppelen van activiteit.


    Als je ze in je meditatie als mantra gebruikt, kunnen kiemklanken je direct in contact brengen met de bron. De waarde van het gebruik van een bija is, dat het geen woord met een betekenis is; het is gewoon een trilling, een trilling die altijd heeft bestaan, een oerklank. De schoonheid van een oerklank die nooit een betekenis nodig had is dat, zelfs als we er toch een betekenis aan geven, deze trillingskwaliteit onze aandacht vasthoudt, en deze op die manier los wordt gemaakt van dingen die wel betekenis hebben.

  


  Primordial-soundmeditatie


  De mantratechniek die vele jaren lang voor mij heeft gewerkt en die ik de afgelopen tien jaar aan de meeste van mijn leerlingen heb onderwezen is primordial-soundmeditatie. In 2002 heb ik deze meditatie voor het eerst geleerd van Ravi Meher, een meditatiedocent die destijds zijn opleiding bij de Chopra Center University had afgerond en van Londen naar Amerika vloog om mij en zes andere leerlingen tijdens vier sessies in drie dagen onze persoonlijke mantra en de bijzonderheden van primordial-soundmeditatie te leren. Ik geloof dat het de afgelopen tien jaar mijn DNA heeft veranderd; het heeft me dieper laten gaan dan welke andere meditatietechniek ook en me in de tussentijd verbazingwekkende ervaringen geschonken. Het heeft mijn helderheid aangescherpt, me gemoedsrust gegeven, me van mijn stress af geholpen, mijn begrip van het bestaan vergroot, mijn potentiële angst verminderd, duizenden inzichten verschaft, veel van mijn beperkte denkbeelden onderuitgehaald, mijn vermogen tot compassie en vergeving verruimd, me diep verbonden met de bron en me onmetelijke geschenken gebracht die ik niet onder woorden kan brengen.


  Ik heb de afgelopen tien jaar ongelooflijk krachtige resultaten uit deze techniek gehaald door gewoon tweemaal daags elke dag 30 minuten per sessie te oefenen, meestal een keer in de vroege ochtend en een keer aan het eind van de middag of ’s avonds.


  
    Je primordiale klank is de trilling die het universum maakte op het moment dat je van het onmanifeste naar het manifeste overging en deze wereld van vorm en verschijnselen betrad.

  


  Primordial-soundmeditatie is een op een mantra gebaseerde meditatietechniek van duizenden jaren oud die primordiale bija-klanken bevat, de allereerste natuurgeluiden, de eerste oerklanken van de planeet, de meest subtiele klanken van het universum die ontstonden bij de aanvang van de schepping, voordat er industrie was, voordat de elektriciteit werd beteugeld, voordat er taal was, voordat er betekenis was. Als basisklank van de natuur draagt een primordiale klank de energetische trilling die inherent is aan de sfeer van een bepaalde plaats op een specifiek tijdsmoment. Eind jaren negentig van de vorige eeuw lieten Deepak Chopra en David Simon deze oude praktijk opnieuw het licht zien onder de goedkeuring van de Shankaracharya, de huidige bewaker van die oude leer, die in Noord-India gevestigd is. Toen ik mijn dienstverband in het Chopra Center begon was het een van mijn taken om de ontwikkeling te coördineren van een revolutionair computermodel dat de primordiale klankmantra van iemand berekent.


  Mediteren op je primordiale klank


  Er zijn over de hele wereld honderdduizend mediterenden die primordial-soundmeditatie beoefenen. Er zijn ongeveer 108 primordiale klanken in deze meditatieschool, en ze zijn puur, onbewerkt en universeel. Elke beoefenaar van primordial-soundmeditatie gebruikt een unieke klank, of mantra, die de trilling van de sferische kwaliteit van het universum op het moment van zijn of haar geboorte weergeeft. De trilling wordt berekend op basis van de plaats, datum en tijd van iemands geboorte. Deze informatie wordt vervolgens gekoppeld aan de veranderende trillingen van het universum die duizenden jaren geleden in het Sanskriet werden opgeschreven. Een vedisch rekenprogramma berekent dan de trilling vanuit de 108 mogelijkheden. Als die eenmaal is vastgesteld wordt die trilling vermengd met verschillende andere trillingen, met onder andere bija-klanken, om de persoonlijke mantra van iemand te creëren. Wanneer je eenmaal je primordiale-klankmantra hebt geleerd, herhaal je die in stilte tijdens je meditatiebeoefening om je gemakkelijker tot innerlijke rust en stilte te brengen. Het is behoorlijk krachtig om te mediteren op het geluid dat het universum maakte op het moment dat je overging van het niet-manifeste naar het manifeste. Het is ook heel bijzonder om te weten dat deze verbinding tussen de aarde en maan die op het moment van je geboorte bestond precies dezelfde verbinding is die er tussen de aarde en maan van 5000 jaar geleden was, toen deze trilling voor het eerst werd gehoord en genoteerd. Wij mensen komen en gaan elke honderd jaar, maar de zon, de maan, de aarde en de planeten zijn al meer dan 15 miljard jaar wegwijzers geweest van de Melkweg – denk je eens in: 15 miljard! Dat lijkt misschien niet veel, als je nagaat dat onze overheid elke paar minuten een miljard dollar uitgeeft, maar de mens is pas 15.000 jaar op deze aarde, en ontwikkelde slechts 10.000 jaar geleden zijn eerste beschavingen. Ja echt: we hangen hier met z’n allen pas 10.000 jaar rond op deze derde rots vanaf de zon, nauwelijks meer dan 100 eeuwen. De wijsheid van het universum is eindeloos, tijdloos, en overstijgt dus alles wat wij ooit zouden kunnen begrijpen. De klanken die al bestaan sinds de eerste insecten, wormen, vissen, vogels, hagedissen, kikkers, dinosaurussen, wolven, dolfijnen, paarden, apen, walvissen en mensen voor de eerste keer ademhaalden zijn uitdrukkingen van die wijsheid… de klanken van het bestaan, een bestaan dat al miljarden jaren stroomt. En die trilling, jouw trilling, de atmosferische kwaliteit die door de eeuwige wetten van de natuur werd bepaald resoneert al miljarden jaren lang… sinds het eerste begin. De bija-klank die jou wordt geleerd als deel van je mantra is de allereerste trilling die je hoorde toen je werd geboren. Deze vibratie kondigde jouw komst in deze wereld aan. Dit was de vibratiekiem van jouw levenstraject.


  Dit is geen toelichting op het begin van het leven. Deze kennis viert het moment waarop we een echt individu werden. Het moment waarop we voor het eerst geluid hoorden via de lucht in plaats van via het vruchtwater en het eerste moment waarop we lichamelijk werden gescheiden van iemand anders toen onze navelstreng werd doorgeknipt. Dus maakt het feit dat mijn klank, mijn mantra, individueel is bepaald deze klank zeer bijzonder op het niveau van het ego. In de wetenschap dat mijn mantra anders is dan die van de meeste andere mensen kun je zeggen dat we allemaal een enigszins aangepaste persoonlijke energie gebruiken als we ons aansluiten op de tijdloze energie van het collectief bewustzijn. Het is het individu en het universele bestaan tegelijk, de lege ruimte, een-heid. We gebruiken ons eigen voertuig om ons naar de plek te brengen waar we allemaal één zijn! Je primordial-soundmeditatieleraar kan je deze oude beoefening leren, je vertellen over de rijke geschiedenis van je primordiale klank en hoe je deze meditatie praktisch in je dagelijks leven kunt toepassen, en samen met jou de hogere bewustzijnstoestanden verkennen. Zoek een leraar op davidji.com.


  Waarom is primordial-soundmeditatie zo uniek?


  Op een dag kwam iemand die al vijf jaar bij me op les zat langs om haar meditatiebeoefening met mij te bespreken. Toen ze na een boeddhistische meditatieretraite weer thuis was gekomen, had ze zich in een dagelijkse vipassana bhavana-beoefening gestort en was ze gestopt met haar mantrameditatie. Ze was nu een paar weken verder en hoewel ze een gevoel van vrede in haar leven ervoer, voelde ze dat er iets was veranderd. Ze had bijna vijf jaar primordial-soundmeditatie beoefend en hogere bewustzijnstoestanden ervaren – kosmisch bewustzijn, goddelijk bewustzijn… en zelfs een keer tijdens een retraite eenheidsbewustzijn –, maar de afgelopen maand toen ze met mindfulness bezig was, was ze uit die hogere bewustzijnstoestanden weggeglipt en wilde ze er weer contact mee maken. Ik respecteer alle vormen van meditatie, dus mij maakte het niet uit aan welk type meditatie ze deed, zolang zij er in haar leven maar iets aan had.


  Ze ging ervan uit dat dit gesprek niet zozeer zou gaan over welke meditatietechniek effectiever was, maar meer diende om te begrijpen wat er eigenlijk in haarzelf gebeurde door van een mantrameditatie over te stappen naar een mindfulnessbeoefening. Ik was vanuit de andere richting gekomen – van een vipassanameditatie naar mantrameditatie – en mijn ervaringen waren in de loop der tijd dieper en krachtiger geworden.


  Er is geen juiste of onjuiste meditatietechniek; de ene is niet beter dan de andere. Het ligt eraan wat je nodig hebt of waarnaar je op een bepaald moment op zoek bent. Ik heb de afgelopen tien jaar mantrameditatie ervaren als een krachtige methode voor mij, op basis van wat ik in mijn leven aan het zoeken was. Mijn ervaringen van eenheidsbewustzijn die dagelijks door me heen schieten hebben me op zoveel manieren getransformeerd. Mijn verbinding met de bron voelt nu dieper aan dan toen ik aan mindfulness deed. Toch is het af en toe heerlijk om me over te geven aan mindfulness of welke andere meditatiebeoefening dan ook. In 2012 werd ik uitgenodigd om veertig meditatiedagen op te nemen voor het gratis online-programma Winter Feast of the Soul. Het ‘feest’ is gebaseerd op het citaat van de soefidichter Jelaluddin Rumi: ‘Wat negen maanden doen voor het embryo, doen veertig ochtenden voor de groei van je bewustzijn.’


  De meeste religies verwijzen ook naar een veertigdaagse transfforme-rende ervaring. Er zijn veel bijbelse en historische verwijzingen naar veertig dagen: Mozes bad veertig dagen op de berg Sinaï; David en Goliath vochten veertig dagen lang twee keer per dag; de oude Egyptenaren omwikkelden de lichamen van hun doden veertig dagen lang voordat ze die mummificeerden; de profeet Mohammed onthield zich veertig dagen lang van eten en drinken; Boeddha mediteerde veertig tot negenenveertig dagen onder de bodhiboom voordat hij verlicht werd; Jezus vastte veertig dagen in de vrije natuur, en daarom is de kerkelijke vastenperiode veertig dagen. Als je ‘veertig dagen’ googelt, krijg je honderden verwijzingen naar deze veertigdagenconnectie. Het Winter Feast of the Soul was een voorbode van die connectie. Elke dag logden er mediterenden in van elke richting, elk ervaringsniveau en van over de hele wereld. Ze zetten hun speakers aan en reisden mee met een van de vele soorten meditaties die veertig dagen achter elkaar werden aangeboden. Elke dag had je zeven keuzes, variërend van een soefimeditatie, een rabbi die voorging in een kabbalistische meditatie, christelijk contemplatief gebed, tot sikh-meditatie, vipassana bhavana en zelfs meditaties voor kinderen, begeleid door de befaamde kinder-yogadocent Jodi Komitor. Ik begeleidde de veertig meditaties in de categorie vedanta/non-denominationaal [niet gebonden aan een kerkgenootschap] en liet elke meditatie volgen door een mettamoment, een daad van liefdevolle vriendelijkheid die ieder van ons die dag aan de wereld kon geven. Voor mij was het mooie van het feest dat ik de vedantameditatie naadloos kon vermengen met metta bhavana, waardoor de online-mediterende ook deze eenheid kon ervaren. Ik ben echt van plan om aan het Winter Feast for the Soul te blijven deelnemen. Meer dan 10.000 mensen die dagelijks mediteren deden elke les tien minuten met ons mee, daarna kwamen 30 minuten stilte en rust, gevolgd door ons mettamoment waarin we allemaal een daad van liefdevolle vriendelijkheid deelden. Kun je je het olievlekeffect voorstellen van deze lieflij-ke stilte die de aardbol omspant en waarop meditatiebeoefenaars vanuit elke tijdszone veertig dagen lang tegelijk zijn aangesloten? De kracht van het collectief reikt ver, en veertig dagen lang deelden duizenden van ons deze universele reis van een-heid met elkaar. Mindfulness aankweken en mettadaden uitwisselen zijn mooie dagelijkse oefeningen die ik iedereen aanbeveel, ongeacht je meditatiemethode. En terwijl dagelijkse vipassana bhavana me mindfulness en aandacht in het hier en nu liet ervaren toen ik dat beoefende, schenkt primordial-soundmeditatie mij een werkelijk gevoel van een-heid of non-dualiteit, in de ruimte tussen het lokale hier en nu en het non-lokale universum. De filosofie die het concept van een-heid het helderst toelicht heet in het Sanskriet Advaita of non-dualiteit. Deze werd voor het eerst verspreid door Adi Shankara, een negende-eeuwse wijze die op twaalfjarige leeftijd een van de meest briljante vertalers van de vedanta was, en dat allemaal uit de doeken deed in zijn tijdloze klassieker Het kroonjuweel des onderscheids. Bijna 1400 jaar later vinden miljoenen mensen nog steeds veel waardevols in zijn leer en zijn vertalingen. In onze tijd werd de essentie van de Advaitaleer op zeer doeltreffende wijze nieuw leven ingeblazen en verspreid door Maharishi Mahesh Yogi, in het begin van de jaren zeventig van de vorige eeuw. En de laatste 35 jaar is deze non-dualistische leerschool poëtisch en praktisch verwoord door Deepak Chopra en David Simon, via boeken, lezingen, satsangs en workshops. De laatste tien jaar hebben deze twee leraren de non-dualistische gedachte en aanvullende geneeswijzen genereus met de wereld gedeeld en ik had het geluk om erbij te zijn, van dichtbij getuige te zijn van die tijdloze wijsheid, die te downloaden, me erin onder te dompelen en te integreren in mijn bestaan.


  Maar terug naar mijn verhaal. Mijn leerling was nu in een meditatiedilemma beland en ik maakte me zorgen dat ze helemaal met mediteren zou stoppen omdat de twee methoden bij haar om voorrang streden. Ik moest een manier vinden om haar het verschil tussen de twee vormen duidelijk te maken en haar tegelijk ‘toestemming te geven’ om voor een van beide te kiezen, zelfs als het niet mijn vorm was. Ik vond dat ik hierover contact moest opnemen met een van mijn leraren om me van advies te dienen.


  Een van de grootste geschenken die ik in mijn leven heb mogen ontvangen is wel het feit dat in de dertien jaar dat hij medisch directeur was van het Chopra Center, mijn werkplek meestal maar een paar meter van die van David Simon verwijderd was. Behalve dat we privé goede vrienden waren, liepen we een paar keer per dag elkaars kantoor binnen voor een diepgaand gesprek over het leven, de dood, de liefde, de Veda’s, het dagelijks reilen en zeilen van het Chopra Center, ons gezin, verlichting, healing, een tv-programma, reïncarnatie, kosmisch bewustzijn, of gewoon voor een grappig verhaal. Soms was het maar even, soms duurde het langer. David zat midden in het schrijfproces van zijn klassieke bestseller over emotionele healing – Free to Love, Free to Heal – toen ik aan zijn deur klopte. Ik stond in de deuropening en legde mijn dilemma aan hem voor. Ik dacht dat we een tweeminutengesprekje over vipassana zouden hebben, maar het werd een twee uur durende mini-meditatieretraite. Hij stopte met schrijven, maakte zich volledig los van wat hij aan het doen was en richtte zijn volle aandacht op mijn probleem. Hij keek me recht in de ogen en vroeg me een paar dingen over hoe mijn dag verliep. Hij vertelde me een verhaal over zijn vader en barstte in lachen uit toen hij zich een gesprek herinnerde dat hij met een van zijn dochters had gehad. Hij trok boeken van de plank en las me passages voor uit een boek van Osho over het soefisme, een paar verzen uit de Bhagavad Gita en gedeelten uit een medisch tijdschrift dat hij aan het lezen was. Hij vertelde me een paar moppen en bedacht ineens dat hij nog ergens twee stukken 85% pure biologische chocolade had liggen, en die traktatie lieten we met gesloten ogen eerst smelten op onze tong en toen naar binnen glijden.


  Daarna mediteerden we op onze primordial-soundmantra en na zo’n twintig minuten fluisterde hij: ‘Aham brahmasmi – ik ben het universum.’ Samen chantten we ‘Ohm’. Terwijl deze trilling in de stilte neerdaalde sloeg hij een boek open om een paar gedichten van de grote soefi-dichter Hafiz voor te dragen. In reactie daarop lazen we samen soetra’s over een-heid uit de Yoga Vasistha. Hij las hardop een soetra en ik luisterde met gesloten ogen; en dan herhaalde ik die weer voor hem. Dit verbale heen-en-weer ritueel wordt responsief lezen genoemd, en naarmate we verschillende versies van een-heid naar elkaar heen en terug lieten golven versmolten de soetra’s tot woorden, de woorden tot lettergrepen, de lettergrepen tot klanken, de klanken tot trillingen en de trillingen tot één enkele trilling die uiteindelijk met ons wezen versmolt. De eenheid van dat moment leek hele levens te duren en onze woorden losten op in een bedwelmende mengeling van universele trillingen, en vervolgens in stilte.


  Toen we deze hier-en-nu ervaring afsloten was het uren later en bevond ik me in een toestand van enorme helderheid. Ik stond op, omhelsde hem en liep zijn kantoor uit terwijl de vreugdetranen over mijn wangen biggelden. Ik keek achterom over mijn schouder en zag dat hij zijn stoel weer langzaam naar zijn computer toe draaide en zijn vingers richting toetsenbord bewoog. Fluisterend vroeg hij retorisch: ‘Is dat een antwoord op je vraag?’ en een lieve, wijze glimlach verscheen op zijn gezicht.


  Ik liep bijna als een slaapwandelaar terug naar mijn kantoor en ging zwijgend bij mijn assistente Tiffany zitten. Ze sloot intuïtief de deur achter me en bleef net zo stil zitten, alsof ze ook was bevangen door de sfeer die ik van Davids kantoor had meegenomen naar het onze. We keken elkaar even aan en ervoeren toen allebei een korte flits van eenheidsbewustzijn. Ik weet niet hoeveel tijd eroverheen ging, maar in de kamer werd het steeds stiller en rustiger. Ik sloot mijn ogen en opende ze een paar minuten later weer. Mijn vingers rustten op mijn toetsenbord als in een trance om alles wat ik zojuist had ervaren in me op te nemen en in mezelf te integreren.


  Toen schreef ik: ‘De waarde van mantrameditatie ligt in het tot rust brengen van de geest en het oproepen van de stille getuige. Dit wekt niet alleen onze kennis van het getuige zijn van wat er is (net als vipassana) maar ook het inzicht dat alleen de getuige niet voldoet. Het proces waarin de getuige, het proces van getuige zijn en dat waarvan je getuige bent verenigd worden is het doel van mantrameditatie, die je in de tussenruimte van rust en stilte brengt. Zoals David Simon me met onze stilte zo welsprekend liet zien, gaat het om de versmelting van deze getuige (die rishi wordt genoemd), het proces van getuige zijn (devata), en dat waarvan je getuige bent (chandas); om het samengaan van de waarnemer, het waarnemen zelf en het object van waarneming in de eenheid… de yoga van het leven. Vipassana is in het begin zinvol om aandachtiger te worden, maar kan niet tot een-heid leiden. Advaita vervult de intentie van vipassana, maar vipassana kan de intentie van non-dualiteit niet vervullen.’


  Toen ik later die middag kristalhelder weer in actie kwam, raadde ik mijn leerling tijdens ons gesprek aan om haar nieuwe beoefening ten minste veertig dagen vol te houden. Ik herinnerde haar eraan dat ze altijd een-heid kon ervaren als en wanneer ze besloot terug te keren naar haar mantrameditatie. Ze glimlachte en slaakte een zucht van verlichting omdat alle opties voor haar openbleven. Alle opties staan altijd voor ons open, hoewel onze beperkte, egogerichte visie op de wereld ze ons soms niet laat zien. Maar toen ze de angst losliet en een beetje werd aangemoedigd om haar comfortzone op te rekken, dook ze dieper in haar meditatiebeoefening, werd docent in beide methoden en geeft nu over de hele wereld les in zowel vipassana als primordial-soundmeditatie. En tot op de dag van vandaag beschik ik over de enorme wijsheid van David Simon en de krachtige leer van de primordial-soundmeditatie om me te helpen de getuige in mijzelf (de waarnemer), mijn getuige zijn (het waarnemingsproces) en dat waarvan ik getuige ben (het waargenomene) te verenigen. Als die een-heid zich voordoet komt alles in mijn leven in volkomen harmonie bij elkaar en krijgt mijn spirituele beoefening vleugels. Rishi, devata en chandas zijn allemaal één: zuiver ongebonden bewustzijn.


  Er zijn meer dan 1500 door het Chopra Center gediplomeerde docenten in zes werelddelen, in meer dan 500 steden. Als je erin geïnteresseerd bent primordial-soundmeditatie te leren, ga dan naar davidji.com, waar je een bevoegde meditatiedocent in jouw omgeving kunt vinden. Je kunt ook deelnemen aan mijn Skype-instructiesessies, of meedoen aan een van mijn komende meditatieworkshops.


  Mantra’s binnen religies


  Alle grote wereldreligies kennen een of andere vorm van mantrameditatiebeoefening. Het katholieke rozenkransbidden, de kabbalistische hit-bodedutmeditatie, het boeddhistische Lam Rims-gebed, de naam van Allah herhalen in de islamitische dhikr, of het responsieve lezen van de Yoga Vasistha: het zijn allemaal devotionele beoefeningen als eerbetoon aan het goddelijke.


  Hoewel meditatie op zich geen religieuze praktijk is, merk ik dat het dagelijks wegglijden in de stilte via een mantra me dichter bij mijn meest universele Zelf brengt. Duizenden van mijn leerlingen die religieus zijn – onder wie orthodoxe joden, fundamentalistische christenen en vrome moslims – hebben ondervonden dat mediteren met een mantra hen helpt om hun geest tot rust te brengen, zodat ze nog dichter bij God kunnen komen.


  Ongeacht je religieuze oriëntatie moet je, als je een meditatiebeoefening wilt volhouden, meegaan met wat jou aanspreekt, aangenaam aanvoelt en overeenkomt met je eigen overtuigingen, bij jou thuis past en goed voelt om elke dag te doen. Kies dus een mantra waarbij je je op je gemak voelt en die je bovendien ondersteunt bij welk spiritueel of religieus stelsel je maar aanhangt. Mantrameditatie is een prachtige methode ter aanvulling van elk ander religieus ritueel of spirituele beoefening. Of je religieus bent of niet, je weet dat er iets groters is, iets hogers en grootser dan jijzelf, al is dat misschien niet meer dan je geloof in een goddelijke intelligentie of scheppende universele energie. Als je bent opgevoed binnen een toegepaste religie heb je waarschijnlijk nog steeds een vorm van devotie in je leven. Waar je geloof zich ook naar richt, ik denk dat een meditatiebeoefening je persoonlijke toewijding aan je god naar keuze kan vergroten en verheffen, je gebed kan inspireren en je geloof in de goddelijke aspecten van het leven buiten en binnen je opnieuw kan bevestigen.


  Meditatie is gewoon een instrument om je te helpen je vollediger te verbinden met je meest uitgebreide zelf, om de liefde van God of het universum beter te voelen, jezelf ervoor open te stellen en dan weer terug te gieten, de wereld in. Het leven is een kringloop. Als de kringloop ophoudt, houdt het leven op. Als de kringloop volledig en verruimd is, kun je een gelukzalig bestaan ervaren… op elk gebied van je leven dat openstaat voor die verruiming.


  Wat is het verschil tussen gebed en meditatie? Gebed is praten met God; meditatie is luisteren. Meditatie neemt niet de plaats in die het gebed in je leven inneemt. Als je bidt of godsdienstig bent zal je meditatie dat vergroten en versterken. Meditatie vertraagt de maalstroom om je heen, zodat je de allerzachtste fluisteringen van God kunt horen. Meditatie vergroot je spirituele verbinding met je hogere macht, je god, het universum en je meest universele Zelf.


  De universele mantra


  Toen David Simon in juni 2010 voor het eerst te horen kreeg dat hij een kwaadaardige hersentumor had, maakte hij het reciteren van de zogenaamde ‘universele mantra’ tot onderdeel van zijn dagelijkse beoefening. In het jodendom is het niet gepast om de naam van de Heer hardop uit te spreken, dus worden er andere woorden gebruikt voor de almachtige. De meest voorkomende ‘geen-naam’ wordt gespeld met vier Hebreeuwse letters:


  [image: ]


  Van links naar rechts gelezen lijken deze medeklinkers JHWH Jahweh (of Jehovah) te vormen. Het oorspronkelijke Hebreeuws gebruikte geen klinkers en wordt van rechts naar links gelezen, dus staat er van rechts naar links:
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  De Engelse vertaling van Jahweh en Jehovah – deze persoonlijke geen-naam van het opperwezen – is ‘Ik ben’ of ‘Ik ben die ik ben’. Van boven naar beneden gelezen staat er:
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  Zoals je ziet lijkt dit op een persoon met een hoofd, schouders, armen, een romp en heupen en benen die tot op de grond reiken.


  Als je een woord of zin steeds opnieuw herhaalt, wordt het onderdeel van je fysiologie, één met je wezen, een geïntegreerd aspect van wie je bent.


  Om te oefenen met wat ik nu de ‘universele mantrameditatie van David Simon’ noem, sluit je je ogen en herhaal je in stilte steeds weer Jod, He, Waw, He. Als je merkt dat je wegglijdt van de mantra naar gedachten in je hoofd, geluid in je omgeving of gevoelens in je lichaam, kom dan rustig terug naar Jod, He, Waw, He. Het zal luider en zwakker, sneller en trager worden; het zal zelfs verward, vervormd en onhoorbaar worden. Blijf de mantra gewoon herhalen, hoe ze ook verandert, en als je merkt dat je bent weggeglipt kom je gewoon weer rustig terug. Heen en terug. Laten we het nu meteen even uitproberen. Maar adem eerst diep in via je neus, houd je adem een paar seconden vast en adem dan langzaam uit. Doe dat nogmaals. Sluit dan je ogen en herhaal de mantra in stilte. Laten we mediteren. Hoe was dat? Wat voelde je?


  David Simons universele mantrameditatie bracht de een-heid van God naar de een-heid van hemzelf totdat er geen verschil meer was tussen de twee een-heden. Zuivere vermenging. Zuivere versmelting. Zuivere universele een-heid. Hij deelde deze prachtige oefening met de wereld in de zomer van 2010. Zuivere aandacht in het huidige moment, nadat hij zijn hele leven had overdacht, geïntegreerd en getransformeerd tot een meditatie. Hij was zo dicht bij God als ik nog nooit heb meegemaakt. Hij was volledig gerealiseerd in Zijn. Dit heeft me geïnspireerd tot het schrijven van de volgende Sanskrietsoetra:


  Yogastha kareem karuna.

  Yogastha kuru karmani.

  Yogastha karuna brahma.


  Verankerd in Zijn is het een zegen om mededogend te handelen. Verankerd in Zijn, kom tot handelen. Verankerd in Zijn is mededogend handelen de ultieme waarheid.


  De zin yogastha kuru karmani komt uit hoofdstuk 2, vers 48, van de Bhagavad Gita, waarin Heer Krishna de grote krijger Arjuna van advies dient over de zin van het leven. Arjuna bevindt zich in een diepgaand spiritueel dilemma omdat hij weet dat het zijn levensdoel is een vurige krijger te zijn, maar hij wordt gekweld door angst, pijn, onzekerheid, verdriet en spijt wanneer hij zijn troepen voorbereidt op een rampzalige strijd vanwege een enorme familievete, waarbij hij vriend tegenover vriend, neef tegenover neef, leraar tegenover leerling en vader tegenover zoon zet. Hij staat naast Krishna, zijn wagenmenner, midden in de uitgestrekte vlakte van Kurukshetra in Noord-India, en beschouwt aandachtig de twee tegenover elkaar opgestelde legers van zijn familieleden die elkaar nu opnemen, klaar voor de strijd. Hij voelt zich verlamd door de taak die hem te wachten staat: de aanval leiden van het ene leger tegen het andere, waardoor hij de dood van honderden vrienden, zeer gerespecteerde leraren en familieleden veroorzaakt. Hij vraagt zijn goddelijke gids hoe hij in godsnaam met deze beslissing kan leven, en Krishna geeft hem antwoord met een spirituele dialoog van 18 hoofdstukken over yoga, zelfverwerkelijking, dharma (of doel), toewijding aan God, de betekenis van het leven en uiteindelijk de aard van de werkelijkheid. De 700 verzen van de Bhagavad Gita vormen een soort poëziebundel van tijdloze mantra’s. Om te mediteren op een van de wijsheden kies je een zin, bijvoorbeeld hoofdstuk 2, vers 48, yogasta kuru karmani (de uitspraak rijmt op Armani), je sluit je ogen en herhaalt deze zin steeds opnieuw in stilte, met je volle aandacht. Als je merkt dat je wegglijdt naar gedachten, geluiden of lichamelijke gewaarwordingen, kom dan rustig terug naar yogastha kuru karmani.


  Laten we het nu meteen een paar minuten proberen. Begin met hardop drie keer te zeggen: yogastha kuru karmani, yogastha kuru karmani, yogastha kuru karmani. Fluister die woorden vervolgens drie keer. Nu herhaal je ze in stilte drie keer voor jezelf. Dan herhaal je ze steeds opnieuw in stilte. Adem diep in en adem langzaam weer uit. Sluit nu je ogen en herhaal de mantra. Ik wacht hier op je.


  Heb je gemerkt dat je aandacht heen en weer bewoog tussen de mantra en je gedachten, geluiden en lichamelijke gevoelens waarvan deze zich af en toe losmaakte? Merkte je dat je zelf heen en weer gleed? Wat voelde je? Hoe voelde het?


  Mantramythes


  Veel spirituele leraren zeggen dat er een specifiek protocol geldt voor mantra’s dat strikt moet worden nageleefd, dat ze op een bepaalde manier moeten worden onderwezen, op een bepaalde manier moeten worden gebruikt, en alleen op bepaalde momenten. Dit is in zoverre zinvol, dat je zo de basisstructuur en het proces van een mantrameditatie leert begrijpen en onder de knie krijgt. Maar ik heb gemerkt dat wanneer de beoefening een strenge sfeer aanneemt door ‘moeten’ en ‘regels’, de persoonlijke toewijding en passie lijken af te nemen. Meditatie en het verlangen ernaar moeten op natuurlijke wijze voortvloeien uit wie we zijn geworden en ervaren worden als iets wat we willen doen, niet iets waarvan we vinden dat we het moeten doen. Oneindige flexibiliteit is de ingang tot geluk en vervulling; dat is ook van toepassing op het gebruik van de mantra.


  Er wordt in meditatiekringen zoveel gepraat over mantra’s dat ik mijn opvattingen over de meest gangbare aannames en misverstanden met betrekking tot mantrabeoefening wil doorgeven om er een paar te ontzenuwen.


  1 DE MANTRA MOET PERFECT UITGESPROKEN WORDEN.


  Bij deze zaken draait alles om aandacht en intentie. Als je je wilt verbinden met de subtiele essentie van de trilling, wees dan niet al te kritisch op jezelf over de uitspraak of esoterische betekenis van de mantra die je gebruikt. Hoewel sommige mensen beweren dat een niet goed uitgesproken mantra niet effectief zou zijn, zal de mantra zeker resoneren en zin hebben als je intentie zuiver is, zelfs als je die anders uitspreekt dan deze oorspronkelijk werd uitgesproken. Er zijn online veel Sanskriet-woordenboeken en websites over de uitspraak te vinden, dus voel je vrij om de vele uitdrukkingen van het Sanskriet te onderzoeken.


  2 MANTRA’S MOETEN ZEER SERIEUS WORDEN GENOMEN.


  Veel mantra’s die we tegenwoordig zo achteloos gebruiken hebben hun oorsprong in gewijde of religieuze contexten. Hoewel we de namen van verschillende godheden als metafoor kunnen gebruiken, zoals het wekken van je christusbewustzijn, je hart openen voor je ware boeddhanatuur, of Ganesha oproepen om je problemen te helpen oplossen, moet je als je mantra’s met goddelijke namen chant, fijnzinnigheid betrachten ten aanzien van de duizenden jaren beoefening en devotie die aan dat moment voorafgingen, en hun sacrale diepgang die erkend en gerespecteerd dient te worden. Alle mantra’s (betekenisvolle en betekenisloze) moeten met eerbied worden benaderd, eigenlijk voorzichtig worden behandeld op een luchtige, onschuldige en zachte manier. Je hoeft er niet zo ernstig mee om te gaan als iemand die een wetenschappelijk experiment of medische operatie gaat uitvoeren, maar wel als iemand die de werkzaamheid van het instrument respecteert. Daar staat tegenover dat al te veel ernst of belang hechten aan de mantra je weer in de sfeer van betekenis, gedachte en activiteit brengt. Daarom voert de stille herhaling van de mantra je altijd naar een grotere diepte dan wanneer je deze hardop reciteert: de ene mantra is passief, de andere heeft vele bewegende onderdelen, zoals je adem, je stem, je toon, het timbre, het volume, en de klank zelf die je lippen verlaat, via de lucht naar je oren gaat en je borstkas in trilling brengt, waardoor weer een andere cyclus van activiteit op gang komt. Hoe lichter de beoefening, hoe gemakkelijker. Hoe gemakkelijker de beoefening, hoe waarschijnlijker het is dat je ermee door zult gaan. Hoe consequenter je oefent, hoe sneller je veranderingen zult zien en voelen, in je en buiten je. Wees dus vooral luchtig!


  3 DE MANTRA MOET, OM OPTIMAAL WERKZAAM TE ZIJN, DIRECT ONTVANGEN WORDEN VAN EEN ZELFGEREALI-SEERD MEESTER, ZODAT DEZE DOORDRENKT IS MET DE SPIRITUELE ENERGIE VAN DE MEESTER.


  Alle soorten interactie dragen een energetische uitwisseling met zich mee: glimlachen naar iemand, een gesprek voeren, iemand kussen of een hand geven, een zakelijke transactie verrichten, toeteren onder het rijden, vrijen, zelfs dit boek lezen, en dat geldt uiteraard ook voor een mantra ontvangen van een leraar. Maar dat moet wel in perspectief worden gezien; een mantra is gewoon een instrument. En een goede leraar kan je helpen dat instrument te gebruiken door egoloos de kennis van het universum door te geven en je open te stellen voor wijsheid die reeds in jou aanwezig is. Het is belangrijk om te weten dat als de informatie eenmaal op jou is overgedragen, de ware leraar verder geen claim legt op de mantra of wat je er verder mee doet. Het is ideaal om je mantra direct van je leraar te ontvangen, omdat je verder kunt werken met de leraar naarmate je meditatiebeoefening zich ontwikkelt. Maar de leraar is gewoon een kanaal voor jou om je te openen voor de beoefening, je mantra te ontvangen, je techniek te verfijnen en om verder te groeien door je mantra steeds weer te gebruiken. Sommige leraren hebben een hoge trilling. Sommigen hebben meer diepte. Sommigen zijn betere begeleiders bij je leerproces. Sommigen zijn persoonlijker. Sommigen zijn beter in communiceren. Sommigen hebben een onderwijsstijl die meer bij jou past. Sommigen hebben zelf een consequentere beoefening. Het is belangrijk dat je al deze factoren overweegt als je een leraar kiest, maar ongeacht de energie of bewustzijnstoestand van je leraar, ben jij de enige die waarde kan geven aan de mantra in je leven. Dat gebeurt alleen door dagelijks te oefenen. Nu kun je met behulp van dit boek gemakkelijk gaan mediteren. Maak je dus niet druk over de kracht van de leraar; geloof in de kracht van je beoefening, in jouw kracht. Gebruik de instrumenten die je hebt en kijk waar je leven heen gaat.


  4 OM DE KRACHT VAN DE MANTRA OP EEN HOOG NIVEAU TE HOUDEN, MOET DEZE STRIKT GEHEIM BLIJVEN EN AAN NIEMAND DOORVERTELD WORDEN.


  De mantra is het voertuig van je geest dat je van activiteit naar innerlijke rust en stilte brengt. Je gebruikt geen geluid om je naar de stilte te brengen, dus wat de mantra krachtig houdt is deze op een gewijde plek bewaren en niet zomaar of hardop gebruiken, zelfs niet als je alleen bent. Als ik je een zaadje gaf van een prachtige bloem zou je die in de aarde planten, en als ik je dan tien maanden later tegenkwam en zou vragen of je zaadje goed aan het groeien was, dan zou je niet in de aarde gaan spitten om me het zaadje te laten zien. Je zou zeggen: ‘Ik heb het geplant en het groeit… en bloeit.’ Dat doen we ook met onze mantra’s. We planten ze in rust en stilte om ons als voertuig te dienen in de heilige vruchtbare aarde van onze beoefening.


  Als je je mantra vanuit de etherwereld naar deze fysieke wereld brengt door deze te delen met anderen, geef je er ook een betekenis aan waardoor de zin van een betekenisloze trilling verloren gaat. Als je je mantra deelt met iemand betekent dat uiteraard niet dat er een of andere kosmische vergeldingsactie op je karma wordt losgelaten. Maar je kunt het niet ongedaan maken. Je kunt het niet terugnemen.


  Dus als je wilt dat je mantra haar optimale werkzaamheid behoudt, deel deze dan niet en bewaar de betekenisloosheid. Als mensen ernaar vragen, maakt het hen dan echt wat uit, of vragen ze het uit beleefdheid? Ik raad je aan deze voor jezelf te houden totdat je dit heel stevig in jezelf hebt verankerd. Ik geef er de voorkeur aan die van mij privé en betekenisloos te houden omdat deze me dan het meest effectief onthecht van betekenis en activiteit.


  Als je je mantra zuiver wilt houden, laat dan als je merkt dat je deze herhaalt of gebruikt terwijl je iets anders doet dan mediteren, je aandacht gewoon terugkeren naar je gedachten, net zoals je bij het mediteren van je gedachten terugkeert naar je mantra. Als je erg gehecht bent aan je mantra als woord of als bezwering, voeg je er meer betekenis en activiteit aan toe. Vergeet niet dat we de mantra gebruiken om ons te onthechten van activiteit, dus besteed geen tijd aan de betekenis of definitie ervan. Maak gebruik van de tijdloze, betekenisloze, moeiteloze trillingskracht.


  5 JE MANTRA KAN JE HELPEN OM WEER IN SLAAP TE VALLEN.


  Als je moeite hebt met in slaap komen, neem dan niet de mantra die je bij je meditatie gebruikt om je te helpen weer in slaap te vallen. Je moet geen Pavlov-reactie aankweken tussen je mantrarecitatie en je slaap-gewoontes. Deepak leerde me een slaapverwekkende mantra die ‘de slaapmantra’ heet: Ohm agasthi shahina. Je kunt deze in stilte of hardop herhalen en hoewel dat allebei werkt, raad ik je aan de woorden in het begin drie keer hardop uit te spreken, dan te fluisteren, en dan in stilte verder te gaan. Verankerd in Zijn, kom tot handelen.


  Mantrameditaties kunnen je helpen transcenderen.


  HOOFDSTUK 11


  De geheimen van chantmeditatie
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    In sommige scènes goochel je met twee ballen, in sommige met drie ballen, en in sommige scènes kun je vijf ballen in de lucht houden. Het gaat erom dat je altijd met je eigen stem spreekt. Spreek de waarheid.

    Vincent D’Onofrio (Amerikaans acteur)

  


  De zon kwam net op toen ik de Mekong-rivier in Noord-Cambodja afzakte. Af en toe doordrongen de stemmen van de monniken die hun eerste ochtendgebed deden de zware zwoele lucht. Naarmate de ochtend langzaam vorderde en we zwijgend stroomafwaarts dreven werd het chanten regelmatiger. Toen we verder over de bochtige rivier kwamen was er steeds één stem die ons als het ware in beslag nam, die ons voorging en in volume toenam naarmate we dichterbij kwamen, die onze oren vulde als we voorbijkwamen en dan weer wegstierf als we verder voeren naar de volgende nieuwe stem vóór ons, die ons opnieuw wenkte, de lucht vulde en in de verte verdween terwijl we onze tocht vervolgden.


  Deze keten van boeddhistische Theravada-gebeden legde een aaneengesloten deken van trillingen over mijn zintuigen, want als de stem van één monnik wegstierf werd die van een volgende monnik juist sterker. En zo ging het chanten kilometers lang door terwijl we stil in onze boot stroomafwaarts voeren. Ik zat met gesloten ogen bij de voorsteven van de boot het zangerige gebed in te drinken totdat ik het zelf werd. De herhaling van Boeddha’s leer in de oude Pali-taal omringde me en golfde ruim een uur lang door me heen. Toen we de laatste tempel achter ons lieten en het gebed van de laatste monnik in de mist verdween, als de zacht uitdijende vibraties van een gongslag die langzaam verstilt, stroomden de tranen me over de wangen door deze eenvoudige schoonheid van een-heid. De overgave aan de rijzende en dalende golven van devotie in een taal die ik niet eens begreep, verbond me op een diep niveau met de liefdevolle kern van mijn wezen en maakte me voor een paar uur los van mijn mentale activiteit, zoals gedachten aan verleden of toekomst. Door me over te geven aan het chanten was ik uiteindelijk zelf de trilling geworden en had ik de gewijde intenties in me opgenomen, hoewel ik de woorden niet kon ontcijferen. Het was een diepgaande meditatieve ervaring.


  Tot op de dag van vandaag geniet ik naast mijn dagelijkse primordial-soundmeditatie van het hardop zingen van mantra’s om me naar hogere bewustzijnssferen te brengen. Mijn favoriete top 5 die ik je aanraad te googelen of op te zoeken op YouTube zijn de Gayatri-mantra, zo toegewijd gezongen door Deva Premal; de shanti-mantra, deel van mijn dagelijks ritueel sinds 2003, en over de hele wereld gezongen door alle primordial-soundmeditatie-docenten die hun leerling zijn of haar primordiale klankmantra bijbrengen; de hanuman chalisa, die me voor het eerst werd voorgezongen door Bhagavan Das, met de krachtige aanmoediging in het laatste couplet: Pavantnai sankat haran, Mangal murtu roop, wat betekent: ‘O! Heerser van de Wind, Verwoester van alle pijn, U bent een symbool van Voorspoed’; de sri durga aarti, die de goddelijke versmelting van compassie en macht in een spirituele krijger en het ontwaken van onze goddelijke vrouwelijke Shakti-energie viert; en de Mahamrityunjaya-mantra, ook wel de Tryambakam-mantra genoemd, die bekendstaat als de mantra die de dood trotseert. Deze wordt gechant voor herstel van gezondheid en vitaliteit voor mensen die verzwakt zijn, en de tekst luidt als volgt:


  Aum tryambakam yajamahe

  Sugandhim pusti-vardhanam

  Uruarukam iva bandhanan

  Mrtyor muksaya mamrtat


  Chanten heeft veelal dezelfde functies en voordelen als een stiltemeditatie, maar in plaats van zitten in stilte komt de ‘chanter’ in een fysiek/ emotionele trancetoestand door het voortdurend herhalen van een klank, mantra of de naam van God, zoals in het voorbeeld van de universele mantra van David Simon.


  Het chanten van heilige teksten gaat duizenden jaren terug en werd binnen rituelen en religies beoefend als een manier om dieper in contact te komen met het goddelijke, door de aandacht van verleden of toekomst te verschuiven naar het huidige moment. Uitgangspunt hierbij is dat je aandacht tijdens dit proces alleen gericht kan zijn op de klanken die je voortbrengt of hoort en niet op andere gedachten, klanken of gevoelens. Dat is precies wat ik ervoer op die ochtend dat ik de Mekongrivier in Cambodja afzakte. De voortdurende herhaling van woorden, mantra’s, vibraties of soetra’s, in de vorm van gebed, gezang of responsief lezen, creëert een toestand van hoger bewustzijn, maar het transportsysteem hoort tot de fysieke en mentale sfeer.


  Als je klanken produceert gebruik je de instrumenten van je stem (je mond, je tong, je stembanden, huig, keel, longen en adem) en het effect daarvan bereikt je uitwendige oor, pinna genoemd (het deel van je hoofd dat geluidsgolven opvangt en ze naar je uitwendige gehoorgang stuurt). Deze mechanische geluidsgolven botsen tegen het trommelvlies en zet dat in trilling. Als je trommelvlies trilt, wordt het eerste van de drie gehoorbeentjes (de drie kleinste botjes in je lichaam!) aangetikt, die de vibratie in een heel specifieke volgorde verder stuurt. Het eerste gehoorbeentje dat de hamer heet (omdat het de vorm heeft van een hamer) trilt tegen je tweede gehoorbeentje dat aambeeld heet (omdat het op een aambeeld lijkt), dat dan weer tegen je derde gehoorbeentje aantrilt, dat stijgbeugel wordt genoemd (omdat het die vorm heeft). Dan trilt de stijgbeugel tegen het venster van het slakkenhuis, dat gevuld is met vloeistof. De trilling creëert in deze vloeistof een drukgolf die vervolgens dieper het slakkenhuis binnendringt in het orgaan van Corti, dat minuscule trilhaartjes bevat die in de vloeistof zijn opgehangen en signalen naar de hersenen stuurt. Op dit punt wordt de mechanische energie omgezet in een zenuwimpuls die we begrijpen als klank. Op dat moment resoneert eerst het verstand en daarna de ziel met de klanken.


  De reden waarom op de rivier varen mij die ochtend zo’n krachtige ervaring gaf, was mijn passieve toestand, een van argeloosheid en ontvankelijkheid.


  Ik was niet aan het chanten, of bezig mijn lippen te bewegen, mijn mond open of dicht te doen of met kracht lucht te verplaatsen. Ik was gewoon aan het absorberen en aan het vibreren. Het leek meer op het ondergaan van een fantastische Gandharva-massage. In de boeddhistische traditie is chanten van de Buddhavacana (die wordt gezien als de directe leiding van Boeddha) een krachtige manier om de boeddhistische leringen moeiteloos in je bestaan te etsen. Ze werden die ochtend op de rivier in mijn diepste wezen gegraveerd toen de ene golf Buddhavacana na de andere door mijn lichaam deinde. Boeddhistisch chanten wordt niet zozeer ritualistisch beoefend maar meer als een manier om aandacht te ontwikkelen, om de geest in het heden te houden. De boeddhistische meditatiebeoefenaar bidt niet tot Boeddha en vraagt ook niet om vergeving of om zijn zegen, maar eert de goddelijke leer en respecteert de Boeddha vanwege zijn soevereiniteit. Omdat de meeste boeddhistische teksten geschreven zijn in het Pali blijft het boeddhistisch chanten meestal trouw aan die erfenis, terwijl hindoes in het Sanskriet chanten. De leringen van deze twee geloofssystemen zijn duizenden jaren lang met elkaar vervlochten geweest en door generaties heen op de meest natuurlijke wijze levendig en vitaal gebleven omdat de teksten mondeling werden overgeleverd. Deze afgemeten, monotone liederen of gebeden worden in het Pali of in het Sanskriet steeds weer herhaald om een tranceachtige trillingstoestand te creëren die zowel de chanter als de luisteraar van betekenis naar betekenisloosheid, en van een toestand van egoïstische individualiteit naar verruimd bewustzijn of universaliteit brengt. Tegelijkertijd worden de leringen door geritualiseerde herhaling verweven met elke vezel van het bestaan van chanter en luisteraar.


  Japa


  Als de chanter het chanten terugbrengt tot een fluisteren en hetzelfde gebed of zinsnede keer op keer herhaalt, wordt deze gefluisterde herhaling japa genoemd, wat in het Sanskriet ‘mompelen’ of ‘fluistering’ betekent. Meestal wordt een japa begeleid door een ritueel waarbij de chanter het aantal herhalingen van de mantra telt op een mala, een gebedssnoer of halssnoer dat gemaakt is van 108 kralen. Je slaat bij een japa-ceremonie de mala, die meestal in de rechterhand wordt gehouden, vaak over de middelvinger heen zodat je met je duim de ene na de andere kraal kunt laten passeren terwijl je de mantra herhaalt. De wijsvinger staat in de oosterse tradities voor het ego, dat beschouwd wordt als het grootste obstakel voor de ervaring van zelfverwerkelijking. Daarom raken we in de japa-ceremonie de mala niet aan met de wijsvinger. Nadat je de 108 kralen met je duim hebt laten rollen kom je bij een grotere kraal die de meru of ‘goeroekraal’ of ‘hoofd van Shiva’ wordt genoemd, die aangeeft dat je moet stoppen en de kralen de andere kant op moet laten rollen. Op die manier kun je bijhouden hoeveel herhalingen je hebt gedaan zonder je ogen te openen of het in je hoofd te hoeven optellen. De japa-praktijk is duizenden jaren oud en begon als de eigen expressie van de duizenden verzen van de heilige Rig Veda, het oudste en heiligste geschrift van het hindoeïsme, dat tweeduizend jaar lang alleen in mondelinge vorm werd doorgegeven totdat het zo’n 1500 jaar geleden werd neergeschreven. In de loop der tijd kwamen de mantra’s die in japa werden gebruikt ook uit niet-vedische bronnen, zoals de hindoeïstische tantrische geschriften of de teksten die door mediterende rishi’s werden doorgegeven.


  Bhajan, Kirtan en Namavali


  Elk Indiaas gewijd lied wordt bhajan genoemd (afkomstig van de Sanskrietterm bhakti, wat ‘devotie’ betekent). Terwijl japa altijd gefluisterd of innerlijk moet worden gechant, worden de woorden of mantra’s bij bhajan eerder gezongen dan gefluisterd.


  Als de groep groter wordt en er een leider bij is, wordt de chantende groep kirtan genoemd, wat in het Sanskriet ‘herhalen’ betekent. De persoon die de kirtan dirigeert – de kirtanker – leidt de groep in Sanskriet chanten in de vorm van vraag-en-antwoord. Kirtanbeoefening omvat chanten van hymnes of mantra’s met begeleiding van instrumenten als het harmonium (een instrument dat lijkt op een kruising tussen een mini-schootpiano en een accordeon), de tweekoppige mrdanga, een pakawaj trommel, of karatal vingercymbalen. Kirtan werd voor het eerst populair als onderdeel van de Vaishnava-verering (een vorm van eredienst voor de hindoegod Heer Vishnu, handhaver van het universum), van het sikhisme en van bepaalde boeddhistische tradities. Maar de laatste jaren is kirtan ook een frequent fenomeen geworden binnen de yoga en meditatiegroepen die aansluiten bij de meer algemene huidige trend. Paramahansa Yogananda (filosoof, goeroe, schrijver van Autobiografie van een yogi en stichter van de Self-Realization Fellowship) was een van de eerste oosterse spirituele leraren die kirtan naar het Westen bracht. Hij leidde in 1923 een kirtan met drieduizend mensen in de Carnegie Hall in New York, waar men Guru Nanak’s ‘Hey Hari Sundara’ zong (‘O Heerlijke God’). Jawel: in Carnegie Hall!


  Kirtan wordt tegenwoordig in het Westen steeds bekender. Dat komt door de groeiende populariteit en bekendheid van begaafde kirtankers en beoefenaars van namavali, liederen die eer bewijzen aan hindoegoden als Heer Rama of Heer Krishna met heilige anekdotes, of door episodes uit de geschriften of verzen voor te dragen die de vele namen van God memoreren. Moderne meesters van deze meditatieve beoefeningen zoals Snatam Kaur, Guru Ganesha, Deva Premal, Jai Utal en Miten hebben het baanbrekende jarenlange werk van meester-kirtankers Krishna Das en Bhagavan Das verder uitgebouwd. Nieuwe, vooruitstrevende en hippe kirtankers zijn onder anderen MC Yogi, die kirtan vermengt met rap. Larisa Stow mixt gewijde muziek met inspirerend tussenspel; en de Grammy-genomineerde singer-songwriter Beth Neilson Chapman breidde haar creatieve successen op pop- en countrygebied in 2011 plotseling en stormenderhand uit naar Sanskrietchanting door het op de plaat zetten van klassieke chants, geselecteerd door David Simon. Al die getalenteerde muzikanten trekken een gemêleerd publiek aan met hun gevarieerde en eclectische stijl.


  Een gemakkelijke manier om chanting te leren is om online naar chants te luisteren, of ze te downloaden op je iPod, tablet of telefoon en de hele dag door als achtergrondmuziek te gebruiken. Naar opnames luisteren van de mensen die ik net noemde is een fantastische manier om het tijdloze mantrachanten in heel verschillende stijlen te ondergaan, en vormt een geweldige basis om de wereld van kirtan en namavali verder te verkennen. Hun cd’s, YouTube-video’s en downloads zijn allemaal online beschikbaar.


  Chantmeditaties kunnen je helpen jezelf te uiten.


  
    DEEL 3
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    Verder op het pad


    Nu weet je iets van de geschiedenis, kunst en wetenschap van meditatie, de fantastische, klinisch bewezen weldaden ervan en de meest populaire oude en moderne technieken. We hebben samen gemediteerd en misschien zelfs wat tijd doorgebracht in de tussenruimte. Ik heb dit deel geschreven als naslagwerk voor je dagelijkse beoefening om je te helpen een begin te maken, wat belangrijke nuanceringen uiteen te zetten en een paar antwoorden te geven op vragen die bij je op kunnen komen naarmate je beoefening vordert. Laten we eerst eens bespreken wat je verondersteld wordt te ervaren als je mediteert, zodat we deze ietwat geheimzinnige stigma’s die om het mediteren heen hangen kunnen ophelderen.

  


  HOOFDSTUK 12


  Meditatie-ervaringen
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    Kun je het geduld opbrengen om te wachten totdat je modder is gezakt en het water weer helder is? Kun je onbeweeglijk blijven totdat de juiste actie zich vanzelf voordoet?

    Lao-Tse

  


  Er kunnen slechts een paar dingen gebeuren als je mediteert. En dat zijn allemaal waardevolle ervaringen. Welk middel je ook gebruikt om je aandacht op te richten (mantra, beeld, adem, chanting, chakra, etc.), er zijn eigenlijk maar drie dingen die zich kunnen voordoen als je mediteert, afgezien van het voorwerp van je aandacht:


  Je kunt gedachten hebben. Je kunt in slaap vallen. Je kunt stilte ervaren.


  Die stilte wordt ‘de tussenruimte’ genoemd, een uitdrukking die vaak wordt toegeschreven aan Maharishi Mahesh Yogi, de grote wijsgeer en grondlegger van de Transcendente Meditatie beweging, en die nog steeds door honderdduizenden mensen over de hele wereld wordt gebruikt om de ervaring van zuiver bewustzijn tijdens meditatie te beschrijven. De inspirerende spreker en zelfhulpboekenschrijver dr. Wayne Dyer heeft de tussenruimte de plaats genoemd waar we ‘onze gewijde energie ontmoeten en onze kracht weer opladen bij de Bron (God)’. Ik definieer de tussenruimte als een plaats buiten ruimte en tijd. Buiten ruimte betekent dat je niet kunt weten dat je er bent; buiten tijd betekent dat je niet kunt weten hoe lang je er bent. Toch probeert iedereen daar te komen!


  Negen maanden na de 9/11-aanval op de Twin Towers van het World Trade Center zat ik met Deepak te mediteren in het oude centrum van Oxford, Engeland. Het was de dag in de week dat ze alle grasperken maaien op het universiteitsterrein, dat zich kilometers lang uitstrekt door het hele historische stadsdeel. Enorme metersbrede groene maaimachines die eruitzagen als buitenmaatse mechanische roofdieren met vleugels uit een sciencefictionfilm, zoemden rond op de vele honderden hectares grasveld rond de dikke stenen muren van onze middeleeuwse kamer. Het geluid was oorverdovend. Hoewel de kamertemperatuur was opgelopen tot een zinderende hitte van ruim dertig graden, stond ik op om de Harry Potter-achtige ruitjesramen van de kamer dicht te doen om het lawaai van de zwerm maaimachines buiten te sluiten. Toen ik opstond vroeg Deepak me wat ik van plan was te doen. Toen ik antwoordde dat ik probeerde het geluid buiten te sluiten zodat het me niet zou afleiden tijdens de meditatie, glimlachte hij en zei: ‘Er is geen verschil tussen het geluid van die grasmaaiers, een prachtig liefdeslied, een huilende baby, het geluid van je mantra, of zelfs mijn gefluister in je oor. Het zijn allemaal gewoon gedachten, en als je merkt dat je de mantra hebt losgelaten en naar een gedachte, geluid, of gevoel bent afgedwaald keer je gewoon rustig terug naar de mantra.’ Ik ging weer zitten. Die woorden zijn me vanaf dat moment altijd bijgebleven. Als ik tijdens mijn meditatie besef dat ik mentale lijstjes heb zitten maken of zat te denken aan een gesprek dat ik had of een probleem – als ik dus van de mantra ben afgedwaald naar gedachten, geluiden of lichamelijke gewaarwordingen – richt ik mijn aandacht gewoon weer op de mantra. Het is belangrijk te onderstrepen dat de drie activiteiten van de geest en het lichaam – gedachten, geluiden en lichamelijke gewaarwordingen – eigenlijk allemaal versies zijn van gedachten. Maar om te begrijpen hoe we ze kunnen overstijgen moeten we ze eerst onderzoeken.


  Gedachten tijdens het mediteren


  Zoals ik al eerder zei hebben we tussen de 60.000 en 80.000 gedachten per dag; dat is ongeveer één gedachte per een of anderhalve seconde. Maar je bent niet je gedachten. Je bent de ruimte tussen elke gedachte. En in die ruimte van oneindige mogelijkheden ligt het zuivere potentieel van de volgende gedachte. De meeste mensen denken dat ze hun gedachten zijn, maar we ontvangen onze gedachten alleen maar. Net als een mobiele telefoon ontvang je uitzendingen die op jou gericht zijn; je ontvangt niet de telefoontjes, sms’jes of e-mails van andere mensen. Er zijn letterlijk duizenden sms’jes, e-mails en telefoontjes die ons allen elk moment om de oren vliegen, maar alleen die, welke bestemd zijn voor ons telefoonnummer of e-mailadres landen ook bij ons. Net zoals je niet zou beweren dat je mobiele telefoon je sms’jes, e-mails of telefoontjes is, is de jij die onder al die lagen zit niet je gedachten. Je hebt gedachten, maar je bent geen gedachten.


  Je mobiele telefoon is niet je sms’jes. Je mobiele telefoon ontvangt sms’jes die dan het geheugen van je telefoon vullen. Maar de telefoon is niet de sms’jes omdat hij ze toevallig ontvangen heeft. Hetzelfde geldt voor jou en je gedachten. Je hebt ze. Ze stromen bij je naar binnen; sommige worden opgeslagen, sommige worden gewist. Andere vliegen meteen voorbij. Maar je bent niet je gedachten. Je bent de rust en de stilte, het zuivere potentieel dat onder al deze lagen van gedachten ligt. Gedachten hebben twee kenmerken: ze zijn stil, en ze hebben betekenis. Dus als er in ons leven gedachten binnenstromen leggen we een fundering van betekenis en dan bouwen we nog meer en steeds meer betekenis rond die gedachte en vervolgens maken we het bouwwerk eromheen nóg groter, of we springen over naar een andere gedachte. Die volgende gedachte wordt geboren uit al je ervaringen, gekoppeld aan oneindige mogelijkheden van zuiver potentieel. Daarom kan de volgende gedachte van alles zijn. En wat die volgende gedachte ook mag zijn, hij is nog steeds niet jou. Het is gewoon weer een andere gedachte, hoe diepzinnig die ook mag lijken.


  Het is dus normaal om gedachten te hebben… gedachten van verveling… gedachten van rusteloosheid… gedachten waarbij je tegen jezelf zegt: ‘Het werkt niet’, of: ‘Hoe zou het kunnen werken? Ik doe het ook niet goed’, of: ‘Ik denk na over mijn liefdesleven’ (of ‘mijn baan’ of ‘een gesprek’), of: ‘Hoe lang ben ik al bezig?’ Dit is normaal, en als je je voor het eerst hiervan bewust wordt tijdens het mediteren, is het gewoon je geconditioneerde bodymind die je laat weten dat die niet gewend is aan de stilte. Deze stuurt je boodschappen van weerstand tegen de stilte. Wees vriendelijk. En blijf op het spoor. Bij elke volgende meditatie zul je je meer op je gemak voelen bij het zacht heen en weer deinen tussen activiteit en stilte.


  Onze gedachten zijn dus constructies en constricties die ons vasthouden in de activiteit en in elk moment iets van betekenis proberen te leggen. Maar we zijn niet onze gedachten. En dat betekent dat we op ieder moment van de gedachte terug kunnen dwalen naar het heden… waarin geen gedachte is… geen geluid… geen angst… geen beperking of verlies of pijn of verdriet… alleen licht… zuiver ongebonden bewustzijn… zuivere volmaaktheid. Er is alleen dit kostbare moment. We kunnen onze gedachten bij het mediteren heel gemakkelijk loslaten door terug te gaan naar het voorwerp van onze aandacht, zoals de adem of de mantra.


  Geluiden tijdens het mediteren


  Geluid is een krachtige schepper van gedachten en een subcategorie van denken. Zolang we goedwerkende trommelvliezen hebben zullen we geluid horen. We kunnen onze ogen sluiten om niet meer te zien, maar we hebben geen biologisch mechanisme om geluid tegen te houden. En aangezien niemand van ons in een geluiddichte cabine of opnamestudio woont zullen we in ons dagelijks leven en als deel van onze dagelijkse meditatie geluid horen.


  Honden blaffen, vliegtuigen vliegen over, autoalarmen gaan af en telefoons gaan over. Welkom op planeet Aarde! Meditatie laat je boven geluid uitstijgen, dus hoef je er niets tegen te doen. Laat het binnenkomen. Wees er getuige van. Observeer hoe het je gewaarzijn binnenstroomt… blijf er even bij stilstaan als je wilt… en zie het dan weer wegstromen terwijl je aandacht teruggaat naar je mantra, je adem, of het onderwerp van je aandacht. Onthoud dat je er niets mee doet. Jij bent degene die het geluid betekenis geeft, dus zul je er in het begin naar luisteren en er een interne dialoog over voeren, wat hoogstwaarschijnlijk gedachten creëert en daarna nog meer dialoog. Als je merkt dat je een innerlijk gesprek voert over een geluid, ga dan zo stil mogelijk terug naar de mantra, of je adem, of wat het voorwerp van je aandacht ook is tijdens je meditatie.


  Geluiden zijn net zomin als je gedachten verstoringen van je meditatie; ze zijn deel van het materiaal van je meditatie. Ze zijn je meditatie. Voel geen behoefte om wat dan ook te doen aan het geluid; laat het gewoon vibreren, en drijf rustig terug naar de mantra, je adem, of het onderwerp van je aandacht. Uiteindelijk kunnen de mantra of je in- en uitademing het hardste geluid in je bewustzijn worden. Deepak herinnerde me er tien jaar geleden aan: ‘Er is geen verschil tussen een prachtig liefdeslied of een huilende baby.’ Het is de intentie die we naar het geluid brengen die zijn relevantie bepaalt op het moment. Hoe langer je bij een bepaald geluid blijft hangen, hoe meer het jou naar een of andere betekenis brengt, en vandaar naar het denken. Of het nu een samba is waardoor je zin krijgt om te dansen, een kraai die onophoudelijk zijn schrille kreten laat horen, of zelfs het zwakke gebrom van de tv van de buren, hoe langer je erbij stilstaat, hoe meer gedachten er naar boven komen die een verhaal gaan vormen. Dan ontstaat er een hele parade van gedachten terwijl jij een dialoog uitspeelt. Het is ons verlangen naar en onze verbinding met betekenis die alle gedachten doen ontstaan. Doe dus niets met geluid. Laat het komen; laat het gaan; maak je er niet druk om. Dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan, aangezien we in dit vleselijk omhulsel zitten dat oren en trommelvliezen heeft, drie piepkleine botjes die oncontroleerbaar trillen, en een binnenoor van vloeistof vol met microscopische haartjes die verbonden zijn met de achtste craniaalze-nuw, die gedetailleerde boodschappen stuurt van het slakkenhuis naar de hersenen zodra ze geluidsgolven voelt. Maar dit gebeurt allemaal buiten jouw leiding, intellectuele analyse of persoonlijke input om. Dus je meditatieve gewaarzijn dat er een andere trilling is – een betekenisloze – waarnaar je terug kunt keren, zorgt ervoor dat je rustig elk geluid dat je fysiologie in trilling zet kunt loslaten.


  Probeer maar eens te luisteren naar twee gesprekken tegelijk – het lukt je niet echt. Probeer het met de tv of radio aan. Vraag iemand om een gesprek met je te beginnen terwijl je in beslag wordt genomen door een show die ook dialogen bevat. Je kunt eigenlijk maar één reeks trillingen volgen. Je kunt wel heen en teruggaan en hier en daar uit beide conversaties snel wat woorden meepakken, en je trommelvlies trilt mee om alle frequenties te accommoderen die ernaartoe worden gestuurd. Maar op het intellectuele niveau word je overladen en kun je het niet echt allebei tegelijk verwerken. Stel je nu voor dat het aanhoudende gesprek in je hoofd de aanhoudende herhaling van een mantra is. Zolang je altijd bereid bent ernaar terug te keren, zal de mantra je losmaken van je gedachten en vooral van geluiden.


  Een ander voorbeeld van aandacht en intentie op het gebied van geluid doet zich op dit moment voor, terwijl je dit boek leest. Er zijn misschien veel geluiden op de achtergrond, maar zolang je je aandacht op de woorden op deze bladzijde gericht houdt en het je intentie is om te blijven lezen, stromen de buitengeluiden naar binnen en weer naar buiten en halen ze je niet weg bij de stroom aan informatie. Maar als een bepaalde zin of paragraaf je niet aansprak, zou je er meer voor openstaan om door een geluid te worden gestoord. Onthoud dat de mantra altijd de luidste, meest primaire vibratie kan zijn in je gewaarzijn.


  
    DE KRACHT VAN INTENTIE


    Het is de intentie die we hebben ten aanzien van objecten en ervaringen die de betekenis van deze dingen in ons leven bepaalt. Sommige mensen kunnen dus dol zijn op honden en andere zijn er bang voor. Sommigen van ons zijn gek op Metallica en anderen hebben meer met Barry Manilow. Sommige mensen hellen over naar hun linker- en andere naar hun rechterkant. Sommige mensen houden van pasta en andere willen glutenvrije producten. Maar dat zijn alleen de intenties die wij aan een bepaalde situatie geven. Deze dingen zijn niet inherent goed of fout of juist of onjuist; het is de intentie die elk van ons heeft ten aanzien van bepaalde objecten of ervaringen.


    Kijk eens hoeveel overtuigingen en affiniteiten in je leven zouden veranderen als slechts een paar dingen die je afwijst, veracht, vreest en onderdrukt plotseling op je ‘like’-lijstje zouden staan. Alles zou anders zijn. Kies elke dag iets uit wat je afwijst – slechts één ding – en omarm dat, alleen die dag. Laat je meevoelende kant zien aan iemand op wie je boos bent; lach om iets wat anders je gezicht doet betrekken of je doet kreunen; bied hulp aan in plaats van met je ogen te rollen. Gebruik de mantra san kalpa (spreek uit als ‘san kalp’) wat ‘subtiele intentie’ betekent. Door je gewoon bewust te zijn van je intentie zal deze vanuit de schaduw naar het licht toe groeien. Probeer deze meditatieoefening een week lang uit, dan zul je een sterke verandering opmerken.

  


  Gevoelens tijdens het mediteren


  Een andere gedachtegenerator is ons fysieke lichaam. Lichamelijke gewaarwordingen zijn een feit des levens. We hebben nu eenmaal dit stoffelijk omhulsel dat in het Sanskriet de annamaya kosha wordt genoemd, het ‘omhulsel gemaakt van voedsel’. We zijn inderdaad DNA, verpakt in voedsel. Zolang we gezegend zijn met een fysiek lichaam ervaren we gewaarwordingen. We wringen onze handen, trekken onze wenkbrauwen op, voelen onze maag borrelen, bewegen mee met elke ademhaling en we krabben waar het spreekwoordelijk jeukt. Laat het feit dat je een fysiek bestaan hebt je niet frustreren of overstuur maken. Verheug je over het feit dat jouw voertuig van vlees je tot nu toe door het leven heeft bewogen.


  Kies als het om je lichaam gaat altijd voor comfort. Als je je afvraagt hoe lang je al hebt gemediteerd, doe dan je ogen open om even naar de klok of op je horloge te kijken. Als je stijve benen krijgt door het zitten, strek je ze. Als je hoofd naar beneden is gezakt, keer dan voorzichtig terug naar een gemakkelijker positie. Als dat niet werkt, pak je een dekentje of een kussen om je nek te ondersteunen. Pak een stoel waarin je gemakkelijk zit. En ja hoor, het is prima als die een beetje naar achteren leunt. Je kunt beter niet gaan liggen of een slaappositie innemen, maar je kunt elke stoel nemen waarin je je lekker voelt.


  Als ik mediteer terwijl ik op een stoel zit, kruis ik nooit mijn benen over elkaar om mijn enkel op mijn knie te leggen, omdat ik weet dat mijn enkel dan na ongeveer 14 minuten begint te prikken en te steken. Op dat moment schiet mijn aandacht naar mijn slapende enkel, en bam, ik ben weer terug waar ik begon te midden van alle activiteit, terwijl ik mijn benen uit de knoop haal en uitrek. Maak het jezelf zo gemakkelijk mogelijk zodat je fysieke lichaam geen probleem is tijdens de meditatie. Wat het timen van je meditatie betreft: voel je vrij om zo te gaan zitten dat je een klok, horloge of timer kunt zien. Ik zet een klok voor mijn neus zodat ik, als ik mijn ogen een kiertje open, in een seconde kan zien hoe laat het is en naadloos weer in mijn meditatie terug kan komen. Dat doe ik liever dan wachten op de wekker, maar het is een kwestie van voorkeur. En als je er de voorkeur aan geeft om na een halfuurtje of na een bepaalde tijd een signaal te krijgen: elke mobiele telefoon op deze aarde heeft een wekker, en de meeste hebben ringtones en apps die het geluid van Tibetaanse klankschalen of soortgelijke zachte klanken voortbrengen om je voorzichtig uit je meditatie te halen. Kies liefst voor een zacht geluid dat steeds luider wordt. Ga naar davidji.com om gratis meditatietimers te downloaden, die variëren van 5 tot 45 minuten. Als ik in een stoel zit te mediteren houd ik mijn voeten graag op de grond. Als er geen stoel is of wanneer ik thuis ben kan ik gemakkelijk een uur met gekruiste benen op een (15 cm dik) zafukussen zitten, voordat ik mijn zithouding moet aanpassen. Aangezien je een halfuur achter elkaar mediteert, moet je een positie zien te vinden waarin je het gemakkelijk zo lang uithoudt.


  Als je rug pijn doet, stop dan even om eroverheen te wrijven, of sta op om je uit te rekken. Maar ga dan weer terug naar je meditatie om de resterende tijd vol te maken. Kom je lichaam tegemoet als het ergens behoefte aan heeft en pak je oefening dan weer op door een paar keer diep adem te halen en terug te keren naar je mantra.


  Als je zware fysieke arbeid hebt verricht, neem dan eerst een adempauze voordat je in meditatie verzinkt. Wacht dus na yoga of sport om je snelkloppende hart even tot bedaren te brengen. Je moet niet al hyperventilerend met mediteren beginnen.


  Gebruik ook geen middelen zoals cafeïne, cannabis of alcohol als je mediteert. Wacht tot na je meditatie voordat je ervoor kiest om al dan niet een van die recreatieve middelen tot je te nemen. Waarom? Omdat ze authentieke ervaringen in de weg staan. Ze zullen het je moeilijker maken om de schoonheid van de eigenlijke meditatie echt te ‘voelen’ en waarschijnlijk ook de postmeditatieve voortgang van je niet-geconditioneerde zelf hinderen. Je hebt de rest van de dag nog genoeg tijd om een of meer van deze ‘helende’ supplementen in te nemen. Ik geniet van wijn en neem af en toe een margarita. Maar als ik veel mediteer heb ik geen verlangen naar drank. Het is zelfs het laatste waar ik aan denk tijdens de Seduction of Spirit meditatieretraites. Ik wil gewoon altijd in die hogere bewustzijnstoestanden blijven hangen en ik heb gemerkt dat alle ‘toevoegingen’ de helderheid en het heilzame effect van mijn meditatiebeoefening verdoven.


  Zolang we leven zullen we voelen. We zijn zuiver ongebonden bewustzijn, verpakt in dit vleselijk omhulsel van delicate moleculen voor de duur van een heel leven, en zoals veel mensen hebben opgemerkt: ‘Niemand komt hier levend uit.’ Aanvaard het feit dat zolang je leeft gevoelens altijd een deel van je leven zullen zijn, en daarom ook een deel van je meditatie.


  Hoe weet ik of het werkt?


  Denken, horen en voelen zijn de enige drie activiteiten waarmee we ons inlaten tijdens onze meditatie, maar er zijn slechts drie zaken die je echt kunt ervaren tijdens het mediteren. Naast het onderwerp van je aandacht (een mantra herhalen, je adem volgen of een geen-naam van de godheid chanten) kun je 1) in slaap vallen, 2) gedachten hebben en 3) in de innerlijke rust en stilte verzeild raken die de tussenruimte wordt genoemd. Dit zijn allemaal tekens van echte meditatie. Als een, alle of een combinatie van deze signalen zich voordoen tijdens je beoefening, zijn dat aanwijzingen voor echt mediteren.


  Elke andere ervaring (zorgen, spijt, verwachting, beelden, gewaarwordingen) is een versie van een gedachte. We zullen nu nog een paar veelvoorkomende ervaringen bespreken.


  Veelvoorkomende beginnerservaringen


  Beginnende mediterenden melden vaak een bepaald gevoel in hun hoofd. Sommigen hebben het over een algehele rust of kalmte die zich in de loop der tijd mengt met alle aspecten van hun leven. Andere nieuwkomers noemen dingen als verveling en rusteloosheid. Dit zijn heel normale verschijnselen die je kunt verwachten. We brengen elk moment van ons leven in activiteit door. Als je die verslaving aan activiteit plotseling stopt of niets doet… echt niets doet… is dat een grote verstoring voor degene die heeft geprobeerd die lege plekken te vullen met tv, boeken, pijnstillers, tijdschriften, muziek, alcohol, slaap, drugs, seks, kruiswoordpuzzels, gokmachines en internet. Een kleine groep beginnelingen meldt een beetje duizeligheid, druk rond de schedel, een kloppend gevoel in de slapen of regelrechte hoofdpijn. Als dat bij jou het geval is betekent dat meestal dat je je te veel inspant. Haal een paar keer diep adem voor en tijdens de meditatie. Dat geeft je de kans een beetje spanning los te laten voordat je de stilte ingaat. En doe niet zoveel moeite om je oefening te perfectioneren; doe niets. Laat het gaan en het strakke gevoel in je hoofd zal verdwijnen.


  Nog weer anderen maken melding van een subtiele tinteling rond het derde oog. Dit energiecentrum is door de eeuwen heen in verband gebracht met je verbinding met de bron, met een spirituele oefenpraktijk, met intuïtie, met de geestkracht zelf. Dit is een gebruikelijke plaats om iets te voelen tijdens het mediteren. Als je iets voelt in je derde oog, beschouw dat dan gewoon als een energetische verbinding tussen jou en je ziel. Maar denk eraan: het is nog steeds alleen maar een gedachte, dus probeer er niet te veel betekenis aan te hechten.


  STRESS LOSLATEN


  Een van de eerste dingen die beginnende meditatiebeoefenaars ervaren is het vrijkomen van stress. Je hebt in de loop der jaren spanning opgebouwd in je buik, handen, kaak, rug, nek, schouders, wangen, eigenlijk in je hele lichaam. En als die spanning daar is, dan is er ook spanning in je vlees, je spieren, je botten… al je cellen… en elke druppel bloed die door je heen stroomt, wat impact en invloed heeft op je emotionele en lichamelijke gezondheid. Meditatie helpt bij het loslaten van stress, die we kunnen definiëren als alle wensen, dromen, verwachtingen en verlangens waarbij een behoefte die je had niet werd vervuld. Hoe vaak per dag zet je een onvervulde behoefte om in emotionele of lichamelijke onrust? Hoe vaak per dag ga je terug naar het verleden om uit te zoeken waarom of hoe er niet werd voldaan aan een behoefte? We brengen veel tijd door in het land van onvervulde behoeftes, en ons stressniveau wordt bepaald door onze reactie daarop. Deze onrust geeft zijn trilling door aan elk aspect van ons bestaan en tenzij we er een andere interpretatie aan geven of de hele boel afsluiten zal deze op het allersubtielste niveau blijven woekeren. Dit heeft zich in de loop van je leven in jou opgestapeld. Maar nu heb je een werktuig in handen om deze jou beperkende aspecten langzaam je systeem uit te werken.


  Het is heel normaal voor een nieuweling op meditatiegebied om het loslaten van stress op verschillende manieren te uiten: sommigen zuchten, glimlachen meer, huilen, of voelen het loslaten in hun lichaam. Sommigen voelen zich meer geaard, hebben flitsen van helder inzicht, hebben aha-momenten, worden gevoeliger of emotioneler, of ze hebben flitsen van compassie of empathie waar ze dat vroeger niet hadden, terwijl anderen visuele ervaringen hebben. Zo word je je hoe langer hoe meer bewust van je ongeconditioneerde zelf. Probeer je niet af te sluiten als je hiermee te maken krijgt. Een groot deel van deze ervaringen is het ‘ontwaken’ van je ooit slapende, emotioneel giftige plaquelaag die geweven is uit de draden van elke onvervulde behoefte uit je hele levensloop. Deze emotionele bevrijding staat tussen jou en je onvoorwaardelijke liefde in, tussen jou en geluk, tussen jou en je gemoedsrust. Ga vooral zachtzinnig met jezelf om wanneer de ‘nieuwe’ lichtere versie van jezelf naar voren begint te komen en sommige weinig ondersteunende patronen het veld gaan ruimen. Stress kan ook loskomen via het fysieke lichaam, in de vorm van een licht of zwaar gevoel in het bovenlichaam, tintelingen, een koud of warm gevoel in de handen, steken en prikkelingen, en zachte golven energie die door bepaalde lichaamsdelen stromen. In de eerste twee weken van een nieuwe meditatiebeoefening heb je talloze ervaringen die uitingen zijn van het loslaten van stress. Schrijf hierover in je dagboek, niet alleen over wat je ervaart tijdens de meditatie, maar ook over de overige drieëntwintig uur van je dag, je ervaringen buiten de meditatie.


  VISUELE BEELDEN


  Sommigen van ons zijn meer visueel ingesteld dan anderen. We zien de wereld door middel van beelden. Dus is het natuurlijk om tijdens het mediteren geometrische vormen, intense kleuren, de mantra of andere woorden, symbolen, tekeningen, foto’s of zelfs video’s te zien. Veel mensen zien de gezichten van mensen die ze nooit hebben ontmoet en ook de gezichten van geliefden, of van degenen die dit aardse rijk hebben verlaten. Als je kleuren ziet, betekent dit dat er een energetische beweging plaatsvindt in het chakra van die kleur. Je kunt in hoofdstuk 7: ‘Geheimen van energetische meditatie’ de betekenis van elke kleur opzoeken.


  IN SLAAP VALLEN


  Je bodymind krijgt altijd wat hij nodig heeft als je mediteert. Soms stromen er gedachten naar binnen om onze dag te kunnen verwerken; soms ervaren we zuivere innerlijke rust en stilte; en soms is in slaap vallen precies wat we nodig hebben. Als je beseft dat je midden in je meditatie in slaap bent gevallen: Bravo! Het betekent dat je klaarblijkelijk ontspannen genoeg bent om je over te geven aan het herstelproces van je bodymind. Maak jezelf geen verwijten als je in slaap bent gevallen, want dat is een van de drie ervaringen die zich kunnen voordoen als je mediteert, en is daarom een krachtig teken van een echte meditatie. Als je altijd in slaap valt betekent het dat je niet genoeg rust krijgt. Maar geef jezelf de volgende keer dat je in slaap valt tijdens het mediteren een schouderklopje omdat je je zo hebt weten te ontspannen, in plaats van jezelf op je kop te geven dat je er niks van bakt!
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  Het gaat er hier opnieuw om het gewoon te laten gebeuren en te laten stromen: beelden, gedachten, geluiden, slaap, vrijkomen van stress, verstilling, en binnen twee weken zul je op een totaal ander bestaansniveau werkzaam zijn, op een hoger plan dan je een paar weken daarvoor zat. Dit zal je niet verzwakken; het maakt je niet tot een slappeling, luilak of onverschillig mens. Het zal je een bredere blik op het leven geven. Let niet alleen op wat je ervaart tijdens de meditatie, maar ook op wat er gebeurt tijdens de overige drieëntwintig uur van je dag. Daar komen de echte grootsheid en weldaden van meditatie tot ontwikkeling. Daar vindt de magie plaats en zul je signalen zien van hoeveel baat je leven heeft bij meditatie. Deze ervaringen zijn leermeesters bij je persoonlijke ontwikkeling en evolutie. Je zult versteld staan van wat je al na slechts een paar dagen ontdekt, en dat zal de beste bevestiging zijn van je persoonlijke transformatie. Je zult meer zien en meer begrijpen. Je zult op een dieper niveau liefhebben. Je zult op een dieper niveau leven.


  HOOFDSTUK 13


  De vijf mythes rond meditatie
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    Wat is de boodschap van Metallica? Er is geen boodschap, maar als er wel een boodschap was dan zou die moeten luiden: kijk in jezelf, luister niet naar mij, luister niet naar James, luister naar niemand, kijk in jezelf voor de antwoorden.

    Lars Ulrich (drummer van Metallica)

  


  Wat we weten van meditatie hebben we grotendeels jaren geleden afgekeken van David Carradine in zijn rol als ‘Grasshopper’, of Kwai Chang Caine, in de anachronistische tv-serie Kung Fu, of gelezen in Somerset Maugham’s verhaal over de ervaring van een-heid in The Razor’s Edge, of gezien in de film Ace Ventura waarin Jim Carrey in de jungle ging leviteren met de aap en de guano. Misschien heb je Oprah, Eckhart Tolle, Louise Hay, Deepak Chopra, dr. Oz, of Wayne Dyer op tv over de weldaden van meditatie horen vertellen of heb je erover gelezen in een van hun boeken. Of misschien heb je meegedaan aan een weekendworkshop op een yogaschool in de buurt.


  Hoe je eerste kennismaking met meditatiebeoefening ook verliep, er zijn vijf basismythes waar we op een gegeven moment allemaal mee te maken krijgen bij onze pogingen serieus te gaan mediteren. Deze mythen steunen onze rationalisaties dat ons leven beter zou verlopen zonder meditatie. En uiteindelijk raken ze de kern van de reden waarom we misschien zijn gestopt of het hebben laten versloffen. Maar als je deze mythen kunt accepteren als precies dat wat ze zijn – mythen – en ze dan uit je geloofssysteem haalt, geef je jezelf gemakkelijker toestemming om met een beoefening te beginnen of die opnieuw op te pakken.


  MYTHE 1: HET EERSTE WAT JE MOET DOEN IS DE GEDACHTEN UIT JE HOOFD JAGEN OF ZE IN ELK GEVAL HET ZWIJGEN OPLEGGEN.


  Alsof je dat zomaar kunt!


  Je hebt 60.000 tot 80.000 gedachten per dag. Dat is ongeveer één gedachte per 1,2 seconde. Ze komen. Je kunt ze niet tegenhouden, dus probeer dat ook maar niet. Doe geen enkele moeite je tegen je gedachten te verzetten, ze te stoppen of wat dan ook. Ze zijn geen verstoringen van je meditatie; ze zijn deel van je meditatie, dus laat ze komen en laat ze gaan. Keer gewoon terug naar je mantra, of je adem, of wat je ook maar toepaste om je te onthechten van activiteit. Er zijn zoveel meditatiebeoefenaars die ermee ophouden omdat ze gedachten hebben, maar er is niets verkeerds aan gedachten die tijdens het mediteren naar binnen en naar buiten stromen. Dit is je kans om de dagelijkse activiteiten die anders begraven, onbehandeld en onverwerkt zouden blijven te verwerken. Dat betekent niet dat je er aandacht aan moet schenken en ook niet dat je je ertegen moet verzetten. Weerstand bieden is aandacht schenken en waar je aandacht is, daar stroomt ook de energie heen. Behandel gedachten als wolken. Laat ze naar binnen stromen en weer weggaan. Laat je er niet mee in. Ga gewoon terug naar het onderwerp van je aandacht, de mantra, je adem, de drishti, enzovoort. Als je mediteert moet je net zoveel moeite doen als mist die bij het ochtendgloren opstijgt boven een meer.


  Stop nu, en zie de ochtendmist voor je die geruisloos opstijgt boven een weiland of meer; er is praktisch geen beweging. Zo hard moet je ook ‘werken’ of ‘proberen’ te mediteren. Je kunt gedachten niet stoppen, en je kunt de geest niet leegmaken. Dus doe vooral geen moeite. Laat de gedachten stromen; wees zorgeloos en ga terug naar de mantra. Blijf gewoon heen en weer drijven. Richt je aandacht voortdurend weer op de mantra, dan zul je uiteindelijk, na verloop van tijd, merken dat je tijdens het mediteren meer tijd doorbrengt in mantraland dan in gedachteland; meer tijd in de wereld van geen-betekenis dan in de wereld van betekenis; meer tijd in de stilte dan in activiteit. En als je elke dag mediteert zullen de schommelingen van je geest tot rust komen. De parade van gedachten zal tot stilstand komen als elke gedachte een heel klein beetje rust… en stilte ondervindt.


  MYTHE 2: ER MOET IETS SPECIAALS OF TRANSCENDENTS GEBEUREN TIJDENS HET MEDITEREN.


  Er hoeft tijdens een meditatie niets bijzonders te gebeuren. Er kunnen zich gelukzalige, kalmerende en fijne ervaringen voordoen, maar dat is geen vereiste en is ook niet ons doel. Het is niet nodig dat er bijzondere momenten zijn om emotionele, lichamelijke of spirituele weldaden uit je ervaring te krijgen. Maar als er tijdens je meditatie echt geweldige dingen gebeuren, blijf er dan bij en geniet ervan. Naarmate je dieper wegzakt in de ervaring en wegdrijft van de mantra zul je merken dat in plaats van de ervaring gade te slaan, je erover gaat nadenken. Naarmate je meer betekenis toekent aan je ervaring zul je vanuit je rust weer terugkeren naar de activiteit. Op dat moment ben je in wezen terug bij af: in de activiteit. Dat is prima. Het is allemaal deel van het proces. Als je beseft dat je weer bij je gedachten bent keer je rustig terug naar je mantra of het onderwerp van je aandacht.


  Je meditatiesessie is deel van je dagelijkse beoefening. Ben je ooit naar de sportschool geweest? Je gaat hoogstwaarschijnlijk naar de sportschool om te trainen, om te oefenen. Je gaat niet naar de sportschool om in een uur tijd op magische wijze fit te worden, of om vermaakt te worden. Je sportschoolsessies van een uur geven je overdag en ’s nachts kracht, flexibiliteit en evenwicht. Daaruit blijkt de winst van het oefenen. En na verloop van tijd is er door die regelmatige work-outs van een uur een subtiele verandering merkbaar in je lichaam en je emotionele toestand.


  De reden waarom je traint is dat je, als je uit de sportschool komt, fysiek meer vervuld bent in je leven buiten de sportschool. Je maakt je niet druk over het bereiken van je maximale gezondheid in de sportschool. De sportschool is je beoefening. Hetzelfde geldt voor je yogalessen. En dat geldt ook voor je meditatiebeoefening. Die sessies van een halfuur zijn een oefening voor de rest van de dag… de rest van de week… de rest van je leven. Je bent de wereld niet dienstbaar als je aan het mediteren bent in het donker. Na de sessie, als je je ogen opendoet en weer terugkeert naar de rest van de wereld, kun je opener, creatiever, intuïtiever, meelevend, genereuzer en ook voor jezelf liefdevoller zijn, en meer openstaan voor oneindige mogelijkheden.


  Daarnaast zijn er natuurlijk alle andere fysieke weldaden die in je organisme doordringen. Dus er hoeft tijdens je meditatie niets bijzonders te gebeuren, maar als dat wel gebeurt, geniet er dan van; blijf erbij en laat het binnenkomen. Als je fijne ervaringen hebt ga je ermee door. Er kunnen zich tijdens het mediteren geweldige visioenen en intense gewaarwordingen voordoen. Je kunt diepe energetische en spirituele verbindingen meemaken, misschien ben je getuige van je astraallichaam of zelfs van de tussenruimte. Maar dat zijn geen tekens van een succesvolle meditatie. Een succesvolle meditatie is een meditatie die je doet. De magie is er als je je ogen opent. De winst zit in elk woord, elke gedachte en elke handeling die uit jou voortkomt als je een beetje innerlijke rust en stilte met een vleugje zuivere potentialiteit met je meedraagt. De weldaden van meditatie doen zich voor in je waaktoestand, dus ga tijdens het mediteren niet op zoek naar tekens. Doe het gewoon!


  MYTHE 3: IK DENK NIET DAT IK HET GOED DOE.


  De perfectionisten onder ons willen altijd weten of ze het ‘goed doen’. Hoe vaak heb je je vóór, tijdens en na het mediteren afgevraagd: ‘Doe ik het wel goed?’ Hoe vaak berustte je in het gegeven dat je het niet goed deed omdat je geen Boeddha of nirvana ervoer, omdat je geen kleuren zag of omdat je duizenden gedachten had?


  Elke keer dat je je afvraagt: ‘Doe ik het wel goed?’ is het antwoord ja, je doet het goed! Er is meer faalangst over de vraag of we de meditatie wel goed doen dan bij welke andere inspanning ook. Dus moet je nu voor eens en altijd weten dat je hier niets hoeft te presteren. Bij meditatie geldt: voorzover je het doet, doe je het goed. Wie is je grootste criticus? Dat ben jij. En je meditatiebeoefening beoordelen is meer van hetzelfde. Je hoeft het jezelf niet zo moeilijk te maken. Wees niet kritisch over je eigen stijl. Probeer niet. Laat los. Geef je over aan het onbekende. Geef je over aan wat je niet kent. Geef je over aan het feit dat je slechts één doel hebt bij het mediteren en dat is om heel argeloos de mantra te herhalen of je adem te volgen, afhankelijk van welke meditatiebeoefening je verkiest. Zolang je dat doet doe je het goed. Feliciteer jezelf dus met het feit dat je het gewoon doet. Zeur niet te veel over de vorm; doe gewoon de oefening. Geef je over, en je leven zal groeien en bloeien. Nadat je een paar dagen achter elkaar hebt gemediteerd krijg je te horen: ‘Hé, je ziet er meer relaxed uit.’ Of: ‘Wow, geweldig idee! Dat had ik niet van jou verwacht.’ Of: ‘Hé, heb je iets aan jezelf laten doen? Is daar een recept voor? Waar kan ik dat krijgen?’ Of: ‘Ik wil ook wat jij daar hebt!’ Dat is je aanwijzing dat je het goed doet. En als niemand wat zegt, weet dan dat zolang je het doet, je het goed doet. Je zult in de loop der tijd verbaasd staan over hoe je leven zich ontrolt, en hoe je gewaarzijn van het leven daarmee gelijke tred houdt.


  MYTHE 4: ALS IK LANG GENOEG MEDITEER, ZAL IK VERLICHTING BEREIKEN.


  In je diepste wezen, in je diepste kern, ben je verlicht geboren en zul je verlicht sterven. Maar vanaf je geboorte op deze wereld werd je overspoeld met interpretaties, meningen en conditioneringen. Op elk moment sinds je geboorte versluierden die lagen de heelheid, zuiverheid, volmaaktheid en het zuiver bewustzijn waaruit je bent gevormd. Je kwam door het geboortekanaal en een heel leven vol conditioneringen stond je op te wachten vanaf het eerste moment dat de dokter je zachtjes op je billen tikte om je welkom te heten in deze materiële wereld. Precies vanaf dat moment legden artsen, verpleegsters, ouders, broers en zussen, vriendjes, vriendinnetjes, vaderfiguren, leraren, studenten, moederfiguren, echtgenoten, exen, coaches, priesters, bazen en je levenslange ervaringen laag na laag na laag van conditioneringen over je heen.


  Het is nu een paar dagen, jaren, decennia later en je bent een heel eind afgedwaald van dat moment van zuivere, oneindige, verlichte volmaaktheid. Maar onder al die lagen van conditionering is dat nog steeds wie jij in je diepste wezen bent. Meditatie kan je glimpen van je zuivere ongeconditioneerde universele zelf laten zien en daardoor kun je meer inzicht krijgen in je leven en wellicht in het leven zelf. Zul je verlicht worden? Dat is de verkeerde vraag. Je bent het al. Je bent je er misschien nog niet van bewust. Maar elke keer dat je mediteert krijg je de kans om terug te reiken en nog meer lagen van dat geconditioneerde leven af te pellen. En je kunt je tenen erin dopen, je vingers erin dopen… en je opnieuw verbinden met je niet-geconditioneerde zelf, je zuivere, hele, volmaakte, verlichte zelf. En elke keer dat je er je tenen in doopt, neem je een vingerhoedje rust mee; elke keer dat je er je vingers in doopt, breng je een snufje vol stilte mee terug; elke keer dat je je tijdens je meditatie overgeeft aan wie je in meditatie echt bent, neem je een vleugje vol ongeconditioneerd zelf mee terug. Terug naar elke dag, elk moment, elke ademteug. Dus of je verlicht gaat worden is de verkeerde vraag. Dat ben je al. Zul je je heelheid gewaarworden? Ja. Meditatie na meditatie, moment na moment zul je steeds meer ontwaken tot je verlichte zelf.


  MYTHE 5: ALS IK MEDITEER BEN IK EEN SUPERIEUR MENS, OMDAT IK SPIRITUEEL BEN.


  Meditatie is een geschenk dat je jezelf elke keer dat je mediteert geeft. Het is ook een geschenk dat je de wereld om je heen geeft. Er is geen spirituele hiërarchie van mensen gebaseerd op of en hoe lang ze mediteren. Dat is een valse claim die door onzekere mensen wordt gebruikt onder het mom van spirituele expertise. Het is dezelfde claim die fundamentalisten van alle religies en geloofssystemen duizenden jaren lang hebben gebruikt om zichzelf te verheffen en niet-volgelingen op een afstand te houden. Ik geloof niet dat mediteren een spirituele hiërarchie aanhangt. Ik denk dat het de Gulden Regel omarmt. Dagelijks mediteren maakt je niet beter dan een ander. Meditatie geeft je dieper en vaker contact met je bron, je hoogste kracht, je universaliteit, de innerlijke rust en stilte die in elk van ons rust, je meest ongeconditioneerde zelf. Hoe meer je je kunt afstemmen op je ongeconditioneerde zelf, dat zuivere, ongebonden, goddelijke aspect van jezelf, hoe gemakkelijker je je universaliteit kunt zien, wat in wezen betekent: jezelf in anderen zien en anderen in jezelf. In die toestand van een-heidsbewust-zijn bestaat er geen vergelijk tussen jou en wie dan ook.


  
    NAMASTÉ

    IK EER HET GODDELIJKE IN JOU


    Namasté is een Sanskrietwoord dat betekent: ‘Ik eer de goddelijke ruimte in jou die ook in mij zit. En ik weet dat wanneer jij in die ruimte bent en ik in die ruimte ben, wij één zijn.’ Namasté wordt als traditionele begroeting gebruikt als je iemand begroet (net als shalom, aloha en salaam aleikum) en als je afscheid neemt. Het wordt gebruikt als een manier om de universele essentie, de eenheid, aan te duiden die twee mensen verbindt.

  


  De laatste keer dat ik het checkte waren er bijna 8 miljard mensen op aarde. Op het eind van ons leven, als we dit aardse bestaan achter ons laten en de hemelpoort bereiken, of de top van de berg of waarheen we ook gaan, zullen we zien dat er 8 miljard wegen zijn om er te komen. Onze weg was slechts een van de miljarden die er bestaan. Als het voor je werkt… doe het dan. Maar noch een meditatiebeoefening of yogaoefeningen, noch een godsdienstige beoefening zal je superieur maken aan een ander. Deze leerscholen zeggen zelfs dat je boven noch onder iemand anders staat. Elke relatie is gewoon een spiegel van jezelf. In het Sanskriet betekent de soetra tat tvam asi ‘Jij bent dat.’ Wat je veroordeelt bij een ander is een weerspiegeling van jezelf, waar je voor terugschrikt is wat je in jezelf minder zou willen zien, en wat je in anderen prijst is een aspect in jou dat je prijst en waar je vaak meer van wilt. Ik geloof dat onze woorden, gedachten en daden in ons dagelijks leven – de draden van onze relaties – de criteria zijn waaraan we aandacht zouden moeten besteden, en niet hoeveel tijd we in het donker een mantra zitten te herhalen. Om te bepalen wat voor soort mens je bent, moet je luisteren naar de antwoorden op de volgende vragen: Ben je je bewust van je impact op anderen? Op jezelf? Ben je vergevensgezind? Jegens anderen? Jegens jezelf? Heb je geleerd van je pijn? Ben je meelevend en vriendelijk? Besef je de kracht van je bewustzijn? Ben je in staat lering te trekken uit onvoorziene onzekerheden in je leven? Groei je als mens door je worstelingen? Kun je je ego omarmen? Kun je je eigen onvoorwaardelijke liefde omarmen? Laat je ojas (zoete nectar) achter in plaats van ama (giftige drab) als je een kamer, een relatie, dit leven verlaat? En wat doe je als je beseft datje ama hebt achtergelaten? Of je nu mediteert, aan yoga doet of ten diepste toegewijd bent aan een goddelijk wezen, je bent nog steeds een mens en dus onderhevig aan alle grillen, problemen en kansen die mensen elke dag in hun lichaam, geest en ziel ervaren. De boeddhistische leraar en filosoof Jack Kornfield schreef zijn boek Na het feest komt de afwas: Wijsheid voor het hart op het spirituele pad om te benadrukken dat we allemaal bewuste wezens zijn die gewoon proberen te overleven en allemaal proberen er elke dag het beste van te maken. Regelmatig mediteren kan je helpen genieten van het leven dat je nu leidt, het te waarderen en er nog meer vervulling in te vinden.


  HOOFDSTUK 14


  Plan een dagelijkse meditatiebeoefening
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    Het beoefenen van mindfulness begint in de kleine, afgelegen spelonk van je onbewuste geest en bloeit op in het zonlicht van je bewuste leven, veel verder reikend dan de mensen en plaatsen die je kunt zien.

    Earon Davis

  


  Als het je lukt om drie weken lang elke dag een halfuurtje te mediteren, dan zal je leven nooit meer hetzelfde zijn en zul je de rest van je leven elke dag willen mediteren. Als je de richtlijnen in dit boek toepast kan dat je helpen met mediteren te beginnen als je dat nog nooit hebt gedaan, of om de draad weer op te pakken als je het mediteren enigszins hebt losgelaten. Maar uiteindelijk zul jij de waarde ervan moeten inzien zodat je er elke dag mee door wilt gaan. Zet je er vanaf vandaag voor in; geef jezelf drie weken om van mediteren een goede gewoonte te maken. Je zult waarschijnlijk af en toe een meditatie overslaan. Ga de volgende dag gewoon weer door, dan zul je toch de toenemende resultaten ervaren. Probeer geen twee dagen achter elkaar te missen. Ben je er klaar voor om meer van je leven te maken? Je kunt nu meteen beginnen.


  De meeste mensen die de meditatiebeoefening laten varen worden ‘crisis-mediterenden’. Zij zijn zich wel bewust van de waarde van het mediteren, maar zijn er om de een of andere reden toch mee gestopt. En als zij dan hun leven zeer problematisch vinden, gaan ze weer een aantal dagen, weken of maanden mediteren.


  Er is een groot verschil tussen af en toe eens mediteren en een regelmatige meditatiebeoefening. Meditatie beoefenen betekent dat je erin slaagt om iedere dag te mediteren totdat het een ritueel is. Het is het beste als het onderdeel wordt van je dagelijkse routine, net als tandenpoetsen. Waarom is het dan zo moeilijk? Dat is het echt niet. Toch noemen mensen die ooit mediteerden twee belangrijke redenen waarom zij na een paar dagen of weken al zijn gestopt met een veel voldoening gevende beoefening: gebrek aan tijd en te weinig resultaat.


  Excuus nr. 1: Ik heb niet genoeg tijd


  Het meest gehoorde excuus dat mensen noemen om niet te mediteren is gebrek aan tijd. Ze hebben wel tijd om tv te kijken, te surfen op internet, te sms’en, te praten, films te kijken, te schrijven, voor hobby’s en Wii-spelletjes, om lang door te werken, te feesten, te lezen, te ontspannen, hun e-mail te checken, om te koken, op Facebook te zitten, een bad te nemen, een dutje te doen, heen en weer te pendelen tussen huis en werk, om te wachten, te vliegen, te twitteren, te wachten, te poetsen, met de hond te spelen, voor de baby te zorgen, naar de dokter te gaan, te wachten, te haasten en te wachten. Wij bepalen zelf welke activiteiten we inplannen op elk moment van onze 24 uur tellende dag. Natuurlijk heb je tijd om elke dag een halfuur te mediteren, zelfs als je maar één minuut minder besteed aan al je ochtendactiviteiten. De tijd is geen zelfstandig wezen dat zich opdringt aan onze agenda. We stellen onze agenda vast aan de hand van onze waarden en overtuigingen. Wij beslissen zelf hoe we onze levensenergie willen besteden en hoeveel tijd we vrij willen maken voor allerlei activiteiten.


  Ik heb gemerkt dat er ineens overal tijd voor is wanneer je meditatie in je leven integreert. Je benadert alles met meer helderheid en gemak. Deadlines verdwijnen als je projecten eerder dan gepland afmaakt. Je slaapt rustiger, waardoor je vitaler wordt en je beter kunt concentreren. Je wordt efficiënter in alles wat je doet, zodat je eindelijk wat vrije tijd en ademruimte krijgt. Je wordt je bewust van nietondersteunend gedrag waar je te veel energie aan besteedde en dat je kunt vervangen door meer duurzaam en effectief gedrag, een manier van leven die je meer oplevert. Maar eerst moet je de stap zetten, dus stel ik voor dat je je twee of drie weken lang toelegt op dagelijkse meditatiebeoefening, dan zul je zien hoe de tijd zich in je leven uitstrekt om alles te doen wat je wilt… en meer.


  Excuus nr. 2: Ik merk geen resultaat


  De tweede meest gehoorde reden die mensen opgeven om niet te mediteren is dat ze vinden dat de resultaten te weinig merkbaar zijn, waardoor ze er het nut niet van inzien om ermee door te gaan. Dit is weer te herleiden naar onze misvattingen over wat meditatie zou moeten zijn. Als je verwacht boven de grond te gaan zweven en kleuren te zien, terwijl je alleen maar merkt dat je heen en weer drijft tussen de mantra en je gedachten, dan concludeer je dat het niet werkt en geef je het op. Misschien ga je zelfs denken dat je het fout doet, omdat je tijdens het mediteren geen aha-momenten hebt. Vergeet niet dat de winst in de overige drieëntwintig uur van de dag zit, wanneer je niet aan het mediteren bent. Wees dus geduldig en wacht niet langer op die hogere toestand van bewustzijn. Die zal naar je toe komen als de tijd daar is, dus maak je geen zorgen. Blijf gewoon mediteren, dan zul je na een paar weken een duidelijke verandering bespeuren in de manier waarop je omgaat met het leven, met stress, teleurstellingen, onvervulde behoeften en je eigen gedachten. Meditatiebeoefening verschilt niet veel van andere vormen van dagelijkse lichamelijke training. Training zorgt ervoor dat je lichaam langzaam maar zeker strakker wordt; dagelijkse meditatie zorgt voor geleidelijke ontspanning van de geest tot aan een gevoel van welbevinden. Waarom zou je niet hetzelfde willen doen voor je gemoedstoestand, je fysieke lichaam en je spirituele mogelijkheden? Om deze innerlijke rust en stilte elke dag in je leven te ervaren heb je een beoefening nodig die dit proces ondersteunt. Velen van ons hebben gemediteerd met behulp van een geleide-meditatie-cd, of op de rug liggend in savasana aan het eind van een yogales, of gewoon door een paar minuten in stilte te zitten. Al die ervaringen geven ons een gevoel van rust, maar op de lange termijn veranderen ze niet per se ons bewustzijn. Als wij onze visie op de wereld, ons leven, de woorden en daden van anderen en ons eigen gedrag willen veranderen dan vereist dat een ander gedragspatroon.


  Om dat te bereiken zul je je regelmatig moeten onderdompelen in die innerlijke rust en stilte, in het ideale geval twee keer per dag een halfuur lang, een keer in de ochtend en een keer in de namiddag of avond.


  Voel je vrij om een mantra te gebruiken die in dit boek vermeld staat. Kies er eentje die je aanspreekt en gebruik hem consequent drie weken achter elkaar. Gebruik één mantra en blijf er trouw aan. Als je te vaak van mantra wisselt zorgt dat uiteindelijk voor gedachten en activiteit. Vergeet niet dat we een mantra toepassen om ons af te sluiten voor activiteit, dus hoef je je ademritme niet overeen te laten stemmen met de vibraties van de mantra. Als je besluit dat je graag een mantra wilt gebruiken, dan zijn er een paar klassieke universele klanken waaruit je kunt kiezen, inclusief de traditionele mantra Ohm, de so hum-mantra die Deepak Chopra al meer dan twintig jaar wereldwijd propageert, en de mantra die we hebben gebruikt in de Ik ben-meditatie, of een van de andere mantra’s die ik heb vermeld. Je kunt uit deze mantra’s kiezen of online een mantra zoeken; en als je het fijn vind om je meditatiebeoefening persoonlijker te maken, dan kun je een bevoegde meditatiedocent bij jou in de buurt zoeken. Je kunt me e-mailen op secrets@davidji.com, dan kunnen we bespreken hoe je het beste je primordial-soundmantra op jouw adres kunt ontvangen.


  Als je liever gewoon je adem volgt, zorg er dan voor dat je je ademhaling niet forceert; laat deze gewoon komen en gaan. Volg simpelweg je adem naar binnen en naar buiten, ongeveer een halfuur lang. Welke meditatiemethode je ook kiest, ik heb een paar gratis meditatietimers opgenomen die je op davidji.com kunt downloaden voor je iPhone, iPad, iPod, BlackBerry, android, tablet, of direct op je computer. Het zijn ideale timers, en je kunt kiezen uit meditaties van 5, 10, 15, 20, 25 of 30 minuten.


  In de loop der tijd kan de methode die je gebruikt zich omvormen en ontwikkelen; blijf dus open van geest en houd je aan de oefening.


  De uitzondering op de regel


  Veel meditatiescholen voeren bepaalde rituelen uit voordat met mediteren wordt begonnen, zoals Ohm chanten, bidden, intenties bepalen of vragen stellen. Het gaat er daarbij niet om dat je die vragen vervolgens bewust meeneemt in je meditatie. Het eigenlijke doel is bepaalde intenties en dialogen naar de ethersfeer te brengen. Ik vind de vraag-en-antwoordmethode voorafgaand aan meditatie goed, omdat ik me op deze manier kan richten op de belangrijkste dingen in mijn leven en omdat ik er mijn intentie – en niet slechts mijn attentie – aan kan meegeven.


  Beginnende meditatiebeoefenaars die prestatiegericht zijn besteden er vaak net zoveel inspanning, gerichtheid en concentratie aan als aan alle andere aspecten van hun leven. Meestal leidt dat tot resultaten in deze wereld, en hun persoonlijke baanrecord is vast geweldig. Velen van ons leerden al op zeer jonge leeftijd de volgende formule:


  Gerichtheid + Inspanning = Succes


  We hebben ook geleerd dat wanneer we onze inspanning verhogen de mate van succes toeneemt. De les die we in ons opnamen luidde: als je hard genoeg werkt kun je alles bereiken wat je wilt. Voor velen van ons is dit de manier geweest waarop we alles bereikt hebben wat ons dierbaar is, wat alleen nog maar de overtuiging versterkte dat gerichtheid en inspanning de belangrijkste ingrediënten voor succes zijn. Maar zoals je misschien hebt gemerkt geldt deze veronderstelde levenswet niet voor elk aspect van ons leven. Na verloop van tijd wordt onze persoonlijke manier van leven zelfs meer een soort eigen stijl, dan een wet die we bewust volgen. Maar deze ‘natuur’ wet van onze samenleving kan onze levensproblemen niet altijd omzetten in alomvattende oplossingen. Als we een ander perspectief kiezen, of ons even helemaal terugtrekken om er vervolgens weer mee aan de slag te gaan, kunnen we soms iets wat ons ooit zo vertrouwd leek met nieuwe ogen bekijken, wat de mogelijkheden voor expansie en groei enorm verruimt.


  Bij meditatie is het de uitzondering op de regel die ons succes brengt. We krijgen de beste resultaten wanneer we alle inspanning loslaten… wanneer we ons overgeven… volkomen versmelten, volkomen zacht worden. We laten de gerichtheid los en vervangen deze door argeloosheid, de argeloze herhaling van de mantra. De formule voor effectief mediteren is:


  Overgave + Argeloosheid = Succes


  Dat gaat in tegen alles wat ons is geleerd. Overgave is wezensvreemd aan succesvolle, bekwame en sterke lieden die hard hebben gewerkt om hun positie en bezit te verwerven. Alles wat je hebt bereikt in dit leven is gebaseerd op DOEN. Meditatie gaat over ZIJN. Je hebt dus andere hulpmiddelen nodig om contact te leggen met je goddelijk innerlijk zelf dat onder al die machtsposities en verworvenheden ligt – om gewoon te ZIJN.


  Vragen stellen aan je ziel


  Je kunt je dagelijkse oefening beginnen met vragen of gebeden, net waar je zin in hebt. Bij de primordial-soundmeditatie beginnen we vaak met een aantal vragen, die we de zielsvragen noemen. Maar ongeacht de meditatievorm die je gebruikt kun je jezelf bij het begin van je dagelijkse meditatie deze krachtige en diepgravende vragen stellen. Ze zijn verder uitgediept in het boek The Seven Spiritual Laws of Yoga. De vragen zijn: Wie ben ik? Wat wil ik? en Wat is mijn dharma of doel in het leven? Dit zijn de vragen die honderdduizenden primordial-soundmeditatiebeoefenaars zichzelf stellen voordat ze hun mantra’s gaan herhalen.


  En met die vragen stellen, luisteren naar het antwoord en loslaten van de uitkomst beginnen we onze dagelijkse oefening. Het is niet nodig om de vragen of antwoorden tijdens de meditatie in je hoofd op te roepen. Ze zijn al deel van wie jij bent. En terwijl je bewustzijn zich verruimt blijft de kosmische dialoog zich in jou uitbreiden en krijg je meer helderheid over wie je bent, ontvang je alles wat je verlangt en ontdek je waarom je hier bent. (Niet vergeten om geen enkele gedachte, concept, idee, plan of verwachting in je meditatie te halen, alleen je mantra.)


  Dit zijn een paar van de meest diepzinnige vragen die je jezelf maar kunt stellen, en daarom doen we niets met de informatie die tijdens de meditatie naar ons toe komt. Het is gewoon een proces om de bodem vruchtbaarder te maken. Buiten de meditatie om, wanneer de zaadjes die je hebt geplant gaan groeien, zul je merken dat je je opener, creatiever, intuïtiever en opmerkzamer voelt. De waarde van dit proces openbaart zich niet zozeer tijdens het mediteren, maar juist als je weer onder de mensen bent, met je ogen wijd open, in interactie met de wereld.


  Wie ben ik? Wat wil ik? Wat is mijn dharma of doel? Hoe kan ik helpen, helen en andere mensen dienen met mijn unieke kwaliteiten en speciale talenten? Dit zijn de opstapjes naar een moeiteloze dagelijkse meditatiebeoefening en ze vormen de bouwstenen voor mijn leven. Natuurlijk kun je je meditatie beginnen met elk ritueel dat je aanspreekt. Welke vragen zijn voor jou belangrijk? Schrijf ze op, onderzoek ze een week lang voordat je gaat mediteren, dan zul je merken hoe ze zich in je leven ontvouwen. (Denk eraan: breng deze vragen of de antwoorden niet mee naar je meditatie.) Nadat je al deze vragen hebt gesteld en beantwoord (en soms zal er geen antwoord zijn) laat je ze gewoon los. Je kunt dat loslaten benadrukken door ze fysiek los te laten. Adem lang, langzaam en diep in en laat ze dan los. Terwijl je uitademt stuur je ze het universum in. Begin dan je meditatie met behulp van je adem, mantra of een ander onderwerp van aandacht.


  Wanneer moet ik mediteren?


  In de tijd dat deze oefeningen voor het eerst populair werden, bijna 5000 jaar geleden, waren de meeste mensen boer. Ze stonden voor zonsopkomst op, wasten zich, baden en mediteerden, en dan gingen ze naar buiten zodra de zon zich liet zien. Ze werkten op het veld met hun vee en stopten voor zonsondergang met werken. Ze mediteerden voor het eten en ze sliepen wanneer de zon ook sliep. Meer dan 5000 jaar lang leerde de ayurveda dat de ideale tijden om te mediteren tussen vijf en zeven ’s ochtends en vijf en zeven ’s avonds zijn. Volgens de ayurveda zijn dit de lichtste delen van de ochtend en avond (het eind van de vatatijd: van twee tot zes). Dit komt uiteraard overeen met het opkomen en ondergaan van de zon, waarnaar deze oude beschavingen hun leven inrichtten. Ayurveda ontwikkelde zich lang vóór Las Vegas en eBay… lang vóór nachtdiensten, nachtclubs, avonddiensten en 24-uurs eerstehulpdiensten, en lang voordat vliegtuigen, treinen, en bussen ’s nachts gingen rijden… lang voordat nachtelijke bezigheden het natuurlijke 24-uurs-ritme van de natuur gingen dwarsbomen. Deze eeuwenoude leer had er geen idee van dat we in een tijd zouden gaan leven waarin mensen uit eten gaan als het al donker is en veel mensen pas opstaan als de zon allang op is.


  De kracht van rituelen


  Maar wat is dan wel een goede tijd? Ik zei vroeger altijd tegen mezelf: ik ga elke dag om tien uur ’s ochtends mediteren. Maar dat gebeurt nooit. Je weet hoe dat gaat. De telefoon gaat. De hond moet worden uitgelaten. Je krijgt plotseling informatie die dringend aandacht nodig heeft. Je besteedt meer tijd aan een e-mail, een boodschap of een probleem oplossen dan je had voorzien. En dan is het ineens twaalf uur en heb je een lunchafspraak. Je neemt je voor om het om drie uur te doen maar op dat moment word je afgeleid, dus beloof je jezelf dat je meteen gaat mediteren als je thuiskomt. Maar vervolgens belt er een vriendin op die je mee uit eten vraagt. Daarna ga je naar een film en ook nog naar een disco, en voor je het weet is het middernacht en heb je niet gemediteerd.


  Als je je meditatie verankert als een vast ritueel zal het gewoon gedachteloos gaan. We creëren en onderhouden gedrag door het te ritualiseren. De gemakkelijkste manier om je dagelijkse meditatie te verankeren – en vooral je ochtendmeditatie – is door die te ritualiseren. Maak deze tot onderdeel van een reeks activiteiten die je achter elkaar uitvoert in plaats van na te gaan hoe laat het is wanneer je daarmee bezig bent.


  Bijvoorbeeld: je kijkt ’s ochtends wanneer je wakker wordt op de klok en je gaat plassen. Je zegt niet tegen jezelf: ‘Het is halfzeven, tijd om te plassen.’ Het gebeurt in de natuurlijke stroom van je ochtendritueel. Daarna doe je het volgende op je onzichtbare lijst met ochtendactiviteiten en daarna weer het volgende. De meeste mensen doen iedere dag ongeveer dezelfde dingen in dezelfde volgorde. We creëren gedrag en onderhouden dit gedrag door het te ritualiseren. Je weet niet hoe laat je elke dag je tanden poetst, omdat je het niet doet op basis van tijd, maar op een volgorde van rituelen die je je in de loop der jaren eigen hebt gemaakt. Het is gewoon een van je ochtendactiviteiten. We hebben er acht tot vijftien die we in een bepaalde volgorde afwerken na het wakker worden. Soms hebben we een apart ritueel voor het weekend en voor de werkweek. Ze veranderen in de loop der tijd, maar ieder van ons heeft een serie rituelen die we elke dag stipt op de automatische piloot uitvoeren.


  Je poetst je tanden niet op een bepaalde tijd, maar je poetst ze altijd ’s morgens na een bepaalde vorm van persoonlijk hygiëne en voordat je je op iets anders richt. Het begint als je opstaat; misschien door de wekker of de zon, of je staat gewoon uit jezelf op. Vervolgens kijk je op de klok om je te oriënteren. Dan voer je een van deze vijftien bezigheden uit in dezelfde rituele volgorde die je altijd aanhoudt en je doet ze allemaal als een soort stijldans. Je wordt wakker; je plast; je wast je gezicht; je doet een grote boodschap; je doucht; je verzorgt je door je te scheren of door make-up op te doen; je doet je haar; je kleedt je aan; je zorgt voor je kat, hond, vogel, of slang; je zorgt voor de aanwezige kinderen of baby’s, je communiceert met je al dan niet intieme partner; je kijkt naar het ochtendprogramma op tv; je leest een krant; je gaat online; je hebt seks; je zet koffie of thee; je eet of je maakt een soort ontbijt. En elke dag doe je deze dingen in dezelfde rituele volgorde, op de automatische piloot, elke dag, maandenlang, jarenlang, zelfs decennialang.


  Het moeiteloze ritueel: OPM


  Om de moeite die de meeste meditatiebeoefenaars hebben met het verankeren van de eerste ochtendmeditatie te verhelpen, heb ik een ritueel bedacht dat duizenden mensen heeft geholpen om hun oefening moeiteloos vast te leggen. Het heet OPM, wat staat voor Opstaan, Plassen, Mediteren. Het is gebaseerd op het feit dat je elke dag wakker wordt. Dus hoe laat word jij wakker? Het is niet zo gek om ervan uit te gaan dat je wanneer je wakker wordt binnen een paar minuten gaat plassen. Nou, dan ben je al over de helft! Als je vervolgens gaat zitten mediteren, dan heb je binnen 35 minuten nadat je ’s morgens je ogen hebt geopend al een halfuur innerlijke rust en stilte in je, waarmee je de rest van de dag elk moment kunt hanteren.


  Je zult meer ontspannen zijn, ongeacht wat je die dag mee gaat maken. Je zult minder reactief zijn. Bedachtzamer en minder impulsief. Creatiever. Intuïtiever. Meelevender. Begripvoller. Alerter. En dat allemaal binnen 35 minuten nadat je je ogen hebt geopend. Je hoofd produceert de eerste minuten nadat je wakker bent geworden de minste gedachten, maar als je eenmaal in de stroom zit van betekenis geven aan elk moment van de dag, versnelt je hersenactiviteit enorm. Als je na het wakker worden meteen gaat mediteren dan zullen er logischerwijs minder afleidingen zijn bij het begin van je meditatie. Hoe laat sta je op: om vier, vijf, zes, zeven, acht, negen of tien uur? Hoe laat begint je werk? Doe je een normale dagdienst of draai je avonddiensten? Werk je bij de eerste hulp? Ondermijnt je werkrooster het normale natuurlijke ritme? Hoeveel uren zitten er tussen het moment dat je opstaat en het moment dat je de deur uitgaat? En wat doe je met die tijd? Hoeveel tijd besteed je aan de krant lezen, tv kijken of achter je pc zitten? Zou je niet een paar minuten van elk van je ochtendrituelen kunnen afstaan en een kwartiertje eerder kunnen opstaan?


  Zo ja, dan heb je dat heerlijke ontspannen halfuur al om de dag mee te beginnen. Als het antwoord nee is, kijk dan eens hoe laat je naar bed gaat en probeer een paar weken achter elkaar een kwartier eerder naar bed te gaan. Het zal ineens deel van je gaan uitmaken. Dat lukt je wel. Dan maak je je dit ochtendritueel net zo gemakkelijk eigen als die andere activiteiten. Door OPM helemaal aan het begin van je ochtendreinigingsritueel te zetten kun je het integreren in je dagelijkse routine, totdat het net zo’n groot deel vormt van je ochtendflow als je andere activiteiten. Dus al leert ayurveda inderdaad dat je het beste kunt mediteren tussen vijf en zeven, je moet doen wat voor jou het beste werkt. Het gaat erom dat je er een ritueel van maakt.


  De avond is moeilijker, want nu heb je te maken met tijdkwesties voor én na je meditatie en ben je mentaal erg actief. Voor de namiddag- of avondmeditatie stel ik de afkorting MNW voor (Meteen Na het Werk). Maak er het aller-aller-allerlaatste ding van wat je doet op je werkplek, of het aller-aller-allereerste ding wat je doet wanneer je thuiskomt. Op die manier ritualiseer je het en is er geen tijdsdruk. Als je mediteert aan de hand van het MNW-ritueel zeil je heel soepel je avond in voordat die barst van de activiteiten: het avondeten, kinderen, de verhalen van de dag, tv, internet, huisdieren, sporten, en alle andere dingen die je in de laatste uurtjes propt die je wakend doorbrengt. Je brengt zo een beetje innerlijke rust en stilte in al die activiteit, en je loopt parallel met de tijdloze wijsheid van ayurveda en het 24-uursritme van de natuur. Als je je avondmeditatie achter de rug hebt, kun je soepel en zelfverzekerd met alles omgaan. Als het voor jou beter voelt om voor het slapengaan te mediteren, doe je dat. Weet wel dat als je te kort voor het slapengaan mediteert, dat je slaap kan ‘stelen’, het verkwikt je dusdanig dat je misschien moeite hebt om in bed te belanden. Maar houd je aan deze richtlijn: bij je namiddag- of avondmeditatie moet je vooral doen wat voor jou werkt!


  Waar moet ik mediteren?


  Ik mediteer elke ochtend op een dik, rond meditatiekussen met naast mij mijn hond Peaches, de boeddhaprinses, op net zo’n kussentje. (Ze heeft haar eigen Facebookpagina! Je kunt haar liken als je dat leuk vindt.) Ik zit voor een salontafel waar ik een digitaal klokje op zet. Ik gebruik geen timer of wekker. Ik mediteer en doe mijn ogen open als ik merk dat ik aan de tijd zit te denken. Ik kijk even naar de klok, zie hoe laat het is en ga dan weer terug naar de meditatie. Wat jij moet doen? Ga eerst je bed uit. Kies een plekje uit dat je niet associeert met ander ritueel gedrag. Begin liever niet liggend; dat creëert een Pavlov-connectie tussen slapen en mediteren. Kies voor een tamelijk rustige plek waar je ontspannen en op je gemak bent. Onder extreme omstandigheden hebben mediterenden gemediteerd in hun badkamer, in hun auto, of zelfs in hun kast. Maar dat hoeft waarschijnlijk niet. Kies een rustige plek die een beetje sacraal of speciaal aanvoelt, een plek waarvan je je voor kunt stellen dat je er elke dag gaat zitten, en pak een kussen, deken, of stoel waarop je minstens een halfuur ontspannen kunt zitten. Kies voor de gemakkelijkste zitplek en de gemakkelijkste houding. Maak het je altijd zo comfortabel mogelijk, waar dat ook is.


  Je kunt mediteren op weg naar of terugkomend van je werk (zolang je maar niet autorijdt), in de wachtkamer van de huisarts, op het vliegveld, bij een sportevenement, bij een rockconcert of tijdens lange reizen. De volgende keer dat je drie minuten niets te doen hebt zou je eens kunnen kijken hoe het is om die kostbare minuten te wijden aan je innerlijke rust en stilte. Het maakt niet uit welke kant je op kijkt, God is overal. Ik vind het fijn om me naar het oosten te richten om het eerste ochtendlicht te vangen tijdens mijn meditatie. Ik voel het licht binnenkomen en ik glimlach. Meestal hoor ik daarna vogelgeluiden, maar het is elke ochtend anders… en altijd even bijzonder. Als je graag even wilt kijken, doe dat dan. Als je even wilt bewegen, beweeg. Als je je graag wilt uitrekken, rek je dan uit. Doe wat je moet doen: nies, hoest, gaap, gil. Ga altijd voor comfort. Als een of andere storende factor je uit je meditatie haalt, los die dringende situatie dan op, en kom weer terug om de resterende tijd te mediteren. Als je om welke reden dan ook een dag of een meditatie hebt overgeslagen, wees dan tevreden omdat je het hebt opgemerkt. Vergeef het jezelf en duik er meteen weer in. De oefening is cumulatief, dus maak je geen zorgen als je eruit raakt, zolang je er maar weer naar wilt terugkeren.


  
    DE TIEN EN EEN HALF BESTE TIPS VOOR EEN SUCCESVOLLE DAGELIJKSE BEOEFENING


    Of je nu je ademhaling of een mantra gebruikt als onderwerp van aandacht, er zijn een paar belangrijke tips om elke dag moeiteloos en gemakkelijk te mediteren:


    1. Comfort is het belangrijkst. Zorg ervoor dat je altijd lekker zit. Als je het jezelf gemakkelijk maakt, ga je door met mediteren; als je niet lekker zit zul je er hoogstwaarschijnlijk mee stoppen. Dus wat de stoorzender ook is, bied er geen weerstand aan; stop en verhelp het (strek je benen, kijk op je horloge, masseer je nek, zet je telefoon uit, krab aan je wang), en kom weer terug naar de mantra.


    2. Creëer een ritueel. Pin je meditatie niet vast op een bepaalde kloktijd. Gebruik een ritueel zoals OPM (Opstaan, Plassen, Mediteren) of een ander ritueel dat voor je werkt. Het ritueel in de namiddag kan MNW (Meteen Na Werk) zijn of een ander ritueel dat goed aanvoelt. Laat je halfuurtje heilig voor je zijn. En niet vergeten: doe vooral wat voor jou werkt.


    3. Denk eraan om los te laten. Stel je vragen en je intenties argeloos vast voordat je gaat mediteren en laat ze dan los. Laat niets anders dan de mantra of je object van aandacht toe in je meditatie. Als je deze gedachten opmerkt kom je weer terug.


    4. Blijf argeloos. Laat tijdens het mediteren niets anders dan je onderwerp van aandacht toe – je mantra of je ademhaling. Breng geen plannen, agenda of doel in de meditatie. Forceer je meditatie niet. Laat alles zich gewoon ontvouwen.


    5. Sla het gade. Laat alle verwachtingen die je misschien hebt over de meditatie los. Er hoeft niets te gebeuren. Observeer wat er in jou stroomt, en kom terug naar de mantra. Wees geen verslaggever, wees gewoon getuige.


    6. Blijf terugkeren. Behandel elke onderbreking, elk geluid, oude mantra, idee, stemming, gevoel of emotie zoals je elke andere gedachte zou behandelen, en keer rustig terug naar je punt van aandacht: de mantra of je adem.


    7. Laat elke betekenis los. Laat je niet afleiden door de betekenis van een soetra of mantra. Gebruik je mantra voor haar trillingseigenschap; de betekenis zorgt wel voor zichzelf.


    8. Geef je over. Herhaal je mantra moeiteloos, als mist die bij zonsopgang opstijgt boven een meer.


    9. Luister naar je mantra. Spreek je mantra niet uit, luister ernaar. Laat deze opborrelen.


    10. Je bent perfect. Alles wat gebeurt is perfect! Oordeel niet over de ervaring. Elke meditatie is uniek als een sneeuwvlok.


    10½. Geniet ervan! Maak het niet te zwaar. Dit is een lichtvoetige zaak waaraan je plezier mag beleven.

  


  HOOFDSTUK 15


  Vaak gestelde vragen


  [image: ]


  
    Er is geen God behalve het leven zelf.

    Osho

  


  Er zijn duizenden vaak gestelde vragen over wat men ervaart tijdens het mediteren en ik heb de meest gestelde vragen beantwoord. Blijft het simpele feit dat het antwoord op elke vraag in jezelf ligt. Mediteer gewoon, volg de aanwijzingen in dit boek, en als je een vraag hebt zal het antwoord hoogstwaarschijnlijk van binnenuit komen. En als dat niet gebeurt kun je me een e-mail sturen over je probleem, en kunnen we samen tot een oplossing komen. Dus voordat je een vraag stelt kun je beter eerst elke dag een halfuur ’s morgens en een halfuur ’s middags of ’s avonds mediteren. Begin met een paar vragen te stellen, mediteer in stilte, beëindig de stilte met een wekker of gongslag, en sluit de meditatie af met een ‘Ohm’. Als je dit drie weken doet is je leven veranderd en daarna kun je jezelf de vraag stellen: Vind ik mijn leven fijner als ik mediteer of als ik niet mediteer?


  Als je het fijner vindt, ga dan door en je leven zal blijven groeien en bloeien. Als je het niet zeker weet, blijf dan nog 21 dagen mediteren. Na je 21ste dag stuur je me een e-mail via secrets@davidji.com waarin je me vertelt wat je ervan vindt en wat er in je leven is gebeurd. Vertel me over je moeilijkheden en je overwinningen. Vraag me alles wat je wilt en ik zal je persoonlijk antwoord geven.


  Als je niet vindt dat 21 dagen mediteren je iets van waarde voor je leven heeft opgeleverd, geef dit boek dan door aan iemand anders. Stuur me een e-mail zodat we erover kunnen praten voordat je besluit om verder te gaan.


  Wat is het verschil tussen gebed en meditatie?


  Bidden is praten met God… meditatie is luisteren. Kom tot rust door te mediteren, dan zul je op een dieper niveau verbinding krijgen met de godheid tot wie je bidt. Kom tot rust en je zult de influisteringen van het goddelijke horen.


  Hoe weet ik of ik klaar ben om aan een spirituele reis te beginnen of deel te gaan nemen aan een meditatieworkshop?


  We hebben allemaal wel eens het gezegde gehoord: ‘Als de leerling klaar is verschijnt de meester.’ Als mensen zich gaan afvragen of ze baat zouden hebben bij een intensievere innerlijke reis zijn ze er meestal klaar voor. Op een meditatieretraite staan de meeste deelnemers in gelijke mate open voor verruimde bewustzijnstoestanden en diepere niveaus van innerlijke rust. De collectieve energie is tastbaar en kan een stimulerende ervaring zijn om je te helpen gewaagdere stappen in je leven te zetten. Als dat wat overweldigend klinkt kun je ook langzamer beginnen en in een intiemere omgeving met een leraar leren mediteren. Ik werk een-op-een en met groepen om mensen te helpen een spirituele beoefening aan te pakken. Ik reis de wereld over om les te geven op retraites, workshops en seminars. Als je met een beoefening wilt beginnen of die wilt verdiepen, zoek dan contact met mij, dan kunnen we het over de volgende stappen hebben.


  Wat moet mijn doel zijn tijdens meditatie?


  Het klinkt paradoxaal, maar je doel is om alleen maar te zijn… niet te doen. Doe dus afhankelijk van het soort meditatie waarvoor je kiest, alleen dat. Bij mantrameditatie bijvoorbeeld herhaal je alleen maar de mantra. Bij adembewustzijn adem je alleen maar. Bij drishtimeditatie kijk je alleen. Het is een typische beginnersfout als je probeert het proces te intellectualiseren of probeert er wat dan ook aan toe te voegen. Simpel is beter. Minder is meer.


  Waar vind ik een leraar?


  De ideale manier om mantrameditatie te leren is nog steeds direct via een leraar. Ze hoeven geen monnikspij of Indiase sari’s te dragen om je te onderrichten. Mijn criterium is dat ze dagelijks mediteren en mantrameditatie effectief weten toe te passen in hun leven. Als dat het geval is, kunnen ze je de oefening doorgeven en je erbij ondersteunen. Je bent welkom op de pagina meditation resources van davidji.com om een leraar te zoeken bij jou in de buurt.


  Welke mantra moet ik gebruiken om te beginnen?


  Kies een mantra die je aanspreekt, niet om de betekenis die deze zou moeten hebben, maar alleen om de vibratie. Je kunt een van de mantra’s uit de lijst hieronder kiezen, of je persoonlijke mantra via een gediplomeerde meditatieleraar ontvangen. Ga naar davidji.com voor meer informatie. Totdat je je primordial-soundmantra krijgt kunnen de volgende mantra’s in de tussentijd heel effectief zijn:


  Ik Ben

  So Hum

  Ohm

  Jod He Waw He

  Aham Brahmasmi of een van de mahavakya’s

  Ohm Ganapati Namah

  Yogastha Kuru Karmani

  Moksha

  Om Mane Padme Ohm

  Vertrouwen

  Ohm Namah Shivaya

  So Hum Namah


  Moet ik proberen de mantra synchroon te laten lopen met mijn adem?


  Dit is nog zo’n valkuil voor mensen die een vorm van ademmeditatie hebben gedaan en proberen dan een mantra te gebruiken. Als je de adem gebruikt als onderwerp van je aandacht, gaat je adem omhoog en omlaag, sneller en langzamer… hetzelfde gebeurt met je mantra. Op een bepaald punt zullen ze uit elkaar gaan lopen, net als wanneer je met je handen rondjes draait op je buik en tegelijk op je hoofd klopt. Je kunt die twee dus op geen enkele manier synchroniseren of coördineren. Als je ademgewaarzijn beoefent en je wilt overstappen naar mantrabeoefening probeer je je adem en de mantra een paar minuten synchroon te laten lopen en laat dan de adem los, waarna je je aandacht alleen nog op de mantra richt.


  Mag ik naar rustgevende meditatiemuziek of yogamuziek luisteren tijdens het mediteren?


  Je mag doen wat je wilt, maar als je muziek gebruikt tijdens het mediteren blijf je in de activiteit. De reden waarom je van muziek houdt is dat het rustgevend en ontspannend is. Maar het doet je ook denken aan iets wat ontspant en daarom hecht je een bepaalde betekenis aan de meditatie, waardoor je weer afdwaalt naar het denken. Ik ben er diep van overtuigd dat innerlijke rust de enige manier is om zuiver ongebonden bewustzijn te ervaren. Yogastha kuru karmani! Verankerd in Zijn, kom tot handelen. Als je innerlijke rust kunt creëren als een soort steunpilaar van je dag, voeg er dan een andere vorm van meditatie of oefening aan toe. Die oefening zal vleugels krijgen, zolang je die omringt met ervaringen zonder activiteit.


  Ik heb een terugval gehad en ben gestopt met mediteren. Help!


  Haal om te beginnen eerst even diep adem, nu meteen. Het leven kan druk zijn en soms overweldigend lijken. Dit kan een domino-effect creëren waardoor je bepaalde ‘minder belangrijke’ dagelijkse rituelen laat vallen. Dit betekent alleen maar dat je ervoor hebt gekozen om een halfuur per dag aan een andere activiteit te besteden, die je voor je leven meer waarde toekent dan meditatie. Je hebt bepaalde verwachtingen en je voelt de resultaten niet, dus zie je er het belang niet van in. Dat is een gebruikelijke reactie van mensen die gestopt zijn met mediteren. Maar als je wilt kun je vanaf vandaag gemakkelijk opnieuw contact maken met je diepste innerlijk zelf.


  Je kunt ontspannen terugkeren naar je dagelijkse meditatie door er even bij stil te staan en te huldigen dat je dit alleen al aan de orde stelt. Kies voor vandaag een bepaald tijdstip… wanneer dan ook… dat je er tien minuten aan kunt wijden en maak daar uiteindelijk dertig minuten van door er elke dag een minuut aan toe te voegen. Voel je niet verplicht of onder druk gezet, maar zorg ervoor dat je werkelijk je volle aandacht en intentie wijdt aan dit geschenk dat je jezelf geeft.


  Nawoord


  Dagelijks mediteren heeft ervoor gezorgd dat ik veel gemakkelijker de weg van mijn dromen kan volgen in plaats van dat wat mij niet meer dient. Het is een proces en een levenslange reis. Ik ben me er nu van bewust als er woorden uit mijn mond komen die geen vrede en harmonie scheppen. Ik ben me er nu van bewust als ik gedachten heb die me niet meer dienen. Meditatie heeft de stille getuige in me gewekt en dat maakt een wereld van verschil. Ik ben minder reactief, meer meelevend en vergevensgezind ten aanzien van mijzelf en anderen, ik ben gelukkiger en meer vervuld… en ik voel me echt gezegend dat ik op deze liefdevolle aarde rond mag lopen.


  Ik denk dat dit komt omdat ik de dagelijkse weldaden en resultaten van deze beoefening zie. Ik kijk reikhalzend uit naar mijn verbinding met de innerlijke rust en stilte die in mij is, omdat ik nu weet dat het de bron is van alle bestaan.


  Je bent niet alleen op deze reis. We zijn allemaal elke dag wat onhandig bezig om een beetje eten in onze buik en wat liefde te krijgen. En we kunnen liefde, licht, aanvaarding, vergiffenis, aanmoediging en vrede doorgeven aan iedereen die we onderweg tegenkomen. Als ons dat vandaag maar ietsje beter lukt dan gisteren, dan zal ons leven, hoe vergankelijk en onzeker het ook is, de meest wonderbaarlijke reis zijn die we ooit zouden kunnen verzinnen. Ik ben gevoeliger geworden voor de verplichting die wij allemaal hebben om alle levende wezens op de planeet te koesteren en te beschermen. Dat omvat ook de dieren in dierenasiels en in de bio-industrie, de wilde dieren, onze prachtige oceanen en het leven dat daarin krioelt, en de dappere militaire veteranen en hun gezinnen die hun plicht vervulden en zich opofferden voor onze vrijheid. Ik hoop dat we op een dag allemaal in vrede kunnen leven, zodat geen enkel offer tevergeefs zal zijn geweest. Vergeet niet je naaste lief te hebben en je volgende huisdier te adopteren. Ga naar davidji.com als je contact met mij wilt opnemen en als je meer wilt weten over deze tijdloze leer.


  Mijn intenties


  Wat zijn jouw beweegredenen om met een dagelijkse meditatiebeoefening te beginnen? Wat zijn je verwachtingen? Beschrijf ze hieronder of in je dagboek en zet er een datum bij. Als je er dan elke maand even naar terugkijkt kun je zien hoe je deze verlangens in je leven hebt waargemaakt!


  
    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

  


  Mijn ervaringen tijdens en na meditatie


  Naarmate je gedachten, adem en fysiologie vertragen en steeds meer tot rust komen in subtielere vormen, zal je gewaarzijn zich uitbreiden – eerst tijdens het mediteren en dan in je leven daarbuiten – waardoor er zich elk moment een wereld van grenzeloze mogelijkheden openbaart. Beschrijf je ervaringen en resultaten hier of in je dagboek, dan kun je de manieren waarop je je leven positief hebt getransformeerd bijhouden.
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  Ollie, Eddie, Annie, Francis, Monroe en lieve Mazy. Mediterend in het non-lokale. Jullie mijn dagelijkse spirituele gidsen. Shanti, shalom en vrede.


  Deepak Chopra laat de hemel wervelen en David Simon brengt de hemel op aarde. Aham brahmasmi – Ik ben het universum. Deepak Chopra was de eerste leraar die mij liet zien hoe ik toegang kon krijgen tot het antwoord op de vragen Wie ben ik? Wat wil ik? en Wat is mijn dharma? Ik zal hem voor altijd dankbaar zijn omdat hij bereid was om zijn genialiteit, zijn passie, zijn creativiteit, zijn uitgesprokenheid en zijn compassie met mij te delen. Hij heeft in zijn leven meer vrede op deze planeet tot stand gebracht dan wie ook; zijn vermogen om een intensieve verbinding te maken met mensen van elke cultuur, leeftijd en oriëntatie is buitengewoon. Hij is een archetypische belichaming van de leer van vedanta, advaita, yoga en het kosmisch bewustzijn; en hij heeft meer dan veertig jaar lang deze tijdloze wijsheid op onbaatzuchtige, elegante en genereuze wijze aangeboden aan de wereld. Ik voel me vereerd dat ik al tien jaar die geschenken mag ontvangen. David Simon zag iets binnen in mij en nodigde me uit in zijn hart. Ik ben daar gebleven vanaf onze eerste ontmoeting. En daar zal ik blijven totdat ik deze wereld verlaat. Hij heeft me door het duister naar het licht geleid en van pijn en beklemming naar moksha – emotionele vrijheid. En het was voor mij een eer om zijn visie van wereldwijde healing door middel van hoger bewustzijn en liefde te dienen. Mijn geliefde leraren Osho, Paramahansa Yogananda, Zijne Heiligheid de 14de Dalai Lama, Yogi Bhajan en Roger Gabriel – jullie motiveren me iedere dag weer om een leven te leiden van grotere dienstbaarheid, vrede, creativiteit, acceptatie, expansie, humor, compassie, liefde en overvloed.


  Rosanne Drucker, mijn geliefde vrouw, briljante muzikant/singer-songwriter en ware gelovige. Je kent me al een hele lange tijd, en door alles heen heb je me altijd aangemoedigd de volgende stap te zetten, hoe moeilijk of ongericht die ook leek. Je geloofde in mij wanneer ik mijn eigen licht niet kon zien, en dat heeft alle verschil uitgemaakt. Je genereuze geest is het dharma-baken geweest dat ik al deze jaren heb nagejaagd. Je creativiteit, flair en vermogen om de emoties van het universum in muziek en tekst door te laten klinken zijn ongeëvenaard. Je standvastige open hart en onvoorwaardelijke liefde hebben mij de vrijheid gegeven om het universum te ontdekken en in die reis heb ik mijn ziel gevonden. Er is geen groter geschenk dan jouw grootse bestaan. Dankjewel… nogmaals en voor altijd.


  Peaches, de boeddhaprinses, je bent een levende meditatie en mijn trouwe kameraad die me leert om me op elk moment over te geven en die me er elke dag aan herinnert om mijn hart ietsje meer te openen. Tiffany Murray, de ‘goede echtgenoot’, jij bent de belichaming van genade onder moeilijke omstandigheden. Je toewijding tot – en naadloze integratie van – de lessen van het Chopra Center maken jou tot het rolmodel dat alle vedische meesters kunnen navolgen. Je onbaatzuchtige dienstverlening en toewijding aan authenticiteit straalt iedere dag van je af, verlicht mijn wereld en schenkt onze gasten en jouw leerlingen oprechte, doorwrochte en realistische lessen. Jij maakt het waar, en dwaalt moeiteloos langs drama en beperkingen naar het eiland van rust en helderheid, en dat deel je liefdevol met ons allen. Het vinden van je dharma heeft duizenden mensen geholpen om zich opnieuw te verbinden met hun ongeconditioneerde zelf, met helderheid en met heelheid. Je hebt mijn wereld en die van vele anderen diepte en vreugde geschonken. Michael Bloom, mijn dierbare vriend, broer en gids die de ware betekenis van verlichting en de kracht van het huidige moment begrijpt – jij rockt!


  Mijn menselijke familie die het me mogelijk heeft gemaakt om elke dag de beste versie van mijzelf te ontplooien: mijn geweldige vader en beste vriend Jay Greenspan en zijn toegewijde vrouw Charna Glaser; de grootste klarinetspeler die ooit zijn levensadem door een dropstaaf heeft geblazen Stanley Drucker; mijn onvoorwaardelijk liefdevolle moeder Naomi Drucker; mijn geliefde zus Susie, die me heeft bijgestaan sinds ik de baarmoeder verliet; mijn zeer authentieke broer Jeffrey; en mijn zielsneef Eddie Gilbert. Jullie hebben allemaal ruimte voor me gemaakt in mijn duistere dalen, mijn klimpartijen toegejuicht, en samen met mij mijn toppen beleefd. Ik voel jullie liefde en steun altijd, ongeacht waar ik op mijn reis ben. Ik hou zielsveel van jullie. Mijn fantastische zussen die het Chopra Center University vormen. Jullie stralen het helderste licht uit zodat miljoenen mensen over de hele wereld uit de duisternis kunnen komen: mijn partners bij het verheffen van het CCU naar het volgende niveau – Yogi Claire Diab, directrice Teresa Long, en onze websitemanager Tiffany Murray; en ons magisch team van Erica Lopez, Trista Thorp, Andrea Debell en Marcella Mighty Morfin.


  Karla Refoxo, mijn dierbare vriendin, verwenster van Peaches en levenslerares. Je bent de belichaming van tedere liefdevolle vriendelijkheid vermengd met enorme creativiteit; een lieve, gevoelige, goddelijke ziel, en een liefdevolle meditatiedocent. Jij bent de aanstichter van alles, jij met je ongelooflijke, reusachtige Boeddha-fresco op het Chopra Center in New York. Je visie op de omslagen van Secrets of Meditation en Guided Meditations hebben de projecten grote helderheid en inspiratie gebracht, net als je artistieke gevoeligheid. Dankjewel dat je je lieve Gallega-energie in mijn wereld hebt gebracht, en me hebt geleerd om het verleden steeds weer los te laten. Je bent een gezegend soefi Nagual, een begenadigd kunstenaar en een betrouwbare hartsvriendin. Tulku rules! Tulkujewels.com


  De duizend lichtstralen die het wereldnetwerk van door het Chopra Center gekwalificeerde leraren vormen. Jullie inspireren me elke dag door elke dag je dharma te volgen, door te helpen, te healen, en anderen te dienen met jullie licht en liefde.


  De ruim 50.000 meditatieleerlingen over de hele wereld die mijn lessen en lezingen hebben gevolgd in het Chopra Center en over de hele wereld bij de Seduction of Spirit, Journey into Healing, Secrets of Enlightenment, Soul of Healing, Perfect Health en SynchroDestiny. De honderdduizenden mensen over de hele wereld die samen met mij hebben gemediteerd, online, op cd, via iPod, op de radio, of direct. Jullie zijn met mij in de lege ruimte geweest, en we hebben de magie van eenheid gedeeld. Jullie zijn de drijvende kracht achter mijn bewustzijn, en ik ben jullie zeer dankbaar.


  De honderden leden van mijn Chopra Center-familie van 2003 tot heden, en de mensen die de kilometerpaaltjes van mijn dharma zijn geweest. Iedereen die mijn leerling en mijn leraar is geweest, mijn vriend en partner bij het verhogen van de trilling van vrede en zorgzaamheid, ik dank jullie uit de grond van mijn hart en ziel. Kathy Bankerd en Susan McCabe: dat jullie me zagen als een bijdrage aan de zaak en me hielpen om mijn trilling te verhogen. Kyla Stinnett, voor je spitsvondigheid, verleidelijke charme, briljante redigeerwerk, diepe gevoeligheid, en tedere hart. Het is voor mij een voorrecht en een hoogtepunt geweest met jou in het Chopra Center te werken. Ik koester de herinneringen aan het uitlaten van onze honden op het strand terwijl we de raadselen van het bestaan overpeinsden. Sherman boft maar als Chihuahua.


  Carolyn en Felicia Rangel, jullie houden het universum zo fantastisch vast dat Deepak hem met zwierig gemak kan laten ronddraaien. Sara Harvey voor je gratie en edelmoedigheid.


  De afdeling Vancouver van het Chopra Yoga Center en studiodirecteur Danielle Mika Nagel.


  Nirmala Raniga, mijn dierbare vriendin en engelachtige visionair van het Paradise Valley Wellness Centre.


  Charley Paz, dat je mijn rots in de branding en adviseur bent. Amanda ‘Linky’ Ringnalda, mijn evenementenvrouw van de laatste zes jaar.


  Mijn niet-aflatende beste kameraad en kinderyoga-expert, Jodi Komitor. Mijn Hay House-familie: de goddelijke Louise Hay, Reid Tracy en Stacey Smith; mijn Hay House Radio-familie – de unieke Diane Ray en haar geweldige technische team: Kyle, Steve, Joe, Rocky en Mitch; de producers van mijn show, Tiffany Murray en Susan McCabe; het redactie- en ontwerpteam van Secrets of Meditation: Lisa Bernier, Shannon Littrell, Nick Welch en Christy Salinas. Mijn lieve meditatie-rockstars Diane, Bryn en Donna – jullie zijn echt vet cool! En mijn meditatie-en ayurvedaleerlingen op Hay House die de lat steeds hoger leggen. Hay House Radio is het helemaal!


  Lubosh Cech, mijn liefdevolle broer. Ik kan mijn bewondering en respect voor jou en je creatieve zienswijze nauwelijks in woorden uitdrukken. Je bent een goddelijke vertegenwoordiger van bhakti en een genereus en begaafd kunstenaar. Jij zorgt ervoor dat elke visuele uiting van davidji die de wereld ingaat de perfectie, elegantie en liefdevolle intentie in zich draagt van de bron waaruit deze oorspronkelijk voortkwam. Je bent een getalenteerd en voortdurend transformerende meester. Ik ben je dankbaar. Okodesign.com en NakedRiverFilms.com Tara Lynda Guber, de yogini die me leerde verantwoordelijk te zijn voor mijn impact. Ik hou van je, taraji!


  Dank aan degenen die me op mijn weg hun vriendschap hebben geschonken en me hebben geholpen het leven beter te begrijpen: mijn oudste vriend, partner en mentor Mark Clemente; mijn lieve hart, hoofd en vertrouwelinge van al zoveel jaren, Anna Chosak; Marianne Pagmar; Dave Goodley; Terri Cole; Max Simon; Rick Dore; Rookie Komitor; Pam, Sara, en Izzy Simon; Benji Moseman; dr. Valenica Booth Porter; lieve Fran Lambert; Stanley Komitor; Robin Muto; Freddy Leonardo; Alisha Olivier; Judy Perl; Yogini Shambhavi; Naadi Mohan; Michael Price; het welzijngenie Alexis Ufland; Grace Porter; Neal Tricarico; Allison Slater; Patrick Flanagan; Tal Wilkinfeld; George Bubaris; Ravi Meher; dr. Suhas Kshirsagar; Deva Premal; Kimberly Willock Pardiwala; General Al Haig; Vamadeva Shastri; Gerard Butler; Jennifer Nicholson; Sadie Drucker; Christina Warner Hill; Tipper Gore; Guru Ganesha; Tony Robbins; Maya Jeffkins; mijn programma-adviseur, vedisch Master, en yogini extraordinaire Gabrielle Forleo, die me voortdurend bijstond; mijn fantastische, ondersteunende en authentieke vriendinnen van de receptie: Mira, Kathy, Blake, Molly, Sheila, Tala, and Tim; mijn zusjes op het LT: Holly, Amanda, Kristy, Sara en Traci; Corey Booker; Abby The Heart Murphy; Sid Ganis; Sant Chatwal; Greg Porter; Denise Reynier; Justin Drucker; Peter Guber; de ploeg van de Jayavarman; Nancy Ganis; Jeffrey Landle; Laura Lawee; Eliza Dushku; de enige echte Wendi Cohen; Kids for Peace; Vikram Chatwal; mijn vrienden bij het Hoffman Institute; Jagatjoti Singh Khalsa; Julie Silverthorn; al mijn FB vrienden en fans; mijn Twitter-volgers; Cesar Millan; Ann Lagano; Robert Gonzalez; David Clark; de lieve en begaafde familie van het Chopra Center in New York en de lichtende voorbeelden die het waar hebben gemaakt – Holly Hatfield-Patel en Kerry Williams Gil; Bill Farley; Rick Fox; Chants and Drums; Sarito Sun; Zrii Nation; Charley Paz, Mitch Estrin; Lee Rocker; Katia Shokrai; Irene Margolis; Freddie en Irene Gentile; Dave Macek en de ondersteunende familie van de Red Lotus Society; Valerie Skonie en de ploeg van het veertigdaagse Winter Feast for the Soul; Bob Budlow; Joshua Ganesh Mallitt; Denise Reynier; Dave Stewart; Suzanne Dore; Miten; mijn huisgenoot en haar tweelingzus Lizzie Upitis; Elaine Ehrenkrantz; Jerry Kaplan; Debbie Drucker; mijn oude dierbare vriendin, natuurkracht en CBGB-partner Amy Berko Iles; Snatam Kaur; Damien Rose; Gail Hendrix; Nicole Bondurant; Libby Carstensen; en mijn dierbare Bloomfield-broers – Joe, Ray, Eddie, Walter en Ted.


  En ik dank vanuit het diepst van mijn hart alle mensen die me de magische multi-dimensionaliteit van het leven lieten zien: Oprah Winfrey, Dexter Morgan, Bill O’Reilly, Alisha Florek, Detective Bobby Goren, Liz Lemon, Damien Lewis, Jon Stewart, Jack Bauer, Shawn Carter, Patrick Jane, dr. Gregory House en Ned Stark, die altijd zichzelf is. Dankbaarheid voor de goddelijke godin: het Chopra Center for Wellbeing.


  Over de auteur


  Als hoofd educatie van het Chopra Center for Wellbeing in Carlsbad, California, liep davidji bijna tien jaar stage bij dr. Deepak Chopra and dr. David Simon, waarna hij benoemd werd tot de eerste decaan van de universiteit van het Chopra Center. Hij is een door het Chopra Center gekwalificeerde vedisch meester, primordial-soundmeditatie-leraar, een Perfect Health Ayurvedic Lifestyle Teacher, een Seven Spiritual Laws of Yoga-leraar, een over de hele wereld bekende ontwerper van geleide meditaties, en de presentator van LIVE from the Sweetspot with davidji op Hay House Radio.


  davidji is een internationaal erkende levenscoach, auteur, maakt meditatie-opnames, is een inspirerend spreker en meditatieleraar. Hij reist de hele wereld rond om les te geven en deelt tijdloze wijsheden over onderwerpen als de aanpak van een spirituele beoefening, hedendaagse stressbeheersing, emotionele healing technieken, evenwicht tussen werk en leven, en het vinden van meer vervulling in je leven. Zijn dharma, of levensmissie, is mensen te helpen hun ‘beste zelf’ te worden en te ontdekken hoe ze hun innerlijke rijkdom het best kunnen uitdrukken in het leven.


  Als je lid wilt worden van de davidji Meditation Community, ga dan naar davidji.com.
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  droomstudio@droomwolkproducties.nl


  Esther de Boer van Rijkpark 23

  1704 LN Heerhugowaard

  06-51363384


  België


  Peter Platel


  Vedisch master (leraar meditatie, yoga & ayurveda)


  www.peterplatel.be


  www.royalyoga.be


  Peter.platel@telenet.be


  Jan Van Rijswijcklaan 147


  2018 Antwerpen


  +32 475 77 07 13
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