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  INHOUD


  Inleiding


  1 Eenvoudig worden


  2 Bewust worden


  3 Aanwezig worden


  4 Vertrouwen worden


  5 Tijdelijk worden


  6 Niets worden


  7 Eén worden


  8 Gedrag worden


  INLEIDING


  Wat is mindfulness?


  


  Mindfulness is een bewustzijn van uw ervaring op dit moment – of in uw huidige aanwezigheid – gepaard gaande met aanvaarding en vertrouwen. Dit boek geeft de kern daarvan weer, en in de ontdekkingsreis door dit hele boek heen zullen we nooit ver van deze kern afdwalen.


  


  In dit boek zullen we alles bekijken wat u naar een bewustzijn van uzelf en van de wereld leidt, alles wat u kan helpen om in het heden te leven, en alles wat aanvaarding van en vertrouwen in uw situatie bevordert. Dus eigenlijk alles wat u helpt om in deze minuut te leven.


  


  De thema’s hebben een volgorde, maar u kunt uw eigen route bepalen. U kunt van de ene steen op de andere springen, op uw volledig eigen en individuele manier. De grote waarheid is dat u vanuit het nu vertrekt. U kunt de vruchten plukken die onder handbereik liggen. Als u tijdens uw reis ergens struikelt of als u genoeg krijgt van het avontuur, moet u dat accepteren.


  


  Een muur staat vaak voor een ontdekking. Als u teder en vriendelijk bent voor uzelf, zult u merken dat de wereld ook teder en vriendelijk is. De bloem van mindfulness groeit het beste in de aarde van de tederheid.


  1


  EENVOUDIG WORDEN


  Manieren om eenvoudig te zijn, terwijl het onze neiging is om simplistisch te zijn. Dat is niet hetzelfde.


  Op zoek naar de ongeborene


  Misschien is het een raar startpunt, maar er zou nog iets van de ongeborene in ons moeten zitten. Daar immers, in die kwetsbaarheid, ligt onze essentie – eeuwig en onsterfelijk.


  


  Omdat we tijdelijk in de tijd gevangen zitten, kunnen we het contact met onze essentie verliezen en kinderen van veelvuldigheid en afleiding worden. We worden geobsedeerd door flarden kennis, zoeken de heerschappij over van alles en nog wat, en aanbidden gebroken afbeeldingen van de waarheid.


  


  Toen we nog ongeboren waren, waren we niet zo afgeleid, maar eenvoudig en grenzeloos.


  


  Daarom moeten we vandaag iets van de ongeborene in ons geboren leven opnemen. In onze veelvuldigheid moeten we de eenvoud opnemen. In de wereld van de strijd om kennis nemen we de armoede van het weten op.


  


  Vandaag nemen we het volstrekte niet-weten van de ongeborene op.


  Uw toestand van nu


  Misschien is de meest elementaire les uit de wijsheidsschool wel dat onze ervaring van de waarheid afhangt van onze toestand: niet van onze opleiding.


  


  Bij het dagen van het licht in ons leven mogen we niet jokken of toegeven. Acht uur per dag mindfulnesstechnieken stampen in een bibliotheek brengt ons geen centimeter verder, want dat is het teken van ongeduld en haast. Zoals Philip Booth ons zegt in zijn gedicht ‘Naar buiten gaan’: ‘Hoe je er komt is waar je zult aankomen.’


  


  Als u uw spirituele reis volbrengt met haast en ongeduld, moet u niet denken dat u ergens aankomt waar het mooi is.


  


  We moeten ons juist bewust zijn van onze toestand, want dat bepaalt ons vermogen om te ontvangen. ‘Als ons zijnsniveau hoger wordt,’ schreef Maurice Nicoll, een Engelse psychiater en leraar van de Vierde Weg, ‘neemt de ontvankelijkheid voor een hogere betekenis toe. Als ons zijn afneemt, komen de oude betekenissen terug.’


  


  Terwijl u nu naar uw ademhaling luistert, moet u uw toestand van nu laten verschijnen.


  De verstandige hond


  Ik heb ooit gezien dat een hond van een hoge klif sprong. Hij rende erop af en was weg. Dat was heel schokkend.


  


  Het was een hazewindhond, pas gestopt met wedstrijden, en hij werd door zijn nieuwe eigenaars uitgelaten. Wat voor hen duidelijk was, was dat helaas niet voor hun huisdier. De hond kende alleen de veilige wereld van kooien en de renbaan. Daardoor wist hij weinig over vrijheid en niets over kliffen.


  


  Zelfs als we aannemen dat de hond Engels begreep, zou de hond er nog steeds niets van hebben gesnapt als iemand had gezegd: ‘Spring niet van die klif, want dan val je.’ Vanwege zijn eerdere levenservaringen en wat hij daarvan had geleerd, had het begrip ‘vallen’ geen enkele betekenis voor hem. Met zo’n denkkader was het heel zinvol en verstandig dat hij van die klif sprong, hoewel het dat niet was.


  


  Gelukkig loopt dit verhaal goed af: de hond bleef in leven. Maar een waarheid over het oordeel van honden en mensen hing even in de lucht ...


  


  Als een voorstel dom klinkt, kan het zo zijn dat wij dommer zijn dan het voorstel.


  Basiskamp voor mindfulness


  Net als dat er veel manieren zijn om de top van de Mount Everest te benaderen, zijn er veel manieren om de waarheden van mindfulness te benaderen.


  


  Maar als we een basiskamp zouden inrichten vanwaar we op onderzoek uitgaan, zou ik dit kiezen: ‘Mindfulness is een bewustzijn van uw huidige ervaring, met aanvaarding en vertrouwen.’


  


  Als we trouw blijven aan deze eenvoudige definitie van mindfulness, kunnen we de enorme en prachtige berg van onze huidige ervaring onderzoeken.


  


  We zullen allereerst voorlopig opmerken dat mindfulness zich niet bezighoudt met suffe dingen, gebeurtenissen uit het verleden of oude opvattingen waarin menigeen zit gevangen.


  


  Het is eerder een uitnodiging voor verse ervaring en maagdelijk weten, waarin huidige gedachten en emoties zich mogen uiten zonder veroordeling of verwerping.


  


  Dit element van aanvaarding helpt ons welzijn. Onze psyche verlangt ernaar om genezen te worden. Als zij zich realiseert dat niets dat zij bloot geeft, leidt tot ongemak, zal zij de neiging hebben om alles bloot te geven.


  


  Een kind heeft zoveel waarheid te vertellen als het niet bang is.


  Wat te doen met een bouwkundige ramp?


  Ik heb besloten om mijn huis af te breken. Dat was geen gemakkelijk besluit, omdat ik er lang in heb gewoond en thuis thuis is, maar ik ben me steeds bewuster geworden van de gebreken ervan. Toen ik ontdekte wie het heeft gebouwd, werd alles duidelijk.


  


  Mijn huis is gebouwd door de partners Verlangen en Onwetendheid. Die werken vaak samen, altijd met rampzalige gevolgen. Het is verrassend dat daar in de pers niet meer aandacht voor is.


  


  Ze overleven altijd, maar kunnen niet bouwen. Verlangen is alleen beroemd om het zoeken van genot en het vermijden van pijn. Onwetendheid verhult al haar aannames en maakt er elk uur meer. Samen hebben ze de psychologische werkelijkheid geschapen waar ik in leef. Het is dus niet verrassend dat die ongeschikt is voor het doel!


  


  Ik heb nog het geluk dat ik niet verplicht ben om daar te wonen. Ik heb er lang gewoond, maar ik ben geen gevangene. Ik kan de verschillende lagen stenen, hout en stucwerk weghalen en een nieuwe ruimte scheppen.


  


  Het is hard werken, maar de moeite waard. Doordat ik u over mijn besluit heb verteld, voel ik me al beter.


  


  Mindfulness heeft het soms over het ongedaan maken van onszelf.


  Buitenaards?


  Als ik de winkel ‘s morgens open en de sleutel omdraai, ben ik me ervan bewust dat ik de winkel ‘s morgens open en dat ik de sleutel omdraai.


  


  Als ik naar de voorbijdrijvende wolken kijk, ben ik me ervan bewust dat ik naar de voorbijdrijvende wolken kijk.


  


  Als ik geïrriteerd raak door de file en mijn geduld opraakt, ben ik me ervan bewust dat ik geïrriteerd raak door de file en dat mijn geduld opraakt.


  


  Dat is mindfulness: het is niet complex of buitenaards voor ons.


  Veranderende toestand


  Meditatie heeft een opvallend kenmerk: het heeft weinig of geen belangstelling voor ons denken.


  


  Als we ons vandaag dus richten op onze ademhaling, verlangen we er niet naar om meer te denken, maar juist minder. We zullen onze gedachten voorbij zien komen, zoals we ‘s nachts dronkaards voorbij zien komen.


  


  Als u zichzelf één laat worden met uw ademhaling, zult u misschien merken dat u kritisch over een collega denkt, een liefdadigheidsactie plant, bij een incident stilstaat dat gisteren plaatsvond, of dat u zich afvraagt of u morgen uw baan nog heeft.


  


  Welke gedachten ook door uw hoofd gaan – nobel of laag bij de grond, flitsend of verwoestend – ken ze geen speciale status toe en geef ze geen speciale behandeling.


  


  Let gewoon op hun komen en gaan, zoals u let op een vlieg op de muur of op het verre geluid van een voorbijrijdende auto.


  


  Het is het begin van het ontdekken dat we niet gelijk zijn aan onze gedachten of onze herinneringen. Onze ademhaling wist dat al heel lang.


  Eén ding


  Vandaag moet u zich op één ding concentreren waarop u zich meestal niet concentreert. Doe het of kijk ernaar of raak het aan of proef het om wat het is.


  


  Misschien kunt u een kop koffie drinken om wat het is, zonder tegelijk iets anders te doen. Het gaat alleen om het drinken en de koffie.


  


  Misschien kunt u tien minuten in de trein zitten om wat het is, zonder tegelijk iets anders te doen. Het gaat alleen om het zitten en de trein.


  


  Misschien kunt u een minuutje mindful lopen om wat het is, zonder uzelf bezig te houden met iets anders dan het wonder van de beweging. Het gaat alleen om het lopen.


  


  Door zulke concentratie kunt u uw gefragmenteerde zelf verzamelen. Door één ding een moment dieper aan te raken, raakt u het leven dieper aan.


  Verschillende wegen nemen


  Als u een pelgrimstocht onderneemt, volgt u één bepaalde route. Pelgrims lopen allemaal op hun eigen manier, maar hebben maar één route.


  


  Pelgrims die steeds andere wegen zoeken, laten hun gebrek aan focus zien; zij laten hun verlangen zien om door middel van afleiding te ontsnappen.


  


  ‘Ik heb die andere wegen nog niet geprobeerd,’ zeggen ze. ‘Die kunnen interessanter zijn.’


  


  Ze laten u in de steek om vandaag die ene weg te bekijken en morgen een andere. ‘Heb je deze al geprobeerd?’ vragen ze, terwijl ze al naar een andere kijken. ‘De mogelijkheden zijn eindeloos!’


  


  Ze reizen liever oppervlakkig over honderd wegen dan serieus over één weg.


  


  Mindfulness is één weg die u altijd bij het heden houdt. Toch zal niemand die weg op dezelfde manier afleggen als uzelf.


  Première


  Er hangt een opgewonden stemming in de zaal: het gordijn zal bijna opengaan. Zoveel mensen uit zoveel plaatsen die allemaal praten over zoveel dingen! Maar als het licht uitgaat, stopt het praten. Er is aandacht, een samenkomen van verwachting en eenheid.


  


  En dan begint het: het gordijn gaat open en de beginscène wordt onthuld.


  


  Wow!


  


  Die beginscène stond er al de hele tijd, opgebouwd en klaar en heel dicht bij ons – we konden er alleen niets van zien vanwege het gordijn. Op eenzelfde manier opent mindful bewustzijn gordijnen in ons en onthult het wat dicht bij ons was, maar verborgen was. Per keer gaat er één gordijn open; tijdens een heel leven zijn dat er echter veel.


  


  De dertiende-eeuwse dichter en mysticus Rumi heeft dit over gordijnen gezegd (hoewel hij ze barrières noemde): ‘Uw taak is niet om liefde te zoeken, maar alleen om alle barrières in uzelf te zoeken en te vinden die u tegen de liefde hebt opgericht.’


  


  Als we met het innerlijke geklets stoppen, onze gedachten afzwakken en onszelf verzamelen, wordt ons de huidige scène van ons leven onthuld.


  De weg naar dit punt


  Soms kijken mensen terug op de weg die ze naar dit punt hebben afgelegd en worden ze overdonderd door hun voorbije leven. Ze zien zoveel onwetendheid, zoveel dwaasheid, zoveel fouten. Ze voelen weer het afgrijzen, de teleurstellingen en de moeilijkheden, en vragen zich af: ‘Waar doe ik het allemaal voor?’


  


  Ze krijgen het gevoel dat hun levensreis een omweg is geweest, die hen heeft weggeleid van wat goed en hoopvol is, naar een woestenij van domheid, verspilde tijd en wanhoop.


  


  Toch is dit misschien de manier waarop we weer kind kunnen worden, om opnieuw te beginnen. Misschien moeten we afleren wat we hebben geleerd; misschien moeten we slecht slapen om goed te leren slapen; misschien moet de weg worden geaccepteerd, omhelsd, toegestaan.


  


  Wat er dan ook is gestorven, het is niet het vogeltje van de hoop dat in uw borst zit te zingen.


  Mindfulness als een brug


  Hoe moeten we onszelf omschrijven?


  


  Als ze de menselijke psychologie omschrijven, spreken sommigen over het valse zelf en het ware zelf. Anderen spreken van doen alsof en van solide. Sommigen vinden dat persoonlijkheid en wezen relevante woorden zijn, terwijl anderen het over substantiële en niet-substantiële mensen hebben.


  


  Welke woorden we ook gebruiken om de menselijke psychologie te beschrijven, het doel blijft hetzelfde: we bevestigen het bestaan in onszelf van één land met twee terreinen.


  


  De praktijk van mindfulness is de levende en aanwezige brug tussen die twee terreinen. We kunnen hem gebruiken om van vals naar waar te gaan, van doen alsof naar solide, van persoonlijkheid naar wezen, van insubstantieel naar substantieel.


  


  Het is niet moeilijk. Net als elke andere brug, brengt deze ons van de ene kant naar de andere.


  Geen avonturenverhaal


  Sommige mensen denken dat ‘thuisblijven’ het tegengestelde is van ‘avontuur’, maar dat is niet waar. Het tegengestelde van avontuur is zelfrechtvaardiging.


  


  Hebt u ooit gemerkt dat u zichzelf rechtvaardigt? Zelfrechtvaardiging die u eindeloze ontsnappingsclausules aanreikt voor uw gedrag en die aanneemt dat u een goede reden hebt voor uw gedachten?


  


  Waarom is dat een probleem?


  


  Zelfrechtvaardiging is een sluipend kwaad – terwijl die ons beschermt tegen de waarheid, worden onze onzekerheden verhuld en wordt ons het avontuur ontnomen om onszelf echt te leren kennen.


  


  We zijn dan als een groot schip in de haven, klaar om weg te varen, maar met een bemanning die te bang is om het ruime sop te kiezen. In plaats van de zeilen te hijsen en te vertrekken, leiden de zeelui zichzelf af met discussies over wie de kapitein zou moeten zijn, met negatieve opmerkingen over andere schepen en met zelfrechtvaardigende opmerkingen als ‘Weet je wel tegen wie je het hebt?’ en ‘Nou, dat pik ik niet!’ en ‘Wij weten bijna alles over zeilen!’


  


  Ervaren toeschouwers weten echter dat ze, hoewel ze er graag over praten, nooit hebben gevaren.


  De vreugde van de gevangene


  Stelt u zich een gevangene voor, in een cel, opgesloten en zonder hoop.


  


  Stelt u zich dan voor dat alle muren plotseling wegvallen waardoor de gevangene de horizon weer kan zien.


  


  Elk moment van mindful aandacht is net zo bevrijdend. Elk moment dat ons bevrijdt van de muren van ons geconditioneerd lijden: lijden dat uit ons verleden tevoorschijn komt.


  


  De gevangene is niet hetzelfde als de muren; wij zijn niet onze conditionering –


  


  en dit bewustzijn is bevrijding.


  De koning en de nar


  Het banket van de koning was al in volle gang, toen de hofnar werd geroepen om op te treden. Na zijn opkomst jongleerde hij een poosje, speelde hij luit en boog hij daarna voor de koning. De koning bracht een toast op hem uit met een groot glas wijn.


  


  ’Dank u, majesteit,’ zei de hofnar, ‘maar zoals we weer kunnen zien, strijdt u harder tegen de kurk in de wijnfles dan tegen het kwaad in het land!’


  


  Iedereen in de zaal viel opeens stil, maar de hofnar niet.


  


  ‘U danst opgewonden rond met uw status en geeft veel eer aan uw verbeelding. Maar u hebt uzelf verloren en hebt van uw geliefde land een verre en geminachte figuur gemaakt. U bidt dat uw volk u dient! Maar zou u niet hén moeten dienen?’


  


  De stilte was indrukwekkend. Zelfs de muizen waren stil, terwijl de nar met zijn tirade doorging.


  


  ‘Uwe Hoogheid kijkt meer in de spiegel dan in uw ziel. Maar ik, de nar, zie de roestplekken op uw glanzende kroon!’


  


  ‘Waarom luister je naar die dwaas?’ fluisterde de verontwaardigde koningin in het oor van de koning.


  


  ‘De waarheid is niet flatteus voor ons,’ antwoordde de koning, ‘maar bevrijdt ons wel.’


  


  ’Hofnar, alstublieft, ga door!’


  Over de kapitein


  De kapitein van het schip brult zijn orders. Eerst laat hij zijn schip naar het noorden varen, daarna naar het zuiden en daarna, na weer een order, naar het noordwesten.


  


  ’Noord! Nee, zuid! Nee, noordwest! Hoor je me?’


  


  Hij is heel duidelijk in zijn orders. En omdat de kapitein weet wat hij doet, komt de bemanning in actie als hij zijn schip naar het oosten laat varen, daarna naar het zuidwesten en dan weer naar het noorden:


  


  ‘Oost! Nee, zuidwest! Nee, noord!’


  


  Elke order is helder en duidelijk en kan niet worden genegeerd, omdat hij hun leider is.


  


  Het verslag van de reis tot hier toe laat zien dat het schip vier ijsbergen en drie vissersboten heeft geraakt en in aanvaring is geweest met een groot passagiersschip.


  


  Ze komen eindelijk in de haven aan, met grote schade en vier weken te laat – en ze ontdekken vervolgens dat het de verkeerde haven is.


  


  ‘Ze moeten de haven hebben verplaatst,’ zegt de kapitein vol zelfvertrouwen.


  


  Sta niet toe dat uw gedachten de kapitein op uw schip worden.


  Mindfulness en Freud


  In het boeddhisme wordt verlichting niet gezien als de aanwezigheid van iets, maar als de afwezigheid van iets: de permanente verwijdering uit ons leven van hebzucht, haat en misleiding.


  


  Verlichting is niet de verwerving van nieuwe ideeën, maar het geduldig verwijderen van onze oude manieren om onszelf te zijn. Anthony de Mello, een jezuïet en psychotherapeut, definieerde de waarheid als ‘het aanhoudend bewustzijn van fouten’, wat hetzelfde is. Als de fouten hebzucht, haat en misleiding zijn verwijderd, blijft alleen geluk over.


  


  Freud was het daar gedeeltelijk mee eens. Hij zag dat mensen vooral worden gedreven door twee krachten – de erotische kracht (hebzucht) en de agressieve kracht (haat) – en hij herkende hun vernietigende kracht op de menselijke psyche.


  


  Maar daar gaan de wegen uiteen: Freud zag deze krachten als onbeweeglijk, de boeddhistische psychologie doet dat niet. Volgens Freud kunnen we vanwege die monsters aan de poort van therapie niet meer verwachten dan ‘gewone menselijke ongelukkigheid’. In de boeddhistische psychologie zijn deze krachten echter onkruid dat moet worden ontworteld.


  


  ’Gewone menselijke ongelukkigheid’ is niet het eindpunt van mindfulness –


  


  maar het begin.


  Ruimte maken voor geluk


  Ik hang vandaag ballonnen en slingers op, omdat het feest is. Ik heb champagne en vuurwerk, want ik wil een groots welkom vieren.


  


  Wie komt er?


  


  Gelijkmoedigheid. Ja, het gerucht gaat dat zij vandaag bij me op bezoek zou kunnen komen. Vandaar de opwinding. Stel je voor dat je zo’n houding hebt! Dat je zowel plezier als pijn kunt omhelzen, zonder dat die jou aanzetten tot een reactie die door verlangen wordt aangedreven.


  


  Zonder gelijkmoedigheid wordt een groot deel van mijn dag gevuld door grijpgedrag, waardoor er geen ruimte overblijft voor geluk.


  


  Wat gebeurt er dan?


  


  Ten eerste wordt mijn gedrag compulsief, zoals dat van een dier of machine. Ik verlies mijn menselijkheid, mijn vermogen om vrij en bewust te handelen. Daarna zorgt mijn grijpgedrag ervoor dat ik de behoeften van anderen niet zie als die conflicteren met die van mij. Ten slotte maakt elk van die handelingen door mijzelf een zelf mogelijk dat niet meer is dan een schimmige herinnering aan mijn hebberige en graaiende verleden.


  


  Je zult dus begrijpen waarom ik de slingers ophang, de beste cateraars inhuur die ik ken en alles met goud besproei: gelijkmoedigheid is onderweg!


  


  En dan ben ik weer menselijk.


  De tuin van de buurman


  Meester Eckhart, de dertiende-eeuwse mysticus, zei: ‘In echte gehoorzaamheid is er geen “ik wil dat dit gebeurt” of “ik wil dat dat gebeurt”, maar alleen een puur uitgaan van wat van ons is.’


  


  Met andere woorden, het enige dat iets kan veranderen, is wie we zijn en wat daaruit voortkomt. Dus in plaats van iedereen raad te geven over zijn tuin, wordt ons gevraagd gewoon voor onze eigen tuin te zorgen, met het bewustzijn van onze huidige ervaring met aanvaarding.


  


  Van hieruit stroomt geluk, en een puur uitgaan van wat van ons is.


  


  


  Gestelde doelen


  Als ik een huis zou bouwen dat me tegen de winter moet beschermen, zou ik hard werken, bewust van de kou die gaat komen. Ik zou werken met beton, steen, hout en tegels. Ik zou op ladders klimmen, muren metselen en stuken en vloeren egaliseren. Ik zou de inspanning niet opmerken, al zou ik soms wel moe zijn. Ik zou alleen denken aan de aanstaande winter en het beoogde huis.


  


  Onder al die inspanning ligt het doel. Het doel leidt, begeleidt en kleurt alle arbeid die we in ons leven verrichten – en alles is arbeid. Een schoonmaker in een hotel kan zich gefrustreerd voelen of een filmster kan gedeprimeerd zijn, maar hun ongelukkigheid wordt niet veroorzaakt door wat ze doen: die wordt veroorzaakt door de doelen die de schoonmaker en de filmster meebrengen naar wat ze aan het doen zijn.


  


  Als het uw doel is om de top te bereiken, zal dat invloed hebben op hoe u mensen behandelt en zal dat zorgen voor uw ongelukkigheid.


  


  Iemand vroeg me laatst wat mijn doel was voor de rest van mijn leven. Ik werd daardoor verrast en zonder na te denken zei ik: ‘Mijn eigen lijden onder ogen zien en aardig zijn.’


  


  Maar, belangrijker, wat zou uw antwoord zijn?


  Voorwaarts gaan


  Als we willen weten wat ons heeft gemaakt, kunnen we het beste te rade gaan bij de psychotherapie of misschien bij de wijsheid van het enneagram, samen met een wijze therapeut.


  


  Als we onszelf echter ongedaan willen maken, kunnen we het beste gebruikmaken van mindfulness, dat we alleen in ons eigen gezelschap kunnen ondernemen.


  


  Mindfulness is ambitieus. Het stelt u een revolutie zonder woorden voor die een volledige transformatie van de geest beoogt.


  


  Hoe?


  


  Door het beoefenen van mindfulness krijgt u nieuwe momenten van inzicht. Deze fragmenten van helderheid zijn er eerst maar kort, maar elk moment is brandstof voor het volgende, dat misschien iets langer blijft hangen dan het vorige. Het gaat langzaam, maar zeker – zoals de warmte van de zon op een stad die door een vloedgolf is getroffen.


  


  Intuïtie geeft ons steeds meer beelden van ons geconditioneerd, geconstrueerd en veranderbaar geestelijk leven. Vanwege dat woordeloos weten, vanwege die inzichten en beelden weten we dat we nooit terug kunnen gaan –


  


  alleen maar voorwaarts.


  De vaak gestelde vraag


  ’Wat moet ik doen?’ is een normale – en volstrekt idiote vraag. Zelfs degenen die een manier van leven zoeken die mindful is, willen vaak weten wat ze moeten doen of wat ik zou doen.


  


  ’Wat zou jij doen?’ vragen ze.


  


  Maar dat zijn de verkeerde vragen.


  


  Wat moet ik doen?


  Wat zou jij doen?


  Die dingen helpen niet.


  


  Een vraag die wel helpt, is: ‘Wat moet ik niet doen?’


  


  Het antwoord daarop is eenvoudig:


  


  ‘Identificeer uzelf niet met uw negatieve emoties, zoals zorgen, achterdocht, pijn, wrok en angst.’


  


  Maar we negeren deze behulpzame vraag. We worden verdrietig, draaien ons om en lopen weg. De huidige psychologie is in een ander idee geworteld, dat te maken heeft met initiatief nemen, met activisme en met de touwtjes in handen nemen. Daarom horen we liever de niet-helpende vraag:


  


  ‘Wat kan ik doen?’


  


  We stellen die vraag steeds weer, net als iemand die langs de snelweg staat te wachten op de trein.


  


  2


  BEWUST WORDEN


  Manieren om bewust te zijn, terwijl het onze neiging is om blind te zijn. Als we onze ogen openen, zien we nieuwe dingen.


  


  


  Waar woont u?


  Een zijnstoestand is een plaats, nietwaar?


  


  De meeste mensen houden ervan om in leuke huizen in een goede wijk te wonen. Daar hebben ze voor gekozen en misschien lukt het ze wel om het juiste adres te vinden; daar zijn ze dan best trots op.


  


  Maar het is op heel veel manieren een zinloos adres, want hun zijnstoestand is waar ze écht wonen.


  


  Als bijvoorbeeld iemands geestelijke activiteit bestaat uit wrok, of uit het afrekenen met anderen, of uit het van slag raken door elke gebeurtenis of teleurstelling in zijn leven, dan woont hij of zij psychologisch gezien in de nauwste en donkerste steeg, in vuil en armoede, ongeacht waar hij fysiek woont.


  


  Als uw zijnstoestand een plaats is, wat is dan uw adres? Weest u zich daar vandaag van bewust.


  Definiërende momenten


  Wat definieert u?


  


  We worden gedefinieerd door wat we willen. Sommige mensen zeggen dat we worden gedefinieerd door ons begrip, wat ook waar is. Maar de kwaliteit van ons begrip komt voort uit wat we willen.


  


  Soms kom ik mensen tegen die zeggen dat ze vrij willen zijn, of echt willen zijn. Maar ze zijn niet bereid om hun handelingen en gedachten op te merken die hen ervan weerhouden om vrij en echt te zijn. Ze zijn er gelukkig mee om alleen te lezen over het opmerken, maar ze schrikken ervoor terug om het echt te doen. De conclusie moet dus zijn dat zij het, hoewel ze erover praten, niet echt willen.


  


  Iets willen schept een enorme energie in ons. Waar we die energie naartoe leiden is wat we worden. Dus wat wilt u vandaag? Wat is uw doel?


  


  Maakt u zich geen zorgen als u een aap wilt worden; u begint er vanzelf op te lijken als u dat echt wilt.


  Licht, camera, actie!


  Stel dat dit een live mindfulnessquiz zou zijn en u zat als deelnemer in de studio, dan zouden de camera’s zich nu op u richten, omdat u deze vraag moet beantwoorden: ‘Wat gebeurt er op dit moment?’


  


  Die vraag is het begin van elk mindful onderzoek. Niet wat er gisteren is gebeurd of wat er morgen zou kunnen gebeuren, maar simpelweg: wat gebeurt er nu in u?


  


  En het gaat ook niet over ‘waarom’. Waarom dit gebeurt, is een vraag voor een andere keer. In mindful onderzoek gaat het alleen over ‘wat’: ‘Wat gebeurt er op dit moment?’


  


  Als uw lichaam zich bewust wordt van uw toestand, bewust van wat er gebeurt, is de volgende vraag: ‘Kunt u in de buurt blijven van wat er gebeurt? Kunt u aanvaarden wat er gebeurt? Of voelt u de drang om dat te verwerpen of weg te lopen?’


  


  Vergeet dat idee van de tv-quiz; dit is veel belangrijker.


  Weer jong


  Als we de wereld weer jong willen maken, moet we zelf jong worden.


  


  We moeten ermee stoppen de expert te spelen. We moeten onszelf leegmaken van ons vermoeide weten en van onze foute indrukken.


  


  We zijn dan oud geworden en gaan gebogen onder onze veronderstelde kennis en verwrongen waarnemingen. Onze kijk op alles is fout.


  


  We leren dan niet tijdens ons leven. We leven en bevestigen alleen maar achterhaalde begripspatronen.


  


  Dus als we de wereld weer jong willen maken, moeten we zelf jong worden –


  


  en nieuw licht tot de kamer toelaten.


  


  


  Onder de motorkap


  Sommige mensen rijden een auto zonder dat ze weten hoe die feitelijk werkt. Dat gaat goed zolang de auto werkt, maar als hij kapotgaat, hebben ze een probleem. U kunt ergens stranden of in paniek raken, omdat u niet weet hoe u het probleem moet oplossen. Omdat u geen relevante hulpbronnen hebt voor zo’n situatie, hebt u hulp nodig.


  


  Als u wist hoe een auto werkte, zou veel van die angst verdwijnen. U zou het probleem kennen en een oplossing kunnen bedenken. U zou het probleem best zelf kunnen verhelpen.


  


  Mindfulness is een wetenschap van het menselijk begrip die onthult hoe u werkt. Het is een wetenschap, omdat er onderzoek en proeven mee zijn gemoeid. Mindfulness omvat waarnemen en leren – dingen opmerken over onszelf die het leven ons heeft geleerd niet te zien.


  


  Als ik van het station naar huis loop, ben ik soms verrast als er vanuit het niets onrust verschijnt. Een gedachte vormt zich in mijn hoofd en daarna volgt een sterk gevoel dat uit die gedachte voortkomt. Plotseling word ik weggerukt uit mijn serene toestand, zoals iemand die wordt ontvoerd. Dan probeer ik het mechanisme te ontrafelen van hoe dat is gebeurd.


  


  Het ontrafelen van die twee ervaringslijnen – gedachte en gevoel – onthult de rusteloze beweging van mijn geest, hoe mijn gevoelens worden gevormd en, als ik bijna thuis ben, wat ze met mijn lichaam doen.


  


  Het is als de eerste les van een cursus autotechniek.


  De jongen die een zandkasteel wilde bouwen


  De jongen had een zandkasteel willen bouwen. Hij had iedereen verteld dat hij dat op die dag op het strand zou gaan doen.


  


  ’Ik ga het mooiste zandkasteel van allemaal bouwen!’ zei hij. Iedereen keek toe en applaudisseerde toen hij zijn schep in het zand zette en begon.


  


  Maar toen de dag verstreek en er een paar moeilijke situaties ontstonden, ging hij een tijdje schelpen zoeken en hij speelde daarna met andere kinderen.


  


  Hij genoot heel erg van die dingen, maar begon toen te huilen, omdat hij vooral een zandkastelenbouwer wilde zijn.


  


  ‘Waarom ben je zo verdrietig over het zandkasteel?’ vroeg een aardige strandwachter, ‘en waarom ben je de schelpen en de spelletjes zo snel vergeten?’


  


  ‘Ik weet het niet,’ zei de jongen, ‘maar ik weet wel dat ik erg verdrietig ben.’


  


  Soms worden we ons bewust dat één gevoel of verlangen heel sterk is. We kunnen niet altijd zeggen waarom dat zo is en we zullen misschien huilen terwijl we het voorbij laten gaan. Dat is goed.


  De ovendeur


  Zoals u weet, gaat iets in de oven klaarmaken niet goed als de ovendeur vaak wordt geopend.


  


  Elke keer dat de deur wordt geopend, gaat de warmte verloren die doelloos de keuken in stroomt. De geconcentreerde energie van de oven wordt verstrooid, de intensiteit neemt af en de hoge temperatuur verdwijnt. Het resultaat lijdt eronder.


  


  Als we de ovendeur dichtdoen en dicht houden, concentreren we de warmte weer en laten we de oven zijn werk doen.


  


  Net als de oven, is elke nieuwe gedachte het openen van de ovendeur en het verstrooien van onze kracht en concentratie.


  


  Als we door onze ademhaling ons lichaam binnengaan, zien we onze energieverspillende gedachten komen en gaan. We worden vaardiger in het dichtdoen van de deur van onze innerlijke ruimte –


  


  en in het waken voor halfbakken ideeën.


  Het gat in de muur


  Als we iets restaureren, brengen we het terug in de oude staat. Dat is de betekenis van ‘ongeschonden’, de staat van iets uit het begin.


  


  Onze werkelijkheidszin is dus niet ongeschonden, maar gepokt en gemazeld door onze conditionering. We hebben de neiging alleen die ervaringen te zien die van nut zijn bij onze lopende projecten en doelen.


  


  Als ik bijvoorbeeld ren om de bus te halen, zie ik alleen de bus en de afstand tussen mij en alle objecten (mensen) die in de weg staan. Ik ben me niet bewust van rondcirkelende vogels, een vrouw die een slaapkamerraam openzet of een groenteman aan de andere kant van de straat die zijn sinaasappels netjes legt. Ik zie niets dat niet met mijn doel te maken heeft. Daardoor bestaat mijn werkelijkheidszin bijna niet.


  


  We merken de dingen op die ons van nut zijn. We verwelkomen alleen in ons bewustzijn wat ons verder helpt met onze doelen of onze aannames en dat ons geloof bevestigt. De rest negeren we.


  


  Het restaureren van de werkelijkheid betekent afstand nemen van onszelf, onze doelen en ons geloof. Het is alsof we een gat maken in een goed verdedigde muur, waardoor we hulp kunnen krijgen. In de nieuwe lege ruimte kan de werkelijkheid komen, om geen andere reden dan zijzelf.


  


  We zijn dan één ogenblik ongeschonden.


  Hoe gaan we om met slangen?


  De slang was nog jong en had nog niet veel gif. Toch deed hij de jongen pijn.


  


  ’De slang bijt me steeds!’ klaagde de jongen tegen zijn vader.


  


  De jongen is zich ervan bewust dat zijn vader bijna nooit wordt gebeten en dat die toch, als slangenverzorger, elke dag met slangen bezig is.


  


  ‘Het is belangrijk hoe je ze vasthoudt,’ zegt zijn vader.


  


  ‘Hoe ik ze vasthoud? Wat moet ik veranderen in de manier waarop ik ze vasthoud?’


  


  ‘Het helpt als je ze losjes vasthoudt,’ zegt zijn vader.


  


  ‘Maar ik pak ze liever stevig vast!’


  


  ‘Dat weet ik. Maar maak je greep minder stevig en houd ze heel losjes vast. Op die manier zullen ze je geen pijn doen.’


  


  Wat voor slangen geldt, geldt ook voor onze theorieën: we moeten ze steeds losser vasthouden.


  De kwaliteit van stilte


  Geen twee stiltes zijn hetzelfde, net zo min als dat twee wolken hetzelfde zijn. Daarom worden we ons vandaag bewust van de kwaliteit van onze stilte.


  


  Misschien hebben we haast om ergens naartoe te gaan, of willen we dat er iets gebeurt en is onze stilte ongeduldig. Of misschien is onze stilte een verdedigende en zelfrechtvaardigende stilte, die ons minder nobel maakt en anderen vernedert. Misschien is het een boze stilte, woelig als een rusteloze zee, of een afgestompte stilte die geen betekenis kan voelen.


  


  Of misschien is het een stille stilte, vol schoonheid en mogelijkheden, zoals bedauwd gras aan het begin van de dag.


  


  Terwijl we naar onze ademhaling luisteren, wordt de kwaliteit van onze stilte duidelijk. De stilte bepaalt de kwaliteit van ons lawaai.


  De kapers


  Als u de piloot bent van een vliegtuig op weg naar Londen, is de verschijning van zelfs maar één kaper slecht nieuws. Ze zijn van plan u van uw bestemming te laten afwijken.


  


  Maar wat als er niet één kaper in uw vliegtuig zit – maar honderd?


  


  De eerste staat op en vertelt u naar New York te vliegen. De tweede eist dat het vliegtuig naar Delhi gaat. Een derde vraagt u in Sydney te landen, terwijl een vierde per se naar Cairo wil. En dan komen alle anderen ook nog ...


  


  Arm vliegtuig! Eerst wordt het in de ene richting gestuurd, daarna in een andere en daarna weer een andere. U zit bij de besturing, maar mag niet sturen. Het vliegtuig is overal en nergens en na een tijdje vergeet u uw oorspronkelijke bestemming vanwege al die stemmen in uw hoofd.


  


  Onze gedachten gedragen zich gedurende onze dag op dezelfde manier: ze kapen onze tevredenheid.


  


  Het tellen van tien diepe ademhalingen, in en uit, kan u helpen om u eraan te herinneren wie u bent, waarom u hier bent en waar u naartoe wilt vliegen.


  


  Eerst was er de ene kapende gedachte na de andere, elk even overtuigend. Maar nu zijn we weer op het juiste pad.


  Vervelende projecties


  Als u niet weet dat uw zoon op school wordt gepest, kunt u dat probleem niet met de leerkracht bespreken. Waarom zou u?


  


  Als u zich niet bewust bent van kankercellen in uw lichaam, laat u zich niet behandelen. Nogmaals, waarom zou u?


  


  U kunt niet veranderen waar u zich niet bewust van bent; dat is duidelijk. Psychologisch gezien bent u ook te bang om zich van veel bewust te zijn.


  


  Maak het daarom niet moeilijker voor uzelf.


  


  Projecteer bijvoorbeeld niet op anderen wat u in uzelf verwerpt; toch doet u dat heel vaak. Dat doen we uit angst. Maar deze projecties vertroebelen het water, waardoor u zichzelf uit het oog verliest.


  


  Dat helpt niet. Ik moet denken aan de therapeut die zijn eigen gebrek aan zelfkennis projecteerde op zijn cliënten en daarmee hun geploeter veroorzaakte.


  


  Breng in plaats daarvan een gevoel van erkenning in uw leven; erkenning voedt immers bewustzijn. Vanaf nu moet u elk oordeel over een ander terugvoeren op een breuk in uzelf.


  


  In plaats van op anderen projecteren wat u in uzelf niet aanstaat, moet u dat in uzelf toestaan; erken die dingen over uzelf, zonder angst.


  


  En dan zijn er vrede en verandering.


  De waarde van modder


  U hoeft niet te geloven dat iets mindful is; een zeker geloof kan dat zelfs in de weg staan. Een idee aanbidden, hoe goed het ook is, leidt al snel tot de wet van de verminderde meeropbrengst en tot teleurstelling. Geen enkel idee heeft armen die lang of sterk genoeg zijn om de werkelijkheid vast te houden.


  


  In plaats van iets bepaalds te geloven, beginnen mindful mensen met het waarnemen van hun lichaam en de modder van hun bestaan.


  


  Welke modder zouden ze kunnen zien? Ze zien hun rare ademhaling als ze bang zijn, hun verkrampte borstkas als ze boos zijn, hun gefronste gezicht, hun stoere houding, hun gespannen schouders, hun angstzweet, het gloeiende gezicht van schaamte, hun overdrijven als ze worden uitgedaagd, hun neerbuigende glimlach of hun angstig afgewende ogen.


  


  Sommige mensen zeggen dat ze wel iets beters te doen hebben dan die modder te bekijken, dat daar niets goeds uit kan voortkomen.


  


  Boeddha zou het niet met hen eens zijn. Hij hield van psychologische modder en dacht dat het zien ervan het begin was van welzijn.


  


  Hij zei immers: ‘De schoonheid van de lotusbloem komt alleen voort uit modder.’


  De maden en de balzaal verderop


  Als iemand in therapie is, hoor je hem vaak iets zeggen als: ‘Ik wist niet dat ik zoveel problemen had toen ik met mijn therapie begon. Ik ontdek steeds nieuwe, waarvan ik niet eens wist dat ik ze had!’


  


  Verhoogd bewustzijn kan hetzelfde effect hebben. ‘Bewustzijn is allemaal leuk en aardig,’ zult u zeggen, ‘maar het lijkt vaker meer problemen op te leveren dan op te lossen.’


  


  Het is waar dat we de maden niet zien tot we het deksel optillen. Als we dat dan doen, kan het nogal een schok zijn als we eerst één made, daaronder nog een en nog verder naar onderen nog meer maden vinden.


  


  Maar dat is goed, want de maden zijn slechts de gangen naar de balzaal verderop. U hebt de gang nodig, maar u hoeft er niet in te blijven.


  


  


  De brandende boot


  Ik herinner me dat ik ‘s avonds in de haven van Portsmouth was en het lijkt alsof ik er nu weer ben.


  


  Er ligt een brandende boot op het modderige strand. Ik sta ernaast, maar voel me al een tijdje gedeprimeerd. Ik kijk naar de boot en denk: Dat ben ik – alles wordt verwoest. De brandende boot herbevestigt mijn wanhoopgevoelens.


  


  Zo blijft die herinnering bij me, tot een paar jaar later, als iemand mijn interpretatie ter discussie stelt:


  


  ‘Er is zoveel moois in het heengaan van die boot,’ zeggen ze.


  


  Ik denk erover na en zie het mooie ineens. Dingen gingen heen, maar er was zoveel moois in dat heengaan! De prachtige oranje vlammen tegen de donkere avondlucht – indrukwekkend! Waarom had ik dat zelf niet gezien?


  


  Dat had ik niet gezien vanwege mijn zelfrechtvaardigende zelfbeeld. Ik was gedeprimeerd, een slachtoffer, en alles moest worden geïnterpreteerd door dat naargeestige prisma. Een brandende boot! Nou ja, dat moest wel negatief zijn – aanleiding voor meer wanhoop.


  


  Als ik in die toestand was gebleven, had ik mezelf naar de hel gerechtvaardigd. Daar verblijven velen van ons immers vaak, om onze vervuilde waarnemingen te verdedigen.


  


  Ik vraag mensen wel eens: ‘Wat bent u hier aan het verdedigen?’ Vaker wel dan niet verdedigen ze niets nobelers dan hun recht op ongelukkigheid.


  Het zevende zintuig


  Kunt u de zes deuren zien? Ze zijn de moeite van het bekijken waard.


  


  Het zijn de zes deuren van onze zintuigen – gezicht, reuk, smaak, tast, gehoor en gedachte – door welke de menselijke ervaringen binnenkomen.


  


  Ervaringen staan tegen elke deur te duwen, zelfs terwijl u dit leest. Door de deuren van tast, gezicht en gedachte ervaart u de bladzijden van dit boek en de woorden op het papier. Door de deur van reuk ervaart u misschien uw schone kleren.


  


  Door de deur van smaak ervaart u misschien de zoetheid van een koekje, en door gehoor ervaart u het verkeer buiten. Er komt zoveel binnen door die deuren.


  


  Kijk nu nog eens, want er gebeurt iets belangrijks. Elke nieuwe aankomst wordt begroet door een gevoel; daardoor wordt de aard van uw reactie bepaald.


  


  Gevoel is het zevende, krachtige zintuig. Onze gevoelens handelen als een bazige butler over een goeiige baas. Gevoel begroet niet alleen elk van mijn zes zintuigen, maar het definieert ook hoe ik op ze reageer, hoe ik mijn moment vorm geef.


  


  Ons zevende zintuig van gevoel, moet, net als de butler, in de gaten worden gehouden. Misschien wordt hij wel te machtig.


  Zout in de wond


  Als er zout op een gezonde huid wordt gestrooid, is dat geen probleem. U kunt het gemakkelijk wegvegen – als u het al opmerkt. Ons lichaam produceert immers zelf zout als we ons inspannen, dus het is geen vijand.


  


  Als u echter een vleeswond hebt, zorgt zout voor pijn en een reactie. ‘Zout in de wond strooien’ zegt het spreekwoord. Maar het is de wond en niet het zout die de reactie in beweging zet.


  


  Dat geldt ook voor psychologische pijn, dus vandaag moeten we ons bewust zijn van wanneer die verschijnt en waarom. Als iets of iemand als zout werkt, zullen we alleen reageren als we een wond hebben.


  


  We blijven niet in gebreke omdat we gewond zijn, maar omdat we de wond negeren, terwijl we vanwege een pijnlijke reactie iedereen aanvallen. Deze mensen hebben onze aandacht niet nodig, maar onze gewonde plekken wel.


  


  Welke wond in mij veroorzaakte die reactie? En waardoor is die wond veroorzaakt?


  


  Dat is de vraag.


  De verloving


  De moeder van de jongen raakte steeds meer gefrustreerd door haar zoon, Silvio. Zijn gedrag werd steeds vreemder.


  


  ’Ik heb me net verloofd, moeder,’ zei hij. ‘Is dat niet geweldig?’


  


  ‘Je hebt je gisteren ook al met iemand verloofd.’


  


  ‘Ja, maar dit is anders.’


  


  ‘En Silvio, ben je vergeten dat je je afgelopen zondag twee keer hebt verloofd?’


  


  ‘Ik weet het, ik weet het, en beide keren met lieve mensen.’


  


  ‘Ik ben de tel van jouw verlovingen kwijt geraakt.’


  


  ‘Dat kan, moeder, maar dit is het meisje van mijn dromen! Ik weet dat zij de ware is.’


  


  ‘Dat waren de anderen ook, Silvio; je was ook helemaal gek van hen.’


  


  ‘Maar dit keer is het echt echt.’


  


  ‘Tot de volgende! Je hoeft je niet elke keer dat je een meisje ontmoet met haar te verloven. Je kunt ook gewoon een kop koffie met haar drinken.’


  


  Het bekijken van het komen en gaan van gedachten, zonder je met ze te verloven, bevrijdt ons van piekeren. Dat is belangrijk: je hoeft je niet met ze te verloven.


  Zomaar een vraag bij de koffie


  Er staat een prijs voor, als dat het juiste woord is.


  


  Als u zich bewust bent van uw huidige ervaring met aanvaarding, zult u zich niet minder bewust zijn van de pijn in anderen, maar juist meer.


  


  Een paar dagen geleden dronk ik in een winkelcentrum een kop koffie met iemand. Hoewel we over een aantal dingen praatten, wilde ik deze persoon per se deze vraag stellen:


  


  ‘Hoe voelt boosheid in jouw lichaam?’


  


  ‘Het wordt waarschijnlijk hoog tijd dat ik dat aanvaard,’ zie hij heel nuchter, alsof we er uitgebreid over hadden gesproken. Toch had geen van ons er ooit eerder iets over gezegd.


  


  Het is goed om een deel van een cirkel te zijn, waarin het bewustzijn van de een het bewustzijn van de ander een zetje geeft, en zo verder.


  Een waarschuwing


  Dit is een bijzonder verhaal:


  


  Ze heeft de grootste verzameling alles belovende, alles genezende zelfhulpboeken die ik ken. Toch heb ik gemerkt dat zij een vrouw is die het minst in staat is om de waarheid te zien.


  


  Ze maakt opwindende plannen voor haar superspirituele zoektocht, terwijl ze elke dag ongewenste werkelijkheden opzij duwt. ‘Die hebben niets met mijn zoektocht te maken!’ verklaart ze dan. ‘Ik wil een hoger niveau bereiken!’


  


  Deze vrouw doet niets liever dan over bewustzijn lezen, maar ze heeft niet de moed om bewustzijn zelf te ervaren.


  


  Als een wandelend boek vol behulpzame spirituele citaten lijkt ze alles te weten, maar ze begrijpt niets.


  


  Wanneer de waarheid haar hoofd zal verlaten en haar wezen zal binnengaan en de gangen daarvan vult met een zoet aroma, is het een goede dag.


  Mijn bedoelingen, eerbaar of anderszins


  Ik zal vandaag mijn bedoelingen bekijken, de houding die ik aanneem ten opzichte van iets wat gebeurt.


  


  Sommige mensen denken dat we niets kunnen doen aan onze bedoelingen, dat die op de een of andere manier in steen zijn gegrift: ‘Zo ben ik nu eenmaal!’


  


  Maar bedoelingen zijn keuzes die ik maak, elke minuut van mijn leven. Hoe moet ik omgaan met deze situatie? Of ik nu thuis ben of op mijn werk, een bedoeling bepaalt wat ik eraan ga doen.


  


  Dus wat moet mijn bedoeling nu zijn? Zal ik omhelzen wat er gebeurt of er weerstand aan bieden; die twee zijn immers niet hetzelfde. Of zal ik dit gesprek voortzetten of afbreken? Zal ik mijn frustratie botvieren op deze persoon of niet? Zal ik kil of bemoedigend zijn, nu ik alle feiten ken? Zal ik passief zijn en alles vertragen om anderen te ergeren of zal ik actief helpen? Bedoelingen kunnen zonder woorden worden uitgevoerd.


  


  Of ik nu aan de telefoon ben of in de bus zit, ik zal vandaag mijn bedoelingen bekijken. En ik zal de houdingen bekijken die aan de basis liggen van mijn bedoelingen, die – net als overijverige adviseurs van de president – af en toe ad-hocbeleid ontwikkelen.


  


  Mijn bedoelingen kunnen wel of niet eerbaar zijn, maar ik zal ze bekijken.


  Pas op voor liefde


  Het is misschien raar om te zeggen, maar pas deze dag op voor liefde – waar u die ook tegenkomt, in de krant, een tijdschrift of een gesprek.


  


  Het woord ‘liefde’ beschrijft meestal een emotie die in ons opdoemt via heel giftige kanalen. Het is een gevoel dat in de greep is van bezitterigheid, dat wordt bewaakt door jaloezie, en dat een alter ego heeft, haat, in de coulissen.


  


  Een dergelijke liefde – ouderlijke liefde, of liefde voor een partner of sociale liefde – is een emotie waaraan vaak charme ontbreekt: gemakkelijk, manipulerend en zelfs haatdragend.


  


  Verlichte mensen hebben geen relatie met deze emotie; zij geven de voorkeur aan het zuivere gevoel van medeleven, dat – anders dan liefde – niet door de vervuilende kanalen van het ego stroomt.


  


  En daarom is die liefde zo charmant.


  De man die schoenen wilde hebben


  Zie de arme man die een paar schoenen wilde hebben. Deze man verlangde naar schoenen, meer dan naar iets anders.


  


  Zijn verlangen was zo bekend in de gemeenschap dat een aardige weldoener hem het leer gaf dat hij daarvoor nodig had. Maar hij moest zelf zijn schoenen maken, zodat ze hem echt goed zouden passen.


  


  Dat betekende dat de arme man nog wat langer op zijn schoenen moest wachten. Daar mopperde hij in het begin wel over, maar hij waardeerde het al snel.


  


  De weldoener had hem een paar schoenen kunnen geven, maar dat zou niet hebben gewerkt. De arme man moest zijn eigen schoenen hebben en niet de schoenen die hij van iemand anders had geleend.


  


  We kunnen ernaar verlangen om bewust te zijn, maar we kunnen niet het bewustzijn van iemand anders lenen. We kunnen hun lessen gebruiken – ons bewustzijn moet echter voortkomen uit ons eigen leven.
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  AANWEZIG WORDEN


  Manieren om aanwezig te zijn, terwijl het onze neiging is om afwezig te zijn; en waarom we gelukkiger en gezonder zijn als we in het heden leven.


  


  


  Levensadem


  Ademhalingsoefeningen bieden een eenvoudige, maar grondige route op weg naar mindfulness, omdat ze ons het heden cadeau doen. Waar onze gedachten en emoties ons ook naartoe brengen, achteruit of vooruit in de tijd, onze ademhaling is verfrissend in het heden en nodigt ons uit om daar bij elkaar te komen.


  


  U kunt uw ademhaling nu waarnemen. Terwijl u elke ademtocht in en elke ademtocht uit telt, wordt uw innerlijk gesterkt, gewoonweg omdat uw wezen terugkeert naar het heden. Het heden is voedzaam, omdat dat is waar u moet zijn; het is hetzelfde als een plant in het zonlicht zetten.


  


  Als u in- en uitademt, zult u worden afgeleid; de ene gedachte na de andere zal proberen u uit het heden weg te rukken. Bekijk elke afleiding vriendelijk, hoeveel het er ook zijn, en keer elke keer naar uw ademhaling terug, naar aanwezig zijn, naar gesterkt worden –


  


  naar bewust zijn.


  Meditatie voor aandacht


  De meditatie voor aandacht is een eenvoudige oefening die u overal kunt uitvoeren, op elk moment van de dag, net zo gemakkelijk in een bus als in een tempel. De oefening duurt maar een paar minuten.


  


  In deze meditatie richt u uw aandacht expres op één ding en niet op vele dingen, en laat u uw aandacht terugkeren naar het heden.


  


  Het maakt niet uit waar u zich op concentreert, want de wereld is uw vriend en zal vrijelijk met u spreken, of u nu op een boerderij, een olieplatform of in een kantoor werkt.


  


  U moet zelf weten waar u zich op concentreert: een voorwerp in uw huis of iets wat u op uw dagelijkse reis tegenkomt. Het mag iets moois zijn, iets vreemds of iets volstrekt alledaags en onopvallends – u wordt uitgenodigd om erover na te denken.


  


  Word u bewust van het uiterlijk, de positie en de samenstelling van het voorwerp. Wie en wat heeft te maken gehad met de fabricage ervan? Welke functie heeft het nu? Gaat het vele jaren mee of maar even? Hoe voelt het aan? Wat zegt het nog meer in stilte tegen u?


  


  Geen enkel aspect van de wereld is stil als het aanwezige aandacht krijgt.


  Naar de klok kijken


  Ik heb een nieuwe klok en die verhindert dat ik gek word. Ik vraag me af of die klokken niet beter verkrijgbaar zouden moeten zijn – om ervoor te zorgen dat andere mensen niet gek worden.


  


  Het is eigenlijk een gewone klok. Hij is rond, op een traditionele manier, en heeft een grote wijzer, een minutenwijzer en een secondewijzer. Die draaien allemaal lustig hun rondjes over de wijzerplaat.


  


  Maar voor iemand zoals ik – die veel te veel tijd besteedt aan het voorstellen van toekomstige scènes die niet bestaan en die boos, angstig of zorgelijk over ze wordt – is die nieuwe klok geweldig.


  


  Zijn onderscheidende kenmerk is dat er geen cijfers op de wijzerplaat staan. Het is geen cirkel van 1 tot 12. In plaats daarvan staat op de plaatsen waar een nummer moet staan, in verschillende kleuren gewoon het woord Nu.


  


  Hoe laat is het? Nu. Op mijn klok is het eigenlijk altijd nu en dat komt mij goed uit.


  


  Ik voel me veel gelukkiger in het heden, waar alles perfect is.


  Hoe weet ik het?


  Hoe weet ik het als ik aanwezig ben?


  


  In het heden heb ik geen vijanden die ik ter verantwoording kan roepen, geen wraak die ik kan plannen en geen teleurstellingen waar ik op kan broeden.


  


  Vijandigheid en teleurstelling zitten zo vol met onverteerde geschiedenis, dat ze in het heden niet kunnen bestaan. Ze kunnen niet door de deur.


  


  Dus hier zijn we in het heden – vrij van oordelen of wrok.


  


  Het is heerlijk als ons lichaam wordt opgetild uit die poel met giftig afval.


  Energie voor leven


  Mindfulness is geen goed idee – het is veel beter dan dat.


  


  Mindfulness is energie om het leven dieper, vriendelijker, veiliger en inzichtelijker aan te raken.


  


  Deze energie, die we in onszelf oproepen, brengt ons tot mindful zitten, lopen of staan.


  


  Hier ademen we ons lijden of onze opwinding of onze rusteloosheid in; na een tijdje komt waarheid tevoorschijn. Een weg verschijnt, omdat er altijd een weg is.


  


  Onze mindful energie brengt ons in het heden. Het heden begroet ons, overspoelt ons als een waterval en wekt de energie van nieuwe ervaring op, die op onbekende plaatsen in onszelf ontstaat.


  De smeltende tijd


  Op een tijdlijn moet alles naar iets anders toe bewegen en in iets anders veranderen. We zien ons leven graag als een vooruitgang, als een reis die we afleggen waarbij we vooruitgaan naar een toekomstige tijd.


  


  Maar vooruitgang bestaat niet uit het voorbijgaan van tijd, maar uit het begrijpen van tijd. Verleden, heden en toekomst bestaan immers in het eeuwige heden. Het zaad bevat al de bloem, de pasgeborene is ook de oude man, de wanhopige ziel is ook de vrolijke ziel. Ja, het donker is het licht en de egoïst de heilige. Alles in dit moment bevat alle andere dingen.


  


  We gebruiken geestelijke beelden om een toekomstige tijd te scheppen, omdat ons denken lineair en scheidend is en maar één ding tegelijk kan begrijpen. Maar in meditatie is er geen andere tijd dan het nu, waarin alles dat was, is en zal zijn, tegelijkertijd bestaat. Geen tijd is dus beter of slechter, want elk moment is in zichzelf compleet, is in zichzelf vervuld en is de hele waarheid, van begin tot eind.


  


  Op deze manier gaan we op weg naar niets, omdat we er al zijn.


  In het poppenhuis


  René de poppenmaker wordt door zijn collega Bernard uitgenodigd om die avond iets met hem te gaan drinken.


  


  ’Nee, dank je,’ antwoordt René.


  


  ‘Waarom niet?’ vraagt Bernard.


  


  ‘Ik wil de avond doorbrengen in het gezelschap van mijn poppen.’


  


  ‘Maar dat doe je altijd,’ zegt Bernard.


  


  ‘Dat weet ik.’


  


  ‘Dat zijn geen echte mensen!’


  


  ‘Ze zijn wat ik wil dat ze zijn,’ zegt René, ‘en dat is voor mij goed genoeg.’


  


  ‘En daarna ga je zeker naar huis?’


  


  ‘Nee. Ik blijf vannacht in het poppenhuis dat ik heb gemaakt.’


  


  ‘Maar dat is niet echt!’


  


  ‘Het is precies wat ik wil dat het is.’


  


  ‘Maar je hebt daarbuiten een echt huis!’


  


  Op dat moment trekt René een deken over zijn hoofd en zegt dat hij niet snapt waar Bernard het over heeft.


  


  Er is gezegd dat de wereld niet echter is dan ik zelf ben. Dus vandaag, als ik aanwezig word, laat ik toe dat scènes en mensen echt zijn, niet gemaakt en niet uitgevonden door mezelf.


  Een blik op de worstmachine


  Alleen een gek is verbaasd als de vorm van een worst tevoorschijn komt uit een worstmachine. Dat is immers de vorm van de machine: buisvormig en nauw. Wat anders dan een worst zou tevoorschijn kunnen komen?


  


  Op dezelfde manier wordt ons heden gevormd door ons verleden. En welke vorm kan het verleden anders hebben dan zichzelf? Dus hoewel onze momenten pretenderen vers te zijn, zijn ze oudbakken – muf, en met de geur van oude waarnemingen, gevoelens en bedoelingen.


  


  Mindful meditatie schept echter alleen verse momenten; momenten die zijn doortrokken met energie die uit het eeuwige heden wordt gehaald, die alle dingen nieuw maakt.


  


  Vandaag bekijken we de worstmachine van oude reacties. Als we het kunnen, zetten we de machine uit.


  De badkamervloer is genoeg


  Ik zat gisteren op mijn knieën de vloer van de badkamer schoon te maken, toen ik ineens bedacht dat ik de keuken ook nog wel kon doen als ik zou opschieten. Daarom begon ik me te haasten, waardoor ik met mijn arm tegen de zijkant van het bad stootte.


  


  Au!


  


  Gelukkig kwam ik toen weer bij zinnen en stopte ik met hallucineren over de keuken. Ik liet haast en afleiding los en keerde terug naar het heden en de badkamervloer – en ik merkte voor het eerst het patroon van de tegels van de badkamervloer op.


  


  Het was zowel een vreugde als een opluchting om thuis te zijn.


  Warme stromingen


  Als we in de koude zee zwemmen, voelen we soms dat een warme stroming zich onder water om onze benen kronkelt. Dat is een fijne ontdekking die ons koude lichaam verwarmt.


  


  Die warmte is echter een ongrijpbare vriend, want hij verdwijnt net zo snel als dat hij kwam weer in de diepte. We bewegen ons lichaam onder water om de warmte weer te vinden, steken een been uit om die warmte weer te voelen.


  


  Op dezelfde manier brengen we onszelf terug naar het heden: we brengen onder het oppervlak aanpassingen aan om die ongrijpbare warmte weer te vinden.


  Als een panter


  Als we luisteren naar onze ademhaling en naar het heden, vallen ons alle zorgen op die ons uit het heden weghouden.


  


  Misschien zijn het zorgen die ons terugbrengen naar het verleden, naar wat iemand heeft gezegd of naar een bepaalde gebeurtenis. Of misschien brengen ze ons naar de toekomst, omdat we ons voorbereiden op een gesprek of een uitslag – blij of bang.


  


  We worden door die veelvuldige levens constant uit het heden weggehouden. Het is net als bij iemand die probeert stil te zitten, maar die zich dan op de ene plaats krabt en dan op een andere plaats en dan weer op een andere plaats. Uiteindelijk doet hij alles behalve stilzitten.


  


  Als we onze veelvuldige gedachten laten komen en weer laten gaan, beginnen we in de buurt van onze kern te komen.


  


  Van veelvuldigheid naar eenvoud, van verspreid naar verzameld, van afleiding naar concentratie –


  


  als een panter die zich voorbereidt op de sprong.


  Blijf praten


  Mindfulness kan ons in een jungle doen belanden.


  


  Psychologische theorieën bieden ons een kaart van onze innerlijke jungle, maar mindfulness zet ons er middenin. Dat kan af en toe erg beangstigend zijn.


  


  Toch moet het op die manier. De ervaring in de jungle moet van onszelf zijn. Niemand kan er namens ons doorheen lopen. We doen er echter verstandig aan om een metgezel mee te nemen op onze reis, iemand met wie we kunnen praten over wat we tegenkomen.


  


  Waarom is dat verstandig? Als bewustzijn van het heden bewustzijn van pijn veroorzaakt, voelen we ons alleen – en dat helpt niet. Als we ons, toen we kinderen waren, in de steek gelaten voelden, raakten we ons ware zelf kwijt. Diezelfde ervaring van eenzaamheid kan ons er ook nu weer toe brengen om weg te rennen.


  


  Daarom is het goed om te blijven praten. Als we naar onze essentie terugreizen, is het goed om onszelf eraan te herinneren dat we niet alleen zijn. Ik krijg vaak e-mails die zeggen: ‘Ik moest het aan iemand vertellen!’


  


  En het is waar: dat doen we.


  Ik verlang bezorgdheid


  Kent u een bezorgd persoon of bent u zelf bezorgd?


  


  Dan zult u zich ervan bewust zijn dat een bezorgd persoon er nooit beter van wordt als zijn bezorgdheid wordt weggenomen, want dan verschijnt er weer een nieuwe zorg. Een bezorgde bodem schept een oogst van zorgen, ongeacht de omstandigheden. Hak er een om en de volgende komt tevoorschijn. Als het ene probleem wordt opgelost, komt het volgende alweer in beeld.


  


  Het is hetzelfde als met verlangen. Als één verlangen is gestild, presenteert zich weer een ander hongerig verlangen. Als het ene gaat slapen, wordt het andere wakker. Op die manier wordt ons leven een zielig gestrompel van de ene ‘wat als’ naar de andere ‘wat als’ – een toestand die elk gevoel van betekenisvolle of durende vrede verhindert.


  


  Bezorgdheid is een bepaald soort verlangen. Het is het verlangen om van het heden te worden afgeleid. Het zelf is bang om aan het heden te worden blootgesteld en verlangt dus dat de concentratie wordt doorbroken met een zorg uit het verleden of de toekomst.


  


  Door ons uit het heden te halen, haalt bezorgdheid ons uit de enige plaats op aarde waar alles goed is.


  De man die van medische boeken hield


  Maarten hield van medische boeken. Niets plezierde hem meer dan het lezen van medische werken en encyclopedieën, om zo te ontdekken wat hem mankeerde.


  


  Maarten had geen artsen nodig. In plaats daarvan had hij het gedrukte woord en de duidelijke conclusies die hij trok uit zijn eigen diagnose. Er is toch niets veiliger dan dat?


  


  Maarten leidde tot zijn 39ste een interessant leven; toen stierf hij aan een drukfout.


  


  Net als onze amateur-medicus zijn wij allen verliefd op onze eigen theorieën die we opbouwen uit een paar flarden bewijs. Als die op hun plaats zitten, wordt alle informatie passend gemaakt. Wat niet past, wordt genegeerd. Zoals Abraham Maslow zei: ‘Als je alleen een hamer hebt, heb je de neiging om elk probleem als een spijker te beschouwen.’


  


  Hoe kan mindfulness ons helpen bij onze verslaving aan theorie?


  


  De eenvoudige praktijk van het aanwezig ademhalen schept onmiddellijk afstand tussen uw zelf en uw gedachten. In het heden weet u niet wat de toekomst in petto heeft – terwijl uw theorieën er van alles over te zeggen hebben.


  


  Onze theorieën bestaan om ons de illusie te geven dat we alles in de hand hebben. Als we in het heden zijn geworteld, weten we dat dat niet zo is, en dat is goed.


  De wilde olifant


  Er wordt gezegd dat we drie handelingscentra in onszelf hebben. Die bestaan uit ons intellectuele centrum, dat zich met onze gedachten bezighoudt, ons bewegingscentrum, dat zich met onze wil en ons lichaam bezighoudt, en ons emotionele centrum, dat zich met onze gevoelens bezighoudt. Deze drie centra zijn sterk met elkaar verbonden, zoals alle dingen.


  


  Het emotionele centrum is het moeilijkst om te hanteren, omdat het het moeilijkst is om er afstand van te nemen. Als we onze emotionele toestand accepteren alsof het onvermijdelijk is en het buiten onze zeggenschap ligt, kan het de kracht van een losgebroken olifant krijgen, gevaarlijk en ongecontroleerd.


  


  Mindfulness zet twee tammere olifanten naast de wilde, een aan elke kant – het intellectuele centrum en het bewegingscentrum. Misschien kunnen we onze geest gebruiken om ons op het heden te concentreren en de dingen in het juiste perspectief te zien. Misschien kunnen we ons lichaam gebruiken om rust in te ademen en paniek uit te ademen.


  


  Door zulke metgezellen wordt de wilde olifant van de emotionele reactie naar het vredige heden geleid.


  Een waarheid voor thuis


  Misschien is mindfulness thuis het moeilijkst. Thuis is waar zich diepgewortelde gedragspatronen bevinden en waar onze reacties gewoontegetrouw, automatisch en vaak emotioneel zijn geladen.


  


  Het bewustzijn van het huidige moment in ons thuisleven brengen is uitdagend en verfrissend. We beginnen op te merken wat we voelen, elk moment, bij de dagelijkse gebeurtenissen en uitwisselingen die ons gedrag in een bepaalde richting sturen. Dit verhoogde bewustzijn van ons gedrag en onze reacties kan tot nieuwe ontdekkingen leiden.


  


  Zelfs als we deze dingen opmerken, lassen we een heilige pauze in, voordat onze gewoontegetrouwe reacties toeslaan.


  


  Het kan helpen als u even stil gaat staan voordat u uw huis binnengaat. Waar u vandaan komt en waar u naartoe gaat vormen één moment een duidelijke ruimte, voordat u de sleutel omdraait. Daarna kunt u uw mindful zelf mee naar binnen nemen.


  


  Nu bestaat de mogelijkheid dat we kunnen antwoorden in plaats van reageren –


  


  omdat het heden geen geschiedenis heeft.


  Advies bij een ontvoering


  Soms gebeurt het: we worden door zorg, woede, angst, depressie of verlangen weggesleept uit ons thuis.


  


  We worden ruw vastgegrepen, krijgen te horen dat het geen zin heeft om tegen te stribbelen, we worden verdoofd, naar buiten getrokken, afgevoerd voordat we uit de bestelwagen worden gegooid en kilometers van huis verdwaald worden achtergelaten.


  


  Of dat nu uren, dagen, weken of jaren heeft geduurd, onze ademhaling kan ons thuisbrengen. Geen enkele ontvoering kan een langdurige blootstelling aan het heden overleven.


  


  En onze ademhaling bestaat alleen op die plaats.


  Weer maagd


  We worden opgeroepen om weer maagd te worden; dat is minder gek dan het klinkt.


  


  Net als een verkleurde theekop met laagjes aanslag, worden wij bezoedeld met vreemde beelden die een indruk op onze psyche achterlaten. Elk beeld dekt de werkelijkheid op de een of andere manier af en stimuleert ons om automatisch te reageren.


  


  ‘Dat kan wel zo zijn,’ zegt u, ‘maar hoe kunnen we in hemelsnaam vrij blijven van die beelden? De wereld is er vol mee; we zouden de wereld moeten verlaten om te ontsnappen aan hun aanwezigheid!’


  


  En dat is precies wat we doen als we aanwezig worden: we verlaten de wereld. Beelden bestaan in ons geheugen, maar in het heden is er geen geheugen. Daarom kunnen beelden zich daarin niet handhaven.


  


  In dit leven kunnen we nooit definitief afscheid nemen van beelden; we leven in hun aanwezigheid. Maar we kunnen wel afscheid nemen van hun macht, want in het huidige moment zijn we vrij en leeg en helemaal zonder banden.


  


  In het heden zijn we weer maagd.


  Machtige eiken


  Het is een ontnuchterende gedachte dat leven niet automatisch zelfontwikkeling tot gevolg heeft. Veel mensen verbeelden zich dat ze zich, als ze ouder worden, ontwikkelen, maar dat is verre van onvermijdelijk. Het voorbijgaan van tijd levert niet altijd groei op.


  


  Denk aan een zaadje. Net als wij dat zijn, is ook een zaadje genetisch geprogrammeerd om uit te groeien tot een volwassen exemplaar. Maar het blijft miljoenen jaren een zaadje als de omstandigheden om te groeien zich niet voordoen. Het zaadje zit stampvol mogelijkheden, maar het zal niet veranderen tot het in de bodem wordt gezaaid en wordt gevoed met voeding, lucht en licht.


  


  Zo gaat het ook met mensen. We zijn zelfontwikkelende organismen, maar het leven ontwikkelt ons niet als het niet het juiste soort leven is.


  


  Een mens is net zo min een eindproduct als een eikel. Om een eik te worden, moet de eikel worden geplant in iets anders dan zichzelf. Wij zijn hetzelfde.


  


  Aanwezig bewustzijn met aanvaarding is een goede voedingsbodem.


  Negatief vermogen


  De Engelse romantisch dichter Keats noemde het leven in het heden ‘negatief vermogen’. Hij dacht dat dat onmisbaar was in iedereen die creatief wilde zijn.


  


  Hij beschreef negatief vermogen als de toestand ‘van het in onzekerheden, mysteries, twijfels verkeren, zonder een ergerlijk bereiken na feit of reden’.


  


  Die definitie zet ons op de drempel van mindfulness. Keats beschrijft een ruimte in mensen die voorbij traditionele zekerheden ligt en die kan worden bewoond zonder paniek.


  


  Hier is een innerlijke ruimte, voorbij het ordenen van woorden, die een ander weten zoekt, een rechtstreekser begrip van de menselijke ervaring. Een begrip dat door anderen wordt aangereikt, is immers helemaal geen begrip.


  


  Ten behoeve van zijn kunst was Keats dus bereid om één manier los te laten om zo een andere manier te vinden. Zoals onze ademhaling ons naar het heden brengt, waar geen zekerheden zijn, doen we hetzelfde –


  


  en ontdekken we een ander soort weten, ‘zonder een ergerlijk bereiken na feit of reden’.


  Storm op zee


  Verdriet en boosheid zijn nauw aan elkaar verwant. Ze hebben allebei te maken met verlies en verlangen, verleden en toekomst. Ze arriveren, als we dat toestaan, met verwoestende kracht.


  


  Het is goed om dat toe te staan, maar het is gevaarlijk om in ze te verdrinken. Net als een storm op zee, kunnen ze u bang maken met hun woeste kracht en aanrollende golven.


  


  Als u bang bent om te verdrinken, moet u bij uw ademhaling blijven, omdat het breekbare nu sterker is dan het verlies en het verlangen.


  


  Zoals een vuurtoren op een gevaarlijke kust, kan mindful ademhaling u door het woeste water en de beukende wind naar een veilige haven leiden.
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  VERTROUWEN WORDEN


  De weg naar aanvaarding, terwijl we neigen naar verwerping. Vertrouwen maakt het verschil.


  De rij in de supermarkt


  Mindfulness begint bij de kassa in de supermarkt, daar waar onze rij langzamer gaat dan de rij naast ons. Deze situatie is een goede training voor overgave, en u kunt het beste klein beginnen met uw overgave.


  


  Zodra we ons hebben overgegeven aan het moment in de rij bij de kassa, gaat het al beter. We beginnen de mensen om ons heen te zien – die daarvóór slechts een vage achtergrond voor onze ergernis vormden. We zien ook hoe gelukkig we zijn, omdat we de omstandigheden hebben aanvaard en onszelf in het bewuste heden hebben gebracht. Ons geluk kan ons er goed toe leiden om contact te maken met anderen door middel van een glimlach of een opbeurende opmerking.


  


  En mindfulness heeft nog een andere positieve uitwerking. Als u beseft dat u de pot bonen bent vergeten, is uw band met degenen rondom u zo goed dat de persoon achter u met plezier uw plaats bezet houdt, terwijl u snel terugloopt om die pot bonen te halen.


  


  Het gaat allemaal heel goed.


  Een vreemde solidariteit


  Mindful meditatie is de kunst van het ontdekken zonder angst; de aanwijzingen bevinden zich in onze huidige ervaring.


  


  Misschien wordt u ‘s nachts wakker en bent u in de war. Het duurt even voordat u doorhebt dat niet-opgeloste gevoelens u in de war hebben gebracht. Als u zich daarvan bewust wordt, concentreert u zich op uw ademhaling, met een onderzoekende geest. Wat gebeurt er nu? Hoe vertoont het probleem zich in uw lichaam en geest?


  


  U kunt worden verleid om deze ‘scène’ te verlaten en aan uw zelfonderzoek te ontsnappen door iets anders te gaan doen, zoals televisie gaan kijken of gaan lezen. Als u echter in staat bent om bij het gevoel te blijven, kunt u uw ademhaling gebruiken om aanwezig te worden.


  


  Misschien herkent u nu de bron van deze innerlijke verstoring: boosheid misschien, of verdriet of angst. Wat het ook is, u haalt gewoon adem bij wat er gebeurt, bijna solidair ermee.


  


  U laat het gevoel toe en ademt erbij. Het heeft u alleen maar wakker gemaakt omdat het dacht dat het niet werd toegelaten ...


  Een vrede van waarheid


  Mindfulness is geen vrede die uit leugens bestaat, een vrede die alleen kan overleven omdat we ons afwenden van ongewenste energieën in onszelf. Het is eerder een vrede die uit waarheid bestaat, een vrede die ons uitnodigt om ons nergens van af te wenden en alles te aanvaarden.


  


  Ik jaag daarom onwelkome energieën niet weg als ik hun aanwezigheid in mezelf voel. Het is net als met zich vervelende tieners die worden weggestuurd van een bepaalde plek: het windt ze alleen maar op. Deze energieën bevatten een boodschap uit het verleden en een waarheid over mijn heden.


  


  Ongeacht de vorm van de verstoring – haat, jaloezie, woede, angst of wanhoop – ik verwerp haar niet, maar aanvaard haar.


  


  Terwijl ik inadem, aanvaard ik de verwrongen energie; terwijl ik uitadem, wens ik hem het beste toe. Adem aanvaarding in, adem goede wensen uit.


  


  En weer net als bij de zich vervelende tieners, vindt de verstoring, na aanvaarding, nieuwe zijnsmanieren.


  ‘Ik oordeel niet over anderen’


  Een vrouw kwam me opzoeken. Ze heette Valerie en ze vertelde me dat ze, hoewel ze over zichzelf oordeelde, niet over anderen oordeelde.


  


  Dat kwam aan de orde, omdat ik die middag had ervaren dat Valerie toch oordeelde, herhaaldelijk en hard.


  


  ‘Ik heb het gevoel dat je over mij oordeelt,’ zei ik tegen haar, ‘en doordat je slechte motieven aan mij toekent, ga ik me als persoon minder waard voelen.’


  


  ‘O, ik oordeel niet over jou,’ antwoordde ze, ‘ik oordeel over mezelf, maar niet over anderen.’


  


  Wat we onszelf aandoen, geven we echter aan anderen door, zoals de zomer na de lente komt. Veel van het lijden van Valerie komt voort uit haar huidige onvermogen om zichzelf te aanvaarden als iemand die over anderen oordeelt. Door te weigeren deze persoon te erkennen, hem te aanvaarden, blijft ze worstelen met haar mooie verhaal.


  


  Het is een goede dag als we dapper genoeg zijn om onszelf te aanvaarden zoals we werkelijk zijn; dat is als zonneschijn na regen.


  Het ongeluk met de driewieler


  Jonas, een jongetje op de peuterspeelzaal, was op zijn driewieler aan het fietsen, toen drie andere jongetjes hem tegenhielden. Ze zetten een voet voor het wiel en zeiden dat zij nu wilden fietsen. Jonas was van slag, maar wist niet hoe hij met zijn gevoelens moest omgaan.


  


  Op dat moment greep een van de leidsters in. Ze vroeg Jonas of hij iets tegen de drie jongens wilde zeggen. Hij zei dat hij niet wist wat hij moest zeggen, dus zei de leidster dat ze erbij zou blijven terwijl hij de jongens vertelde wat hij voelde. Gesterkt door haar aanwezigheid zei hij: ‘Ik vind het niet leuk wat jullie doen. Ik word er ongelukkig van.’


  


  Omdat de aanwezigheid van de leidster Jonas vertrouwen gaf, kon hij zijn gevoelens van dat moment uiten en zijn verdriet verwerken. Zonder haar hulp zouden die gevoelens in een anoniem graf zijn begraven om daar – niet erkend – te liggen rotten.


  


  Het helpt als we minder op onze meningen letten en meer op onze gevoelens. Dat geldt vooral voor de gevoelens die we hebben begraven, omdat we niet wisten wat we ermee aan moesten.


  Een straal licht


  Vandaag zag ik de dageraad door een spleet tussen de gordijnen. Het waren zware gordijnen, die het grote raam bedekten, maar niet helemaal. Door die spleet was een dunne strook van de oplichtende hemel en de omtrek van bomen te zien, een duidelijk silhouet tegen het opkomende licht.


  


  Ik kon maar weinig zien, omdat het een smalle spleet was. Maar ik kon genoeg zien om te weten dat het donker voorbij was.


  


  Als we ons vandaag opgesloten voelen door het leven, als de gordijnen van de omstandigheden zwaar lijken, moeten we erop vertrouwen dat er een opening blijft bestaan waardoor de dageraad naar binnen schijnt –


  


  die ons verzekert dat alles goed is.


  De gouden draad


  Wat we ook voor iemand doen – zelfs als we duizend keer voor hem sterven – we kunnen nog niet het kleinste deel van zijn lot op ons nemen.


  


  We kunnen hem het beste zijn eigen koers laten bepalen, zoals we dat zelf hebben gedaan om te komen waar we nu zijn.


  


  Het is moeilijk om anderen met rust te laten, moeilijk om het lot van iemand anders los te laten. Maar dezelfde gouden draad, die u door ontelbare ervaringen heen trekt, trekt ook aan hen –


  


  door ontelbare hoeveelheden andere ervaringen.


  In zee springen


  Alle mensen willen bewustzijn hebben, terwijl ze op hetzelfde moment wensen dat hun leven anders zou zijn. Helaas is dat hetzelfde als willen dat je droog blijft als je in zee springt.


  


  Bewustzijn kan niet ontstaan als we telkens ‘als’ zeggen, wanneer we willen dat onze ervaringen anders zijn dan dat ze zijn.


  


  Als we ‘als dit zou kunnen’ of ‘als dat anders was’ zeggen, verlaten we het heden tijdelijk vanwege de in elkaar gestrengelde verbeelding van onszelf. En hoe kan bewustzijn in vredesnaam ontsnappen als het wordt vastgehouden door die touwen?


  


  Als we onze huidige ervaring aanvaarden en als we ons thuis maken in het heden, kunnen we de knopen losmaken, de touwen doorknippen


  


  en bewustzijn worden.


  Aan de andere kant van zorgen


  Voorbij zorgen ligt de aanvaarding van zorgen, waar u echte winst kunt behalen.


  


  Laten we dit proces eens bekijken.


  


  We krijgen het gevoel van een opkomende paniek en aanvaarden de komst van die ongemakkelijke reactie. Het is een fysiek teken van leven dat we leren ons lichaam en onze geest te aanvaarden zoals ze zijn, in plaats van hoe we willen dat ze zijn. We begrijpen dat we lijden alleen maar vergroten als we proberen het te vermijden. De verschijning van zorgen is een terugslag, maar ertegen vechten is erger.


  


  En daarom ligt voorbij zorgen niet de afwezigheid van zorgen, maar een toenemend vermogen om ze als een bezoeker te aanvaarden.


  


  Zorgen zijn niet wie u bent, hoewel ze u graag wel die indruk geven. Ook wonen ze niet bij u, dus u hoeft niet eindeloos met ze te worstelen. Ze zijn een bezoeker, altijd een bezoeker, en vertrekken vanzelf, als iemand die op doorreis is.


  


  Zoals de Zweden zeggen: ‘Bedankt voor het komen, bedankt voor het gaan.’


  Niet wensen, maar leven


  In Siddharta, een boek van Herman Hesse, is de hoofdpersoon een oude man die op zijn leven terugkijkt. In de loop van de jaren is hij veel dingen geweest en hij heeft het gevoel dat hij vaak van het rechte pad is afgedwaald.


  


  Na veel nadenken komt hij echter tot de conclusie dat hij wel tekort moest schieten, dat hij zijn lust, ijdelheid, materialisme en verschrikkelijke wanhoop nodig had.


  


  Waarom?


  


  ‘Om alle weerstand op te geven,’ legt Siddharta uit, ‘om te leren hoe ik van de wereld kan houden, om ermee te stoppen die te vergelijken met de een of andere wereld die ik graag zou willen hebben, die ik had bedacht, de een of andere perfectie die ik had verzonnen –


  


  maar om hem te laten zoals hij is en ervan te houden en ervan te genieten dat ik er deel van uitmaak.’


  Openbaring op de heuvel


  Ik zat in een bus en zag een klein kind dat met zijn vader probeerde te praten. De jongen zat vol met waarnemingen en vragen. Zijn vader probeerde echter een boek te lezen en gaf antwoorden van één lettergreep.


  


  Ten slotte kreeg zijn frustratie de overhand: ‘Hou je mond nou eens dicht!’ blafte hij. De jongen was ineens stil, als een bloem die is omgeknakt.


  


  Ik was boos op de man vanwege de manier waarop hij zijn zoon behandelde, totdat ik me realiseerde dat ik zelf vergelijkbare trekjes heb. Daardoor werd ik verdrietig – verdrietig om de routineuze en alledaagse moord op hoop in de wereld.


  


  Ik worstelde met dat idee, terwijl de bus verder reed, en vond geen rust totdat ik, toen we op de top van de heuvel reden, die verdrietige waarheid aanvaardde. In plaats van er rusteloos over na te denken gaf ik de pijnlijke waarheid een plaatsje binnen in me.


  


  Toen dat was gedaan, kon iets in mij zich ontspannen en ervoer ik voor de eerste keer de mogelijkheid dat het goed zou kunnen aflopen. Pijn verandert van kleur en samenstelling als hij wordt aanvaard.


  


  Ik glimlachte naar de jongen toen hij uit de bus stapte. Hij glimlachte terug en zwaaide naar me.


  ‘Ik wil me gewoon beter voelen!’


  ’Wat wil je met jezelf doen?’ vraagt de therapeut.


  


  ’Met mezelf doen? Ik wil me gewoon beter voelen,’ zegt de jongeman.


  


  ‘Misschien,’ zegt de therapeut, ‘maar dat is geen antwoord op mijn vraag.’


  


  ‘Luister, ik wil me gewoon beter voelen. Dat is toch jouw werk, nietwaar? Om dat voor elkaar te krijgen.’


  


  ‘Oké. Vertel me eens, welke verhouding heb je met je pijn?’


  


  ‘Welke verhouding ik heb met mijn pijn? Ik kom hier niet om over pijn te praten! Ik wil praten over hoe ik me beter kan gaan voelen.’


  


  ‘Ja. En ik denk dat ik jou niet kan helpen.’


  


  ‘Maar jij moet medelijden met me hebben!’


  


  ‘Je moet eerst medelijden met jezelf hebben, medelijden met je door pijn doortrokken zelf. Zolang je dat negeert en verwerpt, kunnen we niet veel doen.’


  


  ‘Maar ik wil me alleen maar beter voelen!’


  


  Mindfulness biedt aanwezige en aanvaardende ruimte; niet iedereen is in staat daar gebruik van te maken.


  Dromen van Moskou


  Als ik naar Moskou verlang, kan ik niet gelukkig zijn in New York. Een obsessie voor Moskou betekent dat ik ermee worstel om New York te ervaren, omdat een groot deel van mezelf dan niet in New York is.


  


  Het is ook waar dat bewustzijn niet in ons kan ontstaan als we willen dat onze ervaring anders is dan die is. Klinkt dat niet logisch?


  


  Als we in New York wonen, maar naar Moskou verlangen, zijn we afgeleid, worden we verscheurd.


  


  Bewustzijn ontstaat als we onszelf toestaan om te zijn waar we zijn, wie we zijn en hoe we zijn – met aanvaarding.


  


  Wie weet? Ik kan ooit nog eens naar Moskou verhuizen – volgende week, volgend jaar?


  


  Dat kan. Maar nu aanvaard ik New York, waar het op dit moment perfect voor mij is.


  Goed nieuws


  Ik ontving vanmorgen goed nieuws. Ik ontdekte dat er een paar mensen zijn aan wie ik een hekel heb.


  


  Geweldig!


  


  Het goede nieuws is niet de hekel, maar het feit dat ik mezelf heb toegestaan om het op te merken in plaats van het als iets anders te vermommen, zoals morele woede of gerechtvaardigde minachting.


  


  Ik aanvaard niet dat mijn hekel mij behulpzaam zal zijn, maar ik aanvaard wel de waarheid van mijn hekel. Zo gaat het vandaag met mij.


  


  Hoe gaat het vandaag met u?


  Een mindful omgeving


  Als Seth, een fotograaf, een glimp wil kunnen opvangen van de zeldzame goudkuifrietzanger, moet hij de juiste omstandigheden scheppen.


  


  Daarom parkeert hij zijn auto een eindje verderop en zorgt hij ervoor dat zijn luidruchtige collega’s uit de buurt blijven. Daarna blijft hij doodstil in het hoge gras staan.


  


  Zijn ervaring heeft hem geleerd dat de goudkuifrietzanger niet komt opdagen als die ook maar﻿ een klein beetje achterdochtig of bang is. Natuurlijk is Seth alleen in de goudkuifrietzanger geïnteresseerd en niet in andere vogels die erop lijken.


  


  Als we dus een glimp van onze nauwelijks bekende gevoelens willen opvangen, schept een geest van erkenning de juiste omstandigheden daarvoor. Die geest zal niet de emoties die zich voor ons onthullen, veroordelen of verwerpen.


  


  Als de goudkuifrietzanger gevaar voelt, zal hij niet verschijnen.


  


  


  ‘Geef me mijn bril niet aan’


  Als we een bril krijgen die niet geschikt is voor onze ogen, kunnen we er niet goed mee zien. Ons gezicht wordt slechter en we zullen waarschijnlijk hoofdpijn krijgen. In die toestand kunnen we de wereld niet helder bekijken of er positief tegenover staan.


  


  Zo is het ook met verlangen. Als we de wereld bekijken door een bril van verlangen, missen we veel. We worden zo in beslag genomen door wat we willen en wat het beste is voor onszelf, dat we bijna niets anders zien. Omdat het uitzicht wordt verpest door onze persoonlijke agenda’s, is het net alsof we door een smerig sleutelgat naar een prachtige kamer kijken.


  


  In die situatie worden we constant gewond, boos gemaakt of teleurgesteld door gebeurtenissen die ons niet uitkomen. Alles voelt persoonlijk, als een aanval op ‘mij’.


  


  Vandaag moet u dus aandacht schenken aan die bril en hem afzetten. Wat gebeurt er dan?


  


  U zult de hele wereld zien in plaats van een verwrongen deel ervan. De hoofdpijn van ergernis verdwijnt wonderbaarlijk, als u uw aanspraken op het heden loslaat en het heden aanvaardt voor wat het is, zonder voorwaarden vooraf.


  


  Die bril stond u toch al niet.


  Geheimen van zelfheling


  Welke gevoelens ook tevoorschijn komen uit mindful ademhalen, we moeten ze niet veroordelen.


  


  We kunnen ons eenzaam voelen, opgewonden, schuldig, gemeen, moorddadig zelfs, of misschien vrolijk, jaloers, vreedzaam, boos, meelevend of verdrietig. Wie weet?


  


  Wat we ook voelen, het is goed nieuws, omdat de waarheid altijd goed nieuws is als het alternatief doen alsof is.


  


  Het gevoel zelf is niet zo belangrijk, want dat gaat voorbij, maar wel dat we het gevoel erkennen.


  


  Zij die dapper genoeg zijn om te erkennen wat ze voelen, worden zelfhelende organismen.


  Warmte tijdens een koude wandeling


  De wind was koud vandaag,


  en hoewel ik dik gekleed was,


  zat de kou me achterna, duwde tegen me aan,


  drong door mijn huid,


  terwijl ik mijn schouders optrok en langs de rivier liep.


  


  Ik had kunnen omdraaien;


  daar dacht ik aan,


  tot de zon glimlachte en


  de wolken doorboorde, gouden warmte,


  omhelzend en verrassend;


  mijn schouders ontspannen zich, terwijl ik langs de rivier loop.


  


  De zon te midden van de kou, een wereld van verschil.


  Aanvaarding gevraagd


  Mindfulness nodigt ons uit om onze huidige situatie te aanvaarden. Maar hoe zit dat als onze situatie ons verplettert? Hoe kan de gijzelaar niet wensen dat hij vrij is, de gevangene niet wensen dat hij wordt vrijgelaten?


  


  Verbiedt aanvaarding van onze situatie dus dat we ons leven veranderen? Is aanvaarding gewoon een beleefd woord dat zegt dat we ons depressief neerleggen bij waar we staan? Is het gewoon een andere manier om te zeggen dat ‘we er maar aan moeten wennen’?


  


  Helemaal niet. Aanvaarding is niet het tegenovergestelde van verandering. Aanvaarding brengt juist een andere energie naar de situatie.


  


  Aanvaarding haalt de hitte van verlangen uit onze plannen voor de toekomst en vervangt verlangen door een basalere energie, een energie die bestaat uit getransformeerde houdingen en nieuw zijn. Daarmee kunnen zelfs keizerrijken ten onder gaan.


  


  Nieuw zijn verlangt geen verandering; het is verandering.


  De schoenen van de ambassadeur


  Er was een opstootje in het paleis, hoewel meer met gelach dan met woede. De nieuwste ambassadeur had net zijn geloofsbrieven aan de koningin overhandigd, terwijl hij smerige schoenen droeg, met grote vegen modder erop!


  


  Een vriendelijke paleisfunctionaris nam hem terzijde en zei: ‘Uw schoenen, meneer?’


  


  ‘Wat is er met mijn schoenen?’ zei de ambassadeur. ‘Ze glanzen mooi!’


  


  ‘Hebt u dan niet gezien dat ze modderig zijn?’


  


  ‘Modder? Modder? Ik zie geen modder! Ik zie alleen de weerspiegeling in het gepoetste oppervlak van de meest glanzende schoenen van het land!’


  


  We proberen onszelf de hele tijd te rechtvaardigen. We beelden ons in dat we gelijk hebben in onze denkbeeldige strijd. De aanwezige eerlijkheid van mindfulness neemt ons mee tot onder die aannames.


  


  De functionaris die vragen stelde over de schoenen van de ambassadeur was zijn vriend – maar wel een vermomde vriend.
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  TIJDELIJK WORDEN


  Manieren om valse zekerheden losser te maken, in plaats van sterker. We houden vast aan enkele foute vriendschappen.


  Onze gedachten zijn niet onze waarheid


  Gedachten schieten als geweerkogels uit onze geest – hard, glanzend en dodelijk. En mensen uiten hun gedachten meestal alsof ze op de een of andere manier waar zijn: ‘Het spreekt volgens mij voor zich dat ...’


  


  Soms vraag ik mensen ernaar: ‘Je vereert je gedachten en vindt ze heel wijs. Maar heb je gemerkt hoe anders ze zijn als je stemming verandert? Deze week val je mij met je gedachten aan, maar vorige week was je aardig voor mij met je gedachten; en ik ben niet veranderd.’


  


  We moeten onze gedachten niet aanbidden en ze op het moment zelf een enorme autoriteit toekennen. In plaats daarvan zien we ze komen en gaan als de warhoofdige bemoeials die ze zijn, tot we er uiteindelijk moe van worden.


  


  Want warhoofdige bemoeials zijn heel vermoeiend.


  Gedachten over een sneeuwbuitje


  Vanmorgen viel er een dun laagje sneeuw.


  Toch zal het, gelijk de roomkleurige maan van voor de dageraad,


  snel verdwijnen en ergens anders gaan liggen.


  


  Want alles is verandering


  en alles is verandering


  en verandering is alles, net als een sneeuwbuitje.


  


  Afgezien van verschuiving, aanpassing en tijdelijke dingen,


  want die veranderen niet


  en die zijn altijd van ons.


  


  Treurige korte tijdelijkheid,


  tragisch ontmantelende tijdelijkheid,


  groene scheuten van tijdelijkheid van nieuw leven,


  


  die ons thuisbrengen met onveranderde liefde.


  Een ongelukkig drietal


  Boeddha beschouwde hebzucht, haat en misleiding als de basis van de problemen van de mensheid.


  


  Elke emotie is op verschillende manieren – op manieren die u kunt herkennen – slecht voor relaties.


  


  Hebzucht beweegt in de richting van relaties en vertoont zichzelf in het vastklampen aan of grijpen naar vaste patronen. Hebzucht is angst dat verandering zal leiden tot isolatie of eenzaamheid; daardoor ontstaat jaloezie en, misschien, een onvermogen om kleine breuken toe te staan.


  


  Haat beweegt tegen relaties, vertoont zichzelf in kritiek en negatieve oordelen en resulteert in woede, de schuld geven en, misschien, geweld als hij wordt gedwarsboomd. Haat probeert anderen te overheersen en koste wat het kost een ingebeeld zelfbeeld te behouden.


  


  Misleiding beweegt weg van relaties en vertoont zichzelf in intellectualisering, terugtrekking, onthechting en ontkoppeling. Misleiding leidt tot onwenselijke onafhankelijkheid en tot ontkenning bij de confrontatie met kwetsbaarheid of verlangen naar banden.


  


  Als dit soort gedrag u bekend voorkomt, helpt het als u zich ervan losmaakt.


  Surfen op de golven


  Als we ergens zitten, worden we ons bewust van de verschillende aspecten van ons bestaan in het heden. We worden ons bijvoorbeeld bewust van ons lichaam, onze gevoelens en onze waarnemingen.


  


  Misschien onderscheiden we ook wel de doelen en neigingen die ons gedachtelandschap kleuren. Soms verschijnt er bewustzijn uit deze smeltkroes.


  


  We merken soms hoe al deze aspecten bij elkaar komen. Als we bijvoorbeeld kiespijn hebben, kunnen we opmerken dat dat ongemakkelijke of geïrriteerde gevoelens veroorzaakt. Onze waarneming is dat deze pijn niet tijdelijk is en, omdat we ongemak voelen, ontstaat het voornemen om naar de tandarts te gaan. Plotseling worden we bewust, omdat we merken hoe deze processen zich in ons afspelen.


  


  Wat overduidelijk is aan deze ervaring, is hoe vlug die verschillende aspecten van ons bestaan tevoorschijn komen en weer verdwijnen. Als surfers op de golven merken we hoe we de hele tijd door verschillende energieën heen en weer worden geschud.


  


  Waarom is dit van belang? Zo’n bewustzijn ondermijnt prachtig elke poging om iets vasts of permanents te maken uit mijn persoonlijke identiteit, uit ‘mij’.


  Wolken in zicht


  ’Ik heb geleerd dat ik me moet losmaken van mijn gedachten,’ zei een jonge vrouw. ‘Ik bekijk ze als wolken die voorbijdrijven. Soms probeer ik er een te pakken, maar dan bedenk ik me dat ze alleen maar langskomen – en laat ik ze weer gaan. Ik voel me veel beter als ik mijn gedachten weg laat gaan, omdat ik gek van ze word.’


  


  Telkens als we ons vereenzelvigen met een onplezierige gedachte of stemming, verlaten we ons ware zelf. Deze gedachten en stemmingen zijn niet wie we zijn.


  


  Als we onze gedachten behandelen als de wolken in de lucht, ver weg, voorbijgaand, zonder substantie...


  


  welnu, dan is het alsof we thuiskomen.


  De stok


  De leerlingen vinden dat hun leraar onredelijk is. Hij steekt in de klas een stok omhoog:


  


  ’Zeg niet tegen me dat dit een stok is,’ zegt hij, ‘en zeg niet tegen me dat het geen stok is. Zeg me maar wat het is.’


  


  De leerlingen staan paf en weten niet wat ze moeten zeggen. Ze kunnen niet zeggen dat het een stok is en ze kunnen niet zeggen dat het dat niet is. Hoe moeten ze nu antwoord geven?


  


  Natuurlijk vraagt de leraar zijn leerlingen om voorbij de etiketten te kijken die we op dingen plakken en hij vraagt ze tot het wezen van het voorwerp door te dringen.


  


  Toen ik laatst ging wandelen, dacht ik over deze anekdote na. Ik gooide steeds een stok weg voor een dalmatiër, die het een geweldig stuk speelgoed vond. Toen ik thuiskwam, schraapte ik met de stok de plakkerige klei van mijn laarzen. Toen ik binnen was, stak mijn gastheer de open haard aan en werd de stok brandstof voor het vuur – dat gaf zowel licht als warmte.


  


  Wat was deze dierbare stok dus? En wat ben ik?


  De tuin


  Naast de oude kloostermuur ligt een tuin, die prachtig is geworden door de liefde van hen die hem onderhouden. Het is een idyllische plek in de vroege morgen: er ligt dauw op het gazon en op de bloemen in de perken, en de bloemblaadjes zijn fris van kleur.


  


  Maar aan de andere kant van de kloostermuur ziet het er heel anders uit. Het is een woestenij, er liggen afval en lege bierblikjes en er zijn zwervers die daar een onderkomen zoeken: een schamele haven in de storm van hun leven.


  


  Na verloop van tijd verandert dat. Een paar plaatselijke bewoners raken bevriend met de zwervers en samen beginnen ze weer leven te brengen in de woestenij. Het is verbazingwekkend hoe snel vriendschap en hard werken de aard van de ruimte kunnen veranderen.


  


  In de idyllische tuin verandert ook het een en ander. Als de tuinman wegens familieomstandigheden weggaat, wordt het rommeliger. Er wordt niet meer zo grondig geschoffeld en het gazon lijdt aan een geheimzinnige ziekte. Het is niet meer de idyllische tuin van vroeger.


  


  Ik heb wel gehoord dat er een nieuwe tuinman komt, die heeft beloofd dat hij nieuwe energie in de tuin zal brengen. Het bijzondere is dat hij vroeger een van de zwervers was die in de woestenij aan de andere kant van de muur woonde.


  


  Hoe land, levens en seizoenen veranderen.


  ‘Is er lijden in het paradijs?’


  We lopen hard weg voor lijden, maar kunnen het nooit helemaal achter ons laten. Want net als de zon en de regen hebben alle dingen elkaar nodig. Onszelf inbeelden dat we geluk zonder lijden kunnen hebben, is als wensen dat we een linkerhand hebben zonder een rechterhand.


  


  Lijden brengt ook het geschenk van het medelijden mee. Ik merk dat ik, als ik verdrietig ben, eerder geneigd ben geld te geven aan de daklozen die ik onderweg tegenkom. Mijn pijn trekt me naar anderen die pijn hebben. Ik voel een klein beetje van wat zij voelen.


  


  Thich Nhat Hanh schreef: ‘Paradijs is niet als er geen lijden is, maar waar liefde en medelijden bestaan. Als er lijden is, helpt het bij de geboorte van medelijden.’


  Het fruit


  Het fruit van de mindfulness ontwaakt, een toestand waarin hebzucht, haat en misleiding zijn verwijderd.


  


  Hoe leeft een ontwaakt mens?


  


  De ontwaakten blijven mensen. Ze construeren hun op momenten gebaseerde ervaring nog steeds met hun zintuigen en waarnemingen, en ze kennen zowel vreugde als pijn.


  


  Het verschil is dit: de ervaring van vreugde brengt hen er niet toe om meer vreugde te eisen, en de ervaring van pijn schept in hen geen reacties van weerzin of tegenstand.


  


  De ontwaakten hebben hun gedrag losgekoppeld van hun eigenbelang. Doordat ze los zijn van zichzelf, worden ze mensen met handen die vrij zijn om adequaat te reageren op gebeurtenissen die zich voordoen, en om gulheid (het tegenovergestelde van hebzucht), vriendelijkheid (het tegenovergestelde van haat) en begrip (het tegenovergestelde van misleiding) te uiten.


  


  Omdat de ontwaakten niet bestaan, bestaan ze nog vrijer en nog creatiever. Ik beschrijf natuurlijk uw ware zelf.


  Cadeaus van een vriend


  De wereld waarin we leven, is een goede vriend die ons cadeautjes geeft. Elk cadeau is aanleiding voor nieuwe vreugde.


  


  Wat is het cadeau dat u nu in handen hebt? Misschien geniet u van de eerste tinteling van een romantische liefde, hebt u op uw werk promotie gemaakt of bent u trots omdat u een obstakel hebt overwonnen.


  


  En net als dat cadeautjes verschijnen, verdwijnen ze ook weer. Hoe zou het anders kunnen zijn? Geen enkel plezier of bezit is ons geboorterecht. Daarom kunnen we geen enkel plezier pretenderen te bezitten en kunnen we niet zeggen: ‘Eindelijk! Ik heb het voor altijd!’


  


  Cadeaus zijn vlinders, die we blij in ontvangst nemen en daarna blij loslaten.


  


  Als we ons vastklampen aan cadeaus, gaan ze schimmelen en afbladderen, als verf in een vochtig huis.


  Beter weten


  Kennis houdt ons tegen als we die te permanent maken.


  


  Michel is een zakenman die soms een beetje vreemd doet. Als hij een bestuursvergadering bijwoont, brengt hij Dinges mee.


  


  Wie is Dinges?


  


  Dinges is een grote teddybeer die ooit het jeugdvriendje van Michel was. Michel zet hem op tafel en luistert tijdens de discussies serieus naar hem.


  


  Een collega vraagt Michel waarom hij Dinges overal mee naartoe neemt. Hij is ondertussen immers 42 jaar en een succesvol ondernemer.


  


  ‘Hoe zou ik hem nu in de steek kunnen laten?’ vraagt Michel, verbaasd dat iemand die vraag zelfs maar zou kunnen stellen.


  


  ‘Maar je overlegt zelfs met Dinges voordat je een besluit neemt!’


  


  ‘Hij raakt van streek als ik dat niet doe,’ zegt Michel nogal geërgerd.


  


  Om elke dag iets nieuws te leren, moeten we elke dag iets ouds loslaten. Dat is moeilijk, want net als Michel potten we oude waarnemingen op.


  Voorbij het denken


  Een van de redenen waarom we dom blijven, is het slechte onderwijs.


  


  We zijn opgeleid om onze weg naar waarheid te bedenken; dat helpt niet, want waarheid kan niet worden bedacht.


  


  Daarom houdt mindfulness zich niet bezig met denken; er is daar niets waarmee het zich verbonden voelt.


  


  Denken kan beginnen met zien, maar eindigen in slavernij – verslaving aan concepten, die waarheid in duizenden slecht passende puzzelstukjes hakken. We plukken er een paar uit de lucht en denken dat we alwetend zijn.


  


  Hele-geest wordt niet gevonden in denken, want denken is gespleten-geest. Waarheid bestaat in de ruimten tussen gedachten; dat is waar het heden ons naartoe brengt.


  


  Waarheid kan niet worden gecommuniceerd, maar komt gewoon tevoorschijn.


  God? Boeddha? Penelope?


  Sommige mensen jagen achter een naam voor zichzelf aan die eeuwig zal voortleven. Anderen klampen zich vast aan namen met een speciale betekenis: ‘Ah! Die naam staat boven alle andere namen!’ zeggen ze.


  


  Maar we moeten voorzichtig zijn en niet verstrikt raken in namen, of ze nu ‘God’, ‘Boeddha’, ‘Londen’ of ‘Penelope’ zijn, want, zoals Lao Tse zei: ‘De naam die genoemd kan worden, is niet de ware naam.’


  


  Wat vertelt de naam ‘Atlantisch’ ons bijvoorbeeld over die oceaan? Niets. Daarom verzinnen we dus dingen die we aan de naam koppelen; u verzint uw dingen en ik de mijne en dan vermoorden we elkaar vanwege de verschillen.


  


  Namen wekken alleen de indruk dat we iets weten. Ik kan ‘Atlantische Oceaan’ spellen, maar ik heb er nooit in gezwommen, dus wat weet ik ervan?


  De stoere bink ontmaskeren


  Soms wordt wel gezegd dat we geen ego hebben, maar dat we zijn bezeten door het idee dat we er een hebben. Dat vind ik een behulpzame kijk op waarheid, omdat het de stoerebinkreputatie van onze valse persoonlijkheid verder verkleint; die blijkt uiteindelijk niets meer te zijn dan een idee.


  


  Mensen vertellen me vaak dat ze met hun ego strijden, alsof het allemaal nogal persoonlijk is.


  


  Maar het is niet persoonlijk. Wat ze zien, is de doodsstrijd van een idee dat ze ooit nog hadden, maar nu niet meer.


  


  De rol van uw ego is hetzelfde als de rol van bloedzuigers in de medische wetenschap: niet meer wat het was.


  Ina is Ina niet


  Ina kwam bij mij op bezoek.


  


  Ze had kort geleden meegedaan aan een retraite waar ze een glimp had opgevangen van een vrijheid en vreugde die ze niet kende, hoewel ze die sindsdien ook niet meer had ervaren.


  


  ’Ik ben niet de persoon die ik zou kunnen zijn!’ zegt ze gefrustreerd. ‘Kan mindfulness mij helpen?’


  


  ‘Mindfulness begint met de onkritische observatie van de persoon die je zelf denkt dat je bent,’ zeg ik.


  


  ‘Ik hoef dat niet te denken,’ zegt Ina. ‘Ik weet heel goed wie ik ben!’


  


  ‘Als je zeker weet dat je Ina bent,’ zeg ik, ‘en dat Ina zeker jou is, dan weet je niets en lig je te slapen.’


  


  Ina is ongelukkig, omdat ze nep is. Voor me zit een bedachte zelf, een uitgevonden persoon; wat niet echt is, kan alleen maar nepgedachten en nepgevoelens aantrekken.


  


  Het goede nieuws is dat iets in Ina haar probeert wakker te maken. Ze heeft gevoeld dat de werkelijkheid niet hetzelfde is als haar gedachten, en dat is een levenveranderende ontdekking.


  


  ’Ik ben niet de persoon die ik zou kunnen zijn!’ zegt ze gefrustreerd. Dat zijn de eerste tekenen dat een slapend kind wakker wordt.


  De golfbreker


  Net als een stad aan de kust kan worden overstroomd door een stormachtige zee, kunnen wij door omstandigheden worden overweldigd.


  


  Dat gebeurt op verschillende manieren. Omstandigheden kunnen langzaam en ongemerkt naar ons toe kruipen, of plotseling en zonder waarschuwing toeslaan.


  


  We moeten golfbrekers optrekken tegen de golven van de omstandigheden en, later misschien, een muur. Zonder deze verdediging worden we steeds overstroomd, terwijl het leven door en over ons heen spoelt.


  


  Elk momentje mindfulness draagt een beetje bij aan de golfbreker. Als we tijdens de dag naar onze ademhaling terugkeren, wordt de invloed van de golven kleiner en wordt hun tijdelijkheid onthuld.


  Er zit een gat in mijn emmer


  We hebben een geest nodig die lijkt op een lekke emmer met water:


  die loopt steeds leeg;


  die keert terug naar leegheid.


  


  Nirwana beschrijft het volledige verlies van alle ideeën: een afwezigheid van ideeën. Dat is niet onze normale toestand, maar onze natuurlijke toestand.


  


  Met een geest als een lekke emmer verbreken we geleidelijk de banden met de wereld waarin we leven.


  


  En merken we dat we vrij zijn om ervan te houden.


  Gedachten over geluk


  Iedereen wil gelukkig zijn, maar onze ideeën over geluk helpen ons niet altijd.


  


  Als ik bijvoorbeeld een lijstje zou maken van de dingen waarvan ik gelukkig word, voel ik me onmiddellijk bloot, want dan zie ik een kaartenhuis voor me dat door een zuchtje wind kan worden verwoest.


  


  Ik zeg dat ik dit of dat nodig heb om gelukkig te zijn en ik merk onder het schrijven dat ik me zorgen ga maken. Ik vraag me af of ik die gewenste dingen ooit kan verkrijgen en ik denk na over de wanhoop als me dat niet lukt.


  


  Ja, ik schrijf mijn geluklijstje op en word ondertussen ongelukkig. Dat is precies het tegenovergestelde!


  


  Daardoor vraag ik me af of mijn ideeën van geluk mij wel helpen.


  


  Wat staat er op uw geluklijstje? Wat voelt u daarbij?


  Berg Ian


  Ian was een angstige man, die niet geloofde dat hij zijn leven in de huidige vorm aankon. Hem waren enkele nare dingen overkomen en hij was medicijnen gaan slikken om beter met zijn bezorgdheid om te kunnen gaan. Dat had hem niet geholpen.


  


  Hij was een groot natuurliefhebber, dus toen iemand hem voorstelde dat hij aan een berg moest denken, deed hij dat graag. Toen hij elke dag een kwartier bewust aan de berg dacht, verdween zijn bezorgdheid en werd die vervangen door kracht en een gevoel van innerlijke degelijkheid.


  


  ‘Ik heb altijd van bergen gehouden,’ zei Ian met zijn zachte Ierse tongval. ‘Maar ik had me nooit gerealiseerd dat ik een berg was!’


  


  De wereld is één en wij zijn één met de wereld. Daardoor hebben we meer vrienden dan we weten en hebben we meer kracht dan we ons kunnen voorstellen.


  Sandra en de deur


  Het is niet moeilijk om haar gevoel van verlating te voelen.


  


  Sandra heeft net haar vriend verloren, die haar zonder waarschuwing in de steek liet. Ze woont in het buitenland, want lang geleden had ze het nodig gevonden om afscheid te nemen van haar ouders.


  


  Haar eerste reactie op deze verlating was energie verspillen om haar ware gevoelens te bestrijden om zichzelf te verdedigen. Dat is een uitputtend gevecht en brengt haar nergens.


  


  Na een paar dagen wordt ze zich bewust van deze reactie; ze beseft dat die, al sinds ze een klein meisje was, haar standaardreactie is geweest. Ze heeft zichzelf nooit toegestaan om boos of verdrietig te zijn.


  


  Wat zal er gebeuren als ze zichzelf toestaat boos of verdrietig te zijn? Ze weet het niet. Het is alsof ze bij een gesloten deur staat. Die is haar hele leven al gesloten geweest en ze heeft geen idee wat erachter ligt. Ze moet nu beslissen of ze de deur wil openen.


  


  Hier, tussen de pijn, ligt het bewustzijn van haar tegenwoordige ervaring, het bewustzijn van haar afgewezen gevoelens.


  


  Als ze vertrouwen en aanvaarding van haar toestand kan vinden, zal de deur vanzelf opengaan en alles laten zien wat nodig is.
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  NIETS WORDEN


  Manieren om ruimte toe te staan, terwijl we geneigd zijn om ruimte te vullen. Rommel is een gezondheidsrisico.


  Als het stadion leegloopt


  Als we ons concentreren op onze ademhaling, is het alsof we een stadion zien leeglopen na een concert of voetbalwedstrijd.


  


  Als we ademen, in en uit, worden we ons bewust van een menigte emoties, gedachten en stemmingen die om aandacht vragen; eerst de een, daarna de ander. Hier is wrok, daar is jaloezie, gevolgd door plannen voor later en daarna de herinnering aan wat gisteren werd gezegd. Wat een menigte!


  


  Als we ons concentreren op onze ademhaling, beseffen we wat een massa ongeregelde reacties zich in ons ophoudt en dat we de reacties niet kunnen laten stoppen met een simpel commando.


  


  We kunnen echter wel los van ze blijven, gewoon door ze te observeren terwijl ze door ons heen gaan. Als we ze niet volgen, als we niet achter ze aan gaan rennen en ze niet verlangend omhelzen, zullen we zien dat ze de moed opgeven.


  


  Dan is het als zien hoe een stadion leegloopt, tot er niets meer is, tot we niets zijn geworden.


  Op de vlakten van niets


  We hebben allemaal geheime ideeën over onze waarde. We hebben dagdromen en fantasieën over hoe we graag gezien willen worden, over wie we zijn, over waar we recht op hebben en over wat ons gelukkig zal maken. Elk moment van de dag en elke relatie is doortrokken van deze geheime ideeën.


  


  Op deze manier stuurt en vormt ons denkbeeldige zelf ons leven. We koppelen geluk aan beelden die ons als ringen van staal in hun greep houden. Daarom moeten we de stad van denkbeeldigheid verlaten, waar zulke dingen floreren. We moeten naar de vlakten van niets vertrekken.


  


  Als u de stad van denkbeeldigheid hebt verlaten, begint de fantasiekleding die u draagt van uw lichaam te vallen: eerst een schoen, dan een jas, dan een ring, enzovoort, tot u naakt op de vlakten van niets staat.


  


  Maar vreemd genoeg moet u lachen, want hoewel u naaktheid vreest boven alles: u hebt zich nooit beter gekleed gevoeld.


  


  Het pad naar uw ware zelf loopt niet door de stad van denkbeeldigheid.


  Vermogen om te leven


  Het is vreemd dat, als we onszelf leegmaken, we steviger worden.


  


  We zeggen soms dat die-en-die een ‘grote persoonlijkheid’ is. Daar bedoelen we mee dat zijn woede of haar ambitie of zijn behoefte aan aandacht of haar ideeën overal heen stromen en dat die de ruimte binnen en buiten hen opvullen.


  


  Dat zijn echter geen stevige mensen, omdat er geen ruimte is; innerlijke ruimte bepaalt immers ons vermogen om te leven.


  


  Als onze ruimte wordt gevuld met woede of ambitie, met onze behoefte aan aandacht of onze ideeën, hebben wij geen vermogen om iets nieuws te scheppen. We worden dan als een krant die dag in dag uit dezelfde verhalen afdrukt – oudbakken, met geen vermogen voor iets anders dan een ver gisteren.


  


  Als we ruimte inademen en al het andere uitademen, ademen we huidige kracht in en worden we stevige mensen met het vermogen om vandaag te leven.


  Als


  Ik doe een suggestie:


  in plaats van uzelf serieus te nemen


  moet u de afwezigheid van uzelf serieus nemen.


  


  Als u uzelf serieus neemt,


  zal het leven hectisch en teleurstellend zijn,


  gevuld met hebzucht, haat en misleiding –


  want die dingen zijn de kern van zelf.


  


  Als, aan de andere kant, u de afwezigheid van uzelf serieus neemt,


  zult u het leven lichter opnemen,


  het leven vrolijker aanraken,


  en erop reageren met meer vrijheid en spontaniteit.


  


  Als.


  Grootheid


  Het was een vreemd, maar karakteristiek gesprek. De conversatie vond plaats tussen een man die naakt in zijn bad zat en niets had, en Alexander de Grote, die op dat moment over de wereld heerste en alles had.


  


  ’Ik ben groter dan u bent,’ zei de man in het bad.


  


  ‘Hoezo?’ zei Alexander.


  


  ‘Ik heb meer afgezworen dan u hebt gegrepen. Wat u een geweldig ding vindt om te hebben, is voor mij te triviaal om af te wijzen!’


  


  Het punt van de naakte man was dat zij die gelukkig zijn zonder dingen en deze niet nodig hebben, gelukkiger zijn dan zij die de behoefte hebben om dingen te bezitten.


  


  Als ons behoeftige zelf zijn greep op ons leven begint te verliezen, verdwijnt ook de behoefte om te bezitten.


  


  De passie om te bezitten komt voort uit de behoefte van mijn zelf aan gemak en geruststelling.


  


  Maar hoe zit dat als mijn zelf niet bestaat?


  De ruimteman


  Toen de ruimteman in de drukke stad aankwam, ontstonden er problemen.


  


  Hij was een sterke man en moest dat ook zijn, omdat hij zijn prachtige ruimte van stad tot stad meesleepte. Hij bood zijn ruimte graag aan op de drukste plaatsen, omdat hij wist dat die tederheid misten als ze ruimte misten.


  


  Maar de ruimteman had vandaag een probleem, omdat de burgemeester zei dat de ruimte te groot was voor de stad.


  


  ‘Het past gewoon niet,’ zei de burgemeester en krabde zich op zijn hoofd. ‘De straten zijn te smal en er zijn te veel auto’s en mensen die druk bezig zijn. Ik kan al die activiteiten moeilijk stilleggen voor een beetje ruimte. Kunt u hem niet kleiner maken?’


  


  ‘Je kunt ruimte niet kleiner maken,’ zei de ruimteman, ‘hij is eeuwig.’


  


  ‘Maar we moeten van alles doen en moeten onze levens leiden!’ zei de burgemeester.


  


  ‘Zonder ruimte is er geen tederheid, en zonder tederheid is er geen leven,’ zei de ruimteman.


  


  ’Misschien volgend jaar,’ zei de burgemeester. ‘Dit jaar lukt het niet, maar we zullen proberen om volgend jaar wat ruimte te krijgen.’


  Waar het pad zich deelt


  Mindfulness houdt zich niet bezig met uw verleden.


  


  In de meeste therapieën krijgt het persoonlijke verhaal van het individu een behoorlijk gewicht. De cliënt wordt aangemoedigd om zijn verhaal te vertellen en na te denken over de betekenis die hij aan dingen hecht. De therapeut kan hem dan stimuleren om nog eens naar zijn verhaal te kijken en er een nieuwe betekenis in te zoeken. Misschien komt er een tot dan toe onopgemerkte verklaring tevoorschijn die kan helpen om de huidige problemen te verklaren.


  


  Dat is echter niet de manier van mindfulness. Mindfulness leidt ons immers weg van zulke praktijken, weg van discussies over ons verleden of onze toekomst.


  


  In plaats daarvan zoekt mindfulness een transformatie die elementairder en zonder woorden is. Mindfulness vraagt ons niet om in de pan van het verleden te roeren, maar erdoorheen te kijken en de ruimte voorbij het verleden aan te raken: het nu.


  


  Mindfulness is niet de zoektocht naar een beter zelf, maar de zoektocht naar geen zelf.


  Goed gezelschap


  Het is geweldig om bij mensen te zijn die mindfulness echt beoefenen.


  


  Een van de redenen dat ze zo’n goed gezelschap zijn, is de ruimte die ze meebrengen. Ze hebben een innerlijke ruimte die alles kan aannemen en bevatten wat wordt aangeboden. Daardoor worden zij een goedgezinde en helende aanwezigheid.


  


  Die ruimte is niet in iedereen aanwezig. Soms willen we bijvoorbeeld iets met een vriend bespreken, maar merken we dat we worden weggeduwd. In plaats van ruimte ervaren we een muur van weerstand – die muur suggereert dat het gespreksonderwerp iets in hem raakt dat nog niet is verwerkt.


  


  Onze vriend kan boos, koud of kritisch op ons reageren. Misschien worden we gewoon genegeerd. Toch ervaren we dit. Het gebrek aan ruimte in onze vriend is geen goede ervaring.


  


  De oefening van mindfulness werkt eraan om onze innerlijke ruimte te vergroten, het ‘niets’ waaruit alle dingen voortkomen. We erkennen die ruimte in ons leven en nemen hem met ons mee de wereld in.


  


  Houd uw innerlijke ruimte vast; die is waardevoller dan woorden kunnen zeggen.


  Een glimpje licht


  Eline ging naar een weekendretraite om over haar leven na te denken, dat niet was geworden wat ze ervan had verwacht.


  


  Haar man had haar verlaten en hun dochter zou binnenkort gaan studeren en het huis uit gaan. Zonder financiële steun werd Eline geconfronteerd met de verkoop van het huis waar ze twintig jaar had gewoond. Omdat ze kleiner moest gaan wonen, zou ze veel bezittingen kwijtraken.


  


  En als ze na al die tijd weer ging werken, wat moest ze dan gaan doen?


  


  Met die gedachten en angsten ging ze naar de retraite. Ze maakte daar een geweldige zondag mee. Er gebeurde niets speciaals, maar tussen zonsopgang en zonsondergang vond ze vrede, in de lichte, heldere ruimte in haar omgeving. De grond was bevroren en de lucht was blauw, waardoor het leek alsof de hemel oneindig veel kon bevatten.


  


  Deze externe omstandigheden werden in haar innerlijk weerspiegeld toen ze de heldere ruimte ontdekte die niet werd vertroebeld door haar zorgen. Die waren opvallend afwezig.


  


  Op de dag dat ik haar sprak, was het bewolkt. Ze voelde zich gevangen door de wolk, dus waren haar zorgen dat ook.


  Het verboden woord


  Aan het hof van koning Zaad, in Zaadland, kende iedereen het verboden woord. Ze kenden het, omdat de koning iedereen liet executeren die het woord durfde te zeggen.


  


  Hij was in veel opzichten een moedige koning, maar om de een of andere reden was hij bang voor dat ene woord. Dus zei niemand aan het hof dat woord. Koning Zaad regeerde zijn ondergrondse koninkrijk zo goed als hij kon.


  


  Totdat een van de dienstmeiden het woord gebruikte in zijn nabijheid. Ze was dat niet van plan geweest, maar iemand had haar het tegenovergestelde van het woord ‘permanent’ gevraagd. Zonder na te denken had ze geroepen: ‘Tijdelijk, suffie!’


  


  ‘Wie zei dat?’ schreeuwde koning Zaad. ‘Wie zei “tijdelijk”?’


  


  Maar voordat hij het meisje kon executeren – ja, zelfs voordat hij iets anders kon zeggen – begon zijn kleine, glanzende en harde lichaam te barsten, breken en vervormen, terwijl iedereen in verbazing toekeek.


  


  Sommige mensen denken dat het praten over tijdelijkheid deprimerend is. In Zaadland, waar koning Zaad nu bekendstaat als ‘de grote eik van het land hierachter’, denkt niemand dat.


  De wijsheid van verf


  Kunstenaars weten dit goed.


  


  Ze beginnen met de bedoeling, dat wat ze willen schilderen.


  


  Maar als ze eenmaal zijn begonnen, komen ze al snel weerstand tegen: de materialen bieden hun niet de mogelijkheid om te doen wat ze willen en hun oorspronkelijke bedoeling blijkt onuitvoerbaar.


  


  Uit deze crisis komt verzoening tevoorschijn. Dat is een terugkeer naar de geest van de bedoeling, maar samen met de kennis van de ervaring ontstaat er iets nieuws: een onverwachte schepping.


  


  Net als kunstenaars beginnen we vol bedoelingen aan het leven, maar we raken er onderweg veel van kwijt. Door weerstand – in anderen of in onszelf – kunnen die bedoelingen niet overleven.


  


  Wat nu?


  


  Er zijn twee mogelijkheden: we kunnen schaamte kiezen, die als een druppelend zuur alles vergiftigt. Maar we kunnen ook elke dag nieuwe ruimte in onszelf scheppen: een nietsheid waarin onze bedoelingen en de werkelijkheid met elkaar kunnen worden verzoend.


  


  Uit nieuwe ruimte kan een onverwacht meesterwerk tevoorschijn komen.


  De oefening van ruimte


  Dit is een belangrijk moment op de dag; laat het een vroeg moment zijn. Het is een heilig moment als ik mezelf herinner, mezelf verzamel. Ik voel mijn aanwezige ademhaling en de schone en heldere ruimte die mij is.


  


  Waarom is deze oefening belangrijk? Ze helpt me om de subtiele toenaderingen van mechanisch leven te weerstaan die mij dagelijks dreigen te verstrikken. De oefening helpt me ook het leven van automatische reacties op gebeurtenissen en mensen, dat mij mededogen en spontaniteit onthoudt, te weerstaan.


  


  Het heilige moment schept een heilige ruimte. Die is heilig, omdat hij vrij is van de gekte van verwachting en banden, en daardoor een ruimte is waarin ik waarlijk mezelf ben.


  


  Als de dag vordert, kan die ruimte verloren gaan, terwijl ik afdaal in de onderwereld van automatische reacties. Maar vroeger of later zal de ruimte mij wekken, met een fluistering of een dreun.


  


  Als we de terugkeer naar deze ruimte oefenen, worden we minder mechanisch en worden we menselijker –


  


  wat heerlijk is voor zowel de wereld als voor mijzelf.


  Het gevaar van oude wiskunde


  Soms kan onze wiskunde ons ongelukkig maken.


  


  Onze emotionele toestand is de som van twee dingen: een externe gebeurtenis en een intern gevoel over ons verleden. Bent u verrast?


  


  U hebt zeker gezien dat ik niet ‘een intern gevoel over de gebeurtenis’ zeg, maar ‘een intern gevoel over ons verleden’. U herkent dat in de manier waarop mensen zich gedragen. De gebeurtenis zelf is niet belangrijk.


  


  Voor de ene persoon is een conflict een verschrikkelijke ervaring; een ander zal het nauwelijks opmerken.


  


  Sommigen, hoe rijk ook, leven hun hele leven in angst om arm te worden, terwijl anderen, hoe arm ook, zich nooit zorgen maken om geld.


  


  Voor de ene persoon is de mening van anderen van levensbelang; voor een ander is dat veel minder het geval.


  


  Wat leren we hieruit? We leren dat we de huidige gebeurtenissen niet zuiver ervaren, maar met een houding vanuit het verleden. Als we wijs zijn, nemen we onze reacties dus niet al te serieus, maar beginnen we onszelf los te maken van de effecten van oude gevoelens.


  


  Dat is de enige wiskunde die goed optelt.


  De schreeuw verstommen


  De luidste schreeuw in het Westen is de schreeuw om zelfwaardering.


  


  Tussen het woekerende individualisme van de westerse samenleving wordt er veel druk op elke persoon uitgeoefend om iets te bereiken. We zijn geen mensen met een identiteit die een veilig onderdeel van een gemeenschap is. We zijn eerder degenen die het voor onszelf moeten doen, voor onszelf moeten zijn.


  


  De verschijning van onze beroemdhedencultuur is maar een klein deel van deze ziekte; narcisme is diep in elke laag van onze maatschappelijke omgeving gekerfd. We zijn gelukkig als iets of iemand ons goed laat voelen over onszelf; we zijn ongelukkig als dat niet het geval is.


  


  De oefening van mindfulness houdt zich bezig met het ons bevrijden uit die tredmolen. Eerder dan het bevestigen van uw zelf, dat altijd nieuwe manieren zal zoeken om ongelukkig te zijn, probeert het het gebrek aan stevigheid van het zelf, de spookachtige kwaliteiten, te belichten.


  


  Als we eenmaal in de heuvels zijn, voorbij de strijd om zelfwaardering, verstomt ons geschreeuw.


  Aan de andere kant van depressie


  Er ligt een zwaarheid over depressie die moet worden verlicht;


  een mist die moet worden weggeblazen;


  een nukkigheid die moet worden opgelost;


  een wanhoop die moet worden opgetild;


  een boosheid die moet worden verzacht;


  een grijsheid die moet worden opgefleurd;


  en een genoegen dat moeten worden gevonden.


  Het tegendeel van depressie is niet geluk:


  


  het is vitaliteit.


  De echte goochelkunst


  We applaudisseren als de goochelaar een konijn laat verdwijnen. Laten we het hardste applaus bewaren voor als wijzelf verdwijnen.


  


  Waarom? Laten we de coulissen in gaan en nadenken over hoe u werd gemaakt.


  


  De geboorte van uw zelf, dat u kent, was geen gelukkige. Uw zelf werd niet samengesteld uit liefde of zorgzaamheid, maar uit uw geest die naar waarnemingen greep uit ‘de ongecontroleerde stroom verschijnselen’ rondom u. Deze verzameling waarnemingen over ons zelf noemen we ‘ik’.


  


  Daar begint een vicieuze cirkel: uw willekeurige waarnemingen worden uw zelf, en uw zelf, de bewaker van deze waarnemingen, wekt gedachten op. Deze gedachten stollen tot geloven, die daarna uw waarnemingen beïnvloeden.


  


  Help!!!


  


  Dit is geen leuk plaatje en ‘laat me hieruit!’ is een natuurlijke reactie op die claustrofobische schepping.


  


  Applaudisseer dus voor de goochelaar als het konijn verdwijnt, maar bewaar het hardste applaus voor als uzelf verdwijnt.


  


  Zomaar opeens! Of na zoveel tijd als dat nodig is ...


  Het doel is geen doel


  Een gelukkig mens is niet op zoek naar een bepaald resultaat van wat hij doet; dat doet alleen iemand die ongelukkig is. En die is ongelukkig, omdat hij resultaten verwacht die maar zelden voorkomen.


  


  Een handeling die wordt uitgevoerd met een bepaald resultaat of doel in gedachten, is een zielige handeling. Dat is een huurling, die wordt betaald door verlangen en liefde voor zichzelf, en zonder een eigen hart.


  


  Aan de andere kant kunnen we niets bedoelen met onze handelingen. We kunnen agenda’s vermijden en geen aandacht schenken aan applaus en beloning.


  


  Snoei de vastgegroeide klimop van verlangen weg en laat uw handelingen los in de wereld. U zult merken dat ze helemaal geen huurlingen zijn, maar zo fris zijn als de ochtenddauw – ze hebben eindeloos veel mogelijkheden in zich.


  


  Als niets het doel is, kunnen onze handelingen iets worden, omdat ze zuiver in de wereld verschijnen.


  De naamlozen


  De stationschef heette Ralf, was erg behulpzaam en gaf mij de informatie die ik nodig had. Ik herkende hem meteen; zijn uniform liet zien dat hij een werknemer van de spoorwegmaatschappij was.


  


  Dat is natuurlijk niet de enige identiteit van Ralf. Net als ieder van ons heeft hij veel identiteiten. Misschien is hij een vader, een postzegelverzamelaar en een enthousiaste fan van ijsdansen. Hij is waarschijnlijk een zoon en misschien een broer. Hij kan een schoolbestuurder of een supporter van de plaatselijke voetbalclub zijn. Misschien is hij een Fries, speelt hij in een band en is hij de vriend van iemand. Misschien is hij wel iemand die geld geeft aan een bedelaar.


  


  Zoveel identiteiten voorbij dat uniform! Dat is toevallig de manier waarop ik met hem te maken krijg vandaag en hij mij vandaag helpt.


  


  En voorbij die identiteiten heeft Ralf geen identiteit, want ruimte kan niet worden benoemd. Je kunt geen etiketje op ruimte plakken, want er is niets waar het aan kan blijven plakken. We worden dingen voor mensen, zoals Ralf voor mij, maar we worden niet wat ze willen dat we zijn.


  


  Daarom beginnen we elke dag als een naamloze, ongeacht welk uniform we dragen of welke rol we spelen.


  


  Zuivere ruimte.


  Aanvaarding


  Iemand die sterke afkeren heeft en ze rechtvaardigt – zo iemand erkent zijn eigen nietsheid niet.


  


  Hij pakt zijn persoonlijkheid te serieus op, want die geeft raad die niet helpt.


  


  Het is goed om aan afkeren te werken, maar we moeten ze eerst tevoorschijn laten komen. Eerst moeten we ze observeren


  


  met aanvaarding.


  Licht in een donkere toekomst


  Kennis wordt in onze maatschappij bijzonder gewaardeerd. Maar het is het beste voor ons als we geen kennis hebben en daardoor onszelf toestaan aanwezig te zijn.


  


  Niet weten is geen populaire bestemming. Sommige mensen zeggen: ‘Ik tast in het donker wat mijn toekomst betreft!’ of ‘Ik weet niet wat er zal gebeuren!’ Dat zijn geen gelukkige uitingen. Ze komen voort uit de angst om niet te weten.


  


  Niet weten hoeft echter niet beangstigend te zijn, want dit is een toestand van ontvankelijkheid. Een plaats van leegheid, die de mogelijkheid heeft om gevuld te worden. Een hand die een ding vasthoudt, kan niet ook een ander ding aannemen. Iets dat al vol is, kan niet opnieuw worden gevuld.


  


  Dus hoewel kennis bijzonder wordt gewaardeerd in onze maatschappij, is het altijd beter voor ons wanneer we geen kennis hebben.


  


  Ontspan uzelf en sta uzelf toe daar te zijn.


  Waarom de mensen die zoeken, niets vinden


  We moeten voorzichtig zijn, anders zorgt ons zoeken ervoor dat we niets vinden. Zoeken betekent een doel hebben; dat kan ons blind maken voor al het andere.


  


  Er was eens een man die Karel heette en rijk wilde zijn. Dat was zijn passie en zijn doel. Op een dag maakt hij een wandeling om na te denken over manieren om rijk te worden.


  


  Er staat een bedelaar langs de weg die grote gouden munten uitdeelt, maar Karel loopt hem gewoon voorbij. Als hij die munten had aangenomen, was hij meteen rijk geweest, maar hij ziet de bedelaar niet, ook al loopt hij hem bijna omver.


  


  Waarom ziet hij hem niet? Het antwoord is eenvoudig: als het uw doel is om rijk te zijn, let u niet op bedelaars. Waarom zou u? Wat hebben zij met uw zoektocht te maken?


  


  Daarom moeten we ervoor zorgen dat ons zoeken niet verhindert dat we iets vinden.


  


  Karel zou er baat bij hebben gehad als hij minder had gezocht en meer had opgelet.
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  ÉÉN WORDEN


  Wegen naar eenheid, terwijl we geneigd zijn om te scheiden. Het gaat om het afbreken van muren.


  Eenheid in een duale wereld


  De grondslag van de boeddhistische leer is niet-dualisme, ofwel de eenheid van bestaan.


  


  De Engelse dichter John Donne zei het op een andere manier: ‘Geen mens is een eiland, helemaal op zichzelf,’ schreef hij, ‘elke mens is een deel van een werelddeel, een deel van het geheel.’


  


  In een duale wereld worden dingen gescheiden door etiketten en worden ze met elkaar vergeleken: goed tegen slecht, jij tegen mij, mijn ideeën tegen jouw ideeën, man tegen vrouw, dit land tegen dat land, enzovoort. U weet hoe dat afloopt.


  


  In een niet-duale wereld, in een wereld die één is, kunnen dingen niet met elkaar worden vergeleken. Ik kan niet met jou worden vergeleken, want ik ben jou.


  


  In de tijd van Donne betekende het luiden van de dorpsklok dat er iemand was gestorven en werden er mensen opuit gestuurd om de naam van de overledene te weten te komen, om uit te vinden voor wie de klok werd geluid. Maar verderop in zijn beroemde meditatie staat een nog grotere waarheid:


  


  ’De dood van elke mens maakt mij minder,


  want ik ben betrokken bij de mensheid.


  Daarom moet je niet iemand laten vragen


  voor wie de klok luidt:


  hij Iuidt voor u.’


  De eeuwige uitwisseling


  Hebt u wel eens gevoeld dat u kleiner wordt?


  


  Als we iemand ontmoeten die klein van begrip is, kunnen wij ook klein worden. Hoe hard we dat ook proberen te voorkomen, toch worden we in hun kleinheid meegetrokken.


  


  Als we echter iemand ontmoeten die groot van begrip is, worden wij ook groot. We worden ontvangen door zijn grootheid, die daarna van ons wordt.


  


  Daarom moeten we ons bewust zijn van de mensen die onze dagen vullen, want – spiritueel gezegd – het ene ding is altijd in een ander. U bent in uw baas, uw hond, uw kind, uw krantenjongen – en zij zijn in u.


  


  Kleinheid in iemand anders laat de kleinheid in mezelf tevoorschijn komen, en grootheid in iemand anders laat de grootheid in mezelf tevoorschijn komen.


  


  Dat wat ontvangt is hetzelfde als dat wat wordt gegeven, want het ontvangt niets anders dan zichzelf –


  


  in een eeuwige uitwisseling van zijn.


  Mijn wandeling naar de winkels


  Ik liep naar de winkels en hoopte dat de wereld aardig was.


  


  In de eerste vijftig meter word ik niet geholpen door die houding, die alles en iedereen als gescheiden van mij ziet. De mensen zijn gescheiden, de bomen zijn gescheiden en de wolken zijn gescheiden.


  


  Toen ik dat had opgemerkt, loste dat gevoel van scheiding op. Alle aspecten van mijn omgeving zijn mij en ik ben hen. Ik voel me bijzonder gezegend door dit gedeelde bestaan – een innerlijke verandering die me laat glimlachen. Iets leek heel belangrijk toen ik thuis wegging, maar ik kan me niet meer herinneren wat dat was.


  


  Ik praat met een vrouw op de hoek van de straat. Na dat prettige gesprek merk ik dat er een geërgerde reactie in me opkomt. Ik laat de reactie door me heen gaan voordat die een zelfrechtvaardiging kan worden, wat nooit goed nieuws is.


  


  Ik word bij dit alles geholpen door de eindeloze verandering van de vorm van de wolken hoog in de lucht.


  Leven in de vijver


  Ik moest vandaag aan mezelf denken, toen ik in een grote visvijver keek.


  


  Er zitten veel vissen in, in alle vormen en maten, die kleurrijk, levendig en onvoorspelbaar heen en weer zwemmen.


  


  Vanaf een afstandje lijkt de vijver rustig en bedaard, maar van dichtbij zie ik beweging en verandering. Hier is een constant proces aanwezig waar niets vaststaat, behalve de zijkanten van de vijver. Hier zie ik mezelf.


  


  We zijn meer toestand dan karakter. We veranderen steeds, afhankelijk van onze omstandigheden, net als dat onze omstandigheden veranderen afhankelijk van ons. Hoe vaak iemand ook met mij komt spreken, zal ik nooit twee keer dezelfde persoon voor me hebben.


  


  Zulke zijnsflexibiliteit is een goed voorteken voor geluk. Ons oplossende gevoel van een zelf vermindert ons vermogen om beledigd te worden. Er is immers minder van ons dat beledigd kan worden.


  


  Als ons zelf oplost, verliest onze pijnlijke strijd naar zelfverheffing kracht. Want welke zelf zijn we aan het verheffen?


  


  De visvijver ziet er alleen in de verte rustig uit, en wij zien er alleen rustig uit voor een gek.


  De indringer


  Het doet pijn als ik ‘s morgens ga joggen, dus ik maak een afspraak met mijn fysiotherapeut.


  


  Hij vertelt me dat ik een paar spieren in mijn been heb gescheurd, maar ik vraag me af of ik niet ook een hernia heb. We zijn daar nog niet zeker van, maar ik ben er wel bang voor. Ik wil geen hernia, want ik vind het fijn om te joggen en moet misschien wel lang op een operatie wachten.


  


  Terwijl ik ademhaal, ben ik me alleen bewust van mijn lichaam en ik luister naar de tekenen. Zo gaat dat als u iets niet wilt: de angst kan overheersen.


  


  Ik stop echter al snel met het wegwensen van de hernia en aanvaard mijn huidige ervaring. ‘Welkom, broer hernia!’ zoals Sint Franciscus zou zeggen. ‘Welke boodschap heb je vandaag voor mij?’


  


  Als ik een hernia heb, moet die indringer een gast in mijn lichaam worden en moet ik niet langer wegduwen wat een deel van mij is.


  


  Ik adem aanvaarding in; ik adem weigering uit.


  Waarheid benaderen


  Het is het beste als we waarheid niet op een volwassen manier benaderen.


  


  Volwassenen houden ervan om dingen te regelen. Ze houden debatten, waarin beide zijden van de medaille worden besproken en één zijde tot winnaar wordt uitgeroepen. Zo denkt een volwassene – en volwassenen hechten veel belang aan hun gedachten.


  


  Daarom wordt op de waarheidsmarkt waarheid zo ingepakt en verkocht. Waarheid wordt gesplitst, ingepakt en tentoongesteld voor kopers van waarheid, en als zekerheid verkocht aan de onzekeren.


  


  Het kind heeft nog niet geleerd hoe het waarheid kan splitsen; het ziet waarheid als een eenheid en zal niet rusten tot alles weer compleet is.


  


  Het is een goede dag waarop we stoppen met het kopen van restjes op de waarheidsmarkt. Tot dat moment huilt het kind.


  In de sinaasappel knijpen


  Ik woon boven een groentewinkel en op de stoep heeft de groenteman veel vers fruit en verse groenten uitgestald.


  


  ’s Morgens om 5 uur wordt de nieuwe koopwaar geleverd en het opgestapelde fruit ziet er prachtig uit. Ik blijf echter een oplettende koper.


  


  Ik knijp in de sinaasappels, bekijk de appels, bevoel de tomaten en bestudeer de champignons. Het is een goede groenteman, maar de kwaliteit van zijn koopwaar is zo wisselend dat je altijd moet opletten.


  


  Terwijl ik vandaag bewustzijn van mijn huidige ervaring met aanvaarding oefen, zal ik ook aandacht hebben voor de wisselende kwaliteit van mijn gedachten en gevoelens. Elk daarvan die mij onderscheidt van een ander, begroet ik met een glimlach – maar laat ik op de plank liggen.


  


  Ze zijn gisteren geleverd.


  De gevangenis verlaten


  ’Een mens’, zei Einstein, ‘is deel van het geheel dat we het Heelal noemen, een deel dat beperkt is in tijd en ruimte. Een mens ervaart zichzelf, zijn gedachten en zijn gevoelens, als iets dat gescheiden is van de rest – een soort optische misleiding van bewustzijn. Deze misleiding is een soort gevangene voor ons, die ons beperkt tot onze persoonlijke verlangens en tot genegenheid voor een paar mensen dicht bij ons. Het is onze taak om onszelf te bevrijden uit deze gevangenis door onze cirkel van mededogen te vergroten en alle levende wezens en de schoonheid van alle natuur te omhelzen.’


  


  Zij die de gevangenis van de misleiding willen verlaten, hebben de muursmeltende en levenuitbreidende oefening van huidig bewustzijn met aanvaarding als enige taak.


  


  Het is een toestand waarin misleide en gescheiden grenzen niet kunnen bestaan.


  


  De lucht van Turner


  Een paar dagen geleden liep ik mindful door de stad, keek ik omhoog en zag ik een ‘Turner’-lucht: de soort lichtgevende lucht die door de Engelse romantische landschapsschilder William Turner zo goed werd bekeken en geschilderd.


  


  Voor één moment smolt de tijd weg, werd persoonlijkheid vaag en waren William en ik een en dezelfde persoon die naar een en dezelfde lucht keken.


  


  Het eeuwige nu kent onze onderscheidingen niet.


  En soms voorbijgangers


  Als ik met goede woorden één kan worden, versterken ze me, kalmeren ze me en houden ze me vast. Beter dan een warme jas zijn ze als een vuur vanbinnen, terwijl ik één word met hen en hun betekenis. Het is een moment van eenheid dat me groter maakt dan elke zorg, angst of woede die binnenin rondsluipt. De houten pijlen die ze afschieten, schampen op me af.


  


  We moeten ons vandaag bewust zijn van datgene waarmee we één worden, of dat een woord, stemming, persoon of idee is; we moeten ons ervan bewust zijn hoe ze ons vormen. We zoeken eenheid met dat wat ons groter maakt en wat ons voorbijgangers doet zijn van alle dingen die ons klein maken.


  


  Ja, soms moeten we voorbijgangers zijn.


  Het manuscript


  Laura, de geschiedkundige, heeft moeite met het manuscript en is behoorlijk wanhopig.


  


  Ze wil het zo graag lezen! Dit manuscript is eeuwenlang kwijt geweest, maar nu dat het is gevonden, overheerst de teleurstelling. Want in het kistje ligt niet één stuk papier, maar duizenden stukjes. Iemand heeft dit onbetaalbare document kapot gescheurd! Hoewel het ooit eenvoudig was te lezen, is dat nu heel moeilijk.


  


  Het manuscript was niet bedoeld als een probleem; de woorden werden duidelijk opgeschreven op één vel perkament. Daarom probeert Laura het nu in de oorspronkelijke staat te herstellen.


  


  Veelvuldigheid van gedachte en emotie is als duizend messen in ons. Die versnipperen de waarheid en maken het moeilijk voor ons om te lezen. Geïsoleerde fragmenten, weg bij het geheel, worden onzin; op die onzin bouwen we voort.


  


  In ons ademhalen denken we vandaag aan Laura en haar manuscript. Waar veelvuldigheid bestaat, moet u eenvoudigheid laten ontstaan. Laat het eenvoudige geheel, waar de waarheid van ons leven duidelijk is opgeschreven, in onze diepste ademtocht aanwezig zijn.


  Waar is thuis?


  Er is in mindfulness een sterk gevoel van thuiskomen.


  


  Als we in het heden naar dingen kijken, is alles en overal thuis – de stoel in de bus, de lucht die we inademen, de mensen die we ontmoeten, de grot in de woestijn... En als we in het heden naar dingen kijken, merken we ook dat we uit andere dingen zijn samengesteld.


  


  Thich Nhat Hanh, hedendaagse dichter en zenmeester, bekijkt eenheid als een golf en zegt dat als een golf diep in zichzelf kijkt, deze ontdekt dat hij is opgebouwd uit andere golven. Het is niet een aparte gebeurtenis die komt aanstormen, maar een samenwerking met elke andere golf in de zee.


  


  Als we in het heden kijken, als we diep kijken, is er overal verbintenis en is er overal thuis.


  Geen eind aan ons begin


  Het woord ‘nirwana’ beschrijft de werkelijkheid van geen geboorte en geen dood. Het is ons wezen, net als dat lucht het wezen van de wind is.


  


  Het woord ‘God’ beschrijft de basis van ons wezen en is ons wezen, zoals een vlam het wezen van vuur is.


  


  Net als dat we geen begin of einde kunnen toekennen aan nirwana of God, kunnen we zulke dingen aan onszelf toekennen, want ze zijn ons wezen –


  


  zoals water het wezen van de zee is.


  Wezenlijk en onwezenlijk


  Er zijn twee figuren binnen in ons: wezenlijk en onwezenlijk.


  


  U kunt het wezenlijke herkennen, omdat u in diens zorg sterk en kalm bent: aanwezig, bewust en aanvaardend. Onwezenlijkheid is anders en bestaat uit verschillende stemmen die uw aandacht trekken, die met verontrustende snelheid komen en gaan.


  


  Welke stemmen hoort u? Als u wrok, bitterheid, angst, jaloezie, paniek, depressie, bezorgdheid, irritatie, vijandigheid of verwarring ervaart, heeft onwezenlijkheid uw zaken overgenomen.


  


  Wezenlijkheid let op onwezenlijkheid; grote vriendelijkheid en geduld worden getoond, want die zijn dichtbij. Als de tijd verstrijkt, vervaagt de verwondende kracht van negatieve gevoelens en worden de twee steeds meer één.


  


  Tot er op een dag alleen maar de wezenlijke u is.


  De gijzelaar


  De gijzelaarstherapeut zei iets interessants toen kort geleden een slachtoffer was vrijgelaten.


  


  De gijzelaar had verschillende nepexecuties doorstaan, maar leek betrekkelijk sterk toen hij op zijn ervaringen terugkeek. De therapeut luisterde naar het interview met de gijzelaar en moest zeggen wat hij van de emotionele toestand van de gijzelaar vond.


  


  ‘Hoe mensen uit een gijzelingservaring komen, is hoe ze er in gingen,’ antwoordde hij.


  


  Wat hij bedoelde, was duidelijk. Als ze sterke innerlijke bronnen meebrachten naar die nachtmerrie, kwamen ze er met sterkere bronnen uit. Als ze er met weinig bronnen ingingen, zouden die zelfs verbrijzeld kunnen zijn aan het einde.


  


  Sterkte is een uitwisseling. Als we sterkte aan een situatie aanbieden, wordt die terug aangeboden.


  


  Soms sta ik in een winterstorm naast een volhardende boom. De boom is mij en ik ben de boom; we bieden elkaar sterkte aan.


  Mindful lopen


  Mindful lopen is niet hetzelfde als bedachtzaam lopen, hoewel het er op een afstand hetzelfde kan uitzien.


  


  Een bedachtzame wandeling bestaat ergens anders dan in het heden. Misschien denken we na over een persoon of gebeurtenis of denken we vooruit naar een mogelijk resultaat.


  


  Mindful lopen is anders, omdat het de aanwezige ervaring van ons zelf is, door rechtstreekse ervaring van de omgeving.


  


  Terwijl ik loop, is hier de stoeptegel en hier de boom en hier de winkel en hier de oude deur en hier de lantarenpaal; zij praten rechtstreeks tegen me, want ze zijn zoals ik ben en ik ben zoals zij zijn.


  


  Misschien word ik aangesproken door de ruimtelijkheid van de winkel of de buigzaamheid van de boom; misschien spreekt de volharding van de stoeptegel tegen me, of de deur die wordt gesloten, of de lantarenpaal die licht geeft.


  


  Maar ik word niet in woorden aangesproken, want bewustzijn gaat aan taal vooraf. In plaats daarvan wordt hun zijn mijn zijn, en mijn zijn hun zijn in rechtstreekse evenredigheid.


  


  Dit is wie ik nu ben. Ik heb geen ander bestaan.


  Een treffend verhaal


  Soms moeten jongetjes zichzelf vermaken.


  


  Als hun moeder met de man achter de kraam praat, bedenkt het zoontje een spelletje. Hij draait zich om naar het plein en raakt iedereen aan die voorbijkomt.


  


  De meeste mensen hebben het te druk of zijn te groot om dat op te merken, maar een oudere jongen merkt het wel en kijkt om met een blik van jonge afkeuring die zegt ‘Waar ben jij mee bezig?‘


  


  Suzan heeft het jongetje een tijdje bekeken en loopt naar hem toe. Zijn moeder is nog steeds met de man achter de kraam aan het praten en hij probeert nog steeds alle voorbijlopende voorbijgangers aan te raken.


  


  Als Suzan hem bereikt, kijkt ze hem aan, steekt haar handen uit en zegt: ‘High fives!’ De jongen begrijpt het meteen en slaat met zijn handen omhoog tegen de hare, met opwinding in zijn ogen.


  


  Hoewel er waarschijnlijk meer opwinding in Suzan zit, omdat eenheid zo werkt.


  Rivierverhalen


  Als u een rivier bestudeert, bestudeert u een leven dat overal tegelijk is.


  


  Hier, op dit moment, is het een druppelende bron in de bergen, een langzaam stromende waterweg in het middendeel en een brede monding bij de zee. Het is stroomversnellingen, een waterval en rustig verder stromen. Het is al die dingen tegelijk.


  


  De rivier is overal en op elke manier en aanwezig; zijn begin, midden en einde zijn allemaal nu.


  


  Net als met de rivier is het met ons, de zeven tijdperken van de mens in het moment; van geboorte tot de dood, niet gescheiden door tijd, maar overal en alle dingen tegelijk en nu.


  


  De beste tijd is het heden.


  De man die plaatjes vernielde


  De man werd uiteindelijk opgesloten; het eind van het verhaal staat dus in de beginregel.


  


  Wat had hij gedaan? Dat zal ik vertellen. Hij sneed afbeeldingen kapot.


  


  ‘Waarom doe je dat?’ vroeg zijn schoonmaker op een dag.


  


  ‘Ik pak alleen maar de stukjes die ik nodig heb’, antwoordde hij. ‘Wie heeft de rest nodig?’


  


  Hij knipte allerlei plaatjes uit, die hij in kranten en tijdschriften zag, zowel meesterwerken als nieuwe werken. Hij pakte een stukje van de een en een stukje van de ander en legde ze in zijn ‘goedgevoel’-la.


  


  Hij had echter nooit tijd om te genieten van zijn ‘goedgevoel’-la, want hij was druk bezig met het uitknippen van nog meer stukjes.


  


  ‘Wil je nooit de hele afbeelding?’ vroeg de schoonmaker.


  


  ‘De hele afbeelding bevat veel meer dan ik nodig heb,’ zei hij.


  


  De man werd natuurlijk niet door een rechter opgesloten, maar door zijn onvermogen om ergens een relatie mee te hebben – waardoor hij zich niet goed voelde.


  


  Hij wilde niet de hele afbeelding; hij wilde gewoon zijn afbeelding.


  Als de waarheid wordt verwarmd


  Het bekijken van brand biedt veel plezier.


  


  Een bijzonder plezier van het bekijken van een brand is de zich ontvouwende eenheid van verschil, want een vonk wordt een vlam wordt het hout wordt de brand in een verbazingwekkende uitwisseling van energie en vorm.


  


  Ik vind dat ik geluk heb als ik in staat ben om daarvan getuige te zijn en dat ik bijna ongemakkelijk dicht bij de hemel ben.


  


  Ik heb geen antwoorden met betrekking tot branden. Wie weet waar de vonk eindigt en de vlam begint? Wie weet waar het hout eindigt en de brand begint? Ze zijn niet hetzelfde, maar ze zijn één; de vlam heeft de vonk in zich, net als dat het hout de brand is.


  


  Ik neem de hitte van deze eenheid mee naar een wereld die koud is met geestelijke grenzen en muren die zeggen: ‘Ik ben niet jou en jij bent niet mij!’


  Tevreden?


  De vrouw vertelt me hoe tevreden ze is.


  


  ’Ik ben heel tevreden,’ zegt ze. ‘Heel, heel tevreden.’


  


  Ik vraag of ze ooit kwaad wordt. Ze zegt dat ze kwaad wordt vanwege de mensen die in Afghanistan sterven.


  


  Waarom speciaal over die oorlog?


  


  ‘Omdat we daar niet zouden moeten zijn!’ zegt ze geërgerd.


  


  Ze glimlacht echter snel weer en voegt eraan toe: ‘Maar ik kan dat van me afzetten en tevreden blijven!’


  


  En terwijl ze dat zegt, duwt ze een denkbeeldige ergernis met haar handen weg; ze laat haar lichaam uitvoeren wat ze in haar geest denkt.


  


  Ik voel me ongemakkelijk. Ik suggereer dat het geen echte tevredenheid is als ze ongewenste emoties moet verwerpen om tevreden te blijven.


  


  ‘Waarom adem je je kwaadheid niet in en je angst voor kwaadheid niet uit?’ zeg ik. ‘Misschien kun je dan eerlijker over tevredenheid praten.’


  


  Ze gaat weg.


  Aanwezigheid aanraken


  Soms raken we het in onszelf aan.


  


  We raken pure aanwezigheid aan en we weten dat we gezond zijn en heel en één zijn.


  


  Zoals bij een tevreden baby is hier geen huilen, maar zoete kalmte; er hoeft niets te worden gezegd, niets kan kwaad doen, naar niets wordt verlangd en alles wordt in het eeuwige moment begrepen.


  


  Soms.
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  Manieren om de wereld te beantwoorden, terwijl we geneigd zijn om te reageren op de wereld.


  Uw lichaam


  Let erop dat uw lichaam u niet hypnotiseert.


  


  Soms hypnotiseert ons lichaam ons tot een bepaalde toestand. Het kan zo zijn dat onze aangezichtsspieren niet meewerken, als ze zich fronsen of strak worden; of onze strakke polsspieren, uitstekende kaak, trekkende benen, afhangende schouders, opgezette borst, gespannen schouders of onrustige oogbewegingen.


  


  Ons lichaam kan onze emotionele stemming hypnotiseren. Als we bijvoorbeeld stoppen met fronsen, kan onze mechanische kwaadheid verdwijnen; of als we stoppen met snelle, zenuwachtige bewegingen, kan onze bezorgdheid beginnen te vervagen.


  


  Soms kan ons motorisch centrum – dat ons lichaam aanstuurt – ons emotionele centrum of ons gedachtecentrum hypnotiseren en zo een negatieve emotie in stand houden, lang nadat die emotie door ons heen gegaan had moeten zijn.


  


  Het blijkt dat het lichaam van sommige mensen levenslang ingebakken emoties heeft. Geef uw lichaam vandaag die macht niet. Let op de spelletjes die uw lichaam speelt, uw oude gewoontes, en vraag uw lichaam om te ontspannen als dat nodig is.


  


  Uw lichaam is uw metgezel, niet uw hypnotiseur.


  ‘Ik luister’


  Slechts enkele mensen hebben het vermogen om te luisteren.


  


  Slechts enkele mensen weten hoe ze de woorden van iemand anders kunnen binnenlaten in hun geest; hoe ze rustig, open en afwachtend moeten blijven, ongeacht de aard van de woordenstroom: een stortvloed of druppels.


  


  Bij zulk luisteren wordt elk woord begroet en gewogen en raakt geen enkel woord verloren door afleiding of wordt het ongeduldig afgewezen.


  


  Geen woord wordt geprezen en geen woord wordt geminacht; geen woord toegejuicht en geen woord veroordeeld.


  


  Zo’n luisteraar zal zijn eigen verhaal hebben, zijn eigen zoektocht – maar die zijn niet aanwezig in de ruimte die wordt aangeboden door degene die bewust, aanwezig en aanvaardend is.


  


  Als u zo’n luisteraar ontdekt, ontdekt u een schat.


  Loslaten


  Warme bekers lijken op waarnemingen.


  


  Als een te warme beker thee uw handen verbrandt, laat u die los. De beker kan op de grond kapotvallen; beter de rommel van een kapotte beker dan verbrande handen.


  


  Als u koppig vasthoudt aan een gloeiend hete beker, in onwetendheid of angst, is dat dom. Iets loslaten wat u last veroorzaakt, is verstandig.


  


  Op dezelfde manier moet u waarnemingen loslaten waar u last van hebt, want zij doen u meer pijn dan een hete beker. Waarnemingen zijn pijnlijk, want ze zijn vaak onterecht of foutief en door hen wordt u ijdel, zelfrechtvaardigend of negatief.


  


  Waar kunt u beginnen? U bent al begonnen, zodra mindfulness de tijdelijke en in diskrediet gebrachte aard van uw huidige obsessie onthult.


  


  Dus laat u los.


  U laat los.


  U laat los.


  En daarna laat u nog eens los.


  Mark en de parachute


  Een jonge skydiver die Mark heet, stormt op de grond af. Plotseling hangt zijn instructeur naast hem en zegt hem zijn ongebruikte parachute af te doen.


  


  Zijn eerste gedachte is: Wat is er aan de hand?


  


  Zijn tweede gedachte is: Dat is volstrekt belachelijk!


  


  Zijn derde gedachte maakt hem boos op de instructeur: Alles gaat goed. Waarom bemoeit hij zich met mijn sprong?


  


  De instructeur blijft bij zijn verzoek en Mark blijft weigeren, tot zijn kostbare parachute plotseling door de instructeur wordt afgerukt en weggegooid.


  


  Mark heeft nu niets meer terwijl hij valt. Paniek schiet door zijn lichaam, tot zijn instructeur hem een andere parachute geeft, die hij niet had gezien.


  


  Ze landen allebei veilig, waarna Mark ontdekt dat zijn eerste parachute een productiefout had en daardoor niet betrouwbaar was.


  


  We mogen het verlies van onze illusies niet vrezen. We klampen ons aan illusies vast, maar loslaten leidt niet tot desillusies – alleen tot een veiligere landing en een betere manier.


  De deur dichtdoen


  ’Ook ik heb de deur dichtgedaan,’ zei hij, ﻿en dat choqueerde me.


  


  Dat is de kern van dit korte stukje: we vergeven mensen, omdat we hetzelfde zijn als zij.


  


  Als iemand ons kwaad maakt, kan het helpen om na te denken over de houding van de ander die uw kwaadheid veroorzaakt en dan te kijken of die houding ook wel eens in uzelf voorkomt. Waar ben ik kwaad over? Als ik op die manier nadenk, ontdek ik altijd die kwaadmakende houding in mezelf.


  


  Ik herinner me iemand die op de Holocaust terugkeek en het over de bewakers had die de deuren van de gaskamers dichtdeden, waardoor miljoenen onschuldige levens werden beëindigd.


  


  ‘Ook ik heb de deur dichtgedaan,’ zei hij, en dat choqueerde me.


  


  Hij was lang na het einde van de Tweede Wereldoorlog geboren en ik wist dat hij nooit in de buurt was geweest van de gaskamers. Hij wist echter dat hij op andere manieren mensen als een nul behandelde – in gedachte of in daad. Ook hij had onschuldigheid vermoord.


  


  We vergeven niet omdat we beter zijn, maar omdat we hetzelfde zijn.


  De oorsprong van yoga


  Yogales wordt tegenwoordig op veel verschillende manieren gegeven.


  


  In de oorspronkelijke betekenis hield yoga zich bezig met het verbinden van lichaam en geest, als twee wilde paarden die bij elkaar worden gebracht en verbonden worden aan de wil. Onze wil is waar verandering plaatsvindt: wat we willen, doen we.


  


  Yoga omvat dus ascetische oefeningen die aan het lichaam of aan de geest iets onthoudt waarnaar wordt verlangd. Door dit te doen, voelen we het ongeduld van het verlangen in ons lichaam, maar door hen ook de vrijheid verderop.


  


  Yoga gebruikt ook meditatie, die de persoonlijke onwetendheid vermindert en zelfkennis laat groeien, door ons in staat te stellen om getuige te zijn van de ontplooiende patronen van lichaam en geest, terwijl ze plaatsvinden. We confronteren vooral onze giftige gedachten, die als bange vissen door ons heen schieten.


  


  De oorspronkelijke vorm van yoga traint dus onze wil om ons te redden van de macht van de hebberigheid en de dichte mist van persoonlijke onwetendheid.


  


  Tamelijk verlicht, eigenlijk.


  Gestenigd


  Ik zag vandaag iets heel vreemds. In het winkelcentrum zag ik een groep mensen die stenen op het lichaam van een man stapelden en hem daardoor verpletterden. De man leeft nog en stribbelt tegen, maar niemand trekt zich daar iets van aan.


  


  Ik ren op hen af.


  


  ‘Wat zijn jullie aan het doen?’ vraag ik.


  


  ‘Niets,’ antwoorden ze, ‘niets bijzonders.’


  


  ‘Niets bijzonders! Hoe zit het dan met die stenen?’


  


  ‘Welke stenen?’ roepen ze oprecht verrast uit, waarna ze verdergaan met hun werk.


  


  Op dezelfde manier zijn we blind als we mensen opzadelen met onze agenda’s, met wat we van hen willen. En elke verlangde uitkomst ligt als een zware steen op hun ziel.


  


  Als we vandaag één ding oefenen, zou dat het verwijderen van stenen kunnen zijn, zodat we mensen de gelegenheid geven om op te staan en vrij weg te lopen.


  


  Bevrijd en u wordt bevrijd.


  Het onmogelijke doen


  Vandaag gaan we het onmogelijke doen. We zullen iemand zijn die zorgzaam is en iemand die niet zorgzaam is.


  


  ’Leer ons te zorgen en n﻿iet te zorgen’, schreef T.S. Eliot. Dat is een behulpzame zinsnede, want het een doen zonder het ander is gevaarlijk.


  


  Vandaag laten we dus mededogen naar de oppervlakte komen en kunnen we misschien iemand op de een of andere manier helpen.


  


  We moeten er echter wel voor zorgen dat onze hulp geen verplichting oplegt aan een ander, of een teken van onze vaardigheid of vriendelijkheid.


  


  Daarom laten we onze zorgzaamheid los nog voordat die ons heeft verlaten, ons er nauwelijks van bewust dat die door ons heen is gegaan.


  


  ’Leer ons te zorgen en niet te zorgen.’


  Steeds kleinere spiegelingen


  Elke dag breken we een klein stukje van de spiegel af.


  


  Onze spiegel begint groot en hangt op de mooiste plaats.


  


  Elke dag staan we ervoor en vinden we het gespiegelde oordeel heel belangrijk.


  


  Soms vinden we het oordeel van anderen belangrijk; dat kan een andere spiegel zijn die ons onder druk zet.


  


  Geen van beide spiegels helpt ons.


  


  Daarom breken we elke dag een klein stukje van de spiegel af. Dat doen we totdat er zo weinig van over is dat we niet meer naar onszelf kijken – met onze eigen ogen of met die van anderen – en er gewoonweg van genieten dat we onszelf zijn.


  


  Geniet van het leven zonder spiegels.


  Een lege schaal


  Onze liefde moet een ambitieuze liefde zijn, die niet het geluk van een select gezelschap nastreeft, maar het geluk van velen.


  


  Zo’n gewaagde liefde moet echter worden gevoed en we hebben een sterke basis of toevluchtsoord nodig voor dit avontuur, of dat nu een gemeenschap, een leer of een simpele oefening van onszelf is, of alle drie tegelijk.


  


  Als we alleen zijn, kunnen we een ritueel uitvinden.


  


  Soms neem ik aan het begin van de dag een lege schaal in mijn handen. Ik adem eenvoud en ruimte in. Ik adem veelvuldigheid en verwarring uit.


  


  Soms gebruik ik een kristallen glas dat ik heb gekregen. Ik wens het einde van misleiding en de komst van vreugde voor mezelf en de wereld. Daarna tik ik tegen het glas en laat ik het helende geluid eerst de kamer en daarna de wereld vullen.


  


  Als u de oproep tot ambitieuze liefde hoort, zult u uw eigen toevluchtsoord, ritueel en sterkte voor dat avontuur vinden.


  


  De geheimen van vuurspuwen


  Ik heb laatst een vuurspuwer gezien.


  


  De oorsprong van het vuurspuwen ligt in India. Er bestaat echter geen ‘koud vuur’, waar dan ook deze bezigheid wordt beoefend. Het geheim van vuurspuwen is gewoonweg de pijn verdragen – en het vermogen om permanent blaren op uw tong, lippen en keel te verdragen.


  


  De beroemdste vuurspuwer uit de geschiedenis was waarschijnlijk Robert Powell, die in de 17de eeuw leefde. Hij slikte vuur, roodgloeiende kolen en gesmolten zegelwas door en hij trad bijna zestig jaar op voor Britse en Europese vorsten.


  


  Maar vorsten of niet: ondanks al zijn ervaring had Robert geen ‘koud vuur’, geen gehaaide truc om pijn te vermijden.


  


  We ademen in de pijn, niet eromheen.


  Onze gemeenschap


  Het is belangrijk om onze gemeenschap te onderhouden.


  


  We leven allemaal in een gemeenschap. Iedereen die we ontmoeten of met wie we te maken hebben, behoort tot onze gemeenschap. Als u elke morgen een straatveger tegenkomt wanneer u aan het joggen bent, is hij onderdeel van uw gemeenschap.


  


  Mensen komen en gaan in ons leven, of ze nu familie, collega’s of krantenjongen zijn.


  


  Maar we voeden de huidige gemeenschap altijd met vriendelijkheid. We helpen hen, als zij zonder het te weten ons niet helpen – zoals zij ons helpen, als wij zonder het te weten hen niet helpen.


  


  Ongeacht de vorm ervan – en geen twee gemeenschappen zijn hetzelfde – ligt er veiligheid en zegen in uw gemeenschap.


  


  U bent hun thuis en zij zijn het uwe.


  Mindful luisteren


  Als iemand naar ons luistert, is dat een van de beste ervaringen ter wereld. Helaas zijn er mensen naar wie nog niemand heeft geluisterd, waardoor er veel pijn in hen opgesloten blijft.


  


  Ze kunnen talloze gesprekken hebben gevoerd – discussies, roddels, ruzies, hilariteit en scherpe debatten – maar niemand heeft ooit naar hen geluisterd en hun leven is nooit gehoord. Dat is natuurlijk de reden waarom beleefde conversatie mensen een depressief gevoel geeft. Beleefde conversatie is geen luisteren.


  


  Mindfulness verbetert de kwaliteit van ons luisteren door energie vrij te maken. Energie, eerder verspild bij het controleren van situaties of bij het verdedigen van onze eigen positie, komt nu beschikbaar voor luisteren.


  


  Mindfulness schenkt ook kalmte. In onszelf leren we alles wat tevoorschijn komt, toe te laten; zo leren we dat ook in anderen toe te laten. Mensen weten dat we niet van slag zullen raken door wat wordt onthuld, en dat helpt hen om zich veilig te voelen bij ons.


  


  Mindfulness schenkt ook concentratie, die volgehouden kwaliteit van focus, gevoed in de dagelijkse oefening die onszelf naar het heden terugbrengt. Er is geen afleiding in het heden; daarom kunnen we onze volledige aandacht schenken.


  


  Als het op luisteren aankomt, bieden sommigen slechts een minimale aanwezigheid. Wat we hier hebben beschreven, is optimale aanwezigheid: waarlijk een van de grote wereldwonderen.


  De ongelukkige narcis


  De narcis maakte zichzelf ongelukkig.


  


  Omdat hij een groene stengel had, keek de narcis naar een groene bus vol mensen en hij dacht: Ik zou net zo groen en populair als die bus kunnen zijn.


  


  Omdat de narcis in de lente groeide, keek hij naar de door velen bewonderde krokus en hij dacht: Nou, ik kan ook in de lente groeien, hoor!


  


  Omdat hij goed was in geel zijn, staarde de narcis naar de zon, waarvan de mensen zoveel hielden, en hij dacht: Geel zijn is gemakkelijk. Ik weet niet waarom de zon al die eer krijgt!


  


  De narcis vergat dat hij het beste was in narcis zijn – de bus, de krokus en de zon konden er alleen maar van dromen om zo prachtig te zijn.


  Tafel aan zee in de winter


  Ik ben in de winter in een badplaats en loop langs de boulevard voordat de wereld ontwaakt. De terrassen zijn gesloten en rustig in de kou, maar dan zie ik een bevroren tafel, die iemand vergeten is op te ruimen.


  


  In de zomer zou die tafel drukbezet en nuttig zijn. Mensen zouden wachten op een stoel die vrijkomt, op iemand die weggaat. Er zou veel vraag zijn naar de tafel, voor thee en taart, milkshakes en ijsjes of misschien friet en kroketten.


  


  In de winterdageraad is het anders. De tafel is eenzaam, wordt door niemand gezocht en is bevroren. Hij is prachtig, maar niet nuttig – hoewel ik zie dat een zeemeeuw er even op gaat zitten voordat hij de koude lucht weer opzoekt.


  


  Ik heb soms het gevoel dat ik nuttig moet zijn, omdat ik me dan beter voel. Als het niet het juiste seizoen is, is dat moeilijk. In zo’n periode probeer ik te forceren dat ik nuttig ben, terwijl het eigenlijk altijd genoeg is om, net als dat terrastafeltje, door schoonheid te worden aangeraakt.


  


  Misschien is mooi zijn alleen al nuttig.


  Geen echte liefde


  We willen nu even over liefde praten zonder de onzin eromheen.


  


  Liefde bestaat uit begrip; dat is de kern. Liefde begrijpt de hoop en angst, zwakheden en verlangens van iemand anders. Uit een dergelijk begrip komt tederheid en mededogen voort.


  


  Liefde is een ruimtelijke aangelegenheid. Liefde laat komen en gaan toe, want liefde kent geen bezitterigheid.


  


  En uit de diepste diepte zal altijd de borrelende bron van vreugde opkomen, want zoals Thich Nhat Hanh zei: ‘Als beide partijen elke dag huilen, is het geen echte liefde.’


  


  We praten over liefde zonder de onzin eromheen.


  Hoe kan ik het weten?


  Hoe kan ik weten wanneer﻿ de dageraad aanbreekt?


  U zult het zien door de onschuld van anderen.


  


  Hoe kan ik weten wanneer de dageraad aanbreekt?


  U zult zich meer vrij in de wereld bewegen.


  


  Hoe kan ik weten wanneer de dageraad aanbreekt?


  U zult uzelf duidelijker zien.


  


  Hoe kan ik weten wanneer de dageraad aanbreekt?


  U zult guller bestaan in de wereld.


  


  Hoe kan ik weten wanneer de dageraad aanbreekt?


  U zult uw lijden in de wereld lichter dragen.


  


  Hoe kan ik weten wanneer de dageraad aanbreekt?


  


  Wanneer u de nacht als een vriend aanvaardt, is de dageraad al aangebroken.


  Ook verkrijgbaar:
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  Dagelijkse oefeningen


  Bewust ademhalen


  In ons dagelijks leven halen we adem, maar vergeten dat we ademhalen. De basis van alle oefeningen in mindfulness is dat we onze aandacht richten op onze in- en uitademing. Dit heet mindful of bewust ademhalen. Het is heel eenvoudig en tegelijkertijd bijzonder doeltreffend. In ons dagelijks leven is ons lichaam vaak op de ene plek, terwijl onze gedachten heel ergens anders zijn. Als we ons bewust zijn van onze inademing en uitademing en we op onze ademhaling letten, brengen we onze geest terug naar ons lichaam. En plotseling zijn we er, volledig aanwezig in het hier en nu.


  Bewust ademhalen is als het drinken van een koel glas water. Bij het inademen voelen we echt hoe de lucht onze longen vult. We hoeven onze ademhaling niet te reguleren, we voelen de adem zoals het werkelijk is, misschien lang of kort, diep of oppervlakkig. In het licht van onze aandacht wordt onze adem vanzelf langzamer en dieper. Bewust ademen is de sleutel tot de eenwording van lichaam en geest en het belichamen van de energie van mindfulness in elk moment van ons leven


  Hoe onze innerlijke weersomstandigheden ook zijn– onze gedachten, gevoelens en waarnemingen– onze ademhaling is altijd bij ons, als een trouwe vriend. Wanneer we ons laten meeslepen, helemaal opgaan in onze gevoelens of verstrikt zijn in gedachten over het verleden of de toekomst, kunnen we teruggaan naar onze ademhaling om onze geest te concentreren en te verankeren.


  Oefening


  Voel tijdens het in- en uitademen hoe je luchtstroom je neus in en uit gaat. In het begin is je ademhaling misschien niet ontspannen, maar na een tijdje bewust ademhalen merk je vanzelf hoe licht en natuurlijk, hoe kalm en vredig je ademhaling is geworden. Op elk moment dat je loopt, in de tuin werkt, zit te typen, wat dan ook, kun je teruggaan naar deze vredige bron van leven.


  Je kunt in jezelf zeggen:


  
    Ik adem in en weet dat ik inadem.


    Ik adem uit en weet dat ik uitadem.

  


  Na een paar ademhalingen kun je dit afkorten tot ‘in, uit’. Als je je inademing en uitademing van begin tot eind volgt, zijn er geen gedachten meer in je hoofd. Je geest heeft de kans om tot rust te komen. In ons dagelijks leven denken we te veel. Onszelf toe te laten om te stoppen met denken is geweldig.


  ‘Ik adem in en weet dat ik inadem’ is geen gedachte. Je bent je eenvoudigweg bewust dat er iets gebeurt, dat je in- en uitademt. Wanneer je inademt en je aandacht richt op je inademing, breng je je geest weer terug om te verenigen met je lichaam. Een inademing kan je geest al helpen om terug te keren naar je lichaam. Wanneer lichaam en geest samenkomen, kun je werkelijk in het hier en nu zijn.


  ‘Ik adem in en weet dat ik inadem’ is een andere manier om te zeggen: ‘Ik adem in en voel dat ik leef.’ Leven is in je en om je heen– leven met al zijn wonderen: de zonneschijn, de blauwe hemel, de herfstbladeren. Het is heel belangrijk om thuis te komen in het huidige moment en in contact te komen met de helende, verfrissende en voedende elementen van het leven in je en om je heen. Een lichte glimlach kan alle spieren van je gezicht ontspannen.


  
    Ik adem in en zie de blauwe hemel.


    Ik adem uit en glimlach naar de blauwe hemel.


    


    Ik adem in en ben me bewust van de prachtige herfstbladeren.


    Ik adem uit en glimlach naar de prachtige herfstbladeren.

  


  Je kunt dit afkorten tot ‘blauwe lucht’ bij het inademen en tot ‘glimlach’ bij het uitademen. Vervolgens zeg je ‘herfstbladeren’ bij het inademen en ‘glimlach’ bij het uitademen. Als je oefent om zo te ademen, kom je in contact met alle wonderen van het leven. De schoonheid van het leven voedt je. Je bent vrij van angst en zorgen. Je komt in contact met je adem en met je lichaam. Je lichaam is een wonder. Je ogen zijn een wonder; je hoeft ze alleen maar open te doen om het paradijs van vormen en kleuren aan te raken dat voor je open ligt. Je oren zijn een wonder. Dankzij je oren kun je allerlei klanken horen: muziek, vogelgezang en de wind die door de dennenbomen fluit. Wanneer je je aandacht op je inademing en uitademing richt, breng je jezelf thuis in het huidige moment, in het hier en nu en sta je in contact met het leven. Als je zou blijven hangen in het verleden of je naar de toekomst zou snellen, zou je dat allemaal missen.


  
    Ik adem in en volg de hele lengte van mijn inademing.


    Ik adem uit en volg de hele lengte van mijn uitademing.

  


  In het begin voel je misschien dat je geforceerd of moeizaam ademt. Je ademhaling is het resultaat van je lichaam en je gevoelens. Als er pijn of spanning in je lichaam zit, als je gevoelens pijnlijk zijn, heeft dit een effect op je ademhaling. Richt je aandacht op je ademhaling en adem bewust.


  
    Ik adem in en weet dat ik inadem.


    Ik adem uit en weet dat ik uitadem.


    


    Ik adem in en glimlach naar mijn inademing.


    Ik adem uit en glimlach naar mijn uitademing.

  


  Forceer je ademhaling nooit. Als je inademing kort is, laat het dan kort zijn. Als het niet erg vredig is, laat het zo. We grijpen niet in en we ‘werken’ niet aan onze ademhaling. We worden ons er alleen maar van bewust, en na een tijdje verbetert de kwaliteit van onze ademhaling vanzelf. Bewuste ademhaling herkent en omarmt onze inadem en uitadem, zoals een moeder thuiskomt bij haar kind en het teder in haar armen sluit. Je zult versteld staan hoe zeer de kwaliteit van je ademhaling na een paar minuten is verbeterd. Je ademt dieper in en langzamer uit. Je ademhaling wordt vrediger en harmonieuzer.


  
    Ik adem in en merk dat ik dieper inadem.


    Ik adem uit en merk dat ik langzamer uitadem.

  


  Wanneer je merkt dat je inademing en uitademing rustiger, dieper en langzamer is geworden, dan kun je deze vrede, rust en harmonie aan je lichaam geven. In je dagelijks leven negeer en verwaarloos je je lichaam misschien. Nu heb je de kans om thuis te komen in je lichaam, dankbaar te zijn voor haar bestaan, elkaar opnieuw leren kennen en vriendschap te sluiten.


  
    Ik adem in en ben mij bewust van mijn lichaam.


    Ik adem uit en laat alle spanning in mijn lichaam los.

  


  Deze ademhalingsoefeningen komen van de Boeddha zelf. (Zie Thich Nhat Hanh, Adem is bewustzijn (Asoka, 1999).) Ze zijn heel eenvoudig, als kinderspel. Je kunt eventueel je hand op je buik leggen. Dan merk je dat je buik omhoog komt als je inademt en weer naar beneden gaat bij het uitademen. Op en neer. Vooral als je ligt voel je heel gemakkelijk hoe je buik op en neer gaat. Je bent je bewust van je inadem en uitadem van begin tot eind. Zo ademen is heel fijn. Je denkt niet meer aan het verleden, de toekomst, je plannen of je verdriet. Ademhalen wordt heel aangenaam en herinnert ons aan het leven zelf.


  
    Ik adem in en geniet van mijn inademing.


    Ik adem uit en geniet van mijn uitademing.

  


  Later, nadat je vrede en harmonie aan je lichaam hebt geschonken, de spanning los hebt helpen laten, dan kun je je gevoelens en emoties herkennen.


  
    Ik adem in en ben mij bewust van het pijnlijke gevoel in mij.


    Ik adem uit en glimlach naar het pijnlijke gevoel in mij.

  


  Er is een pijnlijk gevoel, maar er is ook volle aandacht of mindfulness. Volle aandacht is als een moeder die het gevoel teder omarmt. Aandacht is altijd aandacht voor iets. Wanneer je in aandacht ademt, is dat aandacht voor je adem. Wanneer je met aandacht loopt, is dat aandacht voor lopen. Wanneer je met aandacht drinkt, is dat aandacht voor drinken. Wanneer je aandacht schenkt aan je gevoelens, is dat aandacht voor je gevoelens. Volle aandacht, of mindfulness, kan een sleutelrol gaan spelen in elke lichamelijke en mentale activiteit om erkenning en verlichting te brengen.


  Ik wil je graag een gedicht over de oefening aanbieden, dat je van tijd tot tijd kunt opzeggen terwijl je ademt en glimlacht:


  
    Ik adem in en ik weet dat ik inadem.


    Ik adem uit en ik weet dat ik uitadem.


    


    Terwijl mijn inademing dieper wordt,


    wordt mijn uitademing langzamer.


    


    Ik adem in en kalmeer mijn lichaam,


    Ik adem uit en voel me ontspannen.


    


    Ik adem in en ik glimlach,


    Ik adem uit en ik laat los.


    


    Thuis in het huidige moment,


    Weet ik dat dit een heerlijk moment is.

  


  Je kunt dit inkorten tot de volgende woorden, één woord of zinsdeel per ademhaling:


  
    In, uit.


    Diep, langzaam.


    Kalm, ontspan.


    Glimlach, laat los.


    Dit moment, heerlijk moment.

  


  Het huidige moment is het enige moment dat echt is. Je belangrijkste taak is om in het hier en nu te zijn en te genieten van het huidige moment.


  Zitmeditatie


  Zitmeditatie is een manier om bij onszelf terug te komen, onszelf aandacht te geven en om voor onszelf te zorgen. Iedere keer dat we gaan zitten, of het nu in de huiskamer, onder een boom of op een kussen is, kunnen we kalmte uitstralen zoals de Boeddha zit op een altaar. We geven onze volle aandacht aan alles wat er in ons en om ons heen is. We verruimen onze geest en laten ons hart zacht en vriendelijk worden. Als we een paar minuten zo zitten, kunnen we onszelf weer helemaal herstellen. Wanneer we vredig zitten, bewust ademen en glimlachen, kunnen we echt weer onszelf zijn.


  Zitmeditatie is sterk genezend. We kunnen er zijn voor alles wat in ons leeft: pijn, woede, irritatie, vreugde, liefde of vrede. We zijn er voor alles wat er is, zonder daarin te worden meegesleept. We laten het komen, even blijven en laten het dan los. We hoeven onze gedachten niet te bedwingen, te onderdrukken of te negeren. We kunnen simpelweg kijken naar de gedachten en beelden in ons hoofd met een accepterend en liefdevol oog. Ondanks de stormen die in ons woeden zijn we toch stil en rustig.


  Als we zitten en ademen versterken we onze ware aanwezigheid in het hier en nu zijn en dat bieden we aan onze gemeenschap en aan de wereld. Dit is het doel van zitten: er zijn, vol leven en volledig aanwezig.


  Oefening


  Zitmeditatie moet leuk zijn. Ga zo zitten dat je je de hele sessie lang prettig en ontspannen voelt. Zitten is niet hard werken. Het is een kans om te genieten van je eigen aanwezigheid, de aanwezigheid van je familie of medebeoefenaars, de aarde, de lucht en de kosmos. Het kost geen inspanning.


  Als je op een kussen gaat zitten, zorg dan dat het de juiste dikte heeft om je te steunen. Je kunt in de hele of halve lotuspositie gaan zitten, gewoon met gekruiste benen of wat je maar comfortabel vindt. Houd je rug recht en je handen losjes gevouwen in je schoot. Als je op een stoel zit, zorg dan dat je voeten plat op de grond rusten of op een kussen. Als je benen of voeten in slaap vallen of pijn beginnen te doen als je langer zit, pas dan kalm en met aandacht je zithouding aan. Je kunt je concentratie vasthouden door bewust je adem te volgen en langzaam en aandachtig van houding te wisselen.


  Ontspan alle spieren in je lichaam. Verzet je nergens tegen. Er zijn mensen die na een kwartiertje zittend mediteren overal pijn hebben, omdat ze zich zo inspannen bij het zitten of streven naar een succesvolle zitmeditatie. Wees ontspannen, alsof je aan de oceaan zit. Begin tijdens het zitten met het volgen van de inademing en de uitademing. Als er een gevoel opkomt, herken het. Als er een gedachte opkomt, herken en benoem die. Je kunt veel leren door waar te nemen wat er in je lichaam en geest gebeurt tijdens de zitmeditatie. Maar bovenal geeft zitten je de kans om niets te doen. Je hoeft helemaal niets te doen; geniet gewoon van het zitten en het in- en uitademen.


  
    Ik adem in en weet dat ik leef.


    Ik adem uit en glimlach naar het leven in en om me heen.

  


  Leven is een wonder. Gewoon hier zitten en genieten van het in- en uitademen is al geluk. Omdat je in- en uitademt, weet je dat je leeft en dat is het waard gevierd te worden. Zitmeditatie is dus een manier om het leven te vieren met je inademing en uitademing.


  Het is belangrijk dat je je lichaam helemaal ontspant. Probeer niet een boeddha te worden, maar geniet van het zitten en accepteer jezelf zoals je bent. Zelfs al is er wat spanning in je lichaam of verdriet in je hart, accepteer jezelf zoals het is. Met de energie van bewust ademhalen omarm je je lichaam en geest. Je laat jezelf een ontspannen houding aannemen en genieten van je ademhaling.


  
    Ik adem in, ik ben aangekomen.


    Ik adem uit, ik voel me thuis.

  


  Je hoeft niet meer te rennen. Je ware thuis is in het hier en nu. Je bent stevig en vrij. Glimlach, alle spieren in je gezicht zullen erdoor ontspannen.


  Het vraagt enige oefening voor we succesvol kunnen zitten. We zijn zo gewend om altijd iets te doen– in gedachten of fysiek– dat gewoon zitten en nietsdoen in het begin lastig kan zijn. Toen Nelson Mandela naar Frankrijk ging voor een bezoek aan François Mitterand, vroeg de pers Mandela wat hij het liefst wilde doen. Hij zei: ‘Wat ik het liefst wil, is gewoon zitten en nietsdoen. Sinds mijn vrijlating uit de gevangenis heb ik het zo druk gehad dat ik geen tijd had om even te zitten of adem te halen. Dat zou ik dus het liefst willen doen: zitten en nietsdoen.’


  Als we Nelson Mandela een paar dagen gaven om te zitten en niets te doen, zou hij dan weten hoe dat moest? Want zitten en niets doen lijkt voor de meesten van ons helemaal niet eenvoudig. We hebben oefening nodig om te zitten en te genieten van het zitten, niets te doen en te genieten van het niets doen. We hebben allemaal de gewoonte-energie om altijd wat te moeten doen. Als we niets te doen hebben, kunnen we dat niet uitstaan. Gewoon zitten en niets doen is een kunst, de kunst van zitmeditatie.


  Als je je moeilijk kunt concentreren, is tellen een uitstekende techniek. Tel bij het inademen ‘een’, bij het uitademen ook ‘een’. Adem in en tel ‘twee’, adem uit en tel ‘twee’. Ga door tot tien en begin dan opnieuw. Als je vergeet waar je gebleven was, begin je ook weer bij ‘een’. De methode van het tellen helpt ons om niet te blijven hangen in storende gedachten; in plaats daarvan concentreer je je op je ademhaling en het cijfer. Zodra we een zekere mate van beheersing over onze gedachten hebben, wordt tellen misschien een beetje vervelend. Dan kun je stoppen met tellen en gewoon de ademhaling volgen.


  Als je meditatie ziet als een gevecht om iets te bereiken en hard werkt voor succes, kun je je niet ontspannen. Kijk uit het raam. Misschien staat er een linde of een eik. De boom ziet er prachtig, gezond uit en is helemaal zichzelf. De boom lijkt daar geen enkele moeite voor te doen. Hij laat zichzelf ‘zijn’, fris, groen en stevig. Misschien staat de boom op een berg. De berg is sterk en massief, allerlei soorten van leven dragend zonder moeite of inspanning. Wanneer je zitmeditatie oefent, ben je stevig en onwankelbaar als een berg. Je kunt dat als volgt oefenen:


  
    Ik adem in en zie mezelf als een berg.


    Ik adem uit en geniet van mijn stevigheid.

  


  Als je goed wilt leren zitten, moet je de spanning in je lichaam en je gevoelens loslaten. Zorg dat je op je gemak bent in je zittende lichaam. Als je begint met het in- en uitademen, geniet dan van de inademing, geniet van de uitademing. Geef alle strijd op en geniet van het zitten en glimlachen. Dit is een bevoorrecht moment, zo’n kans om zo rustig te zitten. Je bent je eigen eiland. Niemand kan je op dit moment vragen om iets te doen. Niemand zal je storen, niemand heeft het recht om je een vraag te stellen of te vragen om de pannen af te wassen of de badkamer schoon te maken. Dit is jouw kostbare kans om te ontspannen en jezelf te zijn.


  Loopmeditatie


  
    De geest kan naar duizend kanten afdwalen.


    Maar op dit mooie pad loop ik in vrede.


    Met elke stap waait een milde bries.


    Met elke stap bloeit een bloem.

  


  We lopen de hele tijd, maar meestal is het meer rennen. Onze haastige stappen drukken angst en verdriet op de aarde. Als we één stap in vrede kunnen zetten, kunnen we er ook twee, drie, vier en dan vijf zetten, voor de vrede en het geluk van de mensheid en de aarde.


  Loopmeditatie is lopen om te genieten van het lopen. Lopen zonder ergens aankomen, dat is de techniek. Er is een woord in het Sanskriet, apranihita, dat wensloosheid of doelloosheid betekent. Het is de bedoeling dat we ons geen doel stellen om vervolgens na te jagen. Als we loopmeditatie oefenen, lopen we in deze geest. We genieten gewoon van het lopen, zonder doel of bestemming. Lopen is geen middel tot een doel. We lopen omwille van het lopen.


  Onze gedachten springen vaak van de hak op de tak, als een aap die van de ene naar de andere tak slingert zonder te rusten. Gedachten hebben miljoenen wegen en trekken ons voortdurend naar de wereld van de vergetelheid. Als we ons looppad kunnen veranderen in een meditatiepad, nemen onze voeten elke stap in volle aandacht. Onze ademhaling is dan in harmonie met onze stappen en onze geest komt vanzelf tot rust. Met elke stap worden we vrediger en blijer en creëren een stroom kalme energie die door ons heen stroomt. Dan kunnen we zeggen: ‘Met elke stap waait er een milde bries.’


  Je kunt van iedere keer dat je loopt een loopmeditatie maken, zelfs al is het maar van de auto naar kantoor of van de keuken naar de woonkamer. Als je ergens naar toe loopt, geef jezelf dan genoeg tijd om te oefenen. In plaats van drie minuten, geef je jezelf acht of tien minuten. Ik geef mezelf een extra uur als ik naar het vliegveld ga om daar loopmeditatie te oefenen. Vrienden willen me tot de laatste minuut bij zich houden, maar ik weiger. Ik zeg dat ik de tijd nodig heb. Loopmeditatie is als eten. Met elke stap voeden we ons lichaam en onze geest. Wanneer we met angst en verdriet lopen, is dat een soort ongezonde snack. De voeding van loopmeditatie moet van betere kwaliteit zijn. Loop gewoon langzaam en geniet van een banket van vrede.


  A.J.Muste zei ooit: ‘Er is geen weg naar vrede; vrede is de weg.’ Lopen in volle aandacht brengt ons vrede en vreugde, het maakt ons leven echt. Waarom al die haast? Onze uiteindelijke bestemming is alleen maar de begraafplaats. Waarom zouden we niet in de richting van het leven lopen, genieten van de vrede in elk moment met elke stap? Elke stap brengt je terug in het hier en nu. Dit is je ware thuis– omdat alleen op dit moment, op deze plek leven mogelijk is. We zijn al aangekomen.


  De aarde is onze moeder. Als we te lang bij moeder natuur vandaan zijn, worden we ziek. Met elke stap die we zetten in loopmeditatie, kunnen we onze moeder aanraken, zodat we weer beter kunnen worden. Er is moeder aarde veel kwaad aangedaan, dus is het tijd dat we de aarde met onze voeten kussen en onze moeder weer genezen.


  Sommigen van ons kunnen misschien niet lopen. Als we loopmeditatie oefenen op onze retraites, kijkt iedereen die niet kan lopen naar iemand die loopmeditatie oefent om een te worden met haar en volgt haar stappen met volle aandacht. Zo kan hij samen met een partner vredige, serene stappen zetten, ook al kan hij zelf niet lopen.


  Wij met onze twee benen mogen niet vergeten dankbaar te zijn. We lopen voor onszelf en we lopen voor iedereen die niet kan lopen. We lopen voor alle levende wezens– uit het verleden, het heden en de toekomst.


  Oefening


  Als je net begint met het oefenen van loopmeditatie, voel je je misschien een beetje uit balans, zoals een baby die zijn eerste stappen zet. Volg je ademhaling, blijf met je aandacht bij je stappen. Dan vind je al snel je balans. Visualiseer een langzaam lopende tijger en je zult merken dat je stappen net zo majesteitelijk worden als die van hem.


  Je zou kunnen beginnen met het oefenen van loopmeditatie in de ochtend, zodat je de energie van de zuivere ochtendlucht in je kunt laten stromen. Je bewegingen worden soepel en je geest wordt alert. De hele dag door zul je je scherper bewust zijn van al je activiteiten. Als je beslissingen neemt na een loopmeditatie, zul je merken dat je kalmer en helderder bent en dat je meer inzicht en mededogen hebt. Elke stap die je in vrede zet, bevordert het welzijn van alle wezens, dichtbij en ver weg. Wees je bewust van elke stap tijdens het lopen. Loop langzaam, haast je niet. Elke stap brengt je in het beste moment van je leven. In loopmeditatie oefen je bewustwording van het aantal stappen dat je per ademhaling zet. Let op iedere ademhaling en tel hoeveel stappen je zet terwijl je in- en uitademt. In loopmeditatie passen we onze stappen aan onze ademhaling aan en niet andersom. Terwijl je inademt zet je twee of drie stappen, afhankelijk van de capaciteit van je longen. Als je longen twee stappen willen terwijl je inademt, geef je jezelf precies twee stappen. Als drie voor jou beter voelt, geef je jezelf drie stappen. Terwijl je uitademt luister je ook naar je longen. Weet hoeveel stappen je longen willen dat je zet terwijl je uitademt.


  Je inademing is meestal korter dan je uitademing. Je zou deze oefening dus kunnen beginnen met twee stappen voor je inademing en drie voor het uitademen: 2–3, 2–3, 2–3; of 3–4, 3–4, 3–4. Na verloop van tijd wordt onze ademhaling vanzelf langzamer en meer ontspannen. Als je behoefte voelt aan een extra stap bij het inademen, laat jezelf daar dan van genieten. Als je een extra stap wilt zetten bij het uitademen, geef jezelf die extra stap dan ook. Elke stap moet prettig zijn.


  Probeer je ademhaling niet te regelen. Geef je longen zoveel tijd en lucht als ze nodig hebben en wees je gewoon bewust van het aantal stappen dat je neemt wanneer je longen zich vullen en het aantal wanneer ze weer leeglopen. Wees je zowel bewust van je ademhaling als je stappen. De verbindende schakel is het tellen.


  Wanneer je heuvelop- of afwaarts loopt, verandert het aantal stappen per ademhaling. Volg altijd de behoefte van je longen. Geef ze al je aandacht. Vergeet niet te glimlachen. Je glimlach geeft je stappen en adem kalmte en plezier, en helpt je je aandacht beter vast te houden. Na een half uur of een uur geoefend te hebben, merk je dat je ademhaling, je stappen, het tellen en je glimlach vanzelf samenvallen.


  Na enige tijd oefenen zul je merken dat het verschil tussen de lengte van je inademing en uitademing kleiner wordt. Je longen worden gezonder en je bloedsomloop verbetert. Je hebt een nieuwe manier van ademhalen.


  We kunnen loopmeditatie oefenen door stappen te tellen of woorden te gebruiken. Is je ademhalingsritme bijvoorbeeld 3–3, dan kun je zachtjes in jezelf zeggen: ‘lotus bloem bloeit. Lotus bloem bloeit.’ of ‘De groene planeet. De groene planeet,’ terwijl we lopen. Is je ademhalingsritme 2–3, dan kun je zeggen: ‘lotus bloem. Lotus bloem bloeit.’ Als je vijf keer in- en vijf keer uitademt, kun je zeggen: ‘Lopen op de groene planeet. Lopen op de groene planeet’, of ‘Lopen op de groene planeet, ik loop op de groene planeet,’ voor 5–6.


  We zeggen de woorden niet alleen maar. We zien ook echt bloemen bloeien onder onze voeten. We worden werkelijk een met onze groene planeet. Voel je vrij om je eigen creativiteit en wijsheid te gebruiken om je eigen woorden te creëren. Hier volgen een paar van mijn eigen woorden:


  
    Elke stap is vrede.


    De stralend rode zon mijn hart.


    Elke bloem lacht mij toe.


    Hoe groen, hoe fris is al wat groeit.


    Hoe koel waait de wind.


    Elke stap is vrede.


    En maakt de lange weg tot vreugde.

  


  Je loopt elke dag ergens naar toe. Het toevoegen van loopmeditatie in je leven kost dus niet veel extra tijd en je hoeft niet ergens anders heen. Kies een plek– een trappenhuis, je oprit of de afstand van de ene boom naar een andere– voor je dagelijkse loopmeditatie. Elk pad kan een loopmeditatiepad zijn.


  Wakker worden


  We kunnen onze dag beginnen met het geluk van een glimlach en het voornemen om ons te wijden aan het pad van liefde en begrip. We worden ons ervan bewust dat er vandaag een frisse nieuwe dag voor ons ligt met vierentwintig kostbare uren.


  Oefening


  Als je ’s morgens wakker wordt en je ogen open doet, kun je dit korte aandachtsversje opzeggen, wat een gatha heet:


  
    Ik word wakker en glimlach.


    Er liggen vierentwintig gloednieuwe uren voor me.


    Ik beloof elk moment volop te leven


    en te kijken naar alle wezens met ogen vol mededogen.

  


  De laatste regel van deze gatha komt uit de Lotus Sutra. (Zie Thich Nhat Hanh, Peaceful Action, Open Heart. Insights on the Lotus Sutra (Berkeley, CA: Parallax Press, 2008).) Degene die kijkt naar alle wezens met ogen vol mededogen, is Avalokiteshvara, de bodhisattva die diepgaand luistert naar de hulpkreten in de wereld. In de sutra luidt deze regel als volgt: ‘Ogen van liefdevolle vriendelijkheid kijken toe op alle levende wezens.’ Liefde zonder begrip is onmogelijk. Om anderen te kunnen begrijpen, moeten we ze kennen en ons in hen kunnen verplaatsen. Dan kunnen we hen met liefdevolle vriendelijkheid tegemoet treden. De bron van liefde is onze volledig bewuste geest.


  Als je opstaat, open je waarschijnlijk de gordijnen om naar buiten te kijken. Misschien doe je zelfs graag het raam open om de koele ochtendlucht op te snuiven als het gras nog bedauwd is. Als je het raam opendoet en naar buiten kijkt, kijk dan eens hoe oneindig verbazend het leven is. Je kunt precies op dat moment plechtig beloven om de hele dag wakker te blijven en te werken aan vreugde, vrede, vrijheid en harmonie. Op zo’n moment wordt je geest helder als een kalme rivier.


  Probeer meteen uit bed te komen zodra je hebt kunnen genieten van drie diepe ademhalingen om je weer in een bewuste toestand te brengen. Stel het wakker worden niet uit. Je kunt wel overeind gaan zitten en je hoofd, nek, schouders en armen zacht masseren om de bloedsomloop te stimuleren. Je vindt het misschien fijn een paar strekoefeningen te doen om je gewrichten los en je lichaam wakker te maken. De dag beginnen met een kopje warm water drinken is ook goed voor ons systeem.


  Ga douchen of wat je ook te doen hebt voor je naar je werk, school of meditatiezaal gaat. Geef jezelf genoeg tijd, zodat je je niet hoeft te haasten. Als het nog heel vroeg is, geniet dan van de donkere ochtendhemel. Er twinkelen vele sterren en ze groeten ons. Adem diep in en geniet van de koele frisse lucht. Laat de morgen je wezen vullen terwijl je langzaam naar je auto, werk, school of meditatiezaal loopt, zodat je lichaam en geest wakker zijn voor de vreugde van een nieuwe dag.


  En hoe kun je de dag nu beter beginnen dan met een glimlach? Je glimlach zet je volle aandacht en vastberadenheid om in vrede en geluk te leven kracht bij. Hoeveel dagen verdwijnen er niet in de vergetelheid? Wat doe je met je leven? Kijk diepgaand en glimlach. De bron van een echte glimlach is een ontwaakte geest.


  Hoe kun je eraan denken om te glimlachen wanneer je wakker wordt? Je zou een herinnering– bijvoorbeeld een takje, een blad, een schilderij of een paar inspirerende woorden– in je raam of aan het plafond boven je bed kunnen hangen. Als je de oefening van glimlachen eenmaal een gewoonte hebt gemaakt, heb je misschien geen teken meer nodig. Je glimlacht al zodra je een vogel hoort zingen of het zonlicht je raam binnen ziet stromen. Dit helpt je om de dag met meer vriendelijkheid en begrip te verwelkomen.


  De bel


  Soms hebben we een geluid nodig dat ons eraan herinnert om terug te keren tot bewust ademen. Deze geluiden noemen we ‘aandachtsbellen’. In Plum Village en de andere meditatiecentra in mijn traditie stoppen we wanneer we de telefoon horen rinkelen, wanneer de klok slaat of de kloosterbel klinkt. Dit zijn onze aandachtsbellen. Wanneer we de klank van de bel horen, stoppen we met praten en bewegen. We ontspannen ons lichaam en worden ons bewust van onze ademhaling. We doen dit heel natuurlijk en met plezier, soepel en zonder ernst. Als we stoppen om te ademen en onze kalmte en vrede hervinden, zijn we vrij, ons werk wordt plezieriger en de vriend die tegenover ons zit, wordt echter.


  Soms is ons lichaam wel thuis, maar zijn we toch niet echt thuis. Onze gedachten zijn ergens anders. De bel kan onze geest weer bij ons lichaam brengen. Dat is onze oefening in een tempel. Omdat de bel ons kan helpen weer bij onszelf terug te komen, terug in het huidige moment, zien we de bel als een vriend, een bodhisattva die ons weer bewust maakt van onszelf.


  Thuis kunnen we de rinkelende telefoon, de kerkklokken in de buurt, het gehuil van een baby of zelfs het geluid van een sirene of een autoalarm gebruiken als aandachtsbel. Met slechts drie bewuste ademhalingen kunnen we de spanning in ons lichaam en onze geest loslaten en terugkeren naar een koele, heldere manier van zijn.


  In Vietnam was ik gewend om te luisteren naar het geluid van de boeddhistische tempelbel. Toen ik in het Westen kwam, was er geen boeddhistische bel; ik hoorde alleen de kerkklok. Op een dag, toen ik al jaren in Europa woonde, deed ik loopmeditatie in Praag. Plotseling hoorde ik het geluid van een kerkklok en voor het eerst voelde ik me diep verbonden met de ziel van het oude Europa. Sindsdien maak ik elke keer dat ik een kerkklok hoor, diep contact met de ziel van Europa, of ik nu in Zwitserland, Frankrijk of Rusland ben. Voor degenen die zichzelf hier niet in trainen, betekent het geluid van de bel niet veel. Maar als we onszelf trainen, krijgt de bel een uiterst spirituele betekenis en worden we ons bewust van de mooiste dingen in onszelf.


  In onze traditie zeggen we niet de klok of bel ‘luiden’; we zeggen ‘de bel uitnodigen om te klinken’. En de persoon die de bel uitnodigt, is de belmeester. We noemen de houten stok die de bel uitnodigt ‘de uitnodiger’. Er zijn allerlei soorten bellen: grote bellen die in het hele dorp of de buurt zijn te horen; kleinere bellen die activiteiten aankondigen en die in het hele meditatiecentrum zijn te horen; de klankschaal in de meditatiezaal die ons helpt met de oefening van bewust ademen en zitten; en een van de kleinste bellen is de minibel: die past in een jaszak en kunnen we overal mee naar toe nemen.


  Het is heel belangrijk dat we onszelf trainen om de bel uit te nodigen. Als we stevig, wakker, vrij, aandachtig zijn, kan het geluid van de bel mensen helpen in aanraking te komen met het diepste in hen zelf.


  Oefening


  Als je belmeester bent en de bel wilt uitnodigen te klinken, maak je allereerst een buiging voor de bel. De bel is een vriend die je helpt om je geest terug te brengen bij je lichaam. Wanneer lichaam en geest samen zijn, zijn we plotseling in het hier en nu en kunnen we ons leven diep leven.


  Als je een minibel hebt die in je hand past, houd deze dan in je open handpalm nadat je voor de bel hebt gebogen. Verbeeld je dat je hand een lotusbloem met vijf blaadjes is en de minibel een sieraad in de lotusbloem. Oefen bewust in- en uitademen, terwijl je de minibel zo vasthoudt. Er is een gedicht waarmee je je geest terug kunt halen naar je lichaam, zodat je werkelijk aanwezig bent. Als je niet echt aanwezig bent in het hier en nu, kun je geen goede belmeester zijn. Dus pas nadat je twee keer in- en uit hebt geademd met dit gedicht, ben je gekwalificeerd als belmeester.


  
    Met lichaam, spraak en geest volkomen één


    Zend ik mijn hart mee met de klank van deze bel.


    Moge zij die het horen ontwaken uit vergetelheid


    En het pad van onrust en verdriet ontstijgen.

  


  Vier regels: een regel voor het inademen, een regel voor het uitademen, een voor het inademen en een voor het uitademen. Het is niet erg als je de gatha niet kunt onthouden. Je kunt gewoon inademen en genieten van je inademing, uitademen en genieten van je uitademing. Dat maakt je ook een belmeester. Maar de gatha is heel mooi. Je bent nu klaar om de bel uit te nodigen om te klinken.


  Maak een halve klank om de bel voorzichtig te wekken. Het is een heel belangrijke waarschuwing voor de bel en de mensen. Je bent voorzichtig met de bel om hem niet te laten schrikken. En tegelijk waarschuw je de mensen dat er een volle klank van de bel aankomt, zodat ze zich kunnen voorbereiden om het te ontvangen met hun ware aanwezigheid. In een meditatiecentrum is de bel als de stem van de Boeddha in ons, die ons naar huis roept. Wanneer je de bel wekt, stoppen mensen met denken en praten en keren ze terug naar hun ademhaling, in afwachting van de klank van de bel. Ze hebben voldoende tijd nodig om klaar te zijn voor de volle klank van de bel, dus geef je hun de tijd om één keer in- en uit te ademen. Misschien hebben ze zich ergens over opgewonden, zeggen ze net iets of denken ze aan iets. Maar zodra ze de halve klank horen, weten ze dat ze moeten stoppen– stoppen met denken, stoppen met praten, stoppen met doen– en zich voorbereiden op het horen van de bel.


  Vervolgens nodig je de bel uit voor een volle klank. Adem drie keer diep in en uit. Als je geniet van het inademen en uitademen, word je na drie keer in- en uitademen ontspannen, kalm, sereen en aandachtig. Je kunt terwijl je in- en uitademt het volgende gedicht opzeggen:


  
    Luister, luister.


    Deze prachtige klank


    brengt mij terug


    naar mijn ware thuis.

  


  ‘Luister, luister’ betekent luisteren met je hele hart terwijl je inademt. ‘Mijn ware thuis’ is het leven, met alle wonderen die beschikbaar zijn in het hier en nu. Als je goed oefent, zullen het koninkrijk van God en het Zuivere Land van Boeddha beschikbaar zijn op ieder moment dat je, zodra de bel klinkt, thuiskomt bij jezelf.


  Telefoonmeditatie


  Onderschat niet hoeveel effect je woorden hebben wanneer je op de juiste manier spreekt. De woorden die we spreken kunnen begrip en liefde opbouwen. Woorden kunnen net zo prachtig zijn als juwelen, net zo mooi als bloemen. Ze kunnen mensen gelukkig maken. Maar aan de telefoon zijn we vaak met teveel dingen tegelijk bezig en vergeten we op te letten hoe we spreken.


  De telefoon is een heel handig communicatiemiddel, een mobiele telefoon nog meer. Ze kunnen ons reistijd en kosten besparen. Maar de telefoon kan ons ook tiranniseren. Een telefoon die voortdurend overgaat, stoort alleen maar, zodat we weinig voor elkaar krijgen. Als we niet bewust telefoneren, verspillen we alleen maar geld en kostbare tijd. Vaak praten we over onbelangrijke dingen, terwijl overal om ons heen de vreugde van het moment is: een kind dat onze hand wil vasthouden, een zingende vogel, de zon die schijnt.


  Wanneer de telefoon rinkelt, ontstaat er een soort vibratie in ons, misschien zelfs een beetje angst: ‘Wie is dat? Is het goed of slecht nieuws?’ We worden door een onweerstaanbare kracht naar de telefoon getrokken. We kunnen het slachtoffer worden van onze eigen telefoon.


  Oefening


  Blijf de volgende keer dat de telefoon rinkelt gewoon waar je bent en word je bewust van je ademhaling. ‘Ik adem in en ik kalmeer mijn lichaam. Ik adem uit en ik glimlach.’ Haal opnieuw adem wanneer de telefoon voor de tweede keer overgaat. Blijf je ademhaling oefenen bij de derde keer en pak dan de telefoon op. Bedenk dat je meester over jezelf kunt zijn, bewegend als een boeddha en in volkomen aandacht. Je glimlacht wanneer je de telefoon oppakt, niet alleen omwille van jezelf, maar ook omwille van de ander. Als je boos en geïrriteerd bent, zal de persoon aan de lijn je negativiteit ontvangen. Maar wat een geluk voor haar dat je glimlacht!


  Adem twee keer in en uit voor je zelf gaat bellen en zeg dit vers op:


  
    Woorden kunnen duizend mijlen reizen.


    Mogen mijn woorden wederzijds begrip en liefde scheppen.


    Mogen ze prachtig zijn als juwelen


    en zo mooi als bloemen.

  


  Pak dan de telefoon op en toets het nummer in. Bij het horen van de telefoon neemt je vriend misschien pas op na de derde rinkel, omdat hij geniet van zijn adem en glimlach. Ga door met je oefening: ‘Ik adem in en kalmeer mijn lichaam. Ik adem uit en ik glimlach.’ Jullie zitten allebei ademhalend en glimlachend aan de telefoon. Dat is prachtig! Je hoeft niet naar een meditatiezaal om deze wonderbaarlijke oefening te doen, je kunt hem gewoon thuis of op kantoor doen. Telefoonmeditatie kan een probaat middel zijn tegen stress en depressies en brengt de Boeddha in je dagelijks leven.


  Buigen


  Wanneer we iemand met een buiging groeten, hebben we de kans om aanwezig te zijn voor die persoon en erkennen we het vermogen van volledige aandacht in onszelf en in de ander. We buigen niet enkel uit beleefdheid of diplomatie, maar om stil te staan bij het wonder dat we leven en het vermogen dat iedereen heeft om bewust te leven. Het gaat er niet om of we buigen of niet buigen, het gaat om aandacht.


  Oefening


  Wanneer we zien dat iemand zijn of haar handpalmen tegen elkaar legt en voor ons buigt, kunnen we hetzelfde doen. Terwijl we de handpalmen tegen elkaar leggen en inademen, zeggen we in stilte ‘een lotus voor jou’. Ons hoofd buigend en uitademend zeggen we ‘toekomstige boeddha’. We doen dit met volle aandacht voor de persoon die voor ons staat. We buigen met alle oprechtheid van ons hart. Soms, wanneer we ons diep verbonden voelen met wat er voor ons is, een ontzag voor de wonderen van het leven– of het nu een bloem is, een zonsondergang, een boom of de koele regendruppels– willen we daar misschien ook wel zo voor buigen, om onze aanwezigheid en dankbaarheid aan te bieden.


  Wanneer we voor de Boeddha buigen, erkennen we echt onze eigen aangeboren natuur om ook te kunnen ontwaken. Als we met dit inzicht respect betuigen aan de Boeddha, is dat niet alleen een oefening in devotie maar ook in wijsheid. Wanneer we buigen voor de grote bodhisattva’s, maken we diep contact met de kwaliteiten die ze vertegenwoordigen en voelen we diepe dankbaarheid voor degenen die hun voorbeeld volgen. Door respect te tonen voor de grote bodhisattva’s, tonen we onze verbondenheid met de oefening van het bodhisattvapad en voeden de energie van begrip, liefde en compassie in onszelf. Buigen in deze geest is een meditatieoefening.


  Gatha’s


  Ademhalings-, zit- en loopmeditaties zijn geweldig, maar in ons dagelijks leven hebben we het soms zo druk dat we vergeten dat we van plan waren om in volle aandacht te ademen en te lopen. Een manier om ons te helpen om in het hier en nu te blijven, is het oefenen van gatha’s of aandachtsverzen. Gatha’s zijn korte verzen die ons kunnen helpen met het oefenen van volle aandacht in elke activiteit van ons dagelijks leven. Een gatha kan onze ervaring van simpele handelingen openstellen en verdiepen, want vaak vinden we die vanzelfsprekend. Als we ons concentreren op een gatha, keren we bij onszelf terug en worden we ons bewuster van elke handeling. Na het opzeggen van een gatha, hebben we meer aandacht voor wat we aan het doen zijn. In Plum Village in Frankrijk, waar ik woon, oefenen we gatha’s wanneer we wakker worden, we de meditatieruimte binnengaan, tijdens de maaltijden en onder het afwassen. Eigenlijk zeggen we in stilte de hele dag door gatha’s op; ze helpen ons om aanwezig te blijven in het hier en nu.


  Wanneer we autorijden, kunnen borden ons de weg wijzen. Wanneer we een wegwijzer zien, leidt dat ons in de juiste richting totdat we de volgende wegwijzer zien. Als we gatha’s oefenen, kunnen die ons begeleiden bij onze dagelijkse bezigheden, zodat we onze hele dag in volle aandacht leven.


  Oefening


  Kijk diepgaand naar het water wanneer je de kraan openzet en zie hoe kostbaar het is. Bedenk dat je geen druppel mag verspillen, omdat er zoveel mensen in de wereld zijn die niet voldoende te drinken hebben.


  
    Water stroomt van hoge bergen


    Water loopt diep in de aarde.


    Wonderbaarlijk komt het water tot ons


    En voedt al het leven.

  


  Tijdens het tandenpoetsen kun je plechtig beloven om liefdevol te spreken met deze gatha:


  
    Ik poets mijn tanden, spoel mijn mond


    en zuiver mijn spreken met liefde.


    Als mijn mond zoet geurt met juist spreken


    bloeit een bloem in de tuin van mijn hart.

  


  Je kunt je op een veilige autorit voorbereiden door de gatha op te zeggen voordat je de motor start:


  
    Voor ik de auto start


    weet ik waar ik heen ga.


    De auto en ik zijn een.


    Gaat de auto snel, dan ga ik snel.

  


  De gatha brengt je geest en lichaam bij elkaar. Met een kalme, heldere geest die zich volledig bewust is van de activiteiten van je lichaam is de kans kleiner dat je een ongeluk krijgt.


  Gatha’s zijn voedsel voor je lichaam en geest. Ze geven je vrede, rust en vreugde die je met anderen kunt delen. Gatha’s helpen je om ononderbroken meditatie te oefenen in elk deel van je dag. Je kunt met deze gatha’s beginnen, andere opzoeken in het boek Present Moment Wonderful Moment, of ze zelf schrijven. (Zie Thich Nhat Hanh, Present Moment Wonderful Moment: Mindfulness Verses for Daily Living en Present Moment Wonderful Moment: 52 Inspirational Cards and a Companion Book (Berkeley, CA: Parallax Press, 2006).) Zelf gatha’s schrijven is een eeuwenoude Zentraditie die ik van mijn leraar heb geleerd en doorgeef aan mijn leerlingen.


  Ik ben aangekomen, ik ben thuis


  Stel dat je in een vliegtuig naar New York zit. Als je zit, denk je: ‘Ik moet hier zes uur zitten voor ik aankom.’ Je denkt alleen aan New York en beleeft niet de momenten die je nu worden gegeven. Maar het is mogelijk om zo naar het vliegtuig te lopen dat je van elke stap geniet. Je hoeft niet eerst in New York aan te komen om vredig en gelukkig te zijn. Terwijl je naar het vliegtuig loopt, brengt elke stap je geluk en kom je op elk moment aan. Aankomen betekent ergens aankomen. Wanneer we loopmeditatie oefenen, komen we op elk moment aan– we komen aan op de bestemming van het leven. Het huidige moment is een bestemming. Als ik inadem, doe ik een stap en nog een en zeg tegen mezelf: ‘Ik ben aangekomen, in ben aangekomen.’


  ‘Ik ben aangekomen’, dat is onze oefening. Wanneer we inademen, nemen we toevlucht tot onze inademing en zeggen we: ‘Ik ben aangekomen.’ Wanneer we een stap doen, nemen we toevlucht tot onze stap en zeggen we: ‘Ik ben aangekomen.’ Dit is geen mededeling aan onszelf of iemand anders. ‘Ik ben aangekomen’ betekent dat ik ben gestopt met rennen, dat ik ben aangekomen in het huidige moment, omdat alleen het huidige moment leven bevat. Wanneer ik inadem en toevlucht neem tot mijn inademing, raak ik het leven diep. Wanneer ik een stap zet en volledig toevlucht neem tot mijn stap, raak ik ook het leven diep aan en daarmee houd ik op met rennen.


  Stoppen met rennen is een heel belangrijke oefening. We rennen ons hele leven al en denken dat vrede, geluk en succes te vinden zijn op een andere plaats en op een ander tijdstip. We weten niet dat we alles– vrede, geluk en stabiliteit– moeten zoeken in het hier en nu. Dit is het adres van leven: het kruispunt van het hier en nu.


  Als we deze meditatie oefenen, komen we op elk moment aan. Ons ware thuis is in het huidige moment. Wanneer we werkelijk het huidige moment binnengaan, verdwijnt al ons berouw en verdwijnen al onze zorgen. Dan ontdekken we het leven met al zijn wonderen.


  Oefening


  
    Ik ben aangekomen. Ik ben thuis.


    In het hier, in het nu.


    Ik ben stevig, ik ben vrij.


    Ik ben thuis bij mijn ware zelf.

  


  Dit is een fantastisch vers om te oefenen tijdens je loopmeditatie. Bij het inademen zeg je bij iedere stap ‘aangekomen’, en bij het uitademen zeg je ‘thuis’ bij iedere stap. Als je een ritme van 2–3 hebt, zeg je ‘aangekomen, aangekomen. Thuis, thuis, thuis’, waarbij je de woorden en je stappen afstemt op het ritme van je ademhaling.


  Nadat je ‘aangekomen/thuis’ een tijdje hebt geoefend, ontspannen bent en volledig aanwezig in elke stap en elke ademhaling, kun je overgaan op ‘hier/nu’. De woorden zijn anders, maar de oefening is hetzelfde.


  Dit vers werkt ook goed in zitmeditatie. Bij het inademen zeggen we tegen onszelf: ‘Ik ben aangekomen’, bij het uitademen ‘ik ben thuis’. Als we dat doen, dwalen we niet meer af en leven we in vrede met het moment zelf, het enige moment waarin we leven.


  ‘Ik ben aangekomen’ is een oefening, geen bewering of verklaring. Ik ben aangekomen in het hier en nu, en ik kan het leven met al zijn wonderen diep aanraken. De regen is een wonder, de zonneschijn is een wonder, de bomen zijn een wonder, de gezichten van kinderen zijn een wonder. Er zijn zoveel wonderen in het leven rondom en in jezelf. Je ogen zijn een wonder; je hoeft ze maar open te doen om allerlei kleuren en vormen te zien. Je hart is een wonder; als je hart stopt met kloppen, houdt alles op.


  Wanneer je thuiskomt in het huidige moment, kom je in contact met de wonderen van het leven in je en om je heen. Geniet van dit moment. Je hoeft niet op morgen te wachten voor vrede en vreugde. Bij het inademen zeg je: ‘Ik ben aangekomen’, en je weet dan of je wel of niet bent aangekomen, je weet of je nog aan het rennen bent of niet. Zelfs als je stil zit, kun je in gedachten nog voorthollen. Als je voelt dat je bent aangekomen, voel je je heel gelukkig. Zeg dan tegen een vriend: ‘Lieve vriend, ik ben werkelijk aangekomen.’ Want dit is goed nieuws.


  Toevlucht nemen


  Wanneer we in een gevaarlijke of moeilijke situatie terechtkomen, of wanneer we het gevoel hebben dat we onszelf verliezen, kunnen we ons oefenen in het toevlucht nemen. In plaats van in paniek te raken of in wanhoop te vervallen, kunnen we vertrouwen op de kracht van zelfheling, zelfbegrip en liefde in onszelf. We noemen dit het eiland in ons waar we toevlucht tot kunnen nemen. Het is een eiland van vrede, vertrouwen, stevigheid, liefde en vrijheid. Wees een eiland in jezelf. Je hoeft dat nergens anders te zoeken.


  We willen ons veilig en beschermd voelen. We willen ons kalm voelen. Als een situatie turbulent, overweldigend en vol leed lijkt te zijn, moeten we dus oefenen om toevlucht te nemen tot de Boeddha, de Boeddha in onszelf. Ieder van ons heeft het zaadje van boeddhaschap in zich, het vermogen om kalm, begripvol en liefdevol te zijn, en kan zijn toevlucht nemen tot dit eiland van veiligheid in zichzelf. Zo kunnen we onze menselijkheid, vrede en hoop bewaren. Als we zo oefenen worden we een eiland van vrede en mededogen, en kunnen we anderen inspireren om hetzelfde te doen.


  Oefening


  Maak gebruik van deze gatha om bij jezelf terug te komen, waar je ook bent:


  
    Ik adem in en keer terug naar het eiland in mezelf.


    Er staan prachtige bomen op dit eiland.


    Er stromen beken met koel water.


    Er zijn vogels, er is zon en frisse lucht.


    Ik adem uit en ik voel me veilig.

  


  We zijn als een boot die de oceaan oversteekt. Als de boot in een storm terechtkomt en iedereen in paniek raakt, zal de boot omslaan. Maar als er één persoon op de boot is die kalm blijft, kan hij de anderen inspireren om kalm te blijven. Dan is er hoop voor iedereen aan boord. Wie is die persoon die in een noodsituatie kalm kan blijven? Dat zijn wij allemaal. We rekenen op elkaar.


  De vijf aandachtsoefeningen


  De Vijf Aandachtsoefeningen zijn de meest concrete oefeningen om in aandacht te leven. Ze zijn niet-sektarisch en universeel van aard. Het zijn echt oefeningen in mededogen en begrip. Alle spirituele tradities hebben een equivalent in de vijf aandachtsoefeningen als richtlijnen, wegwijzers die je vertellen hoe je moet reageren op uiteenlopende en soms ongezonde keuzen die in onze maatschappij beschikbaar zijn.


  De eerste oefening is het leven beschermen, het geweld in jezelf, je familie en de maatschappij verminderen. De tweede oefening is het oefenen om rechtvaardig en gul te zijn, niet te stelen en geen misbruik te maken van andere levende wezens. De derde oefening gaat over verantwoordelijk seksueel gedrag, om individuen, paren, families en kinderen te beschermen. De vierde oefening betreft diepgaand leren luisteren en liefdevol spreken om communicatie en verzoening mogelijk te maken. De vijfde oefening gaat over bewuste consumptie, zodat we minder gifstoffen in ons lichaam en onze geest stoppen; we oefenen ons om geen televisie, tijdschriften, films enzovoort te consumeren die veel gif bevatten, bijvoorbeeld geweld, begeerte en haat.


  De Vijf Aandachtsoefeningen zijn gebaseerd op grondregels die in de tijd van de Boeddha zijn ontwikkeld en die de basis vormen van oefeningen voor de hele lekengemeenschap.


  Ik heb deze grondregels als de Vijf Aandachtsoefeningen naar de moderne tijd vertaald, omdat de basis van elke regel aandacht is. Met een bewust leven weten we wat er in ons lichaam gebeurt, met onze gevoelens, onze geest en de wereld. Zo voorkomen we dat we onszelf en anderen kwaad doen. Volle aandacht beschermt ons, onze families en onze samenleving en zorgt voor veiligheid en geluk, nu en in de toekomst. Door met aandacht te leven kunnen we het ene voorkomen door af te zien van het ander. We komen tot ons eigen unieke inzicht, niet door iets wat een gezag van buitenaf ons oplegt. Dat zijn de vruchten van onze eigen observaties. Als we ons oefenen in aandacht helpt dat dus om kalmer en geconcentreerder te worden, we krijgen meer inzicht en verlichting, waardoor onze aandachtsoefeningen steviger worden.


  In de meditatiecentra in mijn traditie willen zowel monniken als leken aan deze oefeningen meedoen om onze bewuste leefwijze en een harmonieus samenleven te ondersteunen. In onze centra geldt dat er niet mag worden gerookt, gedronken en geen seksueel wangedrag mag plaatsvinden. Deze regels maken deel uit van de Vijf Aandachtsoefeningen.


  Iedereen kan op elk moment besluiten om volgens deze oefeningen te leven. Wanneer we de Aandachtsoefeningen doen, worden we bodhisattva’s die harmonie helpen creëren, het milieu beschermen, de vrede bewaren en broederschap cultiveren. We waken niet alleen over de schoonheid van onze eigen cultuur, maar ook over die van andere en alle schoonheid die er in de wereld is. Met de Vijf Aandachtsoefeningen in ons hart zijn we al op het pad van transformatie en genezing.


  Oefening


  De eerste Aandachtsoefening– Eerbied voor het leven


  Bewust van het lijden veroorzaakt door de vernietiging van leven, beloof ik van ganser harte om mijn begrip van interzijn en mededogen te ontwikkelen en het leven van mensen, dieren, planten en mineralen te leren beschermen. Ik heb het oprechte voornemen om niet te doden, niet toe te laten dat anderen doden en geen enkele daad van geweld, in de wereld, in mijn gedachten of in mijn manier van leven, goed te praten. Wetend dat verkeerd handelen voortkomt uit woede, angst, hebzucht en onverdraagzaamheid, die op hun beurt ontstaan door dualistisch en discriminerend denken, neem ik mij voor open te zijn, niet te discrimineren en niet gehecht te zijn aan opvattingen, om zodoende geweld, fanatisme en dogmatisch denken in mijzelf en in de wereld te transformeren.


  De tweede Aandachtsoefening– Werkelijk geluk


  Bewust van het lijden veroorzaakt door uitbuiting, sociaal onrecht, diefstal en onderdrukking beloof ik van ganser harte te leren vrijgevig te zijn in mijn denken, spreken en handelen. Ik heb het oprechte voornemen niet te stelen en me niets toe te eigenen wat een ander toebehoort en mijn tijd, energie en materiele middelen te delen met allen die dat nodig hebben. Ik wil diepgaand leren kijken zodat ik kan zien dat het geluk en lijden van anderen niet verschilt van mijn eigen geluk en lijden, dat werkelijk geluk niet mogelijk is zonder begrip en mededogen en dat het najagen van weelde, roem, macht en zintuigelijk genot veel lijden en wanhoop kan veroorzaken. Ik ben me er van bewust dat werkelijk geluk afhangt van mijn geestelijke houding en niet van uiterlijke omstandigheden en dat ik hier en nu gelukkig kan zijn door te beseffen dat er in en om mij heen genoeg voorwaarden zijn om gelukkig te zijn. Ik neem me voor om op een juiste manier in mijn levensonderhoud te voorzien zodat ik kan helpen om het lijden van levende wezens op aarde te verminderen en het proces van de opwarming van onze aarde te keren.


  De derde Aandachtsoefening– Ware liefde


  Bewust van het lijden veroorzaakt door onverantwoord seksueel gedrag beloof ik van ganser harte om verantwoordelijkheidsgevoel te ontwikkelen en de veiligheid en integriteit te respecteren van individuen, paren, gezinnen en van de gemeenschap als geheel. Wetend dat seksueel verlangen niet hetzelfde is als liefde en dat seksuele activiteit, ingegeven door begeerte, mijzelf en anderen beschadigt, neem ik mij oprecht voor om geen seksuele relatie aan te gaan zonder dat er sprake is van werkelijke liefde en een duurzame verbintenis waarvan familie en vrienden weten. Ik zal alles doen wat in mijn vermogen ligt om kinderen te beschermen tegen seksueel misbruik en trachten te voorkomen dat paren en gezinnen uiteenvallen door onverantwoord seksueel gedrag. Wetend dat lichaam en geest één zijn wil ik graag leren zorgvuldig om te gaan met mijn seksuele energie, en liefdevolle vriendelijkheid, mededogen, vreugde en onvoorwaardelijke acceptatie– de vier elementen van werkelijke liefde– te ontwikkelen, zowel voor mijn eigen geluk als voor het geluk van anderen. Als we oefenen in ware liefde weten we dat ons voortbestaan in de toekomst prachtig zal zijn.


  De vierde Aandachtsoefening– Liefdevol spreken en aandachtig luisteren


  Bewust van het lijden veroorzaakt door onzorgvuldig spreken en het onvermogen om naar anderen te luisteren, beloof ik van ganser harte om te leren liefdevol te spreken en met mededogen te luisteren om zo het lijden te verminderen en verzoening en vrede tot stand te brengen in mijzelf en tussen andere mensen, groeperingen en naties. Wetend dat woorden geluk of leed kunnen veroorzaken, heb ik het oprechte voornemen om de waarheid te spreken en woorden te kiezen die bijdragen tot zelfvertrouwen, vreugde en hoop. Als er woede in mij opkomt, neem ik mij voor om niets te zeggen. Ik zal dan met aandacht mijn adem volgen en loopmeditatie doen en diepgaand kijken om zo mijn boosheid te onderzoeken. Ik weet dat kwaadheid geworteld is in verkeerde waarneming en gebrek aan begrip van het lijden van mijzelf en anderen. Ik zal op zo’n manier spreken en luisteren dat wij gezamenlijk lijden kunnen transformeren en een weg kunnen vinden uit moeilijke situaties. Ik neem me voor geen geruchten te verspreiden en niets te zeggen dat verdeeldheid of onenigheid kan veroorzaken. Ik zal met de juiste inzet oefenen om mijn vermogen tot begrip, liefde, vreugde en saamhorigheid te voeden om zo boosheid, geweld en angst, die diep in mij verborgen liggen, langzaam maar zeker te kunnen transformeren.


  De vijfde Aandachtsoefening– Heling en voeding


  Bewust van het lijden veroorzaakt door onzorgvuldig consumeren beloof ik van ganser harte zorg te dragen voor een goede geestelijke en lichamelijke gezondheid voor mijzelf, mijn familie en de gemeenschap, door zorgvuldig te zijn met wat ik eet en drink en met wat ik verder tot mij neem. Ik wil diepgaand onderzoeken hoe ik de Vier Soorten Voedsel tot mij neem, namelijk eetbaar voedsel, zintuigelijk waarnemen, intentie en bewustzijn. Ik heb het oprechte voornemen niet te gokken, geen alcohol en drugs of andere schadelijke producten te gebruiken zoals sommige websites, computer spelletjes, televisieprogramma’s, films, tijdschriften, boeken of gesprekken. Ik neem me voor steeds opnieuw terug te keren naar het hier en nu zodat ik in contact kan zijn met het verfrissende, helende en voedende wat er in en om me heen is. Zo kunnen verdriet en spijt over het verleden of zorgen, angsten en verlangens voor de toekomst me niet langer meeslepen. Ik ben vast besloten gevoelens van eenzaamheid, angst of ander leed niet te onderdrukken door me te verliezen in overmatig consumeren. Ik wil stilstaan bij het interzijn van alles en alleen dat voedsel tot mij nemen dat werkelijk voedt en vreugde en vrede brengt, zowel in mijzelf als in het collectieve lichaam en bewustzijn van mijn gezin, onze samenleving en de aarde.
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