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			Hardlopen kan overal... op fietspaden, door het bos, op een loopband zelfs. Running Buddha laat zien dat het ook op een spiritueel pad kan. Ik word daar erg rustig van...

			– Dolf Jansen

		

	


	
		
			

			Voor het welzijn van mijn vrouw, Khandro Tseyang,

			en mijn dochter, Jetsun Drukmo.

			De uitgever bedankt de volgende sanghaleden van

			Shambhala Nederland: Benjamin Romkes,

			Marc Wiewel, Ans de Vries en Petra Hünsche.

			Zij hebben zich sterk gemaakt voor en zijn

			behulpzaam geweest bij de totstandkoming van

			de Nederlandse vertaling van dit boek.

		

	


	
		
			Woorden vooraf

			Toen ik zo’n twintig jaar geleden veel hardloopwedstrijden liep en vaak ook won, had ik altijd het gevoel bevoordeeld te zijn. Ik mediteerde regelmatig en dat doet iets met je focus tijdens het lopen. Geen wonder dat ik sneller ben dan mijn concurrenten, dacht ik. De combinatie van meditatie en (hard)lopen brengt iets teweeg. Als ik na het hardlopen op een kussen ga zitten om te mediteren, zit ik snel in een flow van aanwezigheid. En omgekeerd ook. Als ik na meditatie ga hardlopen, kom ik moeiteloos op gang. 

			Mindful (hard)lopen is een manier van lopen waarbij je niet alleen je fysieke, maar ook je mentale spieren traint. Door gericht te focussen creëer je een nieuwe hardloopervaring. Maar net als bij hardlopen geldt: oefening baart kunst. Om je mentale focus stabiel en krachtig te maken, heb je training en doorzettingsvermogen nodig. Het leuke van dit verhalende boek is dat je tussen de regels door allerlei tips tegenkomt hoe je dat kunt doen, zonder dat je technische instructies tot je hoeft te nemen. 

			Nog voordat de Engelse uitgave verscheen, werd ik van diverse kanten benaderd om workshops in mindful hardlopen te verzorgen. Eerlijk gezegd had ik daar aanvankelijk niet zo’n trek in. Dat is mijn ding niet echt, dacht ik. Laat mij maar gewoon hardlopen of mediteren. Toen mensen bleven aandringen en er op een gegeven moment zelfs al een cursusgroep was geformeerd met het verzoek of ik nu toch echt aanstalten wilde maken, heb ik er serieus werk van gemaakt. Hoezeer kun je jezelf vergissen? Door mijn jarenlange en intensieve ervaring met zowel hardlopen als zitmeditatie bleek de combinatie tussen de twee als een tweede natuur. Achteraf ben ik blij dat deze mensen mij over de streep hebben getrokken. Ik verzorg nu regelmatig clinics en cursussen, en ook voor mijzelf werkt deze vorm van meditatief hardlopen inspirerend. Ik kan het elke hardloper – van recreant tot wedstrijdatleet – van harte aanbevelen. Het verheldert en verrijkt je hardloopervaring. Ik ben Sakyong Mipham dankbaar voor zijn inzichten die hij in dit boek met ons heeft gedeeld.

			Benjamin Romkes, atleet, meervoudig Nederlands recordhouder en wereldkampioen 3.000 meter in de categorie 45 tot 50 jaar, en student van Sakyong Mipham

		

	


	
		
			

			Running Buddha is een verbindend boek. Deze verbinding werkt in verschillende richtingen. 

			Sakyong Mipham laat in dit boek niet alleen zien hoe het mogelijk is sport en lichamelijke training aan te wenden als spirituele oefening, ook past hij spirituele beoefening toe op iets concreets en ‘werelds’ als hardlopen. Dit laatste is bij uitstek de visie van Shambhala, de organisatie waarvan de auteur de leider is: geen onderscheid maken tussen het wereldse en het spirituele. 

			Voor mij, als leerling van Sakyong Mipham, is het zeer verhelderend om kernbegrippen uit de Shambhala-leer, zoals Tijger, Leeuw, Garuda, Draak en Windpaard, (beschreven in Meester over je eigen leven, Ten Have, 2007) geconcretiseerd te zien aan de hand van de praktijk van het hardlopen. Hierdoor kan ik ook de verbinding met andere aspecten van mijn dagelijks leven gemakkelijker maken. 

			Zo bezien kan het boek voor hardlopers een brug zijn naar spiritualiteit en voor beoefenaars van een spiritueel pad het begrip van de leer helpen integreren in concrete activiteiten van het dagelijks leven. 

			Tot slot ben ik als psychiater blij met dit boek. Het is in de psychiatrie bekend dat meditatie (mindfulness) en hardlopen kunnen bijdragen aan het verhelpen van psychiatrische problemen. Dit boek laat zien hoe ze tevens op geestelijk en lichamelijk vlak een rol kunnen spelen bij het ontwikkelen van vreugde, wijsheid, uithoudingsvermogen en zelfvertrouwen. 

			Flip Kolthoff, psychiater, mindfulness-opleider, voorzitter van Shambhala Nederland

		

	


	
		
			

			Onoverwinnelijke Vairochana,

			Moge uw snelle voeten ons naar de verlichting brengen.

		

	


	
		
			Voorwoord

			Mijn hele leven lang heb ik met plezier allerlei vormen van sport beoefend. In mijn rol van spiritueel leider en als Tibetaanse lama ben ik getraind in paardrijkunst, boogschieten, sacrale dans en vechtsport. Ik ben er altijd van overtuigd geweest dat fysieke activiteit essentieel is voor ons welzijn, omdat het een gevoel van zelfvertrouwen en enthousiasme geeft.

			Pas later in mijn leven ben ik serieus met hardlopen begonnen. Hardlopen gaf me een enorme vreugde, omdat het je de gelegenheid biedt buiten te zijn en nieuwe mensen te ontmoeten. Het heeft mijn gezondheid en welzijn verbeterd, waardoor ik in staat ben de wereld iets terug te geven.

			Meditatie heb ik mijn leven lang beoefend als onderdeel van mijn culturele en spirituele achtergrond. In de loop der jaren ben ik vaak gevraagd mijn gedachten over de relatie tussen geest en lichaam op papier te zetten. Uiteindelijk werd me verzocht een boek te schrijven over hardlopen en meditatie. Toentertijd voelde ik dat ik meer hardloopervaring nodig had, dus heb ik een aantal marathons gelopen waardoor ik inzicht kreeg in het trainingsproces.

			De relatie tussen mediteren en hardlopen is in mijn ogen heel natuurlijk, want de ene discipline traint de geest en de andere het lichaam. Ik ben echter geen expert op het gebied van hardlopen. Daarom is dit boek ook geen trainingsgids, maar een methode om specifieke elementen van meditatie te integreren in de activiteit van het hardlopen. Ik geef eenvoudige meditatie-instructies en verklaar enkele fundamentele principes die ik als nuttig heb ervaren bij het lopen. Ook geef ik een paar kernachtige instructies en thema’s die bruikbaar zijn om hardlopen te combineren met meditatie. Terwijl beide activiteiten ingewikkeld kunnen zijn, heb ik de thema’s simpel gehouden en geprobeerd te laten zien waar ze elkaar overlappen.

			Meditatie is een essentieel en wezenlijk onderdeel van mijn leven en het combineren van de principes van meditatie met die van het hardlopen was een verrukkelijke ervaring. Ik hoop van harte dat de lezer evenveel plezier beleeft aan beide activiteiten als ikzelf heb mogen ervaren.

			Mediteer met verrukking en loop met vreugde. Graag tot ziens op het meditatiekussen of op de weg!

		

	


	
		
			Deel 1

			HARDLOPEN MET EEN MEDITATIEVE MINDSET

		

	


	
		
			1 Meditatief hardlopen

			We stonden in alle vroegte op en glipten weg uit het klooster, zodat we onze ochtendtraining konden doen voordat de ceremonies begonnen. We reden naar een nabijgelegen stuwmeer, stapten uit en begonnen met rekoefeningen. Het was pas half vier. De vroege Indiase ochtendmist en de koelte van de nacht hingen nog in de lucht. Omdat we een nieuwe route gingen lopen waren we een beetje zenuwachtig en opgewonden tegelijkertijd.

			We klommen de berm af naar beneden, vonden het begin van het pad en begonnen te lopen, merendeels in een laag tempo. Aan de ene kant lag het stuwmeer, aan de andere kant zagen we open graslanden die de grens vormden met een teakbomenbos. Hoewel geen van ons de afgelopen nacht veel had geslapen, voelden we ons bijzonder fris. Terwijl we door het groene landschap renden, zei mijn assistent Josh Silberstein: ‘Zijn er nog dingen waar we op moeten letten, Rinpoche?’ ‘Ja,’ antwoordde ik meteen. ‘Cobra’s, luipaarden, wilde olifanten en, oh, misschien af en toe een roedel wilde honden.’ Josh moest lachen en vroeg: ‘Nee, serieus, waar moeten we op letten?’ Na een blik op mijn gezicht zei hij, ‘Ah, U maakt geen grapje.’ ‘Daarover niet,’ antwoordde ik. Plotseling veranderde de hele trainingsloop voor hem.

			We renden door meterswijde gaten in de weg en langs grote bergen afval, waarbij we ons al snel realiseerden dat het de voetsporen en mesthopen van olifanten waren. We passeerden open, uitgestrekte gebieden die me deden denken aan de Afrikaanse savanne. Daarna liep het pad het weelderige en dichtbeplante bos in, een overblijfsel van de grote teakbossen die ooit het overgrote deel van het Indiase continent bedekten. Af en toe kwamen we een wandelaar tegen met een mand.

			De ritmische beweging van onze voeten zorgde ervoor dat ons lichaam, toch al verkwikt door de frisse lucht, rustig en ontspannen raakte. We bleven alert en voortdurend bewust van onze omgeving, wat hielp om in het moment aanwezig te zijn. Hoewel we niet veel zeiden, was er een band tussen ons die geen taal nodig had, een diep gevoel van waardering voor het feit dat we leefden en gezond waren, dankbaar dat we konden lopen. Bovendien was dit geen gewone loop. We trainden voor de marathon van Boston, die al over twee maanden van start ging. Gelukkig kwamen we niet al te veel wilde dieren tegen terwijl we van de Indiase wildernis genoten.

			Toen de zon opkwam keerden we terug naar Namdroling, een klooster in het zuiden van India waar ik veel tijd heb doorgebracht met meditatie en studie van boeddhistische filosofie. Tijdens dit verblijf bezocht ik mijn spirituele leraar, Zijne Heiligheid Penor Rinpoche, om zijn onderricht en inspiratie te ontvangen. Rinpoche, de Tibetaanse eretitel voor hoge lama’s, betekent ‘kostbaar juweel’. In de Tibetaanse boeddhistische traditie is het gebruikelijk dat iemand die een spiritueel pad opgaat, of begint met meditatie, eerst de goedkeuring en zegen van een leraar ontvangt. Dit waarborgt de zuiverheid van iemands spirituele afkomst. In mijn geval kreeg ik die zegen via de Mipham-lijn. Ik word beschouwd als de wedergeboorte van Mipham de Grote (1846-1912), één van de meest gerespecteerde leraren die Tibet heeft voortgebracht.

			Altijd heb ik een natuurlijk verband gezien tussen hardlopen en meditatie. Hardlopen kan meditatie ondersteunen en meditatie ondersteunt hardlopen. Hardlopen is een natuurlijke vorm van lichaamsbeweging die in het verlengde ligt van wandelen. Als we hardlopen maken we ons hart sterker, verwijderen we stilstaande lucht uit onze longen, prikkelen we ons zenuwstelsel en vergroten ons vermogen om zuurstof op te nemen. Het helpt ons om een positieve houding te ontwikkelen. Sport vergt inspanning, levert uithoudingsvermogen op en leert ons om te gaan met pijn. Hardlopen helpt je te ontspannen. Het geeft je een gevoel van vrijheid. Op dezelfde manier is meditatie een natuurlijke oefening voor de geest – je kunt je geest ermee versterken, inspireren en zuiveren. Via meditatie kunnen we ons verbinden met die lang vergeten goedheid die we allemaal bezitten. Dat gevoel van goedheid is enorm krachtig; het geeft ons zelfvertrouwen en innerlijke moed.

			Net als bij hardlopen laten we in meditatie onze dagelijkse beslommeringen – dagdromen, stressen en plannen – los. We zijn simpelweg aanwezig en maken contact met het nu. Daardoor wordt onze geest sterker en ontspant ons zenuwstelsel zich. We ontwikkelen dankbaarheid en alertheid. Onze intelligentie en ons geheugen worden scherper. We zijn in staat om vanuit meer dan één perspectief naar de wereld te kijken en worden niet langer beperkt door emotionele pieken en dalen. Liefde, mededogen en andere positieve eigenschappen komen binnen handbereik. Net als bij hardlopen voelen we ons na het mediteren verfrist – en wel om dezelfde reden, omdat meditatie ook een natuurlijke en gezonde activiteit is.

			Mensen zeggen soms: ‘Hardlopen is mijn meditatie.’ Hoewel ik begrijp wat ze ermee bedoelen, blijf ik er toch bij dat in werkelijkheid hardlopen hardlopen is en meditatie meditatie. Ze hebben niet voor niets verschillende namen. Je zegt ook niet: ‘Meditatie is mijn lichaamsbeweging.’ Ik heb vergevorderde meditatiebeoefenaars gekend die in staat waren om hun meditatieve geest – de kracht en ontspanning ervan – in hun lichaam te brengen, met al zijn kanalen, zenuwstelsel en spieren. Zij werden sterk, stralend en veerkrachtig. In Tibet kennen we zelfs ‘hitte-meditatie’, waarbij yogi’s die in staat zijn met hun geestelijke kracht hun lichaamstemperatuur te beheersen, mediteren in temperaturen onder het vriespunt, slechts gekleed in een katoenen doek. Toch lopen zij waarschijnlijk geen marathon in minder dan drie uur.

			Zo is het ook onwaarschijnlijk dat we door hardlopen verlichting bereiken, hoewel sommigen het hebben geprobeerd. De vraag is niet wat beter is – trainen van de geest of van het lichaam. Ze gaan juist samen. Ons lichaam en onze geest hebben allebei aandacht nodig. De aard van het lichaam is vorm en materie. De aard van de geest is bewustzijn. Omdat lichaam en geest van nature verschillen, verschillen ze ook in wat goed voor hen is. Beweging is goed voor het lichaam en kalmte is goed voor de geest. Als we voor onze geest en ons lichaam doen wat goed is, krijgen we daar een natuurlijke harmonie en balans voor terug. Die gecombineerde benadering maakt ons  gelukkig,  gezond en  wijs.

			Al  vanaf de  oudheid  begrepen mensen dat  ze  gelukkiger zijn  als de  geest  flexibel en  het  lichaam sterk  is. In  de moderne wereld  leven  we  onder  omstandigheden  die  deze mentale  en  fysieke  balans  bedreigen. We  slapen minder, waardoor we  vaak moe  zijn. We  rijden in auto’s of  bussen  naar  ons  werk,  waar we uren achter elkaar in  verkeerde  stoelen zitten  die  ons  rugklachten en  een  slechte  bloedcirculatie  bezorgen.  De  luchtkwaliteit  laat  soms te  wensen  over, waardoor  we nog  meer  gespannen  en vermoeid  raken.

			Vaak  schieten we  vanaf  het moment dat we  wakker  worden  al in  de  stress.  Je  wekker is  geen  al te best  alternatief voor  de  zon die rustig  opkomt.  E-mail, sms,  computer en televisie kunnen  erg  uitputtend  zijn.  Velen van ons  voeren  wegens  tijdgebrek  nog  maar  zelden  een compleet en diepgaand  gesprek. Zelfs ons  voedsel  wordt voortdurend  gemanipuleerd.

			Fysiek  en  mentaal  nemen  we  erg veel  hooi op onze vork. Om  ons drukke  leven aan te  kunnen, moeten we goed  op ons  welzijn letten.  Lichaam  en  geest  zijn  innerlijk met  elkaar verbonden, dus  heeft  het  onmiddellijk effect  op de  geest als je via  sporten  je  lichaamsstress vermindert: de geest  wordt  niet meer  geplaagd door het  ongemak  van je lichaam. Als het lichaam  ontspannen en  flexibel  is,  hoeft de  geest zich  daar  tenminste  geen zorgen  meer over  te maken. Zo  biedt  de fysieke  activiteit  van hardlopen  ook mentale  ontspanning, vooral bij  grotere afstanden.

			Toen ik  mijn  eerste workshop over meditatie en  hardlopen  gaf, was  ik  verrast door  het  grote  aantal ultramarathonlopers  onder  de  deelnemers.  Maar  toen  ik hun  ervaring  in  aanmerking nam,  was het  eigenlijk logisch.  Want waar  kom  je anders mee in aanraking als je  een  tijdje hebt gelopen  dan  met je  eigen geest?  Door  regelmatig te  mediteren leer  je  om met  je  geest te werken.

			Hardlopen  heeft  betrekking op  de  buitenste laag,  het  oppervlakkige  niveau  van  gedachten,  zorgen en beslommeringen. Meditatie  houdt zich niet  alleen  bezig  met de  buitenkant, maar  gaat ook helemaal naar binnen  toe,  naar  de kern.  Je  kunt  het  pad  van meditatie  heel  eenvoudig  betreden,  met directe middelen. Het  helpt je  bij  te  komen van  een stressvolle dag  of je  geest leeg te maken voordat  je een belangrijke beslissing  moet nemen.  Of  het  kan je meer inzicht  geven in  de  aard  van de werkelijkheid  –  tot  aan  de verlichting toe.

		

	


	
		
			2 Een basis opbouwen

			Een van de belangrijkste personen in mijn hardlopersleven is Misty Cech, een getalenteerde atlete en een bekende verschijning in de hardloopgemeenschap van Boulder, Colorado. Ik ontmoette Misty voor het eerst begin 2003, toen ik in Boulder was om mijn boek Je geest als bondgenoot te promoten. Misty stond te boek als een uitstekende hardloopcoach, dus nam ik contact met haar op om een keer samen te gaan lopen.

			Tijdens onze eerste ontmoeting zei Misty: ‘Het is zo’n prachtige dag, waarom gaan we niet buiten lopen?’ Ik was toen nog gewend aan korte loopjes op de loopband. Aangezien Boulder op een hoogte ligt van meer dan vijftienhonderd meter, is het niet de gemakkelijkste plek om met hardlopen te beginnen. We liepen een rondje om het stuwmeer. Misty huppelde als een hert vooruit, terwijl ik alleen maar bezig was met overleven. Ik voelde me als een jonge puppy die zijn moeder bij probeert te houden. Misty praatte honderduit en zei dat ze vereerd was om met mij te lopen, terwijl ik me alleen maar afvroeg of ik het einde van ons rondje zou halen.

			Ik voelde dat Misty me iets wilde vragen. Net toen we een grote heuvel oprenden zei ze: ‘Rinpoche, ik heb maar één vraag. Wat is het verschil tussen Boeddha en Jezus?’ Ik antwoordde: ‘Zouden we misschien eerst deze heuvel kunnen beklimmen?’ Dat was het begin van een prachtige vriendschap.

			Toen ik een tijdje serieus aan het hardlopen was, vertelde Misty me dat ik moest beginnen met het ‘opbouwen van mijn basis’. Mijn loopvriend Jon Pratt had me dat advies ook al gegeven. Ik vond het toen een nogal raadselachtige mantra. Alles wat ik wist, wat het ook mocht betekenen, was dat ik een heleboel moest gaan hardlopen.

			Na een aantal maanden te hebben gewerkt aan het opbouwen van mijn basis, begon ik te begrijpen waar Jon en Misty het over hadden. De basis, zo bleek, betekende simpelweg dat je genoeg hardliep, zonder over je grenzen te gaan, om voldoende hardheid in je botten en kracht in je spieren en pezen op te bouwen. Dit zou er geleidelijk aan voor zorgen dat mijn fysieke systeem sterk genoeg werd om het hardlopen te kunnen absorberen. Het had veel weg van de eerste stadia van meditatie, waarin we ons richten op het opbouwen van kracht.

			Het proces van het opbouwen van de basis had mijn nieuwsgierigheid gewekt en ik vertelde het mijn osteopaat, Peter Goodman, die een geweldig inzicht heeft in het menselijk lichaam. Hij is ook in het bezit van een derdegraads zwarte band in Taekwando, dus zeg ik altijd tegen hem dat hij de mensen eerst kan breken om ze daarna te repareren.

			Peter zei dat de theorie van het opbouwen van een basis hem logisch in de oren klonk. Om te beginnen zijn botten niet levenloos; ze zijn voortdurend in beweging en in ontwikkeling. Omdat er bloedvaten doorheen lopen worden de botten door de druk van het hardlopen harder en veerkrachtiger. Op dezelfde manier worden de pezen getraind en gehard en versterk je ook de spieren.

			Er was mij verteld dat het opbouwen van een basis ongeveer twee jaar in beslag neemt. Dat leek me erg lang; ik wist niet eens zeker of ik dan nog steeds zou lopen. Maar het duurde inderdaad ongeveer twee jaar. In die tijd raakte mijn lichaam eerst aan het hardlopen gewend om er vervolgens steeds beter in te worden. Het opbouwen van een basis was een proces waarin ik uitging van wat ik al had – mijn eigen longen, spieren, botten en pezen – om ze vervolgens te oefenen in het hardlopen en geleidelijk aan hun capaciteit te vergroten.

			Dit proces van het versterken van de inherente structuur van het lichaam door regelmatig en langere tijd hard te lopen, vertoont veel verwantschap met het trainen en ontwikkelen van de geest in meditatie. Het Tibetaanse woord voor meditatie is gom. In essentie betekent het ‘gewend raken aan, vertrouwd maken met’. Meditatie is dus het vertrouwd maken van de geest met wat jij hem wilt laten doen. In dat proces van vertrouwd maken worden de eigenschappen en kwaliteiten verkend die de geest van nature heeft. Daar wordt op een systematische manier de aandacht op gericht zodat je een basis opbouwt.

			De botten en pezen van de geest zijn aandacht en gewaarzijn. Aandacht is de kracht van de geest en gewaarzijn is zijn flexibiliteit. Zonder deze eigenschappen kunnen we niet functioneren. Elke keer als we een glas water drinken, autorijden of een gesprek voeren gebruiken we aandacht en gewaarzijn.

			Tenzij we de geest trainen, is die geneigd het minimale te doen om zijn taken uit te voeren. Daarin lijkt de geest op het lichaam. Onze spieren en botten zijn sterk genoeg om te wandelen, maar we kunnen alleen hardlopen als we ze hebben getraind. Zelfs een kort sprintje om onze kinderen voor gevaar te behoeden, of om het vliegtuig of de bus te halen, put ons zonder training uit. Evenzo heeft onze geest genoeg aandacht en gewaarzijn ontwikkeld om naar ons werk te rijden, maar waarschijnlijk missen we het uithoudingsvermogen om dagenlang achter elkaar op de weg te blijven. Iemand die gewend is aan lange autoritten, een vrachtwagenchauffeur bijvoorbeeld, kan dat wel.

			Het verschil tussen de geest en het lichaam is dat je er niet van opkijkt als je buiten adem raakt wanneer je een sprintje trekt om de bus te halen. Niemand wordt boos op zichzelf en zegt: ‘Ik kan niet geloven dat ik niet eens 42 kilometer kan hardlopen!’ Maar als we worden bedolven onder overuren op het werk, meer e-mails of opvoedkundige taken, raken we geïrriteerd, humeurig en ongelukkig. We beseffen niet dat onze geest uit vorm is. We voeren de druk zelfs meer op, omdat we vinden dat we het aan moeten kunnen. Maar als dat niet zo blijkt te zijn, komt dat gewoon omdat we de basis van de geest nog niet hebben opgebouwd.

			Omdat ik ben grootgebracht in een meditatiecultuur, heb ik mediteren altijd als iets heel natuurlijks en praktisch ervaren. Mijn vader, Chögyam Trungpa Rinpoche, was één van de grootste meditatiemeesters die Tibet ooit heeft voortgebracht. Mijn moeder stond als jong meisje al bekend om haar meditatietalent. Ik ben opgegroeid met krachtige, intelligente en charismatische mensen, die de deugden van meditatie en de noodzaak om voor onze geest te zorgen van jongs af aan bij me hebben ingeprent. Voor mij was meditatie net zo gewoon als water drinken of een wandeling maken. Ik ben opgegroeid met het bewijs dat het werkt.

			Het Westen is geen meditatiecultuur, dus is het logisch dat veel mensen er hier niet mee vertrouwd zijn. Voor sommigen lijkt het iets mysterieus. Toch wint meditatie vandaag de dag aan bekendheid. Steeds meer mensen in het Westen zijn erin geïnteresseerd, vooral omdat wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat het een effectief middel is tegen stress.

			Wanneer je wilt leren mediteren is het belangrijk om goede, persoonlijke begeleiding en instructie te krijgen. De juiste houding, zowel uiterlijk als innerlijk, het herkennen en overwinnen van obstakels – dat alles vereist goede coaching. Ik zal daarom proberen een aantal fundamentele feiten en verzinsels over meditatie voor het voetlicht te brengen, om je te helpen je basis op te bouwen.

			Zoals ik daarnet al opmerkte, beweging is goed voor het lichaam en kalmte goed voor de geest. Voor een evenwichtig leven moeten we dynamisch en actief zijn, maar ook rust nemen en de diepte opzoeken. Als we druk bezig zijn – hardlopen, een gesprek voeren, werken – gaat de geest een interactie aan met het sympathische zenuwstelsel. Als we dat sympathische zenuwstelsel niet in evenwicht brengen met het parasympathische zenuwstelsel, waarin we uitrusten en de diepte ingaan, worden we na verloop van tijd prikkelbaar, gespannen en emotioneel overgevoelig. Lange periodes van overprikkeling – te veel activiteit – hebben op den duur een negatief effect op de organen en de bloedsomloop. We kunnen geestelijk uitgeput en afgestompt raken. Maar, ernstiger nog, we zijn niet langer tot diepe, contemplatieve gedachten in staat.

			Ons actieve leven bestaat over het algemeen uit ingesleten gewoontepatronen. Wanneer we er middenin zitten is het moeilijk om ze te veranderen. Vaak moet er een tragedie of grote levensverandering plaatsvinden voordat we het rustiger-aan gaan doen en voldoende gemotiveerd zijn om een diepere, parasympathische levenshouding te ontwikkelen. Het stilhouden van ons lichaam en het ontspannen van de geest terwijl onze aandacht gefocust blijft, zoals we dat doen in meditatie, is zeer heilzaam. Maar omdat we niet gewend zijn aan zo’n contemplatieve staat, voelen we ons daar soms ongemakkelijk bij. We hebben er moeite mee onze gewoonten te veranderen.

			Meditatie erkent die problematiek; het is waar meditatie in feite over gaat. Wanneer we leren mediteren, leren we eerst de techniek aan van het ‘vredig verblijven’, een periode van verstilling en verdieping. Als we die techniek enigszins onder de knie hebben, gaan we ons oefenen in diepere contemplatie, waarbij we reflecteren over hoe we ons leven willen leiden en een aantal mentale gewoontepatronen beginnen te ontwikkelen. In meditatie creëren we nieuwe paden voor de geest, de hersenen en zelfs voor het hart. Op die manier bouwen we een basis op.

			Net als hardlopen is meditatie iets heel anders dan wat we eerder hebben gedaan. Het is daarom goed om vooral in het begin voorzichtig te zijn en niet te veel te willen.

		

	


	
		
			3 De adem

			Leven is adem. Adem is leven. Volgens teksten over meditatie ademen we 21.600 keer per dag. Het vermogen om adem te halen houdt direct verband met onze energie en levenskracht, die door ons hele lichaam circuleren. In de loop van ons leven wordt de ademhaling steeds iets minder krachtig. Wat we doen, hoe we leven, wat we eten, hoe we sporten en wat voor relaties we hebben heeft een duidelijk effect op onze gezondheid en daarmee ook op onze energie en levenskracht. De gezondheid van de adem en de manier waarop we onze ademhaling reguleren vormen een essentieel aspect van het leven.

			De adem is van directe invloed op onze geestestoestand. Volgens Tibetaanse medische teksten kunnen afwijkingen in de ademhaling zelfs ons mentale evenwicht verstoren. We weten allemaal dat de zuurstofhuishouding en de zuurstoftoevoer naar het bloed direct verband houden met een goede gezondheid. Gevoelens van neerslachtigheid en passiviteit kunnen dan ook het gevolg zijn van een slechte bloedsomloop waardoor de zuurstoftoevoer gebrekkig wordt.

			Bewust in- en uitademen is zeer heilzaam voor lichaam en geest. Het helpt de geest te zuiveren van stress en negatieve gedachten en emoties, zoals schuldgevoelens. De adem is als de golfslag van de oceaan, die helpt om het water in beweging te krijgen zodat het niet blijft stilstaan. Dus als we ons bewust worden van de adem, zijn we als vanzelf aanwezig in het nu. Dat verheldert onze geestestoestand.

			Doorgaans raakt onze geest vertroebeld omdat we aan het verleden of de toekomst denken. Als onze geest gevangenzit in het verleden, is hij achterwaarts gericht en voelt zich somber of zwaarmoedig. Zodra we het verleden als het hoogtepunt van ons leven beschouwen, krijgen latere ervaringen een deprimerende teneur omdat het lijkt alsof de dingen alleen maar slechter worden. Soms brengt te veel terugblikken op het verleden gevoelens van spijt met zich mee. We voelen ons schuldig over iets wat we hebben gedaan.

			Als onze geest daarentegen steeds in de toekomst verkeert, kunnen we verstrikt raken in hoopvolle fantasieën die ons een vals gevoel van optimisme geven, en de dingen die we nu aan het doen zijn ondermijnen. Voortdurend met de toekomst bezig zijn kan ook zorgen en angsten met zich meebrengen, omdat we niet weten wat er gaat gebeuren. Die onzekerheid geeft onrust.

			Natuurlijk kan nadenken over het verleden ons ook helpen beseffen hoe we de dingen toentertijd hebben aangepakt en hoe we ze nu beter kunnen doen. De toekomst is belangrijk omdat we onze aspiraties erop projecteren. Maar dat brengt ons weer terug bij het heden, want daar moeten we deze aspiraties verwezenlijken.

			Het verleden is voorbij en de toekomst moet nog plaatsvinden. We leiden ons leven alleen in het heden. Het heden is de joystick waarmee we het huidige ogenblik besturen en zo de richting van ons leven kunnen bepalen. Bewust bij je ademhaling blijven is de meest effectieve manier om in het heden te zijn. Het verbindt ons volledig met de werkelijkheid.

			Bewustwording van de adem en er vervolgens waardering voor ontwikkelen door het ademhalingsproces zorgvuldig te observeren, is een sleutel tot meditatie – en ook tot hardlopen. De adem is als het groene gras van de aarde, waar we op staan. Vaak zijn we ons niet bewust van waar we staan. Daarom hebben veel mensen die beginnen met mediteren moeite om de adem te vinden en ook om er waardering voor op te brengen. We worden afgeleid door gedachten of we vinden afstemmen op de adem saai.

			Meditatie beoefenen houdt in dat we belangstelling en waardering ontwikkelen voor onze adem. Hiermee tonen we belangstelling voor onszelf, voor ons welzijn en voor onze levenskracht en levensenergie. We ontwikkelen de capaciteit om geïnteresseerd te zijn in ons eigen leven en in wat we aan het doen zijn. Vandaar dat we de goede effecten van meditatie onmiddellijk voelen: we zijn ons gewoon meer bewust van het leven, we schenken er meer aandacht aan en hebben er meer waardering voor.

			Wanneer mensen die net zijn begonnen met meditatie hun adem ontdekken, is die nog oppervlakkig. Zodra ze de techniek onder de knie krijgen, verbetert de kwaliteit van hun adem en wordt hun ademhaling dieper. De kracht en ontspanning die dat met zich meebrengt begint door hun hele lichaam te stromen.

			Op een vergelijkbare manier is de ademhaling van mensen die beginnen met hardlopen oppervlakkig. Beginnende hardlopers hebben vaak zelfs de neiging om hun adem in te houden of slechts een klein deel van hun longen te gebruiken. We schrikken zodra we zwaar en snel beginnen te ademen. Omdat we een snelle ademhaling nooit eerder hebben ervaren, zijn we er niet aan gewend. Wanneer we meer gaan hardlopen begint onze ademhaling zich te ontspannen. We kunnen dat bereiken door dieper adem te halen.

			Wanneer we ervaren hardlopers worden, beseffen we dat het menselijk lichaam gemaakt is om te ademen. Veel van onze lichaamsbouw is afgestemd op de ademhaling. Onze longen beslaan het oppervlak van onze borst en rug. Het zwaaien van de armen en benen werkt daarbij als een pomp.

			Als we een relatie ontwikkelen met onze ademhaling, hoeven we er niet zo mee te worstelen. Intuïtief weten hardlopers dat. Wanneer we meer vertrouwd raken met het ademhalingsproces, ontwikkelen we in feite een relatie met de meest fundamentele aspecten van het leven. Door het richten van onze aandacht op de ademhaling in meditatie beletten we de geest om te gaan dagdromen, piekeren, denken en fantaseren. We geven de geest iets gezonds te doen.

		

	


	
		
			4 Leren mediteren

			Toen ik als kind werd onderwezen in meditatie, werd me opgedragen om stil te zitten en een uur lang mijn ademhaling te volgen. Al gauw merkte ik dat mijn geest van de ene naar de andere gedachte sprong. Ik vond het richten van de aandacht op de ademhaling en het volgen van de adem erg moeilijk. Simpel gezegd: ik was niet in vorm. Mijn geest bezat nog niet de kracht om hetgeen waar ik me op concentreerde meer dan een paar tellen vast te houden. Maar na een paar keer oefenen kon ik mijn ademhaling al na een paar minuten vinden – en ook volgen.

			Tijdens mijn jarenlange training heb ik een grote verscheidenheid aan meditatietechnieken beoefend – van het eenvoudige evenwicht van mentale concentratie, tot visualisatie, contemplatieve meditatie en het gebruik van mantra’s. Al deze technieken zijn gericht op het ontwikkelen van de basisaspecten van mindfulness1 – wat we kunnen vergelijken met krachttraining – en gewaarzijn, hetgeen staat voor flexibiliteit, duurvermogen en uithoudingsvermogen.

			In dit hoofdstuk geef ik een instructie voor één van de eenvoudigste en bruikbaarste meditatietechnieken. De techniek bestaat uit het bewust volgen van de ademhaling, ook wel aandachtig ademen genoemd. Het leidt tot vredig verblijven.

			Om deze techniek goed te beoefenen, begin je met de juiste houding. Ga op een ontspannen manier stil en rechtop zitten. Houd je ruggengraat met een natuurlijke curve rechtop, ongeacht of je op een meditatiekussen zit of op een stoel. Laat je handen op je bovenbenen rusten en houd je armen en schouders ontspannen. Trek je kin een klein beetje in en houd je ogen halfgesloten. Ontspan je gezicht en je kaak. De oogleden zijn ontspannen. Ook je tong is ontspannen, waarbij het puntje tegen je tanden rust. Je mond staat een piepklein beetje open. Als je op een meditatiekussentje zit, houd je enkels dan losjes gekruist. Zit je op een stoel, zet dan beide voeten stevig op de grond. Laat je blik ongeveer twee meter vóór je op de grond rusten.

			Probeer je geest weg te leiden van zijn huidige gedachten of problemen en plaats je aandacht resoluut op je ademhaling. Dit heet ‘plaatsen’, de eerste van negen stadia in het proces van geestelijke ontwikkeling. Dat bestaat uit plaatsen, voortdurend plaatsen, herhaald plaatsen, nauwkeurig plaatsen, temmen, tot rust brengen, grondig tot rust brengen, eenpuntigheid en gelijkmoedigheid. De eerste drie stadia houden verband met het stabiliseren van de geest.

			Omdat we nog niet eerder met de geest hebben gewerkt, merken we eerst dat hij voortdurend in beweging is. De geest wordt constant overspoeld met gedachten. Dit stadium wordt vergeleken met een waterval; de geest voelt aan als een stortvloed van water.

			In het begin is het belangrijk om niet geïntimideerd of ontmoedigd te raken door de stortvloed van gedachten, maar enkel te observeren hoeveel gedachten er in de geest opkomen. Als we steeds weer de aandacht terugbrengen naar de ademhaling wordt de geest sterker en sterker. Vergelijk het maar met het heffen van gewichten in de sportschool.

			De adem zelf is ritmisch, zacht, gelijkmatig en kalmerend. Door op de adem te mediteren, raken we ermee vertrouwd. Via dat proces van vertrouwd raken absorbeert de geest positieve en stimulerende kwaliteiten. Eerst volgen we één cyclus van de ademhaling. Haal daarbij op een normale manier adem, zonder extra aan te zetten. De adem verlaat de lippen en neusgaten en lost ongeveer twee meter voor je op in de ruimte. Aan het eind van de ademhaling is er een kleine pauze, een kort moment van openheid. Dan volgen we de ademhalingscyclus weer terug naar de lippen.

			Door de geest op de ademhaling te plaatsen, trainen we onze mindfulness. We maken onze geest sterker en bouwen een basis op. Met deze op het oog eenvoudige techniek neemt onze aandacht in kracht toe. Bovendien denken we niet aan andere dingen, waardoor er vanzelf een gevoel van vrede ontstaat, wat erg heilzaam is voor de geest.

			Na een paar keer een cyclus te hebben gedaan, kan het zijn dat je aandacht verslapt. Je begint te denken aan wat er die dag allemaal is gebeurd. Daarom ga je ook oefenen in het niet afgeleid worden door gedachten. Daarvoor is gewaarzijn het instrument. Het is om het even wat voor gedachten je hebt. Elke keer dat je je gewaarwordt dat je denkt, maak je jezelf daar gewoon op attent en breng je je aandacht terug bij de ademhaling. Je kunt tegen jezelf zeggen: ‘Niet nu, gedachten,’ of jezelf eraan herinneren: ‘O, nu was ik aan het denken.’ Voel je daar niet schuldig over; keer gewoon zo snel en eenvoudig mogelijk terug naar de ademhaling. Dit is hoe je moet oefenen in de stadia van plaatsen, voortdurend plaatsen en herhaald plaatsen.

			Probeer je geest kalm en standvastig bij de ademhaling te houden. Wanneer je merkt dat je aan het denken bent, accepteer je dat en herinner je jezelf eraan om terug te keren naar de ademhaling. Het weghalen van je aandacht bij de gedachten en het terugplaatsen ervan op de ademhaling is het uitgangspunt van meditatie, wat in deze eenvoudige vorm neerkomt op het aandachtig volgen van de ademhaling, jezelf erop attent maken dat je aan het denken bent en je aandacht weer terugbrengen naar de adem.

			Door de geest voortdurend en herhaaldelijk terug te koppelen naar de ademhaling, creëren we stabiliteit. Dit vierde stadium – het vermogen om de geest bij de ademhaling te houden zonder te worden afgeleid – wordt ‘nauwkeurig plaatsen’ genoemd. Onze meditatie is stabiel en onze geest kalmeert langzaam. Op deze manier brengen we een basis tot stand in de meditatietraining. Zodra we de kunst van het aandachtig ademen beheersen, neemt ons vermogen toe ons op een willekeurig ander object of handeling te concentreren.

			Probeer als je net bent begonnen met meditatie twintig tot dertig minuten per sessie te mediteren. Als je nog niet aan meditatie gewend bent en moeite hebt met die langere periodes, zijn kortere sessies ook nuttig. Zelfs tien minuten kan goed zijn, vooral als je het een paar keer per dag doet. Zo zou je bijvoorbeeld tien tot vijftien minuten kunnen mediteren als je wakker wordt, tien tot vijftien minuten vóór de lunch, tien tot vijftien minuten in de namiddag en tien tot vijftien minuten ’s avonds.

			Zelfs als je maar tien of twintig minuten per dag mediteert, is het heilzaam. Net als bij het hardlopen helpt regelmaat je om de basis op te bouwen. Later zul je merken dat dertig minuten gemakkelijk voorbijgaan en al snel zul je vijfenveertig minuten tot een uur kunnen mediteren. Na verloop van tijd ben je in staat om het enkele uren achter elkaar vol te houden.

			Het kan verstandig zijn om bij het mediteren gebruik te maken van een wekker of een alarm. Uiteraard is het niet goed om steeds op je horloge te kijken, waarbij je waarschijnlijk zult ontdekken dat je bovennatuurlijke krachten bezit die de tijd kunnen vertragen. Traditioneel gebruiken meditatiebeoefenaars wierook, niet alleen als een reukoffer – en omdat de geur hen wakker houdt – maar ook als een manier om de tijd bij te houden. De meeste wierookstokjes branden ongeveer veertig minuten en je kunt de stokjes ook in tweeën breken.

			Het is raadzaam om het begin en het einde van een sessie duidelijk te markeren. Hierdoor bevestig je het feit dat je ruimte schept om met je geest te werken. Traditioneel wordt vaak een kleine bel of een gong gebruikt, maar je kunt de sessie ook beginnen en eindigen met een krijgersbuiging: plaats je handen op je bovenbenen en buig met je hoofd en je torso naar voren. Waak ervoor dat je niet zonder structuur te werk gaat en de sessies geen duidelijk begin of einde hebben. Zo’n laissez-faire mentaliteit doet afbreuk aan de kracht van de meditatiesessie en levert minder resultaat op. Het is een beetje als het rondhangen in de sportschool zonder daadwerkelijk te sporten.

			Een algemeen gevoel voor decorum, waardering en hygiëne zal je meditatie ten goede komen. Als je slonzig bent en je kamer is een puinhoop, wordt het erg moeilijk om een gedisciplineerde geest te ontwikkelen. Tegelijkertijd moeten de sessies ook een zekere ongedwongenheid, ontspanning en comfort hebben, zodat ze niet te strak en te rigide worden. Het kan helpen om iedere veertig minuten je benen te strekken en even te bewegen. Het op en neer bewegen van je voeten en enkels brengt de bloedcirculatie op gang en vermindert de kans dat je benen gaan slapen.

			Als zitten op een meditatiekussen te pijnlijk is, kun je beter een dikker kussentje nemen of op een stoel gaan zitten. Behulpzaam is om het zitten af te wisselen met korte loopmeditaties. Die beschrijf ik in hoofdstuk 18. Je kunt ook overwegen om lichaamsoefeningen te doen, of meer te rekken en te strekken.

			In zenkloosters worden meditatiebeoefenaars die indutten op hun schouder geslagen met een plat stuk hout. In Tibetaanse kloosters gebruiken ze ronde stokken of kleine zweepjes. Dit houdt iedereen alert. Als we echter alleen thuis oefenen moeten we die discipline zelf handhaven, want daar kunnen we doen wat we willen zonder dat iemand erachter komt. We moeten dus een balans vinden tussen structuur en ontspanning aan de buitenkant, en mindfulness en gewaarzijn aan de binnenkant. Dit houdt de meditatie zowel warm als opwekkend.

			1.Onder mindfulness wordt verstaan dat je in het huidige moment bewust en met open aandacht aanwezig bent, zonder te oordelen. Mindfulness kun je ook lezen als ‘aandachtigheid’.

		

	


	
		
			5 Het paard temmen

			Eén van de grote meditatiemeesters van Tibet, Khenpo Gangshar, was de privéleraar van mijn vader. Khenpo was een briljante geleerde. Als vroegwijze jongeman ontving hij een unieke mengelmoes van praktisch en analytisch onderricht, net zoals de grote filosofen van het Hellenistische tijdperk. Hij schreef verschillende meditatieteksten.

			In één van die teksten vraagt hij zich af: ‘Wat is het meest waardevol, lichaam, spraak of geest?’ Vervolgens onderzoekt hij van alle drie de voors en tegens. In het lichaam voelen we warmte en kou. We ervaren groot genot en pijn. We kunnen dansen, mediteren en genieten van heerlijk eten. Met behulp van de spraak kunnen we zingen, praten en communiceren. Met een paar simpele woorden zijn we getrouwd, en met weer andere woorden kunnen we een oorlog beginnen. Met behulp van de geest hebben we gedachten en ideeën, vergaren we kennis en denken we na over het verleden en de toekomst. De geest kan zich plaatsen inbeelden waar hij nog nooit is geweest.

			Khenpo Gangshar kwam uiteindelijk tot de conclusie dat lichaam, spraak en geest allemaal waardevol zijn, maar dat de geest het belangrijkst is. De geest is de koning of, in moderne termen, de baas. Alleen met de geest kunnen we beweging in het lichaam voortbrengen en voor klanken in de spraak zorgen. Hoe capabeler die geest is, des te groter het effect ervan zal zijn. Daarom moeten we goed voor de geest zorgen.

			In de meditatietraditie wordt aangenomen dat de geest zich in het hoofd en het hart bevindt en zich door het hele lichaam vertakt. Maar uiteindelijk vormen lichaam en geest één geheel. Dit is het gevoel van verbondenheid, eenheid of gecentreerdheid.

			Met name de adem en de geest zouden een unieke relatie hebben. In Tibet zeggen we dat adem het paard is en geest de ruiter. Wanneer de adem kalm en beheerst is, is het veel makkelijker om toegang te krijgen tot de geest. Het Tibetaanse woord voor ‘adem’ is lung, dat ook ‘wind’ betekent. Deze wind staat voor beweging en energie, die zich in en door het lichaam manifesteert.

			Een intensief gedachteproces, zoals piekeren, vergroot de beweging van de wind. Hoe grilliger de wind, des te meer hij zich door het lichaam beweegt. We ervaren dat door gespannen, onsamenhangende gedachten en emotionele pieken en dalen, wat zich vertaalt in stress – geblokkeerde energie. Wanneer we hardlopen gaat die wind langzaam liggen en beginnen de blokkades op te lossen.

			In Tibet kennen we het traditionele beeld van het windpaard, dat symbool staat voor een evenwichtige relatie tussen de wind en de geest. Het paard staat voor wind en beweging. Op het zadel rijdt een kostbaar juweel. Dat juweel is onze geest.

			Een juweel is een steen die helder is en licht reflecteert. Het heeft een element van stevigheid en aarde. Je kunt het met je hand vasthouden en er tegelijk doorheen kijken. Deze kwaliteiten staan voor de geest, die zowel tastbaar als doorschijnend is. De geest kan de hoogste wijsheid belichamen. Hij kan liefde en mededogen ervaren, maar ook woede. Onze geest kan geschiedenis, filosofie en wiskunde begrijpen – maar ook een boodschappenlijstje onthouden. De geest is werkelijk een wensvervullend juweel.

			Dat het windpaard dit juweel draagt, komt doordat de geest zelf door wind wordt gedragen. Van een ongeoefende geest wordt gezegd dat hij zich als een wild en blind paard gedraagt: grillig en onbestuurbaar. We ervaren de geest als iets dat constant in beweging is – plotseling gaat het ervandoor, denkend aan honderd dingen tegelijk, nu eens gelukkig, dan weer bedroefd. Als we onze geest niet getraind hebben, neemt het wilde paard ons mee waarheen het maar wil. Dan draagt het geen juweel op zijn rug, maar een krachteloze ruiter. Dat paard is doorgedraaid, wat tot bizarre situaties kan leiden. Door onze eigen geest te observeren in meditatie kunnen we zien hoe die dynamiek werkt.

			Vooral in de beginstadia van meditatie hebben we ontzettend veel moeite om de geest te beheersen. Zelfs als we het willen zijn we er niet toe in staat, net zomin als de krachteloze ruiter. We willen ons concentreren op de ademhaling, maar de geest gaat er steeds onverwachts vandoor. Dat is het wilde paard. Via het proces van meditatie temmen we het paard, zodat we het kunnen beheersen, terwijl we ondertussen van de geest een goede ruiter maken.

			Vaak wordt verondersteld dat we in meditatie niet mogen denken. Dat is enigszins misleidend. Wat er werkelijk gebeurt in meditatie is dat we het vermogen ontwikkelen te denken zodra we dat willen, en niet te denken zodra we dat niet willen. We leren onze gedachten te richten en ze te concentreren op welk voorwerp of onderwerp we maar willen. Als we bijvoorbeeld mededogen willen ontwikkelen, oefenen we ons in het concentreren op gedachten aan mededogen, of op gedachten aan mensen die mededogen in ons naar voren brengen. Als we in plaats daarvan aan een ijsje denken, en vervolgens aan de koekjes die onze moeder bakte, zijn we weer terug op het wilde paard. Het was niet onze bedoeling om die gedachten te hebben. Wanneer de geest van hot naar her rent, is hij minder beschikbaar en voelen we ons moe, somber en gestrest.

			Het is waar dat we in de beginstadia van meditatie willen voorkomen dat we te veel gaan denken. In die fase stimuleert het denken slechts de wind, iets wat we als rusteloosheid ervaren. De manier om het paard in ieder stadium te trainen is de geest terug te brengen naar datgene waar we ons op willen concentreren. En in het begin is dat de ademhaling.

			Door de adem te volgen en al enigszins te sturen, ontwikkelen we een gelijkmatige, ritmische stroom, uit en in. Deze stroom kalmeert de geest, wat je kunt zien als het temmen van het paard. Telkens wanneer het paard het pad wil verlaten, omdat het een lekkere graspol ziet – of dat nu een willekeurige rusteloze gedachte is of een uitgebreide fantasie – brengen we het paard weer terug naar het pad. In dit geval staat het pad voor de adem.

		

	


	
		
			6 In vrede verblijven en contemplatie

			In het begin lijkt het volgen van de meditatietechniek op het naar school brengen van de kinderen: onze geest kan soms net zo hard stampvoeten en schreeuwen dat hij geen zin heeft om te gaan. We ervaren dit als talloze gedachten en emoties die opkomen zodra we onze geest terugbrengen naar de adem. Maar met de juiste motivatie en techniek – plaatsen, voortdurend plaatsen, herhaald plaatsen en nauwkeurig plaatsen – zijn we vriendelijk en standvastig en gaat onze geest elke dag braaf naar school.

			Zodra onze geest is getemd, gaan we over op de stadia van kalmeren en volledig kalmeren. We beginnen vredig te verwijlen. In Tibet staat dit bekend als shiné. Sommige mensen zijn meer vertrouwd met de Sanskriet-term: shamatha. Leren om vredig te verwijlen is de voornaamste reden dat mensen met meditatie beginnen. We trainen onszelf om stress te verminderen. Via de simpele techniek van het plaatsen van de geest op de ademhaling en hem daar te houden, ontwikkelen we innerlijke vrede, omdat onze beoefening eenpuntig is. In dit stadium van eenpuntigheid wordt onze geest niet langer afgeleid. In het volgende stadium, gelijkmoedigheid, is onze geest sterk, stabiel, helder en vreugdevol.

			Ik merk dat het soms makkelijker is om meditatielessen te geven aan mensen die hardlopen, omdat hardlopers een natuurlijk gevoel voor de adem hebben. Voor hardlopers is het werken met de ademhaling iets vanzelfsprekends. Desondanks is het moeilijk om in vrede te verkeren als we aan het hardlopen zijn.

			Waarom? Om toegang te krijgen tot de geest moet het wilde paard worden getemd. Dat gebeurt via het voortdurend toepassen van de meditatietechniek. Hoewel hardlopen heilzame effecten heeft op de geest, ontstaan die doorgaans niet door het paard te temmen, maar door het paard uit te putten. Door te bewegen putten we de wind fysiek uit. Daarna voelen we ons rustiger, omdat de wind wat is gaan liggen. Daardoor is de geest meer aanwezig en vrediger. De geestelijke helderheid en vrede die we voelen na het hardlopen zijn dus voornamelijk het gevolg van het feit dat het wilde paard moe is, niet per se omdat het is getemd. De mentale helderheid die ontstaat na het sporten is tijdelijk. Zodra het paard meer energie heeft, begint het weer rond te rennen. Dan moeten we weer een rondje hardlopen om de geest opnieuw uit te putten. Hardlopen als techniek om de geest te trainen geeft slechts tijdelijke resultaten, maar de vrede en helderheid die van meditatie komen zijn blijvend.

			Kennis in de geest bouwt doorgaans op zichzelf voort. We kunnen vandaag de letter A leren, morgen de letters B en C en uiteindelijk het hele alfabet. Dan kunnen we woorden en zinnen maken en vervolgens boeken schrijven. De kracht van het lichaam moet echter voortdurend worden onderhouden. Natuurlijk kan het lichaam in relatieve zin ook uit zichzelf fitheid opbouwen en kan de geest zijn kennis weer vergeten, maar over het algemeen zijn de effecten van sport op het lichaam tijdelijk, terwijl meditatie voor een cumulatief effect zorgt.

			In het ideale geval bestaat onze dagelijkse routine zowel uit sport als uit meditatie. Training van de geest kan atleten helpen meer uit hun fysieke training te halen. Het helpt ze om geconcentreerd en doelgericht te zijn, zodat ze tijdens wedstrijden geen negatieve gedachten hebben. Ook helpt meditatie het vermogen te ontwikkelen om zowel vriendelijk als standvastig te zijn. Voor meditatiebeoefenaars – en alle anderen die kennis nastreven – voorkomt lichaamsbeweging dat het lichaam een last wordt. Als we geen pijn of klachten hebben vergt ons intellectuele werk minder moeite. Uiteindelijk moeten we zowel geest als lichaam koesteren. Ons lichaam is het magische paard en de geest het magische juweel.

			De kracht van vreedzaam verkeren in meditatie moet niet worden onderschat omdat het toevallig de eerste techniek is die we leren. Het kan ons leiden naar een ervaring van licht, helderheid of vreugde. Dat zijn geen parallelle universums, maar de natuurlijke eigenschappen van een gezonde geest.

			Wanneer we in staat zijn onze geest via het vreedzaam verkeren te stabiliseren, gaan we verder naar een ander soort meditatie die is gebaseerd op het ontwikkelen van inzicht. In Tibet wordt dat lhakthong genoemd; in het Sanskriet, vipashyana. Deze woorden betekenen ‘helder zien’ of ‘superieur inzicht’. Met dit inzicht verscherpen we onze natuurlijke intelligentie, of prajna. Deze tweede soort meditatie is een meer gevorderde meditatie. Daarbij gaat het in essentie om het onderrichten van de geest zodat hij de juiste conclusies trekt. Daarvoor maken we gebruik van een begrippenkader. Met andere woorden, we gebruiken ons begrip van dualiteit – subject en object, hier en daar, dit en dat – om de waarheid achter de werkelijkheid te onderzoeken. Dat doen we door die waarheid meditatief te beschouwen, ofwel te contempleren. Door de waarheid als afgescheiden van onszelf te zien, scheppen we een manier om haar te ervaren. De echte werkelijkheid gaat voorbij aan alle concepten, het gaat voorbij aan de dualiteit van dit en dat.

			In plaats van onze geest telkens weer op de adem te plaatsen, plaatsen we hem in contemplatieve meditatie op bepaalde krachtige thema’s, zoals vrijgevigheid. Naarmate onze geest steeds meer met deze thema’s vertrouwd raakt, drukken ze er langzaam maar zeker hun stempel op. Deze techniek gaat uit van twee invalshoeken, die van het woord en die van de betekenis. We besluiten bijvoorbeeld om het thema van liefde te contempleren. Hoe meer we onze geest op dat woord plaatsen, des te sterker het erbij horende gevoel wordt opgewekt.

			Tijdens het hardlopen hebben we vele gedachten in onze geest, dus als onze concentratie goed is ontwikkeld kunnen we ons op bepaalde thema’s richten. Op het gevoel gelukkig of dankbaar te zijn bijvoorbeeld. Met voldoende oefening wordt die contemplatieve meditatie onze basishouding.

			Vaak wanneer ik aan het hardlopen ben probeer ik het thema van goed doen voor anderen in mijn geest te brengen. Hoewel ik hier tijdens het hardlopen niet concreet mee bezig ben, merk ik dat me zoiets naderhand toch makkelijker afgaat. Als we het gevoel van geluk contempleren, is de kans groot dat we onszelf naderhand dankbaarder voelen. Als we liefde hebben gecontempleerd, komen vriendelijkheid en mededogen sneller naar voren. Hoewel hardlopen niet helemaal hetzelfde is als meditatie, brengen we een groot deel ervan door in onze geest. En wanneer we ons concentratievermogen hebben versterkt, kunnen we het op deze manier gebruiken. De delen 2-6 van dit boek beschrijven een aantal contemplaties voor tijdens het hardlopen. We beginnen echter met het beoefenen van contemplatieve meditatie in een zittende houding.

			Mits op de juiste manier in praktijk gebracht leidt deze tweede soort meditatie naar de ontdekking van wijsheid, wat we definiëren als ‘non-conceptueel begrip’. Het is transcendente kennis, een niveau van bewustzijn dat uitstijgt boven het gebruik van concepten om dingen te begrijpen. Wijsheid overstijgt dualiteit. De denkbeelden van ‘dit’ en ‘dat’ verdwijnen. Dit is wat we verlichting noemen, waarbij onze kennis uitstijgt boven de drie tijden van verleden, heden en toekomst.

			Aan de ene kant kunnen we meditatie gebruiken als middel om de geest te stabiliseren en te versterken, waarbij innerlijke vrede ontstaat, aan de andere kant als middel om wijsheid te ontwikkelen. Ook als we wijsheid willen ontwikkelen, beginnen we met het stadium van stabiliseren en versterken. Het is moeilijk om wijs, kalm of vredig te zijn als het wilde paard van onze geest in het rond galoppeert en de ruiter alle kanten op zwaait. Daarom is het zo belangrijk om formele periodes van zitmeditatie in te lassen, waarin we werken aan het temmen van het paard en het perfectioneren van de ruiter.

		

	


	
		
			7 Alle begin is moeilijk

			Zowel bij hardlopen als bij meditatie is het begin vaak de meest uitdagende periode. De moeilijkheid zit ’m in het feit dat we proberen onze gewoonten te veranderen. Bij hardlopen proberen we onze fysieke gewoonten te veranderen en bij meditatie veranderen onze mentale gewoonten. In beide gevallen moeten we er heel zeker van zijn dat we dit echt willen.

			De beginfase van hardlopen is een kwetsbare tijd. We zijn stijf, hebben nog niet veel uithoudingsvermogen en worden snel moe. Doorzetten en veel oefenen zijn essentieel. Ons lichaam schakelt over van een zittende naar een actieve levensstijl. En terwijl er in onze hartslag en bloedsomloop verbeteringen optreden, weerspiegelen onze moeheid en stijfheid de moeilijkheid van die overgang.

			Deze eerste fase is doorslaggevend. Als we te intensief trainen vergen we te veel van onszelf en houden we het snel voor gezien. Maar als we ons niet genoeg inspannen, zullen we de gewoonte nooit oppikken. In het begin raad ik vaak ‘wandelend hardlopen’ aan – wandelen afgewisseld met korte stukjes hardlopen. Deze vriendelijke en geïntegreerde methode werkt goed voor beginners. Het hardlopen wordt niet overheersend en de korte stukjes zorgen ervoor dat de hartslag omhooggaat en het bloed goed stroomt. Zelfs ultramarathonlopers maken gebruik van deze techniek van wandelen en hardlopen.

			Toen ik mijn vrouw Khandro Tseyang met hardlopen in aanraking bracht, stimuleerde ik haar om vooral veel te wandelen, met af en toe twee minuten hardlopen tussendoor. Ik was op mijn hoede haar niet te veel instructies te geven, aangezien het coachen van je wederhelft een gevoelige kwestie kan zijn. Na een aantal maanden was mijn vrouw in staat om twintig tot dertig minuten hard te lopen. Nog later liepen we ter ere van onze huwelijksdag een heel uur. Ik was ontzettend trots op haar vooruitgang, die ze dankte aan het feit dat ze niet te ver was gegaan.

			Net als veel andere lopers vond ik in het begin de eerste twintig minuten het zwaarst. Ik dacht: Ik ben gewoon niet fit. Het leek me logisch om een zeker ongemak te ervaren. Soms voelde het alsof ik het niet meer dan een paar minuten zou kunnen volhouden. Mijn benen voelden zwaar, alsof ze niet bij mijn lichaam hoorden. Later, toen ik veel fitter was, ervoer ik nog steeds een periode van licht ongemak aan het begin van een training. Ik realiseerde me dat dit niets te maken heeft met wel of niet fit zijn. Het komt gewoon omdat het lichaam en het zenuwstelsel omschakelen van een zittende naar een actieve houding.

			Zelfs als ik nu een paar dagen niet loop en daarna weer begin, voelt het alsof ik veel van mijn fitheid kwijt ben. Toen ik het hier met mijn coach Misty Cech over had, antwoordde ze: ‘Rinpoche, ik denk niet dat je in die paar dagen minder fit bent geworden. Alleen moeten de zenuwen in je lichaam weer even wakker worden gemaakt.’ Ik heb ontdekt dat dit inderdaad klopt.

			In meditatie daarentegen is de beginfase vaak moeilijk om de tegenovergestelde reden: we vertragen. Als we voor het eerst gaan zitten om te mediteren, is de geest al die tijd heel druk geweest. Hij heeft alleen maar gejakkerd, en nu stimuleren we hem om langzamer te gaan door ons op de adem te concentreren. Misschien voelen we ons in het begin ongeduldig en geïrriteerd, maar dat ligt niet zozeer aan de meditatiebeoefening, maar meer aan onze geest die zich ongemakkelijk voelt over het tragere tempo.

			Zowel bij hardlopen als meditatie vormt luiheid in het begin een van de grootste obstakels. Bij de eerste, meer basale luiheid kunnen we onszelf er niet toe zetten om de televisie uit te doen of van de bank op te staan. In dat geval is een klein beetje lichaamsbeweging al voldoende om het lichaam een signaal te geven dat het tijd is om in actie te komen. Het aantrekken van onze sportkleding en het doen van wat rekoefeningen helpen ons uit die passieve stand te komen. Op een soortgelijke manier zijn vijf minuten zitten om onze adem te volgen genoeg om onze luiheid te verjagen. Een andere vorm van luiheid is dat we geen tijd vrijmaken in ons drukke, gejaagde leven om een rondje hard te lopen of even te gaan zitten voor een meditatieoefening.

			Nog een ander obstakel in het begin, vooral bij meditatie, is het vergeten van de instructies. We zijn op het meditatiekussen gaan zitten, maar vergeten vervolgens om de techniek toe te passen. Er was ons verteld de ademhaling te volgen en gedachten los te laten. Maar in plaats van de instructies toe te passen, zijn we aan het dagdromen of laten we onze gedachten de vrije loop. Zoals het aantrekken van je hardloopschoenen, korte broek en T-shirt om vervolgens binnen te blijven en niets te doen.

			Hoewel het proces van meditatie verschilt van hardlopen, zijn de middelen hetzelfde: we moeten vastbesloten zijn en een inspanning leveren. Als we het begin goed doorkomen, hebben we een grote kans om te slagen. Uiteraard zullen er uitdagingen zijn op onze reis, maar aan het begin van beide activiteiten leiden volharding en het juiste perspectief tot grote resultaten.

			In het begin is het bij beide activiteiten van belang om niet te veel te willen. In ons overenthousiasme gaan we allemaal weleens een keertje over de schreef. Zo nam ik ooit in de provincie Orissa in het oosten van India deel aan een ceremonie van vier maanden. De rituelen begonnen om vijf uur ’s ochtends en gingen door tot half negen of negen uur ’s avonds. De ceremonie vond plaats in het Ripa klooster, de zetel van een belangrijke Tibetaans boeddhistische afstammingslijn die wordt voortgezet door de familie van mijn vrouw. Haar broer, Jigme Rinpoche, een prominente lama en de leider van de gemeenschap, was mijn gastheer. Hij weet dat ik van hardlopen houd.

			Bij mijn aankomst zei Jigme Rinpoche dat hij een verrassing voor me in petto had. Toen ik bij mijn gastverblijf arriveerde, zag ik daar tot mijn verbazing een loopband staan. Ik had geen idee hoe die daar was gekomen, maar ik was er erg blij mee. Ik wist zeker dat ik er de komende maanden goed gebruik van zou maken.

			De enige tijden dat ik kon hardlopen waren ’s ochtends heel vroeg of ’s avonds laat en de Indiase warmte en vochtigheid wisten van geen wijken. Bovendien bevond de loopband zich in een bijzonder krappe ruimte. Het hele verhaal werd nog bemoeilijkt door de onvoorspelbare stroomstoringen, veroorzaakt door de vrijstaande aggregaten waar de gemeenschap een deel van haar elektriciteit uit verkreeg.

			Ik ontwikkelde een goede routine van geplande sessies op de loopband, al hield ik ze doorgaans onder een uur. Toen ik zo’n drie weken in het klooster had doorgebracht, leek het me een goed idee om een langere duurloop op de loopband te doen. Dus liep ik ongeveer een uur en vijfentwintig minuten. Hiervoor moest ik wel om drie uur ’s nachts opstaan. Bovendien slikte ik medicijnen tegen malaria en sliep ik slechts vier tot vijf uur per nacht. Tegen half vijf beëindigde ik de duurloop. Hoewel ik licht vermoeid was, voelde ik me goed.

			Het enige probleem was dat er nu nog een dag van zestien uur voor me lag. De ceremonies kunnen behoorlijk complex worden met allerlei mantra’s en rituele handelingen. Bovendien zat ik vooraan in de meditatieruimte op een troon, duidelijk zichtbaar voor iedereen in het massale publiek.

			Tegen het einde van de dag begon ik me moe en licht in het hoofd te voelen. Ik was duidelijk te ver gegaan. Daarom besloot ik een tijdje niet te lopen, maar in plaats daarvan rekoefeningen te doen. Voor de rest van mijn verblijf gebruikte ik de loopband wel weer, al deed ik er geen lange duurlopen meer op.

			Uiteraard hebben we allemaal onze eigen ervaringen. Als we onszelf niet voldoende inspannen groeien we niet, maar als we ons te veel inspannen gaan we achteruit. Wat voldoende voor ons is verandert steeds, afhankelijk van waar we zijn en wat we doen. Zo bezien is het huidige moment altijd een soort nieuw begin.

		

	


	
		
			8 Motivatie

			Hardlopen en meditatie zijn zeer persoonlijke bezigheden. Daarom zijn ze eenzaam. Deze eenzaamheid is één van hun beste eigenschappen, omdat het onze drijfveer versterkt om onszelf te motiveren. Het Tibetaanse woord voor ‘motivatie’ is kunlong, wat ‘opstaan’ betekent. Het is letterlijk dat aspect van onze geest dat opstaat en de uitdaging aangaat. Dat moment van inspiratie – weten wat we aan het doen zijn en waarom – is als een pijl die we afschieten. Waar die pijl ook naartoe vliegt, onze mentale en fysieke troepen zullen haar volgen.

			Wanneer ik mensen leer mediteren vraag ik ze om diep over hun motivatie na te denken, omdat ik weet dat het moment waarop we ons bewust worden van onze motivatie essentieel is bij wat we doen. Deze overpeinzing is simpel: ‘Wat ben ik aan het doen? Waarom ben ik het aan het doen?’ Zelfs de ontdekking dat we niet zeker weten wat onze motivatie is, of het besef dat we geen motivatie hebben, is veelzeggend. Of we nu tien minuten of tien dagen mediteren, motivatie speelt daar een belangrijke rol bij.

			Hetzelfde geldt voor hardlopen. Er is maar één ogenblik van sterke motivatie nodig om onszelf wakker te schudden, de deur uit te gaan en tien kilometer hard te lopen. Maar als de motivatie laag is, vinden we het al moeilijk om uit bed te komen.

			Toen ik begon met hardlopen vond ik twaalf kilometer al ver. Mijn coach Misty Cech en marathonloper Jon Pratt stelden mij voor om een marathon te lopen en ik voelde me geïntimideerd. Ik wist niet eens hoe ver een marathon precies was. Zoals velen met mij betekende het woord ‘marathon’ voor mij ‘een extreem lange weg’. Ik werd al moe als ik eraan dacht. Mijn motivatie was er nog niet klaar voor.

			Maar op hetzelfde ogenblik dat ik dacht: Ik kan dit, maakte mijn motivatie het mogelijk om mijn mentale pijl 42 kilometer weg te schieten en begon ik serieus te trainen. Binnen een paar weken was mijn geest gewend aan het idee een marathon te lopen en schreef ik me in voor de Toronto Waterfront marathon, mijn eerste.

			Eén van de dingen die we van meditatie leren is dit vermogen om de juiste hoeveelheid motivatie op te brengen. We leren onze geest te observeren en aandacht te schenken aan wat onze geest motiveert. We zien waardoor die motivatie wordt gevoed en wat haar in stand houdt.

			Het kunnen de mensen om ons heen zijn die ons motiveren, een film of televisieprogramma. Toen ik Chariots of Fire zag, wilde ik meteen de deur uit om te gaan hardlopen. De film Without Limits over het levensverhaal van de Amerikaanse atleet Steve Prefontaine, die met zoveel passie hardliep, inspireerde me op dezelfde manier. Hoewel het relatief makkelijk is bronnen van uiterlijke inspiratie te vinden, is onze eigen motivatie opwekken uiteindelijk het beste. We hoeven dan niet steeds te wachten op de volgende peptalk.

			Motivatie kent geen grenzen. In de meditatietraditie spreken we over drie soorten motivatie: klein, gemiddeld en groot. Het opwekken van kleine motivatie gebeurt door het overpeinzen van de gunstige effecten die de meditatiebeoefening op ons heeft: we kunnen een goede levenshouding ontwikkelen, wat ons helpt ons mentale en fysieke lijden te verlichten. Gemiddelde motivatie betekent het besef dat we meditatie kunnen gebruiken om de aard van de werkelijkheid te ontdekken, die onder al onze verwarring en gewoontepatronen ligt. Grote motivatie houdt in dat we verlichting kunnen bereiken en zo alle wezens kunnen helpen. De beoefening van het opwekken van motivatie zegt niet wat al dan niet mogelijk is, maar laat zien hoe ver we kunnen reiken. Wanneer we onze motivatie overdenken, verandert onze levenshouding; we bekommeren ons niet slechts om onszelf, maar om de hele wereld.

			Je kunt deze kleine, gemiddelde en grote motivatie zowel toepassen op hardlopen als op meditatie. Doseren is belangrijk. Als je bijvoorbeeld helemaal geen motivatie hebt, is het onmiddellijk opschalen naar grote motivatie waarschijnlijk een te grote stap. Voor een juiste toepassing van motivatie moet je daarom met de kleine versie beginnen. Als je moe bent en niet wilt hardlopen maar jezelf aanpraat dat je vijftien kilometer moet rennen, kan dat je nog vermoeider maken. Maar via de kleine motivatie kun je jezelf ervan overtuigen dat een loopje van twintig minuten ook mogelijk is. Als je dan naar buiten gaat en slechts twintig minuten loopt, ben je voldaan. En als die twintig minuten voorbij zijn, loop je misschien nog wel tien of twintig minuten extra.

			Motivatie heeft niets te maken met jezelf voor de gek houden. Het is een manier om je geest te verruimen en zijn horizon te verleggen. Elk loopje zou een visie moeten hebben. Soms moet je jezelf uitdagen met een groter motivatieniveau. Stel dat je langste afstand tot dusver vijftien kilometer bedraagt, dan kun je jezelf uitdagen met de motivatie om twintig of vijfentwintig kilometer te lopen. Zelfs als je maar een kilometer verder komt, heeft je motivatie je vooruitgeholpen.

			Op een soortgelijke manier kun je jezelf uitdagen met de motivatie om dertig minuten te mediteren, in plaats van een kwartier. Of je kunt motivatie opwekken om meer aandacht aan de techniek te besteden. Onthoud waarom je bent gaan mediteren: om de activiteit van je leven in balans te brengen door aan je geest te werken. Motivatie is meer dan alleen op je meditatiekussen gaan zitten.

			Aandacht besteden aan je motivatieniveau kan je ook helpen in het dagelijks leven. Als je motivatie bij het opstaan ’s ochtends vroeg is om weinig contact met anderen te hebben en na het thuiskomen zo snel mogelijk naar bed te gaan, dan zal bijna alles dat gedurende de dag gebeurt je kribbig en chagrijnig maken, omdat het je voor de voeten loopt. De ruimte die een iets grotere motivatie je biedt – de motivatie om de dag te gebruiken om dankbaar te zijn voor het feit dat je leeft, bijvoorbeeld – zorgt ervoor dat er zoveel meer gebeurt. Het formuleren en verruimen van je motivatie wanneer je ’s ochtends wakker wordt heeft de kracht om je hele dag te veranderen.

			Naast kleine, gemiddelde en grote motivatie bestaat er ook kortetermijn- en langetermijnmotivatie. Als je grootse dingen wilt bereiken heb je een langetermijnmotivatie nodig. Zonder de langetermijnmotivatie loopt de kortetermijnmotivatie de kans monotoon te worden. Als je langetermijnmotivatie bijvoorbeeld is om de Olympische Spelen te halen, plaatst dit stimulerende thema al je trainingen in een groter perspectief. Die langetermijnmotivatie leidt tot je kortetermijnmotivatie: je toewijding om dagelijks te trainen en de lat steeds iets hoger te leggen.

			Als je daarentegen een langetermijnmotivatie hebt zonder kortetermijnmotivatie raak je waarschijnlijk gefrustreerd, omdat je niet weet hoe je het grotere plan ten uitvoer moet brengen. Dan verlies je je langetermijnmotivatie uit het oog. Als dat gebeurt worden je trainingsloopjes of je meditaties schaarser. Ze beginnen zinloos of overbodig aan te voelen. Daarom is het essentieel om deze twee soorten motivatie in evenwicht te houden.

			We hebben altijd een motivatie. Als onze motivatie om hard te lopen of te mediteren zwakker wordt, dan neemt de motivatie om voor de televisie te zitten toe. Dit heet ‘negatieve motivatie’ en is in feite het tegenovergestelde van motivatie: in plaats van zich te verruimen zakt de geest als een plumpudding in elkaar. Als we ons gefrustreerd of ongemotiveerd voelen, keren we niet terug naar een neutrale geestestoestand. In plaats daarvan zinkt onze geest naar beneden. Dit is niet per se depressie; het is de geest die redenen bedenkt waarom hij iets niet kan doen – in plaats van te geloven dat hij het wel kan. Wanneer onze geest zo naar beneden zinkt, zullen we ergens van afzien in plaats van de uitdaging aan te gaan. Meditatie helpt ons deze veranderingen in onze mentale houding in te zien. Na een tijdje kunnen we ze ook bij het hardlopen gewaar worden.

			Het succes van zowel hardlopen als meditatie ligt in het vermogen om onze motivatie te hanteren. Het hanteren van onze motivatie betekent niet dat we die gaan inzetten om succesvol te zijn; dat is ambitie. Eerder gaat het erom onszelf in te laten zien wat mogelijk is.

			Toen ik mijn eerste marathon uitliep samen met duizenden anderen die er hard voor hadden getraind, lag een deel van de vreugde in de ervaring van het vervullen van onze motivatie. Met de juiste motivatie zijn we op een natuurlijke manier succesvol. Dat was de reden voor al die blije gezichten op de wedstrijddag. Met een passende motivatie zijn we allemaal winnaars. 

		

	


	
		
			9 Marathon

			Mijn voornaamste doel bij het lopen van mijn eerste marathon, de Toronto Waterfront, was simpelweg de eindstreep te halen. Op een koude en grijze ochtend werd ik vergezeld door de altijd opgewekte Misty Cech, mijn coach, Jon Pratt, een ervaren marathonloper, en Nick Trautz, een professionele langlaufer. Allemaal hadden we de hele zomer getraind, dus er heerste een verwachtingsvolle sfeer.

			Veel mensen leken verbaasd dat een Tibetaanse lama een marathon liep. Leden van het Toronto Shambhala Centrum en de plaatselijke Tibetaans Boeddhistische gemeenschap hadden zich aangemeld als vrijwilligers om de race te ondersteunen en gaven ons onderweg water en energiegels. Veel van deze mensen waren nog nooit eerder bij een hardloopwedstrijd geweest, dus het werd een dag van eerste keren, vol nieuwsgierigheid en opwinding.

			Terwijl we wachtten op de start en ons in de kou aan het opwarmen waren, besloot ik een paar nieuwe sokken aan te doen, waarbij ik het gezegde ‘Geen nieuwe kleding op de wedstrijddag’ negeerde. Helaas zou ik er snel achterkomen wat dit zou betekenen. Maar omdat ik een onervaren nieuweling was, dacht ik dat een paar nieuwe sokken goed zouden zijn voor mijn eerste marathon.

			We betraden het startvak en al snel klonk het startschot. Eerst was er weinig beweging omdat we midden in de massa stonden, maar toen werd er wat geschuifeld en konden we weg. Ik was zenuwachtig omdat ik deze dag verder zou rennen dan ik ooit in mijn hele leven had gedaan. Als hardloper was mijn strategie om niet te snel van start te gaan. Als meditatiebeoefenaar was mijn strategie om de hele wedstrijd aanwezig en ontspannen te blijven. Vele lopers snelden ons voorbij.

			Samen met duizenden mensen liepen we door de straten van Toronto. Na twee kilometer riep iemand op een fiets uit: ‘Nog maar veertig te gaan!’ wat niet al te opbeurend was. De eerste paar kilometer liep ik goed, maar ik merkte al snel dat mijn sokken aan het schuren waren. Na ongeveer tien kilometer begon ik een blaar te ontwikkelen. Misty vroeg hoe ik me voelde. Op de blaar na voelde ik me goed, maar ik wist dat het een gevaar kon zijn voor mijn race.

			Al snel voelde ik dat de blaar de bal van mijn linkervoet bedekte en van daaruit omlaagkroop naar mijn middenvoet. Mijn voet klopte van de pijn. Toen Jon me vroeg hoe het ging wist ik dat hij zich alleen maar zorgen zou maken als ik de blaar zou noemen, dus zei ik dat het goed ging.

			Van mijn meditatietraining wist ik dat ik de pijn niet mocht toestaan om mijn geest te stelen. Daarom besteedde ik wel aandacht aan het gevoel van de pijn, maar stond ik het niet toe om mijn mentale ruimte te overheersen. Het was een delicaat evenwicht: ik bleef bij de pijn omdat ik die niet wilde negeren, maar tegelijkertijd kon ik niet toestaan dat het me te veel bezig zou houden. In plaats daarvan concentreerde ik me op het fortuinlijke feit dat ik fit genoeg was om een marathon te kunnen lopen. Ik was dankbaar voor de frisse dag en voor mijn hardloopvrienden.

			Na zo’n twintig kilometer wist ik dat ik een beslissing moest nemen. Als ik wilde doorlopen moest ik de blaar laten knappen. In een misselijk makend moment dat ik niet wilde delen, stampte ik hard met mijn voet op de grond tot ik de blaar voelde knappen. Daarna concentreerde ik me alleen op het uitlopen van de wedstrijd.

			Het grootste deel van de marathon vond plaats op Yonge Street, één van de langste straten in Noord-Amerika, die naar het stadscentrum van Toronto voert. Toen ik een hoek omsloeg zag ik een man op een fiets die de passerende lopers iets toeschreeuwde. Ik vroeg me af of hij misschien niet goed bij zijn hoofd was, maar het bleek een vrijwilliger te zijn die meehielp met het aanmoedigen van de lopers. Hij riep: ‘Dit is het moment waar je voor hebt getraind!’ Ik dacht: Hij heeft gelijk. Na de vele trainingsuren en nog maar een paar kilometer te gaan was ik vastbesloten om sterk te finishen. Ik versnelde mijn tempo en in die laatste kilometers passeerden we veel lopers die in het begin te hard waren gegaan en nu vertraagden. Ons rustige begin wierp zijn vruchten af.

			We kwamen het centrum binnen met duizenden joelende fans. De laatste kilometers leken extra lang omdat mensen maar bleven roepen: ‘Je bent er bijna!’ wat niet helemaal waar was. Eindelijk zagen we de finishlijn. Onze lichamen waren volledig uitgeput, maar we gingen met een glimlach de finish over. Iedereen in onze groep had het gehaald. Ik kreeg mijn medaille voor het uitlopen van de race. Mensen propten bananen en waterflesjes in mijn handen. Ik zocht de plek op waar onze fans en vrienden wachtten. Iedereen was ontzettend vrolijk en kon nauwelijks geloven dat we het hadden gehaald. Toen begon ik te strompelen.

			Mijn dokter, Mitchell Levy, was er ook en wilde graag weten hoe het met me ging. Toen ik hem vertelde dat ik een blaar op mijn voet had, zei hij: ‘Dat valt mee, aangezien je net een marathon hebt gerend.’ Maar toen hij de blaar zag, riep hij: ‘O mijn God!’ Als hij zich wat professioneler had uitgedrukt, zou hij misschien gezegd hebben: ‘Dat ziet er niet zo slecht uit,’ maar feit was dat mijn voet er niet fijn uitzag. De blaar strekte zich tien centimeter uit over mijn voetzool. Mijn sok en schoen zaten onder het bloed. De andere lopers waren geschokt. Ze hadden gewild dat ik het ze had verteld, maar dat zou geen enkele zin hebben gehad. Het was een dramatisch einde van een dramatische dag.

			We keerden terug naar het hotel, namen een douche en vierden onze overwinning met een etentje. Terwijl we onderweg waren naar het restaurant, een paar straten verderop, vroeg onze gastvrouw Tara Slone: ‘Mijnheer, wilt u te voet of met de auto?’ Ik draaide me met een glimlach naar haar toe en zei: ‘Wat denk je?’

		

	


	
		
			10 Tijger, leeuw, garoeda, draak

			Ik ben met hardlopen begonnen om gewoon wat te sporten. Al spoedig merkte ik echter dat ik bepaalde principes op het hardlopen ging toepassen die een levenlang mediteren me hadden geleerd. Zo ontwikkelde ik vier fases in mijn training: tijger, leeuw, garoeda en draak. In de Shambhala-traditie van krijgerschap worden deze wezens de ‘vier waardigheden’ genoemd. Ze symboliseren de innerlijke ontwikkeling van een moedig persoon. Het idee is om evenwicht en integriteit te ontwikkelen met als resultaat een sterk windpaard, lungta – het vermogen om een lang leven, goede gezondheid, succes en geluk op te wekken.

			Shambhala was een eeuwenoud land in Centraal-Azië, waarvan de heersers en de inwoners een diep niveau van verlichting hadden bereikt. De overlevering zegt dat de hele maatschappij was gegrondvest op het principe van de inherente fundamentele goedheid van de mensheid. De Shambhala-leringen gaan uit van goedheid als onze basis en van onze schitterende natuurlijke staat van zijn. Deze eigenschappen zijn spiritueel noch wereldlijk, maar inherent – ze zijn er om te worden ontdekt.

			De leer van Shambhala is door de eeuwen heen doorgegeven. Ik ben de erfgenaam en drager van deze leer, die wordt gekenmerkt door de notie van moed. Het leven wordt moedig, maar zonder agressie tegemoet getreden. Om die reden is het Shambhala-pad een pad van krijgerschap.

			Dit proces van krijgerschap begint met de tijger, die het principe van aandachtigheid vertegenwoordigt, dat leidt tot tevredenheid. In deze fase werken we aan techniek, aan het geven van nauwgezette aandacht. Dit vindt plaats als we de basis opbouwen. In het stadium van de tijger leren we ons te concentreren. Daarnaast oefenen we ook om niet te veel hooi op onze vork te nemen, zodat we ook vriendelijkheid ontwikkelen. Kortom, via het toepassen van mindfulness en concentratie accepteren we en waarderen we onszelf voor wie we zijn.

			De Shambhala-leer zegt dat de tijger vriendelijk is voor zichzelf en meedogend naar anderen. In de context van meditatie betekent dit dat we onszelf accepteren en anderen waarderen. Bij het hardlopen betekent vriendelijk zijn voor onszelf dat we aardig zijn voor onze hardlopende geest. Meedogend zijn betekent hier mededogen hebben met ons lichaam.

			Wat de tijger zo krachtig maakt, is dat hij van kop tot staart zelfvertrouwen uitstraalt. De tijger is niet slonzig en onnadenkend, hij struikelt niet over boomstronken en breekt geen takken. Hij beweegt zich juist sierlijk en krachtig, het resultaat van een volledige beheersing over zijn eigen wezen. Dit is het principe van belichaming. Bovendien is de tijger uiterst voorzichtig, in de beste betekenis van het woord. Ik vind het een goede manier om de beginfase van het hardlopen te beschrijven, als we leren welke kleding het beste is, hoe we onze houding moeten aanpassen en hoeveel of hoe weinig we moeten trainen. In plaats van onszelf onbezonnen voorbij te streven, betrachten we een zekere voorzichtigheid wanneer we observeren hoe onze kracht en precisie zich ontwikkelen.

			De volgende fase is die van de leeuw, die wordt geassocieerd met vreugde. In Tibet wordt de sneeuwleeuw afgebeeld terwijl hij rondspringt in de wilde bloemenweiden van het Himalayagebergte, uitbundig genietend van de frisse berglucht. In de Shambhala-leringen is deze trainingsfase verbonden met de vreugde die ontstaat door goed gedrag. De leeuw toont de kracht van deugdzaamheid: mededogen en vriendelijkheid zijn sterker dan egoïsme en agressie.

			Daarom zeggen we dat de leeuw opgewekt is. Als tijger hebben we hard gewerkt, daarom genieten we nu van onze fitheid en de vrijheid die het oplevert. We hebben een sterke basis opgebouwd en we weten hoe we moeten hardlopen, dus kunnen we zonder horloge de deur uit. Het maakt ons minder uit hoeveel kilometers we rennen of hoe snel onze intervallen zijn; we genieten van de natuur, de straten en het feit dat we leven.

			De volgende fase is garoeda – een mythische adelaarachtige vogel die zowel twee armen als twee vleugels heeft. Zodra de garoeda uit het ei kruipt kan hij onmiddellijk alle richtingen uit vliegen, waarbij hij alles beneden zich gadeslaat. In traditionele zin staat het beeld symbool voor de ondoorgrondelijke kracht en ontzagwekkendheid van de geest. Daarom wordt van de garoeda gezegd dat hij buitensporig is – niet in de roekeloze zin, maar in ontzagwekkende zin. Wanneer meditatiebeoefenaars de garoeda-fase betreden, zijn ze niet langer bezig met hoe ze moeten mediteren; ze hebben de techniek geperfectioneerd en zijn het referentiepunt van hoop en vrees voorbij. Voor hardlopers betekent deze buitensporige fase van de training dat we deskundig en ervaren zijn geworden. Nu kunnen we onszelf uitdagen. Dit kan leiden tot een aantal buitensporige trainingen.

			De laatste van deze vier fases wordt gesymboliseerd door de draak. De draak vliegt in de hemel, altijd vergezeld door wolken en creëert zo een mysterieus effect. In de Aziatische cultuur is de draak geen wezen om bang voor te zijn of tegen te vechten. Integendeel, de draak symboliseert wijsheid, intelligentie, vooruitziendheid en alwetendheid. In de draakfase van het hardlopen baseren we onze activiteit op intelligentie en mededogen. We rennen niet meer alleen voor onszelf, maar ook voor het welzijn van anderen. We reiken verder en lopen samen met anderen voor een goed doel of een ander nobel doel, zoals wereldvrede.

			Deze vier waardigheden volgen elkaar op, waarbij de ene leidt tot de andere. Tegelijkertijd zijn ze alomvattend. In de fases van leeuw, garoeda of draak laat je nooit de tijger los, omdat ze alle onderling afhankelijk zijn. Zo beschouwd zitten er elementen van de draak in de tijger. Elke fase benadrukt een bepaald aspect.

			Tijdens het hardlopen merk ik dat het toepassen van de principes van tijger, leeuw, garoeda en draak mijn training afwisselend, interessant en plezierig maakt. Bij het doorlopen van de verschillende fases heb ik diepe voldoening ervaren. Maar belangrijker nog, het toepassen van deze principes heeft het me mogelijk gemaakt om hardlopen in te kunnen zetten voor het welzijn van anderen. Ik kan de vreugde van het hardlopen delen met de rest van de wereld. Zoals je in de volgende hoofdstukken zult zien, zijn er vele manieren, zowel op lange als korte termijn, om van deze eenvoudige principes gebruik te maken – zowel bij hardlopen als bij mediteren. Ze symboliseren de ontwikkeling van de geest en het hart vanaf het begin en verder, tot aan de staat van verlichting.
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			11 Mindfulness

			Een van de belangrijkste elementen van meditatief hardlopen is het respecteren van je geest en je lichaam. In de tijgerfase houden we ons bezig met mindfulness – aandacht voor onze adem, lichaamshouding, gedachten, gevoelens en de innerlijke houding waarmee we onze activiteiten benaderen.

			Bij zowel meditatie als hardlopen laat de tijgerfase je dingen over jezelf zien die je nooit eerder waren opgevallen. Je krijgt een intiem inkijkje in je eigen geest – zijn sterke en zwakke kanten. De tijger is verfrissend in zijn nederigheid en eerlijkheid.

			Toen ik begon met mediteren kreeg ik de opdracht om heel nauwkeurig aandacht te besteden aan hoe mijn adem aanvoelde: de textuur ervan, het gevoel als de adem mijn mond en neusgaten verliet, de tijd die het kostte om uit te ademen, hoe het voelde om in te ademen. Met deze eenvoudige instructies ontwikkelde ik de elementaire vaardigheid van mindfulness: simpelweg aanwezig zijn bij een eenvoudige, opzichzelfstaande handeling.

			Hoe moeilijk is het om aandacht te besteden aan de ademhaling? In het begin is het best pittig. Tijdens het volgen van de adem word je afgeleid door je eigen zintuigen – door de geur van vers gezette koffie of het geluid van een bus. Deze afleidingen stimuleren gedachten en je geest heeft de neiging ze te volgen. Op dat ogenblik verlies je de concentratie op wat je jezelf had voorgenomen: de geest bij de ademhaling houden. Bij afleiding schiet de geest heen en weer tussen wat hij ziet, hoort en denkt. Afleiding is de dief van mindfulness.

			Via mindfulness oefenen we ons vermogen ons op een object te concentreren en erbij te blijven. We trainen de spieren van de geest. Hoe meer we onze aandacht trainen, des te sterker die wordt. In het begin zijn we als een kind in de sportschool: we kunnen de gewichten van een kilogram maar een paar seconden vasthouden. Onze geest wordt afgeleid en we laten de gewichten weer vallen. Bij gewichttraining werken we hard en voegen we steeds meer gewicht toe; zo wordt ons lichaam op een natuurlijke en vanzelfsprekende manier sterker. Op soortgelijke wijze wordt de geest in meditatie sterker als we onszelf in mindfulness blijven trainen.

			Het beste advies dat ik tijdens deze fase van de tijger kreeg, was vriendelijk te zijn. We gaan niet hardlopen met de geest van meditatie om het onszelf moeilijk te maken. Een Shambhala-spreuk die met de tijger wordt geassocieerd is: ‘Wees vriendelijk voor jezelf’. Een goede vriend heeft het beste met ons voor. Vrienden bijten ons niet toe: ‘Je bent een waardeloze meditatiebeoefenaar!’ of: ‘Je kunt niet hardlopen!’ Ze stimuleren ons en herinneren ons eraan waarom we überhaupt zijn gaan hardlopen of mediteren. Ze helpen ons ermee door te gaan. Bovenal verlangt een vriend van ons dat we doen wat het beste is voor onze vooruitgang. Daarom betekent vriendelijkheid ook jezelf ruimte, eerlijkheid en humor geven. Een combinatie van mindfulness en vriendelijkheid is ideaal.

			Wanneer we beginnen met mediteren kunnen we in het begin misschien nog dertig seconden bij de adem te blijven, vervolgens vijfenveertig seconden en daarna anderhalve minuut. Met vriendelijkheid herinneren we onszelf eraan dat we kracht aan het opbouwen zijn. Langzaam maar zeker wordt onze geest sterker en daarmee aandachtiger. Deze mindfulness helpt ons bij alles wat we doen, omdat onze zintuiglijke indrukken scherper zijn, ons geheugen en concentratie helderder en we er meer volledig voor anderen kunnen zijn.

			Een nog groter voordeel van het ontwikkelen van mindfulness is stabiliteit: we trainen onze geest standvastig te zijn. We gebruiken mindfulness als een vliegertouw dat onze geest ervan weerhoudt met alle gedachtewinden mee te waaien – of ze nu positief of negatief zijn. Met de stabiliteit die voortvloeit uit mindfulness wordt onze geest minder zorgelijk en rusteloos. Wanneer mensen zeggen dat meditatie hen kalmeert, bedoelen ze vaak die geestelijke stabiliteit. Een stabiele geest creëert het fundament voor een gelukkig en tevreden mens.

			Mindfulness leidt tot tevredenheid en voldoening. Zoals een tijger die zijn vacht likt, hebben we niets anders nodig dan wat we al hebben. De tijger is bewust aanwezig. Wanneer we bewust aanwezig zijn stralen we meer gezondheid en kracht uit. We voelen ons geestelijk op ons gemak: we zijn simpelweg gelukkiger. Dat is de reden dat mensen met meditatie blijven doorgaan – het leidt tot een fundamenteel gevoel van gezondheid. In deze gezonde staat is de geest meer geneigd om positieve gedachten op te wekken die tot positieve handelingen leiden. Veel van deze positieve gedachten bevinden zich in feite net onder de oppervlakte van de geest.

			Als we niet in staat zijn ons te concentreren in meditatie kunnen we ook niet mindful blijven. We worden lui en geven het op. Omdat we niet vriendelijk zijn voor onszelf, maken we het onszelf moeilijk; een pijnlijke ervaring. Of misschien raken we wel gefascineerd door mindfulness en dompelen we onszelf erin onder. We raken eraan gehecht, wat ons afleidt van het huidige moment. Mindfulness zelf is een redelijk neutrale geestelijke handeling. Je kunt het richten waarop je maar wilt. Als dat niet lukt, komt dat niet omdat mindfulness zelf zo ingewikkeld is; de boosdoener is juist je eigen reactie op het afdwalen van je concentratie.

			Het maakt mindfulness niets uit of je bij het object blijft of niet. Daarom zou je vriendelijk moeten zijn wanneer je van de adem – of wat je dan ook als focusobject gebruikt – bent afgedwaald. Beginnende meditatiebeoefenaars worden vaak heel streng of juist te losjes als ze merken dat ze niet meer aanwezig zijn. Het beste is om vriendelijk maar standvastig te zijn over wat er zich voordoet. Een overdreven reactie op een gebrek aan aandacht geeft aanleiding tot dwalende gedachten. Vriendelijkheid is de oplossing.

			Als we geen mindfulness nastreven en onze geest niet serieus weten te stabiliseren in meditatie, zullen we natuurlijk nooit de resultaten voelen. Daardoor kunnen we ontmoedigd raken en het opgeven. We ervaren onze heen en weer springende geest bijna als een fysieke druk. We zien er gespannen en afgepeigerd uit, meer als een opgejaagd hert dan als een tijger in de kracht van zijn leven. Gelukkig is het altijd mogelijk de draad van mindfulness weer op te pakken, vriendelijk te zijn, welwillend en standvastig, door onszelf aan de voordelen ervan te herinneren.

			In de tijgerfase beginnen we onze persoonlijkheid als meditatiebeoefenaar en als hardloper op te bouwen. We zien duidelijk hoe gefocust of hoe laks we zijn. We beginnen te zien hoeveel gedachten we hebben en het is vaak verbazingwekkend hoe willekeurig, bizar en zelfs negatief sommige van die gedachten zijn. We hebben dan misschien leren hardlopen, maar we kunnen niet meer van onszelf weglopen, omdat we hebben ontdekt hoe het voelt om mindful te zijn. Dit begrip is essentieel voor succes, zowel op het meditatiekussen als op de weg. In latere hoofdstukken gaan we onderzoeken hoe mindfulness bij hardlopen ingezet kan worden.

		

	


	
		
			12 Lichaamshouding

			Tijdens de tijgerfase richten we ons op het ontwikkelen van geestelijke kracht en concentratie. Via mindfulness en vriendelijkheid ontwikkelt de geest het vermogen te weten waar hij mee bezig is. Aandacht besteden aan de techniek tijdens het hardlopen is erg nuttig, vandaar dat we ons concentreren op de lichaamshouding.

			Dit deel van je training bestaat eruit je lichaamshouding onder de loep te nemen en erop te letten dat je lichaam een rechte lijn vormt. Net als bij de meditatiehouding zijn evenwicht en symmetrie belangrijk voor je lichaamshouding bij het hardlopen. Als je niet symmetrisch loopt, kan je lichaam zich in onnatuurlijke hoeken bewegen die je gewrichten onder druk zetten. Dit kan leiden tot blessures.

			Een slechte lichaamshouding tijdens het zitten of wandelen, door stoelen die verkeerd zijn afgesteld of door het zitten met een ingezakte rug, leidt tot stijve spieren en een onevenwichtige spanning in het lichaam, waardoor je houding tijdens het hardlopen in het begin ook scheef en uit balans kan zijn. Er meteen aandacht aan besteden is de manier om je de gewoonte van een goede hardloophouding eigen te maken. Hier alert op zijn kan je ook na het hardlopen een betere lichaamshouding bezorgen.

			Hardlopen gaat gepaard met vele mogelijke afleidingen, waardoor je niet voortdurend op je houding kunt letten. Denk aan uitwijken voor tegemoetkomend verkeer, op je horloge kijken of uit je bidon drinken. De bedoeling van de tijgerfase is dat je meer tijd van je trainingsloop besteedt aan je techniek.

			Als je merkt dat je geest van je lichaamshouding afdwaalt, breng hem dan via de ademhaling weer terug. Je zult misschien afgeleid raken waardoor je het weer vergeet, maar zodra je je daarvan bewust wordt doe je het. Als je tijdens een duurloop van vijfenveertig minuten je geest zelfs maar vijftien minuten lang oefent om steeds weer terug te keren naar je houding, heeft dat een gunstig effect op lichaam en geest.

			Er zijn verschillende technieken die diverse hardloophoudingen propageren. Ik heb er een aantal uitgeprobeerd, maar ik kom altijd weer uit bij de techniek die me ook bij het mediteren heeft geholpen: het voelen van de connectie vanuit mijn navel door het centrum van mijn lichaam naar mijn mond en neusvleugels. Terwijl ik aan het lopen ben ontspan ik mijn ogen en verschuif ik mijn algehele concentratie van mijn hoofd naar mijn centrum. Ik laat mijn ogen kijken, mijn oren horen en mijn neus ruiken zonder me er actief op te concentreren; terwijl als ik bijvoorbeeld aan het koken ben, ik aan die zintuigen juist speciale aandacht besteed.

			Vanuit mijn heupen leun ik licht naar voren, waardoor de curve in mijn ruggengraat zijn natuurlijke vorm behoudt. Ik streef naar een rechte houding, waarbij ik extra let op mijn hoofd en schouders. Ik probeer eraan te denken dat mijn longen zich niet alleen aan de voorkant van mijn lichaam bevinden, maar ook aan de achterkant. Een rechte lichaamshouding garandeert het beste en efficiëntste gebruik van het cardiovasculaire systeem. In meditatie geeft een gebogen houding met een kromme rug op den duur niet alleen aanleiding tot fysieke pijn, het leidt ook tot meer gedachten.

			Omdat we hardlopen voornamelijk beschouwen als een beweging van de benen, houden veel beginners hun torso niet goed rechtop. Te veel voorover hellen geeft een druk op de longen en omdat je hoofd dan ook te ver naar voren staat, draag je extra gewicht en raak je uit balans. Het geeft ook onnodige druk op de ruggengraat en ontwricht de inwendige organen. Net als meditatie is hardlopen een unieke combinatie van ontspanning, een goede lichaamshouding en symmetrie. Door aandacht te besteden aan onze houding en enige discipline te betrachten in hoe we ons lichaam houden, ontstaan vreugde en frisheid. Een goede lichaamshouding leidt tot goed mediteren en goed hardlopen.

			Vaak denken beginners dat het extra hoog optillen van de benen ervoor zorgt dat ze sneller kunnen lopen. Goed kunnen hardlopen heeft echter te maken met weten welk resultaat een bepaalde inspanning oplevert. Wanneer ik loop probeer ik mijn benen net hoog genoeg op te tillen om een efficiëntere looppas te creëren. Dat betekent zo min mogelijk beweging van de benen. Als ik aan het sprinten ben gebruik ik natuurlijk weer een andere methode met een ander resultaat.

			Terwijl je loopt en de plaatsing van je voeten op de grond voelt, moet je ook aandacht besteden aan hoe je landt. Land je op de hiel, het middengedeelte of de bal van je voet? Als je te veel proneert of supineert (te veel naar binnen of naar buiten loopt), kun je die neiging via mindfulness langzaam weer in balans brengen.

			Mijn osteopaat Peter Goodman zei op een dag: ‘Door de kracht van je meditatie heb je jezelf getraind om in een betere hoek te landen.’ Tijdens het landen neigde ik naar supineren, maar nu was ik in staat om meer in het midden van mijn voet te landen. Dit gebeurde niet per ongeluk. Het ontstond omdat ik er aandacht aan had besteed. Uiteraard hebben we allemaal natuurlijke neigingen en zijn onze lichamen allemaal weer anders. Zo beschouwd bestaat er misschien helemaal geen perfecte hardloophouding, maar het gaat erom wat het beste voor jou is.

			Ik probeer bewust op het voorste kussen van mijn voet te landen, net onder de tweede teen. Als ik dit doe voel ik de druklijn door het middengedeelte van mijn voet, via mijn scheen, omhoog door mijn dijbeen en door mijn heupgewricht. Ik probeer mijn heupen te ontspannen en er bewust van te zijn dat de psoas spier tussen de bovenkant van het dijbeen en de onderkant van de wervelkolom de eerste aanzet geeft tot het optillen van het been, en dat deze spier begint in de ruggengraat, onder en achter het borstbeen. Dan visualiseer ik dat mijn benen direct onder het borstbeen zijn vastgemaakt, in het bovenste gedeelte van de torso en de rug, want dat is waar deze heupspieren – die de beweging in de benen initiëren – beginnen. Deze voorstelling helpt om de lagere en hogere delen van het lichaam te integreren. Dan ontspan ik mijn armen en handen en laat ze op een natuurlijke manier heen en weer zwaaien. Wanneer de beweging van hardlopen of wandelen in het hele lichaam is geïntegreerd, zal het lichaam zich vloeiend kunnen voortbewegen, als gras dat waait in de wind.

			Als we te veel bezig zijn met andere aspecten van ons leven, houden we waarschijnlijk weinig aandacht over voor het hardlopen. We zijn minder met lopen bezig en met die afgenomen concentratie kan het gebeuren dat we struikelen of vallen. Daarom bepaal ik voordat ik met een duurloopje begin eerst waarheen of hoelang ik wil gaan rennen. Binnen die vastgestelde grenzen probeer ik te ontspannen en alle andere activiteiten, plannen of zorgen bewust los te laten. Dit is een essentieel onderdeel van het plezier en de gunstige effecten van het lopen.

			Een andere techniek waar je in de tijgerfase gebruik van kunt maken is het tellen van je ademhaling. Zoek een rustig parcours uit en terwijl je je blik op een prettige afstand – ongeveer vijf meter – voor je op de grond laat rusten, besteed je aandacht aan elke inademing en uitademing. Elke volledige in- en uitademing duurt ongeveer tien passen, als je tenminste niet aan het sprinten bent. Deze oefening kan het beste in een rustig hardlooptempo worden gedaan, op een ondergrond waar je goed je voeten neer kunt zetten en waar niet te veel verkeer is.

			Tel door tot tien ademhalingen en begin dan weer bij één. Zo kun je doorgaan tot honderd ademhalingen. Als je merkt dat je gedachten afdwalen, keer je steeds weer terug naar je lichaamshouding. Kijk goed om je heen waar je bent en voel de grond onder je voeten. Kijk naar het bospad, de stoep of de bomen. Als je weer met je aandacht terug bent, begin je weer te letten op je ademhaling: je zet je tijgertraining voort. Probeer bij deze oefeningen een goede balans te vinden waarbij je niet te intensief focust. Anders struikel je misschien of zie je een auto te laat. Als je daarentegen te losjes bent met de techniek zul je merken dat je met je gedachten wegdrijft.

			Andere trainingslopen in de tijgerfase zijn bijvoorbeeld lopen zonder koptelefoon op of, als je in de sportschool bent, het afzien van een tijdschrift of televisie. En als je gewend bent om samen met vrienden hard te lopen en daarbij meestal een gesprek voert, probeer dan eens in stilte van het lopen te genieten. Wees je in plaats daarvan bewust van de elementen. Als het koud is, voel dan de kou. Als het warm is, voel de warmte.

			Ben je gewend om met een koptelefoon op te lopen en krijg je opeens last van je lichaam, dan is dat waarschijnlijk een goed moment om de koptelefoon af te doen en aan je geest te werken. Accepteer dat een heleboel pijn mentaal is en probeer niet in paniek te raken. Adem diep naar de pijn toe en ontspan. Als je voelt dat je moet rekken, stop dan even en doe wat rekoefeningen. Vertraag je tempo. Op dit soort momenten helpt het om jezelf aan de gunstige effecten van het lopen te herinneren. Probeer jezelf te inspireren. En probeer negatieve gedachten die opkomen te vervangen door positieve.

		

	


	
		
			13 Gevoelens

			In het begin van de meditatiebeoefening ervaren veel mensen fysieke klachten. De meeste gevoelens van ongemak ontstaan omdat we niet gewend zijn langere tijd stil te zitten. Nadat we ons hebben geïnstalleerd, kan er een lichte spanning in de rug of knieën opkomen. Er ontstaan pijntjes. Soms krijg je last van jeuk of andere kleine irritaties.

			Deze fase staat bekend als mindfulness van gevoel. Het is een natuurlijk stadium in de ontwikkeling van onze beoefening. De meerderheid van deze irritaties is mentaal. We zijn begonnen ons te installeren in ons lichaam en onze geest begint zich bewust te worden van subtiele verschillen in hoe we ons voelen. De meeste van deze kleine irritaties kunnen we het beste met rust laten. De geest ontspant zich vanzelf. Als je overmatig geïrriteerd raakt, kun je het beste van houding veranderen, even bewegen of krabben. Mettertijd leer je in te schatten wat je het beste kunt doen. En als we vindingrijk en praktisch zijn, kunnen we verschillende manieren ontdekken om onze meditatiebeoefening voort te zetten, zonder dat fysieke klachten ons negatief beïnvloeden.

			Op een vergelijkbare manier zullen we ons van andere gevoelens bewust worden zodra we gaan hardlopen. Sommige lopers vinden deze gevoelens confronterend en proberen ze uit de weg te gaan door er geen aandacht aan te besteden. Dit is begrijpelijk, aangezien de gevoelens soms oncomfortabel zijn. In werkelijkheid ontstaat het overgrote deel van deze ongemakken omdat de geest zich van het lichaam bewust begint te worden. Over het algemeen zijn deze pijntjes oppervlakkig. We ervaren de zich bewust wordende geest sterker dan de pijn in het lichaam. Besteed dus aandacht aan die verschillende gevoelens. Mindfulness bestaat voor een belangrijk deel uit het bewust worden van hoe je je voelt. Maak de stijfheid of pijntjes tot je focus. Door ze te erkennen hoef je er niet voor weg te lopen. Juist het voelen van die kleine ongemakken is een belangrijke psychologische stap in aanwezig leren zijn. Misschien was je de hele dag al stijf, maar nu je aan het lopen bent word je je daar pas volledig van bewust. Dit gevoel van mindfulness is een teken van scherper gewaarzijn, waarin je je bewust bent van elke gedachte en elk gevoel.

			Door aandacht te besteden aan hoe je geest en lichaam voelen, maak je zowel jezelf als je hardlooptraining krachtiger. Door respect op te wekken voor je geest en lichaam verandert het hardlopen van een simpele vorm van lichaamsbeweging naar een reis van ontdekking en groei. Respect voor hoe je je voelt tijdens het lopen maakt het mogelijk waardering te hebben voor wie je bent in het leven dat je op dit moment leidt.

			Deze vorm van mindfulness is niet alleen een verstandelijke aangelegenheid: aandacht besteden aan je gevoelens in plaats van telkens afleiding zoeken heeft ook zijn weerslag op het lichaam. Mindfulness voor het lichaam stimuleert je zuurstofhuishouding, zenuwstelsel en de verschillende kanalen die door je lichaam lopen. Het spreekt daarom voor zich dat dit niveau van mindfulness je meer energie, kracht en vitaliteit geeft.

			Het lichaam kan zich in het begin nog stijf en futloos voelen. Naarmate de duurloop vordert, wordt het soepel en sterk. Tenslotte wordt het lichaam moe. Aandacht besteden aan deze fases maakt het hardlopen niet alleen contemplatief, aangezien we onszelf blijven ontdekken, het maakt de ervaring ook boeiend, wat ons helpt om te groeien. Via de moderne wetenschap weten we dat ons bewustzijn niet alleen in de hersenen zetelt; het is overal in het lichaam aanwezig. Dus door aandacht te besteden aan je lichaam, geef je aandacht aan je geest en bijgevolg ook aan wie je bent.

			Blessures geven aanleiding tot veel emoties en ze komen nooit gelegen. Vaak gebeurt het wanneer je er het minst op verdacht bent. De eerste momenten na een blessure zijn belangrijk. We moeten zo snel mogelijk erkennen dat we geblesseerd zijn. Het erkennen van onze blessure is geen nederlaag, maar toont juist moed. Als we een blessure negeren, duurt het herstel waarschijnlijk veel langer.

			Midden in een intensieve trainingsperiode, worden we vaak boos. Hier is geduld onze redder in nood.

			Ondertussen moeten we de blessure niet als excuus opvoeren om geen andere vorm van lichaamsbeweging op te pakken, zoals zwemmen of andere vormen van alternatieve training. Het lichaam actief houden helpt bij het herstel, maar bij fanatieke hardlopers is stilzitten vaak nog de grootste uitdaging. Mensen hebben meestal geen geduld en proberen het lopen te snel weer op te pakken, waardoor hun blessure verergert. We kunnen de tijd die een blessure nodig heeft om te helen prima gebruiken om aan onze meditatie te besteden. Ik heb ervaren dat het herstel in zichzelf al een oefening is, waarbij we van dag tot dag bepalen hoe we ons voelen en reageren met de juiste handeling – wat ook kan betekenen dat we niets doen. We kunnen de hersteltijd van de blessure gebruiken om onze geest te oefenen in vriendelijkheid en geduld.

			In de tijgertraining zijn resultaten het gevolg van vriendelijkheid naar onszelf en mindfulness voor ons lichaam. Naarmate ons lichaam sterker en gezonder wordt, manifesteert deze benadering zich op het fysieke vlak. We stralen bij het hardlopen meer charisma en waardigheid uit. Van atleten die de juiste hoeveelheid aandacht aan hun lichaam besteden gaat kracht uit. Hun tijgerelement is zichtbaar. Hierbij kan de ene atleet de andere intimideren met zijn fysieke fitheid. De geest van atleten met minder zelfvertrouwen heeft meer last van afleidende gedachten, waardoor er minder kracht van hun fysieke belichaming uitgaat.

			Er is sprake van belichaming wanneer de geest het lichaam volledig vult en beide gesynchroniseerd zijn. Je hebt het gevoel vol en levend te zijn. Dit gevoel is rijk en erg krachtig. We herkennen het meteen. Sterker nog, we voelen het. De geest en het lichaam zijn niet van elkaar gescheiden en liggen niet meer met elkaar overhoop. Op fysiologisch vlak zijn onze spieren voller en voelen we ons krachtiger en meer aanwezig. We voelen ons ontzagwekkend, zoals een tijger in de kracht van zijn leven. Als de geest echter uit ons lichaam verdwijnt, zijn we als een ballon waar de lucht uit ontsnapt. We voelen ons zwak en slap. Wanneer we niet belichaamd zijn, raken we kwetsbaar en vatbaar voor rusteloosheid.

			Zodra onze geest is belichaamd in onze fysieke activiteit, is mindfulness niets anders dan een logisch gevolg. Het is dan makkelijk aanwezig te zijn zonder afgeleid te worden. De tijgerfase leert ons het principe van belichaming. In Tibet noemen we deze belichaming lungta, oftewel windpaard. Windpaard is kracht die voortkomt uit egoloosheid. Dit niveau van mindfulness is niet een opgeblazen ego, maar een mens die aandachtig is – niet afgeleid – en belichaamd.

		

	


	
		
			14 Volledige inzet

			Mindful zijn betekent niet alleen de ene voet voor de andere zetten en op de weg letten, het is ook de houding waarmee we hardlopen – volledige inzet en waardering. Als we tijdens het lopen onze geest en gevoelens uit de weg gaan en vervolgens proberen wat mindfulness toe te passen, ervaren we misschien een tijdelijke opleving. Maar zonder enthousiaste inzet bij wat we aan het doen zijn, helpen een paar losse aandachtstechnieken ons niet om de geest van meditatie met het hardlopen te integreren.

			Mindfulness bestaat uit opmerkzaam zijn, nieuwsgierig en geïnteresseerd. Onze geest is dan volledig gevuld met waar we mee bezig zijn. Dit in tegenstelling tot half gevuld of een kwart gevuld, in dat geval zijn we niet mindful. Bij het hardlopen maakt een gebrek aan mindfulness dat we struikelen. In meditatie zorgt het ervoor dat we door een gedachte worden afgeleid.

			Op tijgerniveau betekent mindfulness volledig opgaan in de activiteit van het hardlopen. We beschouwen het lopen als een uiting van wie we zijn. Hoe meer we onze activiteit als zinvol beschouwen, des te zinvoller die wordt. Een volledig toegewijde houding brengt voldoening, enthousiasme en vitaliteit, of het nu om een lange of korte duurloop gaat.

			Dit principe van volledige inzet gaat langs veel potentiële hardlopers en atleten heen. Omdat ze het lichaam als ondergeschikt aan de geest beschouwen of hun fysieke activiteit als een tweederangs hobby of zelfs als een verplichting zien, zijn ze mentaal maar half toegewijd. Als ze eindelijk aan het lopen zelf toekomen, is maar een kwart van hun geest aanwezig om honderd procent van hun lichaam te managen.

			Toen ik begon te mediteren leerde ik een essentiële les: als ik zelf niet respecteerde wat ik aan het doen was, deed niemand dat. Meditatie heeft me verder laten zien dat respect voor jezelf en wat je doet – niet op een egocentrische manier, maar met waardering en eigenwaarde – iedere activiteit betekenisvol maakt. Het leven wil worden gerespecteerd, gewaardeerd en ten volle worden geleefd – en niet afgejakkerd of met strenge tucht worden omgeven.

			Zelfs wanneer ik de loopband gebruik streef ik naar volledige inzet. Vanwege mijn vele reizen heb ik een hoop tijd op de loopband doorgebracht. Ik liep op loopbanden die er meer uitzagen als martelwerktuigen – zonder franje, alleen de band zelf, hard en oncomfortabel. In sommige ontwikkelingslanden liep ik op loopbanden die niet eens werden aangedreven door elektriciteit. Maar ik heb ook op loopbanden gestaan die de loper herkennen door een sleutel die je erin stopt, waarmee je de loop voorprogrammeert. Een keer liep ik op de loopband toen iemand naast me plotseling stilstond om een vraag die ik hem stelde te beantwoorden en er vervolgens aan de achterkant afvloog. Volledig toegewijd zijn heeft vele voordelen.

			Daarnaast heb ik zenuwslopende trainingslopen afgewerkt in Nepal, waar de elektriciteit vanwege de onstabiele regering was gerantsoeneerd. Dan was ik op de loopband aan het rennen en stopte de band plotseling. Soms wisten anderen in huis dat ik op de loopband bezig was omdat de lichten begonnen te dimmen, aangezien elk huis een beperkt voltage kreeg toegewezen.

			Eén van de dingen die ik met de jaren heb geleerd is dat de loopband met de juiste aanpak een echte steun en toeverlaat bij de training kan zijn. Toen ik aan het trainen was voor de Napa Valley Marathon maakte ik zelfs een rituele buiging voordat ik de loopband opstapte. Het was een speels gebaar van competitie en hoorde bij mijn volledige toewijding.

			Vaak zie ik dat mensen oordopjes indoen om hun geest te verdoven en zichzelf af te leiden totdat hun lichaam klaar is met lopen. Ik kan natuurlijk niet al te kritisch zijn over deze techniek, aangezien sommige lopers op die manier ongelofelijk in vorm komen. Muziek kan motiveren. Het kan ons energie geven en onze geest op ons lichaam afstemmen. Op die wijze is muziek een krachtige en inspirerende trainingsmethode. Tegelijkertijd kan muziek worden gebruikt als een manier om onze training te verdoezelen en onze aandacht weg te leiden van wat we aan het doen zijn. In dat geval wordt muziek een bron van afleiding. Dus waar muziek ons soms kan helpen, is het uiteindelijk een obstakel voor ons vermogen om aanwezig en belichaamd te zijn.

			Mijn methode is om de training op de loopband zo boeiend mogelijk te maken. Ondanks het feit dat niemand van ons ooit ergens is gekomen op een loopband, kunnen we nog altijd onze fantasie gebruiken. Ik heb gemerkt dat het doen van korte intervallen, tempoversnellingen, hellingen – nu eens vijf minuten, dan weer twee minuten – de geest toegewijd houdt, waardoor het lichaam er de vruchten van plukt.

			In onze moderne en snelle cultuur doen we eigenlijk nooit iets volledig. We kijken maar half televisie en gebruiken de computer maar half; we rijden auto en zijn ondertussen aan het bellen; een echt gesprek voeren kost ons al moeite; als we gaan zitten om te eten lezen we de krant of kijken we televisie en zelfs als we televisiekijken zappen we van kanaal naar kanaal. Dit soort snelheid verleent het leven een oppervlakkig gevoel: we ervaren nooit iets volledig. We doen deze dingen om een vol leven te leiden, maar door onze gejaagdheid en het snel afgeleid zijn hebben we nooit geleerd wat vol werkelijk inhoudt.

			Aangezien ons technologische tijdperk ons eindeloos veel activiteiten voorschotelt, is er geen einde aan de mate van afleiding waarmee we worden geconfronteerd. Door de dingen nooit volledig te ervaren, dragen we de last van deze hysterische levensstijl met ons mee. We hebben spijsverteringsproblemen omdat we te snel eten, krijgen een botsing omdat we mobiel aan het bellen zijn, of we scheiden van onze partner omdat we niet goed met elkaar communiceren.

			Meditatie is niet alleen een eenvoudige techniek om de geest te stabiliseren; het is ook de ontdekking hoe je volledig toegewijd kunt zijn, zelfs terwijl je stilzit. Dat kan ook zeker worden toegepast bij het hardlopen, één van onze levendigste activiteiten. Maar als we deze twee dingen maar half doen en onszelf ondertussen alleen maar afleiden, gaat de les aan ons voorbij en missen we weer een kostbare gelegenheid in ons leven om aanwezig te zijn.

			Tijdens het hardlopen – en bij sporten in het algemeen – zijn we bezig met één van de meest intieme en betekenisvolle handelingen waar we die dag mee te maken krijgen. Rennen met volledige inzet maakt een stukje lichaamsbeweging tot iets dat gezond is voor zowel lichaam als geest. In die zin wekt mindfulness leven op.

		

	


	
		
			15 Hardlopen en de realiteit

			Ik vertel mensen vaak dat een succesvolle meditatiebeoefening er één is die je kunt volhouden. Het maakt weinig uit hoelang je kunt mediteren of hoe stil je kunt zitten als je het de volgende dag alweer opgeeft. Eerst moet het besef komen dat de activiteit belangrijk is. Vervolgens zou je er een dagelijkse bezigheid van moeten maken, waarbij je jezelf elke dag weer op een nieuwe manier motiveert.

			Net als bij meditatie is een succesvolle hardloopcarrière – of welke andere vorm van lichaamsbeweging dan ook – er één die we ons hele leven kunnen volhouden. De kracht om dit tot stand te brengen komt voort uit de juiste houding. Wat vaak zand in de motor strooit is dat we een tijdje intensief trainen en het daarna weer helemaal opgeven. De tijger integreert meditatie en hardlopen als een natuurlijk onderdeel van de dagelijkse routine, omdat deze activiteiten het lichaam en de geest alleen gezond kunnen maken als we ze consequent blijven beoefenen.

			Als ik naar Azië reis zit ik vaak vijftien tot achttien uur in het vliegtuig. Vaak probeer ik wat te rekken, te bewegen en lichaamsoefeningen te doen. Ooit deed ik tijdens een vlucht een paar lichte gymnastiekoefeningen terwijl de andere passagiers sliepen. Na ongeveer twintig minuten kwam de stewardess naar me toe. Ik dacht dat ze me zou vragen terug te keren naar mijn stoel. In plaats daarvan keek ze me aan en zei: ‘Ik moet echt meer gaan bewegen.’

			Regelmatig sporten vormt een uitdaging want we zouden weleens ziek kunnen worden of misschien worden we opgeslokt door een groot project. We kunnen in een lichte sportieve depressie raken, waarbij de gedachte aan sporten verder en verder wegzakt. Hoewel ik mijn leven lang redelijk actief ben geweest, weet ik heel goed hoe het voelt om fysiek uit vorm te zijn. Wanneer we zo weinig lichaamsbeweging krijgen dat ons lichaam bijna verslaafd raakt aan niet sporten, kan een goede conditie opbouwen een pittige, pijnlijke en lastige onderneming zijn. De inspanning die nodig is om weer fit te worden als we uit vorm zijn is beduidend hoger dan de inspanning om fit te blijven. Er is behoorlijk veel mentale en fysieke stress mee gemoeid. Het kan zelfs aanvoelen alsof het te laat is.

			Maar uiteindelijk wil het lichaam gezond zijn. Het is van nature ontworpen om te overleven en het zal zich snel aan het trainingsregime aanpassen, zodra we onze routine weer oppakken. In de tussentijd is het misschien nodig dat we onze definitie van lichaamsbeweging wat oprekken. Zelfs het aantrekken van sportkleding en het doen van wat rekoefeningen is een manier om te beginnen. Vijf, tien of vijftien minuten wandelen of joggen kan ontzettend nuttig zijn. Zelfs dit kleine beetje lichaamsbeweging geeft een signaal aan het lichaam dat het tijd is om vooruit te gaan en zichzelf te verbeteren.

			Tijdens mijn studie hield ik me intensief bezig met boeddhistische filosofie en metafysica. De hele opleiding duurde negen jaar, maar ik zag het nooit als één groot studieblok – dat zou me hebben overweldigd. In plaats daarvan deelde ik het op in jaren, maanden en dagen. Zelfs als ik vandaag de dag onderricht geef of een meditatieretraite leid, probeer ik mijn inspanningen helder te houden door ze op te delen in kleine porties. Zo blijft wat ik op dit moment aan het doen ben interessant en wordt het gewicht van de totale inspanning niet te zwaar.

			Ik vind het ook belangrijk om een plan te hebben voor de training die ik ga doen, zelfs als het plan eruit bestaat om geen plan te hebben. Dag na dag zonder enige strategie op de loopband springen kan namelijk een behoorlijke sleur worden.

			Probeer op dezelfde manier het doel van je tijgerduurloop heel dichtbij te houden. Een gevoel van waardering is goed en tijdens het lopen naar kleine doelen zoeken, zoals een boom, een huis of een heuveltop waar je naartoe kunt rennen. Naar een specifiek punt toe lopen geeft een gevoel van voldoening. Na verloop van tijd krijgen deze kleine doelen een sneeuwbaleffect. Je wilskracht en vermogen worden sterker. Als je het al zo lang hebt uitgehouden, zul je de rest ook nog wel halen. Wanneer je echter in een tegenovergestelde situatie belandt en met een reeks kleine tegenslagen wordt geconfronteerd, voel je je aan het einde van de dag juist moe en terneergeslagen. Deze kleine momenten doen er wel degelijk toe: ze hebben invloed op onze geestestoestand.

			Eén van de beste methodes om de training vol te houden is vriendelijkheid. Jezelf straffen wanneer je niet hebt gelopen helpt niets. Tegelijkertijd moet je standvastig zijn, zodat je jezelf niet afvalt met een gebrek aan gezonde inspanning. Wijze mensen zijn evenwichtig, de dommen zijn extreem. We zijn allemaal weleens dom en allemaal weleens wijs. Maar als we willen dat onze training een lang leven is beschoren, moeten we wijs zijn.

			Wijs zijn betekent doen wat goed voor je is. Dat hoeft niet per se het volgen van de beste trainingsmethode te zijn. Probeer een goede balans te vinden tussen de extremen van te gespannen zijn en luiheid. Zelfs naar westerse maatstaven is te veel slaap slechter dan onvoldoende slaap. Het gevoel van vitaliteit is het resultaat van een goede bloedcirculatie en van goede voeding en het drinken van water; lichaamsbeweging versterkt deze beide aspecten.

			Vaak is het futloze gevoel dat we aan het begin van de training ervaren niet alleen te wijten aan de stilstand van de spieren, maar ook aan de stilstand van de organen. Volgens de Chinese medicijnenleer is stilstand een oorzaak van veel ziektes. Vaak kan het gevoel van futloosheid worden herleid tot de lever, die meer dan honderd verschillende manieren heeft om voedsel te verteren en beschouwd wordt als de ‘generaal’ onder de organen.

			’s Avonds laat eten en drinken maakt dat de lever blijft werken. Daarom slapen we slecht en worden we vermoeid wakker. De lever wordt moe en moet overuren maken. Niet sporten verergert de stagnatie, omdat de gifstoffen dan langzamer worden verwerkt. Het systeem raakt overbelast, wat bijdraagt aan ons zware gevoel. Twintig of dertig minuten lichaamsbeweging is vaak voldoende om de zaak weer in beweging te krijgen. Zelfs als we een beetje ziek zijn, is lichaamsbeweging nuttig. Het hoeft niet meteen een volledige duurloop te zijn.

			Als we op een vergelijkbare manier onze geest hebben vergiftigd door te veel televisie te kijken of ruzie te maken, geeft meditatie ons de tijd om onze geest te reinigen, waarbij we de mogelijkheid krijgen prioriteiten te heroverwegen en onze emoties te resetten.

			Omdat ik veel reis vind ik het lastig trainingsschema’s uit boeken te volgen, vandaar dat ik mijn trainingsprogramma aan mijn reisschema heb moeten aanpassen. Al doende leert men. Het is bijvoorbeeld niet prettig om na een vlucht hard te trainen, omdat het lichaam nog opgezwollen aanvoelt. Om de continuïteit in mijn training te handhaven, moet ik voortdurend kleine aanpassingen maken en mijn hardlopen aanpassen aan de realiteit. Zelfs als je weinig op reis bent is er altijd wel een scenario dat je training doorkruist. Eerst heb je het te druk, vervolgens word je verkouden en daarna slaat het slechte weer toe.

			Het hoeft niet problematisch te zijn om onze looproutine regelmatig aan te passen. Die extra uitdaging kan juist leuk zijn. Er zijn echter ook tijden geweest dat ik in een diepe meditatieretraite zat en extra vroeg op moest staan om een beetje lichaamsbeweging te krijgen. Zelfs in die situaties houden kleine veranderingen in het schema het geheel boeiend. Obstakels hoeven niet onoverkomelijk te zijn; ons hardloop- en meditatiekarakter wordt door deze uitdagingen gevormd.

		

	


	
		
			16 Just do it – met vriendelijkheid

			Sport heeft vaak een agressieve kant, zoals in Nike’s slogan ‘Just do it’ al naar voren komt. In oude meditatiegeschriften ben ik hetzelfde advies tegengekomen. Mijn vader zei vaak tegen zijn leerlingen: ‘Just do it!’ Het is niet per se een aansporing om brutaal of agressief te zijn. Soms moeten we dingen gewoon doen. De vraag is alleen: hoe doe je het?

			Mijn meditatieleraren hebben me geleerd dat je met agressie sommige dingen kunt bereiken, maar dat je met vriendelijkheid alles kunt bereiken. Het woord gentleness heeft vele betekenissen. In de meditatietraditie wordt het geassocieerd met wijsheid en kracht, omdat het een tegengif is voor agressie. Vriendelijkheid is als water – het zal uiteindelijk zijn doel bereiken. Agressie is als vuur – het is er ineens en dan is het weer verdwenen. Aangezien 70 procent van ons lichaam uit water bestaat, bezitten we van nature veel vriendelijkheid.

			Veel mensen beschouwen agressie als een positief aspect van sport. Zo hoor je vaak zeggen: ‘Je moet agressiever zijn,’ waar in feite meer vastberadenheid mee wordt bedoeld. Sommige coaches zouden maar wat graag die rauwe agressie eraf halen om alleen met vastberadenheid te werken, want daar heb je geen agressie bij nodig. Agressieve geestestoestanden zijn zwaar. Ze verminderen ons inzicht. We worden er emotioneel van, waardoor we de werkelijkheid minder goed kunnen beoordelen. We interpreteren de woorden of gezichtsuitdrukkingen van anderen verkeerd, waardoor we dingen vaak niet goed begrijpen. Hoewel de meesten van ons ongetwijfeld af en toe kwaad of geïrriteerd zullen zijn, is dat niet het beste aanvalsplan.

			Over het algemeen verkeren atleten die op de toppen van hun kunnen presteren in een vriendelijke en ontspannen stemming, wat hen bewustzijn en perspectief geeft. Als we gewoon een keer willen knallen, lijkt agressie op zijn plaats. Maar dit zogenaamde knallen kan gemakkelijk omslaan in forceren, waarbij blessures op de loer liggen. Als we steeds weer opnieuw willen presteren, dan biedt het toepassen van vriendelijkheid ons de beste kans op een lange en succesvolle sportieve carrière.

			Agressie is een kortetermijnoplossing voor een langetermijnprobleem. Vriendelijkheid is vasthoudend. Daarom is vriendelijkheid een teken van kracht, terwijl agressie vaak een teken van zwakte is. Agressie is meestal een laatste redmiddel. Hoe ga je dan nog verder? Als je nog agressiever wordt lijk je eerder krankzinnig, maar als je uitgaat van vriendelijkheid ben je als een grote oceaan, die een enorme kracht in zich herbergt.

			Het toepassen van vriendelijkheid op het hardlopen belet onze geest overkritisch te worden of in andere extreme toestanden te vervallen. Vriendelijkheid maakt het mogelijk ons op de overwinning te concentreren zonder erdoor verblind te raken en de hoop te verliezen.

			Vriendelijkheid geeft ons het gevoel dat we eeuwig kunnen blijven lopen. Bij agressie krijgen we het gevoel dat we alleen maar een sprintje kunnen trekken naar de volgende bocht. Door vriendelijk te zijn draaien we onze hand niet om voor een lange duurloop. Bij agressie zijn we bang dat we zullen falen als de duurloop even niet goed gaat.

			Als we vriendelijkheid bezitten zijn we niet meer met onszelf aan het worstelen. En op het moment dat we niet met onszelf worstelen, doen we ons best. Meer dan dat kunnen we niet doen. Echter, als we vriendelijk voor onszelf zijn zullen we verbaasd staan over hoeveel we kunnen. We worden geïnspireerd door onze potentie.

			Agressie daarentegen is vaak het resultaat van persoonlijke ontevredenheid. We kunnen het niet goed met onszelf vinden en vanwege dat innerlijke conflict halen we uit naar anderen. Deze vorm van agressie komt voort uit een gebrek aan vriendelijkheid voor onszelf. Vriendelijk zijn betekent dat we onszelf stimuleren. Omdat vriendelijkheid een vorm van intelligentie is, stelt het ons in staat onze slechte gewoonten helder te zien. Door ons van die slechte gewoonten bewust te zijn, kunnen we ze met open vizier benaderen. Vriendelijkheid zorgt ervoor dat we meer manieren en mogelijkheden kennen om die negatieve gewoonten te overwinnen en ze te vervangen door positieve.

			Vriendelijkheid kan worden ontwikkeld door middel van eenvoudige gedachten. Eerst moet je jezelf leren waarderen en vriendschap met jezelf sluiten. Kijk naar wat je kunt en laat je niet deprimeren door wat je niet kunt. Zie dat juist als een toekomstig avontuur. De beoefening van meditatie helpt je in die ontwikkeling.

			Het toepassen van de techniek van vriendelijk zijn bij het rennen van marathons heeft me doen beseffen dat ik echt voor de race had getraind en dat ik er volledig toe in staat was om hem uit te lopen. Ik was vriendelijk voor mezelf, aanwezig bij zowel de pijn als de vreugde, zonder mijn geest te voeden met eindeloze scenario’s van wat er fout zou kunnen gaan. Vriendelijkheid gaf me het vermogen om onvoorziene obstakels te accepteren. Het weerhield me ervan mezelf aan te praten dat ik niet zou kunnen finishen. Mijn vriendelijkheid maakte dat ik mijn zelfvertrouwen kon vasthouden zonder te veel met mezelf bezig te zijn en tegelijkertijd allerlei voorstellingen van de race te maken. Zodra ik me de race heel concreet ga voorstellen, wordt het mijn tegenstander. Als ik de race gewoon met volledige inzet en vriendelijk loop, wordt het mijn bondgenoot. Vriendelijkheid maakt het mogelijk om alle omgevingsaspecten te gebruiken en er een positieve basis mee op te bouwen.

			Vriendelijk zijn betekent begrijpen dat het leven een reis is die constante aandacht vergt. Daarom maakt vriendelijkheid het ons mogelijk een marathon uit te lopen zonder onszelf onder druk te zetten en meteen over de volgende na te denken. Vriendelijkheid betekent ‘just do it’ op zo’n manier dat we het steeds weer kunnen doen.

		

	


	
		
			17 Meer aankunnen zonder zorgen

			Mensen hebben verschillende manieren om met stress om te gaan – eten, drinken, sporten, en nu ook meditatie. Meditatie, ongetwijfeld een van de oudste antistressmethodes, is gebaseerd op de wetenschap van wat de geest aankan en niet aankan; en meditatie wil de geest in staat stellen meer aan te kunnen.

			Bij meditatie is het belangrijk om niet te veel activiteiten te hebben. Voor ieder van ons is er een natuurlijke grens aan wat hij of zij aankan. Op die grens ligt de overgang van een draaglijke naar een ondraaglijke last, zowel op macro- als microniveau.

			Het macroniveau heeft te maken met onze gehele levenscyclus. Over het algemeen neemt het stressniveau toe naarmate we ouder worden, simpelweg omdat we meer activiteiten aan ons leven toevoegen – school, relatie, werk, familie. Het microniveau speelt van dag tot dag. Zelfs in een heel stressvolle periode zullen sommige dagen minder stressvol zijn dan andere. En in een minder stressvolle periode kunnen er nog steeds stressvolle dagen zijn.

			Ondanks alle technologische vooruitgang van onze tijd is ons vermogen om met stress om te gaan niet echt verbeterd. En hoewel deze technologieën worden geacht ons te helpen, zijn ze met al hun extra informatie en snellere communicatie vaak verantwoordelijk voor nog meer stress. Door de nadruk op snelheid en actualiteit nemen onze zorgen toe – en meer zorgen leiden tot meer stress.

			Er zijn twee manieren om stress op te bouwen: fysiek en mentaal. Meditatie kan een belangrijke rol spelen bij het verminderen van onze mentale stress. Hoewel we de geest via meditatie versterken, trainen we niet zijn capaciteit om meer zorgen aan te kunnen. We vergroten zijn kracht en flexibiliteit om meer aan te kunnen zonder de zorgen. Hoeveel meer? Oneindig veel meer, als we de meditatiegeschriften mogen geloven. Ik heb meditatiebeoefenaars ontmoet die gevangen hebben gezeten, gemarteld en geslagen zijn en jarenlang zijn uitgehongerd. Ze vertelden dat de sleutel om te overleven was: mediteren op grenzeloze liefde en mededogen. Nelson Mandela heeft degenen die hem gevangen hebben gezet ook vergeven. Uiteraard zien we onszelf niet als heiligen, maar deze voorbeelden laten ons wel zien dat ook wij onze geest met deze grenzeloze eigenschappen kunnen verruimen.

			Meditatie is geen kamer waarin onze stress op wonderbaarlijke wijze in het niets oplost. Het heeft meer weg van een sporttraining. Als we gewichten heffen om onze armspieren te trainen, dan neemt de spanning in onze armen op weg naar boven toe. Op de weg omlaag kunnen we ontspannen. Dan kunnen we de oefening herhalen. Op een soortgelijke manier is meditatie zowel intensief als ontspannend. We versterken onze geest door terug te keren naar de adem en we ontspannen door gedachten los te laten. Een belangrijk principe bij stressvermindering is het vermogen om bepaalde dingen los te laten.

			Zoals ik eerder al zei raakt de geest aan bepaalde stemmingen gewend, zoals zorgen en stress. Volgens de Tibetaanse medicijnenleer hebben negatieve gedachten invloed op ons zenuwstelsel en daarmee ook op onze spieren en organen. Er is een duidelijk verband tussen een gezonde geest en een gezond lichaam, en ook tussen onevenwichtigheid en ziekte. We belichamen onze zorgen. Als stress de grondstemming van de geest is, raken we zelfs van goede dingen gestrest. We moeten leren om los te laten. Meditatie biedt ons deze training. Ook door hard te lopen en zuurstof te laten circuleren worden die inwendige blokkades in beweging gebracht en uiteindelijk opgelost. Zo helpt hardlopen bij het verminderen van stress.

			Hoe meer stress we hebben, des te ongelukkiger we zijn. Als we daarentegen minder activiteiten hebben zijn we minder gestrest, maar dit leidt niet per se tot meer geluk. Ons geluk ontstaat meestal door menselijke interacties. Het hangt daarom af van liefde en vriendelijkheid, vrienden en familie. Geluk is niet hoeveel dingen we bezitten – geluk is het vermogen om wat we hebben met anderen te delen.

		

	


	
		
			18 Wandelen en yoga

			Hoewel er een groot verschil is tussen wandelen en hardlopen, zijn veel van de principes die ik aanstipte ook van toepassing op wandelen, dat misschien wel de beste vorm van lichaamsbeweging is. Het heeft een lage impact, stimuleert de bloedsomloop en helpt om de geest leeg te maken. We zouden allemaal op zijn tijd een goede wandeling moeten maken, waarbij we de eigenschappen van mindfulness en vriendelijkheid integreren.

			Gewoon lopen wordt traditioneel ingezet als een meditatieve discipline, omdat het traag genoeg is om je gemakkelijk te concentreren. Het wordt vaak gebruikt als afwisseling voor zitperiodes. De loopmeditatie die ik hier beschrijf is ook een vorm van yoga, waarbij je je rechterhand op je linkervuist legt net onder de solar plexus. De techniek bestaat uit langzaam en rustig wandelen met korte passen, waarbij je je concentreert op het plaatsen en afwikkelen van je voet – van je hiel tot je tenen – het verplaatsen van je gewicht en vervolgens het plaatsen en afwikkelen van je andere voet. Terwijl je mindfulness in je lichaam brengt, ontstaat er een gevoel van evenwicht en harmonie in de beweging van je benen en voeten. Loopmeditatie is een manier om geest en lichaam te integreren door het vertragen van de geest. Het vormt een prima bruggetje tussen meditatie en hardlopen.

			In Tibet en andere delen van de wereld worden lange wandelingen in de vorm van pelgrimstochten naar heilige plekken beschouwd als een pad naar grote spirituele verdiensten. Met de juiste motivatie en geestelijke houding kunnen deze lange tochten een manier worden om het lichaam van negatief karma te zuiveren en deugdzaamheid op te wekken in de geest. Ik heb meerdere pelgrimstochten ondernomen naar verschillende heilige plekken waarbij ik de hele dag door aan het wandelen was. Zulke wandelingen zijn een uitstekende vorm van lichaamsbeweging terwijl ze bovendien de geest verrijken. Ik houd daarom erg van trektochten door de bergen.

			Mijn vrouw en ik gaan vaak samen wandelen. Ik ren dan misschien sneller dan zij, maar zij is een veel betere wandelaar. Het is een heerlijke manier om tijd met elkaar door te brengen. We hoeven niet per se te praten. Wandelen kan een manier zijn om je gedachten op een rijtje te zetten, net zo goed als het een manier is om te mediteren.

			Voor mij biedt het beoefenen van yoga een prima tegenwicht voor hardlopen. Door het hardlopen kunnen de heupen en de benen stijf worden. Yoga maakt ze weer los. Yoga biedt eveneens een goede overgang van een passief naar een actief leven. Soepel bewegen en het aannemen van lichaamshoudingen kunnen een nieuw bewustzijnsniveau creëren. Door je op je gemak te voelen bij je lichaam, ontwikkel je ook meer beheersing en intimiteit met de adem. Het beheersen van de adem verschaft je toegang tot de geest. Toegang tot de geest geeft toegang tot wijsheid. Zelfs hele korte yogasessies kunnen nuttig zijn.

			In een yogales kun je worden geïntimideerd door de enorme souplesse van anderen. Dat is echter hun lichaam en dit is het jouwe. In het begin gaat het er niet zozeer om jezelf te pushen zo soepel mogelijk te worden, maar om je geest in contact te brengen met je lichaam, wat een gevoel van belichamingcreëert. Zelfs als je yoga niet heel intensief beleeft, kun je er nog steeds van profiteren doordat het je geest met je lichaam verbindt. Het aannemen van de verschillende lichaamshoudingen, mindfulness en ademhaling brengen je automatisch in contact met natuurlijke gezondheid en zelfvertrouwen.

		

	


	
		
			19 Zelfvertrouwen

			Het woord ‘zelfvertrouwen’ betekent geloven in je eigen kwaliteiten en eigenschappen. Zowel hardlopen als meditatie geven ons dat gevoel. Uit beide activiteiten vloeit op een natuurlijke manier zelfvertrouwen voort, omdat we ons zelfverzekerd voelen. Hardlopers weten dit omdat hardlopen een positieve sport is: we geloven fundamenteel in de kracht van het lichaam. Meditatie is eveneens een optimistische traditie: we geloven fundamenteel in de kracht van de geest. Het Tibetaanse woord voor ‘zelfvertrouwen’ is zidji. Dit woord kan ook worden vertaald als ‘glans’, of als het werkwoord ‘stralen’. Zidji drukt uit hoe zelfvertrouwen aanvoelt en hoe het eruitziet: mentaal stralen we en fysiek glanzen we. Zowel hardlopen als meditatie brengen onze glans naar buiten.

			In meditatie komt zidji voort uit de zekerheid dat we in staat zijn onze inherente ontwaakte staat te ontdekken. Van nature heeft iedereen mededogen en egoloosheid. Daarom zeggen we dat iedereen verlichting kan bereiken. Hoewel mensen domme dingen doen waarmee ze zichzelf en anderen kwetsen, is die potentie bij iedereen aanwezig. In de Shambhala-traditie van krijgerschap staat deze onbegrensde potentie bekend als fundamentele goedheid. Via de geest van meditatie raken we bewust van deze oorspronkelijke eigenschap. Wanneer we zelfvertrouwen uitstralen in de warmte en weidsheid van ons wezen, zijn rusteloze gedachten en emoties niet meer zo’n probleem, omdat onze visie verruimd is. In deze visie van fundamentele goedheid en het zelfvertrouwen dat eruit ontstaat, lijkt alles wat we tegenkomen bruikbaar.

			Zonder zelfvertrouwen lijkt de heuvel enorm, maar met zelfvertrouwen wordt de heuvel al een stuk kleiner. Zonder zelfvertrouwen zijn de wegen van het leven geblokkeerd; alles voelt aan als een obstakel. Met zelfvertrouwen worden onze handelingen een pad; we kunnen alle richtingen uit. Zodra we dat aangeboren zelfvertrouwen hebben ontdekt, ziet het er in alle situaties hetzelfde uit, of we nu net zijn begonnen of op het punt staan deel te nemen aan de Olympische Spelen, en het blijft ons hele leven.

			Zelfvertrouwen ontstaat in het lichaam via fysieke beweging en in de geest via het vergaren van kennis. In het ideale geval doen we allebei. Er zullen momenten zijn dat we niet kunnen hardlopen omdat we geblesseerd zijn. Omdat ons lichaam de bron van ons zelfvertrouwen is, raken we terneergeslagen: een fysieke blessure is ook van invloed op ons mentale zelfvertrouwen. Maar als we fysiek zijn beperkt, kunnen we geestelijk nog steeds zelfvertrouwen ontwikkelen via kennis. Geestelijke kennis vergaren we niet door alleen maar te lezen en onze geest vol te stoppen met nutteloze informatie. Om de spirituele leerstellingen tot onze geest te laten doordringen is volledige toewijding vereist.

			Het ware zelfvertrouwen is gebaseerd op de eenheid van lichaam en geest. Deze twee horen niet van elkaar gescheiden te zijn. Als we alleen maar mediteren en studeren verliezen we vertrouwen in ons fysieke lichaam. Als we alleen maar sporten verliezen we vertrouwen in onze fundamentele goedheid en intellect.

			Zelfs tijdens het hardlopen kunnen we de balans zien tussen lichaam en geest. Hardlopen is moeilijker als je mentaal je zelfvertrouwen verliest. Stel jezelf, om het weer terug te winnen, onmiddellijk een uitdaging: ‘Ik ren naar die heuveltop of naar die boom toe.’ Of leg je motivatie nog eens onder de loep en vernieuw haar.

			In het tegenovergestelde geval, als je mentale zelfvertrouwen sterk is en je de deur uit wilt zonder goed te hebben getraind, kun je je fysieke zelfvertrouwen verliezen, wat ook je mentale zelfvertrouwen weer ondergraaft. Dan kun je het beste elke negativiteit de kop indrukken door je fysieke situatie te taxeren. Bedenk dat de zenuwen van het lichaam na een rustperiode altijd wat futloos zijn en weer wakker moeten worden gemaakt. Je bent misschien wel fitter dan je je voelt. Waardeer het feit dat je leeft en wees ervan overtuigd dat je het vermogen hebt om weer met trainen te beginnen. Hoe je conditie ook is – of je je nu totaal niet fit voelt of juist wel – het belangrijkste is om in contact te blijven met je zelfvertrouwen. Je hebt misschien een slechte keuze gemaakt waarvoor je nu de prijs betaalt, maar via mindfulness kun je jezelf weer met je gevoel van zelfverzekerdheid verbinden. Zo kan zelfvertrouwen je geheime wapen zijn.

			We moeten ons zelfvertrouwen verstandig gebruiken, want elke situatie is een gelegenheid om zelfverzekerd te handelen. Tegelijkertijd moeten we ons zelfvertrouwen niet verwarren met een gevoel van overmoed of agressie. Het zelfvertrouwen van de tijger probeert anderen niet te domineren. In plaats daarvan overwint het onze eigen twijfels en versterkt het onze ontwaakte en positieve eigenschappen.

		

	


	
		
			

			Tijger-contemplatie: motivatie

			In contemplatieve meditatie roepen we een bepaalde gedachte op waar we ons op concentreren. Net zoals we bij zitmeditatie de adem gebruiken, wordt deze gedachte de focus van onze meditatie. Het contempleren van die gedachte kan ons helpen een vraag op te helderen of een bepaalde geesteshouding te wekken. Het kan ook leiden tot inzicht of een openbaring of het kan ons perspectief veranderen. Maar de voornaamste reden waarom we contemplatie beoefenen, is om onze geest in een bepaalde richting te sturen.

			Ik raad aan om contemplatie te beginnen in de context van een formele meditatieoefening. Begin door een poosje te zitten in de beoefening van het vredig verblijven. Zodra je geest gekalmeerd is en niet meer zo druk en rusteloos is, roep je in gedachte een contemplatief thema op. Als je te vroeg met contempleren begint kom je daar snel genoeg achter, want contemplatie prikkelt het gedachteproces. Er zullen dan vele gedachten opkomen, waardoor onze geest rusteloos wordt en zich minder goed kan concentreren. Begin iedere meditatiesessie met het volgen van de adem, ga dan als het je lukt over tot de contemplatie, en keer tenslotte weer terug naar het volgen van de adem waarna je de meditatie beëindigt. Voor elke fase van het hardlopen heb ik een specifieke contemplatie aanbevolen – als je wilt kun je ze uitproberen.

			Nadat je de juiste meditatiehouding hebt aangenomen en mindfulness en gewaarzijn hebt beoefend met je aanwezigheid en aandacht op de adem, roep je in de tijgerfase in gedachte de contemplatie op: ‘Wat is mijn motivatie?’

			Als je een beginner bent is het beste je motivatie simpel te houden: fit worden, vijf of tien kilometer kunnen rennen of een paar kilo kwijtraken. Misschien is je motivatie wat ruimer, zoals je leven veranderen om gezonder te worden. Hierbij hoort ook het ontwikkelen van een sterkere en flexibeler geest; twintig minuten stil kunnen zitten; minder vaak boos zijn; minder beïnvloed worden door negatieve gedachten; geestelijke stilte ervaren; of een begin maken om serieus aan de geest en het lichaam te werken. Deze motivatie kan de hele periode dat je in de tijgerfase bent groeien.

			Zodra je hebt bepaald wat je motivatie is, blijf je erbij. Elke keer dat je geest wordt afgeleid, keer je weer naar die motivatie terug. Zodra de redenen voor de motivatie op de achtergrond dreigen te raken, haal je ze opnieuw voor de geest en herinner je jezelf eraan waarom ze zo nuttig en positief zijn. Contemplatie is in feite een proces van onszelf overtuigen. We hebben boeken gelezen en lezingen bijgewoond, maar nu is het tijd om onze motivatie persoonlijk te maken.

			Wanneer we ons tijdens de zitmeditatie met het proces van contemplatie vertrouwd hebben gemaakt, kun je het ook tijdens het hardlopen uitproberen. Het voelt waarschijnlijk niet helemaal hetzelfde, maar het kan helpen om je training zinvol te maken.

			Waarschijnlijk ben je niet in staat om je even diep te concentreren en je in de contemplatie onder te dompelen als bij zitmeditatie, maar je zult je tot op zekere hoogte wel kunnen focussen. Als je de contemplatie meeneemt in je duurloop, is de belangrijkste regel: aandachtig blijven. Let erop dat je niet struikelt of door een auto wordt geschept. Je kunt de training het beste beginnen door aandacht te besteden aan het parcours en aan hoe je je voelt. Begin dan met de contemplatie. Op een duurloop van drie kwartier is vijf tot tien minuten contemplatie al heel wat. Als je tijdens de contemplatie tot een bepaalde conclusie komt of een bepaald gevoel krijgt, zoals bijvoorbeeld hardlopen voor je gezondheid, houd die motivatie dan vast. Dit helpt om je intentie helder te krijgen en bovendien traint het je geest.

			Naarmate je een meer ervaren hardloper wordt, kun je de motivatie uitbreiden naar een grotere context, zoals het besluit om mee te doen aan een tien kilometer-wedstrijd of een marathon, of de keuze voor een speciale route die je wilt lopen. Als je een gevorderde atleet bent richt je de contemplatie misschien op een finaleplaats bij regionale of nationale kampioenschappen, of zelfs op deelname aan de Olympische Spelen.

			Als je door blijft gaan met hardlopen kan je motivatie een dieper stadium bereiken, waarbij je hardloopt voor een groter doel: om meer over het lichaam en de geest te begrijpen, of thema’s uit te diepen zoals ‘Wie ben ik?’ of ‘Wat wil ik in mijn leven bereiken?’ en ‘Wat is de zin van alles?’ Dit zijn vragen voor de draak, waar ik in deel V op inga.

			Na de contemplatie keer je gewoon weer terug naar mindfulness en gewaarzijn, waarbij je aandacht besteedt aan je vorm en geniet van de omgeving.
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			20 De zoetheid van deugd

			Op een dag trok ik mijn hardloopschoenen aan met een zeker gemak en plezier, op een natuurlijke en nonchalante manier, ging de deur uit en begon te lopen. Toen realiseerde ik me: Ik ben in vorm! Ik was bij de leeuwfase van mijn training aanbeland. In het stadium van de leeuw zijn we ervaren lopers geworden. We zijn niet meer zo aan het ploeteren, waardoor de trainingsloopjes plezierig zijn. Dankzij de inspanningen van de tijger voelt onze geest zich verkwikt en nieuwsgierig.

			Hoewel ik het overgrote deel van de tijd genoten had van mijn hardlooptraining, betrad ik hier een nieuw gebied. Nu was ik in staat om dertig tot vijfendertig kilometer te lopen, wanneer ik maar wilde. Deze afstanden voelden aan zoals eerder vijftien kilometer had gevoeld. Het was heerlijk om uren achter elkaar te kunnen lopen. Ik herinner me een aantal lange duurlopen door de bergen in het noorden van Colorado met zijn prachtige natuur.

			De sneeuwleeuw is een Tibetaans schepsel met een wit lichaam en turkooizen manen. Dit Tibetaanse symbool belichaamt gelukzaligheid, discipline en voorspoed. Traditioneel wordt de sneeuwleeuw afgebeeld met kleine cilindervormige ballen in zijn klauwen. Deze symboliseren de vreugde en kracht van de geest. Ook symboliseren ze de deugdzaamheid die voortvloeit uit hard werken.

			Deze leeuwfase gaat over genieten van al het harde werken dat we aan onze hardlooptraining hebben besteed en het profiteren van alle moeite die we ons ervoor hebben getroost. Het is als het planten van een vlag op een bergtop. Als we niet erkennen dat we deze plek hebben bereikt, blijven we eeuwig doorjakkeren, zonder enige voldoening. Het is daarom tijd om stil te staan bij wat we hebben bereikt. In het begin kostte onze training pijn en moeite, nu gaat het vloeiend en natuurlijk. We zijn bijna verbaasd over hoe vaardig we zijn geworden: we genieten van het lopen.

			In meditatie breekt deze fase aan op het punt waarop onze beoefening niet langer mechanisch is. De houding voelt comfortabel; de principes waarom we mediteren zijn een stuk helderder. We hebben de logica en de filosofie erachter begrepen. Aanwezig zijn en de adem volgen voelt natuurlijker aan dan verdwalen in onze rusteloze gedachten; als gevolg hiervan wordt onze discipline steeds sterker.

			In het begin vond je het misschien moeilijk om tien minuten stil te zitten en de adem te volgen. Je geest verloor zijn concentratie meerdere keren per minuut. Nu blijft je geest wel dertig, veertig of vijftig minuten achter elkaar bij de ademhaling. Er zijn nog wel gedachten, maar ze leiden niet meer zo af. Deze fase van de meditatie is zowel vredig als gelukzalig. Bedenk dat je je niet in een parallel universum bevindt; je ervaart de inherente kracht en helderheid van de geest. Deze is stabiel. Hij maakt zich geen zorgen meer en rent niet meer als een kip zonder kop in het rond. Dit is hoe je vertrouwen ontwikkelt in je aangeboren goede eigenschappen.

			Bij het hardlopen is de leeuwfase de tijd dat we zonder horloge naar buiten gaan. We zijn niet meer precies aan het uitrekenen hoeveel kilometer we hebben gelopen. We zijn niet constant onze houding aan het corrigeren. We genieten van het feit dat we leven en dat we gezond, fit en gedisciplineerd zijn. We hebben onze basis opgebouwd. Onze botten, spieren en longen zijn aan het hardlopen gewend.

			Het spreekt voor zich dat we allemaal hardlopen om gelukkig en gezond te zijn, maar in de leeuwfase is de vreugde van het hardlopen constanter. Geluk is een direct resultaat van het gegeven dat we niet meer zoveel met onszelf aan het worstelen zijn. Zoals we in meditatie kunnen zien: zodra onze innerlijke worsteling ophoudt zijn we veel tevredener, vrediger en dus gelukkiger. We zijn niet per se méér verlicht. We zijn misschien niet eens helemaal vrij van zorgen. Maar het overheersende gevoel is dat we in een gelukzaliger staat van zijn verkeren.

		

	


	
		
			21 Panoramisch bewustzijn

			In de leeuwfase zijn we minder gefocust op de vorm en techniek van het hardlopen. Nu we de tevredenheid van de tijger hebben bereikt, hebben we onze geest minder nodig om geconcentreerd te blijven. Omdat we zelfvertrouwen hebben, zijn we meer ontspannen en hoeven we onszelf mentaal niet steeds meer te overtuigen waarom we hardlopen. We doen de dingen veel natuurlijker. Hardlopen is niet meer van kilometer naar kilometer ploeteren in de hoop de leuke avond van de dag ervoor uit te zweten of overgewicht te verliezen – het is een viering van het leven.

			Hoewel we altijd mindfulness moeten blijven toepassen, gaat het in deze fase niet meer per se om het tellen van de ademhaling of het focussen op het parcours. We streven naar het ontwikkelen van panoramisch bewustzijn, ofwel gewaarzijn. Met behulp van gewaarzijn maken we ons geestelijke vermogen sterker en groter. Met een ruimere geest kunnen we meer begrijpen. We zijn in staat om dingen vanuit verschillende gezichtspunten te zien en worden geestelijk flexibeler. We kunnen aanvoelen wat andere mensen denken en voelen. We ontdekken dat we minder geïrriteerd zijn als we thuiskomen van een trainingsloop. Het vereist zowel vaardigheid als ontspanning om onszelf op deze manier voor onze omgeving open te stellen.

			De trainingslopen van de tijger hadden een toegespitste focus. Nu is onze focus veel ruimer: we betrekken onze omgeving erbij. We blijven uiteraard aandacht besteden aan het parcours, maar bij het beoefenen van gewaarzijn neemt ons bewustzijn meer omgevingsfactoren in zich op. Panoramisch bewustzijn betekent niet dat we in een andere wereld zijn, totaal afgeleid door de fantasieën in ons hoofd. Het is juist een manier om met onze omgeving in contact te komen, een bewijs van onze levenslust. Het is de gezondheid van de geest die zichzelf uitdrukt via de gezondheid van het lichaam.

			Gewaarzijn hoeft geen dramatische ervaring te zijn. Integendeel, het voelt vaak heel gewoon. Als je in het bos aan het rennen bent hoor je de bomen ruisen, zie je het groen om je heen, ruik je de lucht en voel je de vochtigheid. Als je in de woestijn bent, proef je de droge lucht en voel je de hitte van de zon. In de stad hoor je het geluid van het verkeer en dein je mee in de stroom van de mensheid. Je zit natuurlijk niet steeds met je hoofd te draaien en om je heen te kijken – je volgt nog steeds de route, beweegt nog steeds je armen en benen, bent nog steeds aan het hardlopen.

			Bij gewaarzijn voel je je innerlijke omgeving – je loopritme, het kloppen van je hart, je voeten die de grond raken. Tegelijkertijd stem je af op je uiterlijke omgeving – de hemel, de lucht en de geluiden van het leven. Gewaarzijn is iets anders dan het concentreren op je vorm. Je bent evenmin in je hoofd met gedachten of emoties aan het worstelen.

			De trainingslopen van de leeuw zijn verder gevorderd, omdat we onszelf waarnemen in relatie tot waar we zijn. Dit gewaarzijn brengt ons in contact met de elementen. De verbinding met de elementen is een natuurlijk onderdeel van onze levenslust. Te vaak zijn we binnenshuis en ons niet bewust van de elementen, soms ervaren we die zelfs als vijand terwijl wij uit diezelfde elementen zijn opgebouwd. Wanneer we ons ermee verbinden, inspireren ze ons en maken ze ons sterker, waardoor we op veel subtielere wijze met de wereld kunnen communiceren. Deze verbinding komt tot stand zodra we ons geestelijk in de werkelijkheid kunnen ontspannen: we zijn niet alleen eenzame hardlopers en kilometervreters, maar levende wezens die rennen op de aarde. Zodra we dat erkennen, voelen we ons levend. We hoeven niet tegen onze omgeving te vechten.

			De leeuw verbindt ons met de elementen. Eerst komt de verbinding met het windelement. Ons leven is afhankelijk van ademen, het opnemen van zuurstof in ons lichaam. We ademen de omgeving in en vervolgens ademen we uit en vermengen we onszelf met de omgeving. De wind en de lucht maken deel uit van onze fysieke vitaliteit.

			Tijdens het hardlopen wekken we ook hitte en vuur, aarde en water op. Onze inwendige lichaamstemperatuur stijgt. Hitte die door lichaamsbeweging wordt geproduceerd creëert energie en zweet. We zweten water, drinken water en rennen op de aarde. Wanneer we onszelf van de aarde afduwen, verbinden we ons met dezelfde grond als waarop we aan het rennen zijn. We verbinden onszelf met onze eigen planeet.

			We zouden aandacht moeten schenken aan deze observaties en ze ons vertrouwd moeten maken. Dat klinkt misschien zweverig, maar gewaarzijn is geworteld in wat er gebeurt. Het betekent niet simpelweg high worden van hardlopen, noch betekent het dat we vrij zijn van pijn. Zelfs met de nodige pijntjes kunnen we gewaarzijn hebben, omdat onze geest nu niet meer volledig door die pijn wordt bepaald.

			Wat we ervaren is de balans tussen onszelf en onze omgeving, zowel uiterlijk als innerlijk. In het begin waren we zo met onze innerlijke worsteling bezig, dat we ons niet van onze uiterlijke omgeving bewust waren. Als iemand zou vragen naar de kleur van een huis of welke boom we voorbijliepen, herinneren we ons dat niet eens meer. Maar nu zijn al die details levendig en helder. Het is niet zo dat we ze hiervoor niet wilden zien; we waren gewoon nog niet fit genoeg om ons te ontspannen. Dus de fysieke worsteling is voorbij en door de geest van meditatie zijn we nu ook alerter. We zijn ons veel meer bewust van alles om ons heen.

			Op deze manier danst de leeuw in de hoge weiden en dartelt hij heen en weer tussen de toppen en de dalen – met gewaarzijn.

		

	


	
		
			22 Gezondheid

			Eén van de lessen van de leeuw is fundamentele gezondheid. In meditatie ga je er vanaf het begin van uit dat de geest fundamenteel gezond en in evenwicht is; hij bezit een aangeboren kracht en flexibiliteit; is in staat om lief te hebben en vriendelijk te zijn. Door mijn opleiding weet ik dat als ik me tijdens het mediteren moe of afgeleid voel, dit geen permanente staat is; het is gewoon een tijdelijke onregelmatigheid, zoals wolken die voor de zon schuiven. De natuurlijke staat van de geest, fundamentele goedheid, is oorspronkelijk en onveranderlijk.

			Wanneer ik de meditatie vanuit dit vertrouwen in de fundamentele goedheid van de geest benader, kan ik mijn kracht en concentratie heroveren. Maar als ik me afgeleid of moe voel en besluit dat mijn geest een hopeloos geval is – dat ik nooit kalm, evenwichtig of gezond zal worden – dan word ik naarmate ik langer mediteer steeds bozer of gedeprimeerder. Dus zelfs als ik me niet geweldig voel, is de verbinding met mijn fundamentele gezondheid een discipline die ik zowel bij het hardlopen als bij het mediteren probeer na te streven.

			Bij hardlopen is het geloof in je fundamentele gezondheid de beste manier om te voorkomen dat je vastloopt in een negatieve geestestoestand, waarbij je gedachten zeggen dat je zwak of niet fit bent. Het mag dan zo zijn dat je op dit moment nog geen tien of vijftien kilometer kunt hardlopen, toch moet je erkennen dat je gezondheid iets is dat is aangeboren. Fitheid zit in ons; vergelijk het met kleine vogeltjes die leren vliegen. Een vogel heeft een genetische aanleg om te vliegen. Op dezelfde manier zijn wij ontworpen om te bewegen.

			In die zin was mijn vader, Chögyam Trungpa Rinpoche, een bron van inspiratie. Hij was een groot meditatiemeester. Tijdens zijn ontsnapping uit Tibet reisde hij te voet door de Himalaya’s. Op de een of andere manier heeft hem dat zijn hele leven lang fit gehouden. Hij heeft nooit veel gesport, maar hij benaderde dingen altijd vanuit het perspectief van fundamentele gezondheid. Zodoende had hij altijd een air van levendigheid en energie.

			De afstammingslijn die ik ontving en waarvan ik nu aan het hoofd sta is vijfentwintig eeuwen geleden begonnen bij de Boeddha. Bij het horen van Boeddha’s naam denken we aan een heilig persoon. In de zesde eeuw voor Christus ontving hij de eretitel boeddha, ‘de ontwaakte’. Nadat hij de geestelijke staat had bereikt waarin hij de ultieme werkelijkheid zag, legde hij zich vijftig jaar lang toe op het onderwijzen van zijn ervaring en overleed hij uiteindelijk op vierentachtig-jarige leeftijd.

			Voor deze ongelofelijke spirituele prestatie was de Boeddha, toen hij zijn spirituele leven begon, een getalenteerd sportman die uitblonk in speerwerpen, worstelen, boogschieten en wagenrennen. Hij was lang, ontzettend knap en goedgebouwd, met ‘de borst van een leeuw en kuiten als een antilope’ zoals de overlevering ons voorspiegelt. Met andere woorden, hij was een zeer sportief type. Om die reden was de Boeddha goed toegerust om over zowel fysieke als mentale disciplines te spreken, en idealiter zullen deze beide elementen in je leven een rol spelen. Meditatie werd als een goede en gezonde training beschouwd voor de geest – eigenlijk net zoals hardlopen.

			Wat meditatiebeoefenaars al eeuwenlang weten, is dat de geest ruwe materie is. Hij is net als tofu – neutraal en buigzaam. De geest heeft in principe twee kanalen om ervaringen te ontvangen. Het ene kanaal is de uiterlijke omgeving, die binnenkomt via de vijf zintuigen: wat we zien, aanraken, horen, proeven en ruiken. Al die gevoelens en ervaringen worden in de geest geabsorbeerd. Het andere kanaal is wat de geest zelf denkt, ofwel inwendig ofwel over wat er van buitenaf inkomt. Dit is onze zesde bewustzijnslaag: het mentale bewustzijn.

			Als de geest niet wordt gestuurd, zal hij net als het lichaam alle gewoonten uit zijn omgeving absorberen. Als iemand bijvoorbeeld iets agressiefs naar je roept, absorbeer je die agressie. En als je die agressieve opmerkingen als pijnlijk ervaart, zul je hoogstwaarschijnlijk ook met agressie reageren. Wanneer je geest flexibeler is kun je echter medelijden voelen met die andere persoon en zeg je iets vriendelijks terug, of je zwijgt. Maar ook als iemand zegt ‘ik houd van je’ wordt dat geabsorbeerd. Als dat je echter paniekerig of bang maakt omdat je er niet klaar voor bent om in het huwelijksbootje te stappen, zul je wellicht proberen om het gespreksonderwerp te veranderen. Dit zijn allemaal elementen die van buiten komen.

			De geest absorbeert ook gewoonten uit onze innerlijke omgeving. Je zit bijvoorbeeld tevreden op een bankje in het park en bent je niet bewust van de lachende kinderen, de vliegers en de mensen die aan het voetballen zijn. Je zit met je gedachten in je eigen geestelijke wereldje. Als je denkt aan hoe goed het gaat op je werk, heeft je geest tevreden gedachten en voel je je goed. Heb je zorgen over het betalen van de huur of over je relatie, dan voel je je waarschijnlijk angstig en bezorgd – ondanks de spelende kinderen, het zonnetje en de fluitende vogeltjes in de bomen.

			In beide gevallen heeft de uiterlijke omgeving dus weinig te maken met hoe je je voelde. Je gevoel is totaal afhankelijk van de gedachten die in je geest ontstonden. Zo zie je welke kracht gedachten hebben; en belangrijker nog, welke kracht de aanwezigheid van bepaalde gedachten en de afwezigheid van andere gedachten heeft.

			Kortom, als je ergens over nadenkt, bijvoorbeeld werk of familie, is het goede of slechte gevoel dat je hebt afhankelijk van wat er in die scenario’s gebeurt. Daarom houdt de beoefening van meditatie in dat we ons in de eerste plaats bewust worden van de kracht van de geest – wat de geest ervaart en hoe jij je voelt; en in de tweede plaats van de kracht van gedachten – waar de geest zich mee inlaat. Op een vergelijkbare manier heeft de beoefening van meditatie ook te maken met de kracht van non-gedachten – waar de geest zich niet mee inlaat.

			Wat meditatiebeoefenaars hebben ontdekt door de geest te oberveren is dat de geest een levend, veranderend en zich ontwikkelend schepsel is. De geest is enorm gevoelig en tegelijkertijd vreselijk sterk. Aan de ene kant ontroerd door de eenvoudige schoonheid van een vlinder die voorbijvliegt, maar ook in staat om zich aan te passen aan de meest extreme omstandigheden; zo blijft de menselijke geest op de een of andere manier overleven. Hij is ook in staat tot onvoorstelbare vrijgevigheid en mededogen. Maar het belangrijkste is dat de geest getraind kan worden. Door eraan te werken kan hij worden ontwikkeld. Meditatiebeoefenaars ontdekten dat de geest er zelfs plezier in schept te worden getraind en ontwikkeld, mits hij de juiste leraar heeft.

			Net zoals bij het lichaam zijn de gevolgen van hoe je de geest behandelt onmiddellijk voelbaar. Als je het lichaam slecht behandelt door niet te bewegen, door te veel te eten, te roken of te drinken, of door het bloot te stellen aan extreme weersomstandigheden, stress of lange reizen, begin je je stijf, pijnlijk, moe en futloos te voelen. Met betrekking tot het lichaam is dat geen verrassing.

			Bij de geest werkt het precies zo. Als we de geest blootstellen aan urenlang televisiekijken of achter de computer zitten, of aan omstandigheden die in potentie nog schadelijker zijn, zoals een gebrek aan liefde of aandacht, of als we worden geconfronteerd met lange periodes van ontevredenheid of een intens agressieve omgeving, krijgt de geest klappen. Dat stukje tofu krijgt alle kleuren van de regenboog. Het wordt bont en blauw geslagen, maar we kunnen dit niet zien.

			Als onze omgeving negatief is, bevinden we ons meestal in een ongelukkige geestestoestand. Misschien zeg je niet hardop dat je ongelukkig bent, maar zeg je bijvoorbeeld ‘ik ben mezelf niet’, of ‘ik voel me niet zo lekker’. Als de situatie nog nijpender wordt kun je je licht depressief en lusteloos gaan voelen. Is het nog een graadje extremer, dan word je wellicht bitter en haatdragend. In het meest extreme scenario ben je constant boos en geïrriteerd.

			Als je je geest echter met een positieve omgeving in aanraking brengt, zoals liefde en genegenheid, voldoening, succes en zingeving, dan voel je de gevolgen daarvan ogenblikkelijk. In een positieve omgeving voelt je geest zich opgewekt. Je bent nieuwsgierig en geïnteresseerd in wat er om je heen gebeurt. Je bent sneller geneigd te lachen of te glimlachen. Ook zul je de emoties van anderen sneller aanvoelen – en je kunt gemakkelijker over je vriendelijkheid, empathie en liefde beschikken.

			Uiteraard zijn dit vrij algemene generalisaties, waarbinnen vele verschillende combinaties van mogelijkheden voorkomen. Maar onder alles ligt het principe van fundamentele gezondheid. De meditatietraditie is zich bewust van het feit dat het leven vergankelijk, onzeker en onstabiel is: we kunnen er zeker van zijn dat we met vele verschillende scenario’s te maken krijgen. Maar we kunnen ons afstemmen op een innerlijk niveau van gezondheid en stabiliteit door gebruik te maken van de geest. Dat is in een notendop wat meditatiebeoefening inhoudt: het scheppen van een persoonlijke, onafhankelijke omgeving waarin je een gezonde en gelukkige geest kunt ontwikkelen. Dat is waar de discipline van de leeuw een rol speelt.

			Toen ik op bezoek was in Tibet was het klimaat hardvochtig en zagen de mensen er vaak verweerd uit, maar toch straalde iedereen deze fundamentele gezondheid en kracht uit. Als mensen ziek waren kwamen ze bij mij voor een zegen, maar ik hoorde ze nooit klagen. Ze hadden het juist altijd over welke delen van hun lichaam nog wel functioneerden. Dat vond ik bijzonder, want in de moderne wereld hebben we misschien meer medicijnen, maar wordt er ook meer geklaagd. Er heerst een algemeen gevoel van hypochondrie.

			Het zijn hardlopers die misschien nog meer dan anderen in deze valkuil trappen. Wanneer we tijdens het lopen een pijntje voelen, denken we vaak dat dit het begin van het einde is. Het is een hysterisch soort van over-aandachtigheid. Zodra we in deze al te analytische geestestoestand belanden, worden we super intens, niet op een positieve maar op een negatieve manier. Het is moeilijk om goed te eten of een gesprek te voeren, laat staan een inspannende trainingsloop te volbrengen, omdat we gefixeerd zijn op wat er fout gaat – of op wat er fout zou kunnen gaan. Maar als we de discipline ontwikkelen om onze fundamentele gezondheid te vertrouwen en leren ontspannen, zullen we genieten van elke activiteit die we ondernemen. Dit betekent niet dat we vergeten onszelf te verbeteren, want een algemeen gevoel van gezondheid geeft ons het vermogen om onze zwakke plekken te zien en eraan te werken. Maar met behulp van de vreugde en discipline van de leeuw nemen we een krachtige positie in.

		

	


	
		
			23 Omgaan met pijn

			Als mensen zeggen dat ze niet van hardlopen houden, bedoelen ze vaak dat ze niet van pijn houden. Hardlopen is een sport die voortdurend beladen is met pijn; daarom maakt het ons moedig. Soms kan ik zien of iemand het lopen zal blijven volhouden: ze kunnen de pijn waarderen, maar ook weer niet te veel.

			Toen ik tijdens mijn eerste marathon een enorme blaar op mijn voet kreeg, vroegen hardlopers mij hoe ik met de pijn was omgegaan. Sommigen suggereerden dat ik een of andere geheime meditatiemethode had gebruikt om de pijn uit te bannen. Ik vertelde ze dat ik dit helemaal niet had geprobeerd: ik besteedde aandacht aan de pijn, maar tegelijkertijd stond ik niet toe dat die mijn geest overnam. De pijn was een belangrijk onderdeel van de werkelijkheid, maar erover piekeren zou niets hebben opgelost.

			Je kunt zeggen dat het leven tenminste voor vijftig procent uit pijn bestaat. Als we niet met pijn kunnen omgaan, ontkennen we de helft van ons leven. Alles gaat goed als we gelukkig zijn, maar zodra we pijn ervaren zijn we doodsbenauwd. Het onvermogen om met pijn om te gaan verkleint ons speelveld. Als we in staat zijn om met de pijn te werken en er begrip voor kunnen opbrengen, wordt het leven dubbel zo interessant. Omgaan met pijn maakt ons onbevreesd en gelukkig.

			Iedereen ervaart fysieke pijn in het lichaam. De beoefening van yoga werd gedeeltelijk ontwikkeld om het lichaam flexibel te maken, zodat het bewegingsloos in meditatie kon blijven zitten. Hoe soepeler ons lichaam, des te prettiger het zich voelt en des te minder pijn we hebben. Maar zelfs een heel flexibel lichaam kan niet eindeloos in dezelfde positie blijven, vandaar dat we dag en nacht van houding veranderen. Op een vergelijkbare manier heeft iedereen last van zorgen, schuldgevoelens en spijt. Dit leidt tot geestelijke pijn. Geestelijke pijn en zorgen zijn verantwoordelijk voor veel van onze andere pijnen.

			Meditatie en hardlopen richten zich in feite op deze twee soorten pijn. We kunnen uiteraard niet dag en nacht hardlopen en het is moeilijk om 24 uur per etmaal te mediteren. Maar als we deze twee disciplines in onze dagelijkse routine opnemen, maken we lichaam en geest gezonder.

			De leeuw gaat opgewekt met pijn om. Dat betekent niet dat hij de pijn onderdrukt: er is een goede balans. Deze balans komt in de rest van ons leven terug. Als we altijd maar klagen over hoe we ons voelen en welke pijntjes we hebben, zullen mensen ons proberen te mijden. Als we ziek zijn moeten we anderen daar natuurlijk van op de hoogte brengen. Maar in alle andere gevallen is het beter om je pijn voor je te houden.

			Bij het omgaan met pijn moeten we met een aantal verschillende factoren rekening houden. In de eerste plaats is pijn – en daarmee ook ziekte – meestal het resultaat van uiteenlopende omstandigheden die samenkomen. Toen ik een blaar op mijn voet kreeg tijdens de Toronto Marathon was dat het gevolg van mijn beslissing om die dag nieuwe sokken aan te trekken. Daarnaast regende het zachtjes, dus de pijn ontstond door de combinatie van wrijving en vochtigheid.

			Op de muren van Tibetaanse kloosters vind je vaak een muurschildering die het levenswiel wordt genoemd, waarin elke levensfase met een bepaald beeld wordt uitgedrukt. In de levensfase van ziekte en gehechtheid staat het beeld van iemand die is getroffen door een pijl. De wijsheid van dit beeld laat zien dat als je door een pijl wordt getroffen, je niet wilt weten wie de pijl heeft gemaakt, van welke houtsoort de pijl is gemaakt of welke techniek er werd gebruikt om de pijlpunt te maken. De enige vraag is: hoe haal je de pijl er weer uit?

			De pijn negeren kost enorm veel geestelijke kracht. De eerste stap is daarom de pijn te accepteren. De pijn zelf en de geest die op de pijn reageert zijn twee verschillende dingen, dus de tweede stap is de reactie niet te overdrijven. Een te gealarmeerde schrikreactie is olie op het vuur en maakt de pijn alleen maar erger. Daarom accepteren we de pijn, maar vermijden we een al te heftige reactie.

			Zoals ik eerder al zei is bewustzijn neutraal. Het absorbeert alles wat het ervaart – geluk of ongeluk, pijn of gezondheid. Een gezond bewustzijn is onze eigen verantwoordelijkheid. Het is heel simpel: als we altijd humeurig zijn, dan wordt die humeurigheid op den duur een tweede natuur. Zelfs goede dingen maken ons dan prikkelbaar. Dat is simpelweg het enige mogelijke resultaat.

			Pijn en ziekte zijn duidelijke aanwijzingen dat er iets uit balans is. Het zijn tekens uit de werkelijkheid. We hebben verkeerde keuzes gemaakt, verkeerd gegeten, of waren niet aandachtig en nu voelen we de consequenties. Verantwoordelijkheid nemen betekent dat we niet de pijn of iets anders de schuld geven. Maar je hoeft jezelf ook niet schuldig te voelen of jezelf te straffen. Schuld in combinatie met pijn creëert alleen maar meer negativiteit.

			Als we overvallen worden door pijn en ellende, reageren we vaak op een kinderachtige manier: we geven de pijn een gezicht. Zodra we de pijn de schuld gaan geven, wordt de pijn onze vijand. Kwaad worden helpt ons niet om van de ervaring te leren.

			In plaats daarvan kunnen we onze handelingen beter accepteren en corrigeren. Dit stelt ons in staat de pijn te gebruiken als een manier om onze groei en integriteit te ondersteunen. Erkennen dat er iets verkeerd is gegaan is een teken van volwassenheid. Inzien dat pijn een mogelijkheid is om te groeien geeft ons het vermogen om te zien hoe we de balans kunnen herstellen en vooruit kunnen gaan, waarbij de pijn zelf de reis wordt. Dan zien we pijn als een kans. Als we struikelen en ten val komen, zien we dat als een kans om in de toekomst meer mindful te zijn. Als we er steeds over blijven malen en de pijn uitvergroten, zal de negativiteit in ons alleen maar toenemen. Zodra we zien hoe de situatie is ontstaan, kunnen we ervan leren zonder erover te blijven piekeren.

			Toen ik die blaar kreeg accepteerde ik de pijn. Om de pijn weer te ontkrachten beschouwde ik het als een duidelijk signaal dat er iets uit balans was. Alles wat ik op dat moment kon doen was me concentreren op mijn innerlijke kracht en de goede conditie die ik had bereikt. Het was geen ondoordachte methode, want ik wist dat het niet om een grote blessure ging – ik zou het wel overleven. Zo verbond ik mijn geest met gedachten die mijn voornemen om de race uit te lopen versterkten. Als ik mijn geest louter op de pijn had gericht, zou dat langzaam maar zeker al mijn energie hebben gekost en me tenslotte het gevoel hebben gegeven dat ik niet meer verder kon.

			Ook in meditatie ervaren we fysieke pijn, evenals de pijn van gedachten en emoties, maar we moeten onze geest er niet volledig door laten beheersen. Doen we dat wel, dan saboteert de pijn alle voordeel die onze beoefening ons kan opleveren en verandert de hele sessie in een meditatie op onze ellende. Als we fysieke pijn hebben, kunnen we van houding wisselen. Als we emotionele pijn hebben, kunnen we die emotie systematisch ontleden totdat het zijn grip op ons verliest. Als we door gedachten worden gepijnigd, kunnen we ons perspectief verruimen door terug te vallen op de hemelse weidsheid van onze geest of door omhoog te kijken en een blik te werpen in de ruimte om ons heen. We gaan op een hele eenvoudige manier met deze emotionele pijn om.

			Het helpt om de ervaring van pijn te zien als een manier om je met anderen te verbinden. Iedereen lijdt. Wanneer onze eigen pijn ons aan deze waarheid herinnert, kunnen we die als bron van zuiver mededogen gebruiken. De leeuw weet dat er onder de pijn fundamentele goedheid en gezondheid ligt. Zelfs als je pijn hebt kun je die geesteshouding stimuleren, door op de natuurlijke glans van je geest te vertrouwen en mededogen voor anderen op te wekken.

		

	


	
		
			24 Hardlopen en mediteren voor nieuwe energie

			Hardlopen is een primaire, natuurlijke beweging – simpelweg de ene voet voor de andere zetten – maar als we de biomechanica ervan bestuderen wordt het een stuk ingewikkelder. Ook meditatie is heel helder en eenvoudig – de kunst van het aanwezig zijn, van moment tot moment. Toch zijn er in Tibet duizenden teksten over dit onderwerp geschreven.

			Als we echter de eenvoud van meditatie toepassen op onze geest, zal het zelfs na een lange dag ons welzijn bevorderen. Mediteren na een lange dag stelt de geest in de gelegenheid om zichzelf te reinigen en zich te vullen met kracht, herstel en vreugde. We verplaatsen onze aandacht van de gebeurtenissen van de dag naar de stilte van het moment. Door niet te veel te denken of te dagdromen, bevrijden we de geest van zorgen en fantasieën en kunnen we gewoon aanwezig zijn.

			De geest gedraagt zich vaak dualistisch. Er komt een beeld op in de geest – een project op het werk of relatieperikelen – en vervolgens reageren we op dat beeld. Bijvoorbeeld door ons schuldig te voelen. Als het fantasieën zijn voelen we waarschijnlijk verlangen. En we voelen angst als we een rots voor een grote hond aanzien. De geest reageert voortdurend op deze gedachten en beelden door zich ermee te identificeren. Daarom voelen we ons moe, overwerkt of geïrriteerd. Wanneer we aandacht besteden aan onze ademhaling en aanwezig zijn, krijgt onze geest de ruimte om zich te ontspannen.

			Zie je geest als een hand die een zware halter vasthoudt. Die halter staat voor al je zorgen en problemen. Aanwezig zijn in meditatie is als het neerleggen van de halter. Meteen is er minder stress in het lichaam en de geest. Meditatie werkt in stapjes. Eerst proberen we de grotere gedachten en zorgen los te laten en de geest van hun gewicht te bevrijden. Het is alsof we tijdens het beklimmen van een berg onze rugzak afdoen – het geeft ons de gelegenheid om te herstellen. Vervolgens laten we de kleinere gedachten en zorgen los.

			Als we daarentegen na een dag werken alleen maar meer gedachten en zorgen op ons nemen, krijgen we niet de kans om uit te rusten. Als we ’s avonds thuiskomen en onmiddellijk de televisie aanzetten en het nieuws kijken, worden we overspoeld door alle tragedies die overal ter wereld plaatsvinden. Hoewel deze mondiale ontwikkelingen heel belangrijk zijn, is het op dat moment nog belangrijker om de geest te bevrijden van overbelasting en stress.

			De reden dat mensen graag televisie en films kijken is vaak omdat het ze de mogelijkheid biedt hun persoonlijke beslommeringen tijdelijk te verruilen voor die van een ander. Nieuws over iets dat ergens ver weg gebeurt heeft minder directe consequenties dan iets dat in ons eigen leven gebeurt; zo worden we afgeleid van onze eigen geestelijke zorgen. We voelen een zekere mate van verlichting, maar het is niet toereikend voor de geest om volledig tot rust te komen, te ontspannen en zich op te laden. Volgens de meditatietraditie dringen de negatieve visuele beelden die we zien en de emoties die ermee zijn verbonden diep door in ons bewustzijn.

			In de meditatietraditie wordt melding gemaakt van acht niveaus van bewustzijn. De eerste vijf zijn gerelateerd aan de vijf zintuigen. Het zesde bewustzijn is het mentale, denkende bewustzijn, waarin dromen en herinneringen een rol spelen. Het zevende niveau is het emotionele bewustzijn. Het achtste bewustzijn tenslotte is het basisbewustzijn, waarin alle andere zijn opgenomen. Over het achtste bewustzijn wordt gezegd dat het de plek is waar beelden en handelingen worden opgeslagen. In het Westen wordt dit ook wel het onderbewuste genoemd.

			Hoe langer we leven, des te meer beelden we verzamelen, zowel positieve als negatieve. We hebben deze beelden niet altijd paraat in onze geest; ze raken op de achtergrond. Maar als er sprake is van een opeenstapeling van beelden, met name negatieve, treden ze steeds meer op de voorgrond als storende gedachten. Ze hebben een verwoestende uitwerking op onze slaap en onze relaties. Aangezien de geest neutraal is en zich aan zijn omgeving aanpast, raken we aan deze ervaring gewend, zoals je ook gewend kunt raken aan viezigheid en rommel in een slecht schoongemaakt huis. Een uitgeput en geïrriteerd gevoel wordt de norm en na verloop van tijd kunnen we ons geen ander gevoel meer voorstellen. We gaan ervan uit dat niemand gelukkig is omdat wij het zelf niet zijn.

			We kunnen meditatie gebruiken als een reinigingsproces: het moment van de dag dat we onze geestelijke was doen. Zodra we die was hebben gedaan, voelen we ons fris en geïnspireerd. Besteed daarom na een lange dag tien, twintig of dertig minuten aan meditatie. Terwijl je daar zit en de geest op de adem plaatst in plaats van op je zorgen, ontwikkel je het vermogen om stress te verminderen en je geest te versterken. Probeer die vaardigheid vervolgens toe te passen op het hardlopen door je geest op de omgeving te plaatsen in plaats van op je gedachteproces.

			Op deze manier geef je geest en lichaam een ontspannen en bezielende impuls. Laat ze hun aangeboren intelligentie en welzijn ontdekken. Ga de volgende keer dat je van je werk komt niet televisiekijken of op internet surfen, maar ga tien of twintig minuten mediteren. Je verplaatst je afhankelijkheid van beslommeringen van de dag naar de gezondheid van je geest. Je moet weten dat je daarmee een grote last van je geestelijke schouders laat glijden, ook al ben je maar tien seconden, dertig seconden, een minuut of twee minuten aanwezig. Omdat je je onderdompelt in het moment wordt je geest gereinigd. Op deze manier kom je in contact met je grotere, van nature gezonde geest. Door meer op die kracht te vertrouwen word je werkelijk ruimdenkender en zorgzamer.

			Ga dan een stukje hardlopen. Laat je zintuiglijke indrukken, je verbinding met de elementen en de beweging van je lichaam je in contact brengen met de grotere wereld. Besef dat je met behulp van de discipline van aanwezig zijn in je duurloop je geest zuivert en zijn natuurlijke eigenschappen laat stralen.

		

	


	
		
			25 Geluk

			Na de publicatie van mijn boek Meester over je Eigen Leven in 2005 nam ik samen met koningin Noor van Jordanië en Rabbi Irwin Kula zitting in een panel over leiderschap en mededogen. We ontmoetten elkaar als leiders van verschillende achtergronden om te praten over de essentiële rol van mededogen in sterk leiderschap. We presenteerden ons panel aan de New York University en de Tufts University, omdat we het gevoel hadden dat het goed voor de toekomst zou zijn als jongeren dit gesprek zouden bijwonen. Jerry Murdoch, een bevriende hardloper en meditatiebeoefenaar, was de gespreksleider en ook Goldman Sachs nodigde ons uit. Hoewel het een drukke en opwindende tijd was, lukte het me toch mijn trainingsloopjes en meditaties te doen.

			Zoals veel mensen geniet ik ervan om na een drukke tijd even hard te lopen. Na lange dagen van besprekingen of lesgeven zonder veel lichaamsbeweging, probeer ik altijd een duurloopje te doen. Nadat ik me op deze gezonde manier heb ingespannen voel ik me altijd gelukkiger. Hetzelfde geldt voor het concentreren op positieve gedachten en het mediteren op mededogen. Het spreekt voor zich dat ik me vreugdevoller voel wanneer ik mijn geest naar anderen toe uitbreid. Je toewijding aan lichaamsbeweging en meditatie is je toegangskaartje tot fysiek en geestelijk geluk. We hebben er misschien niet altijd zin in, maar het doet ons wel goed.

			In de leeuwfase raak je vertrouwd en gewend aan geluk. Wees niet bang dat het weer verdwijnt. Vertrouw op haar natuurlijkheid. Dit geluk is de aangeboren screensaver van de geest. Het heeft geen zin om er zorgelijke e-mails bij te halen of op internet te gaan surfen om jezelf te vermaken of af te leiden. Ontspan je gewoon en voel je goed. Dit lijkt misschien wat toegeeflijk, maar het is de manier bij uitstek om kracht en vertrouwen te ontwikkelen in onze natuurlijke staat van zijn. Het is belangrijk te herkennen hoe geluk aanvoelt en je te realiseren dat het natuurlijk en gezond is.

			Het is prima om gelukkig te zijn. We hoeven ons niet schuldig te voelen over ons goede gevoel. Zodra we weten hoe fundamentele goedheid aanvoelt, realiseren we ons ook dat geluk geen verheven staat van zijn is. Evenmin betekent het dat we aan de lopende band moppen tappen. Geluk hoeft niet te worden overgehaald, want het is al aanwezig in onze aangeboren intelligentie, nieuwsgierigheid en dankbaarheid. Met behulp van de verrukking van de sneeuwleeuw worden we ons bewust van de natuurlijke gezondheid van de geest. Wanneer dit geluk echter verandert in verlangen of obsessie, moeten we weten dat we er te gehecht aan zijn geraakt.

			Het geheim van duurzaam geluk is het aangaan van activiteiten die gezond zijn, zowel mentaal als fysiek. Fysiek geluk ontstaat door goede lichaamsbeweging, een goede houding, water drinken en het eten van goede, gezonde voeding. Fysieke ellende ontstaat door stagnatie, een gebrek aan beweging, een slechte houding, slechte kwaliteit voeding, onvoldoende vocht en een gebrek aan zuurstof. Geestelijk geluk ontstaat door geestelijk gezonde bezigheden zoals liefde, vrijgevigheid en mededogen. Geestelijke ellende ontstaat door egoïsme, woede, trots, extreme geestestoestanden, overdadige emoties en te veel rusteloze gedachten.

			In de leeuwfase komt het geluk dat we ervaren niet zomaar uit de lucht vallen. Het is een gevolg van fysieke discipline en geestelijke inspanning. Geluk is daarom geen doel op zich, maar een bijproduct van geestelijk en fysiek gezonde activiteiten. Als we ons daarop toeleggen, volgt geluk in geest en lichaam vanzelf.

			Wanneer je jezelf op een waarachtige manier met geluk verbindt, zul je ook met verdriet kunnen omgaan. Maar zodra je geest geobsedeerd is door geluk, reageer je waarschijnlijk op verdriet door neerslachtig of boos te worden. Ik heb geleerd dat de beste manier om gelukkig te zijn is geluk niet als je doel te beschouwen. Als je naar persoonlijk geluk smacht wordt het alleen maar ongrijpbaarder. Sterker nog, als je geluk tot je persoonlijke doel verheft maakt dat je heel snel ongelukkig, omdat je je richt op ‘ik’. Een van mijn favoriete uitdrukkingen is: ‘Als je ongelukkig wilt zijn, denk dan aan jezelf. Als je gelukkig wilt zijn, denk dan aan anderen.’ Zodra je alleen maar aan jezelf denkt, dan is wat ‘ik’ gelukkig maakt maar van korte duur.

			Dingen die gezond voor ons zijn voelen in het begin vaak nog niet prettig aan. Dat komt omdat we onszelf hebben aangeleerd ongezonde dingen te doen. De geest en het lichaam kunnen zichzelf net zo gemakkelijk negatieve gewoonten aanleren als positieve. De consequentie daarvan is dat we er ongelukkig van worden, terwijl de consequentie van positieve gewoonten is dat we er gelukkig van worden. Na een lange dag op kantoor kost het soms te veel moeite ons om te kleden en te gaan hardlopen. We hebben meer zin om televisie te kijken. Maar als het doel van televisiekijken gelukkig worden is, moeten we beseffen dat geluk voortkomt uit gezonde activiteiten. Daarom kunnen we ons toch beter omkleden en gaan hardlopen, of de televisie uitzetten en gaan mediteren.

			Een halfuur lichaamsbeweging of een halfuur meditatie op mededogen leiden tot vitaliteit en geluk. Hoe meer we dit inzien, des te meer we het gaan doen. En hoe meer we het gaan doen, des te gezonder gaat het aanvoelen. Door gezonde activiteiten wordt het geluk van lichaam en geest een ononderbroken geheel. We beginnen te begrijpen dat een ongelukkig gevoel simpelweg het gevolg is van verkeerde bezigheden. We houden ons bezig met activiteiten die nergens toe leiden, of we hebben het tot op zekere hoogte opgegeven. Daarom moeten we onze discipline behouden. Want in plaats van slaven van onszelf te maken ontdekken we dat discipline juist vreugde oplevert – omdat het ons leert welke activiteiten we moeten koesteren en welke we beter kunnen opgeven.

			De boeddhistische Indiase meditatiemeester Shantideva zei in de zesde eeuw na Christus dat we geen lelijk gezicht moeten trekken wanneer we ons inspannen voor het positieve, maar de vreugde moeten voelen van een olifant die op een hete, stoffige dag verkoeling zoekt in een vijver met koud water. Ik vind deze vergelijking inspirerend omdat het niet altijd gemakkelijk is om goede dingen te bewerkstelligen. Sterker nog, het kan soms heel pijnlijk zijn. Zelf denk ik aan die olifant wanneer ik op het punt sta om tien dagen of een maand achtereen te mediteren. Soms duren deze dagen achttien uur. We moeten om half drie ’s nachts opstaan zodat we om drie uur kunnen beginnen, en onze meditaties en liturgische recitaties kunnen tot tien uur ’s avonds duren. Maar ik word zelden terneergeslagen wakker. Ik ben meestal enthousiast.

			Tijdens het urenlange reciteren en mediteren in een ruimte die zowel ijskoud als ondraaglijk heet kan zijn, verkeer ik in een enthousiaste stemming omdat mijn activiteit een nobel doel dient. Ik verdiep niet alleen mijn eigen kennis, maar mijn discipline helpt ook anderen. In sommige rituelen wordt er gebeden voor mensen die ziek zijn. Elk jaar houden de kloosters lange ceremonies voor vrede en voor de gezondheid en voorspoed van alle wezens.

			Ik heb die discipline op mijn hardlopen moeten toepassen tijdens talloze koude ochtenden en gloeiend hete middagen – vaak mijn enige mogelijkheden om te trainen wanneer ik in het klooster lesgeef of studeer. Ik probeer de kou, de hitte of mijn vermoeidheid tegemoet te treden met de vreugde van die olifant, omdat ik weet dat ik iets goeds aan het doen ben.

			Zoals veel lopers heb ik zelden spijt van een trainingsloop. Met behulp van de vreugde en discipline van de leeuw kan ik onder bijna alle omstandigheden hardlopen. Voor de halve marathon van Miami trainde ik in de winter. Ik bevond me in Cape Breton, één van de meest oostelijke plaatsen in Noord-Amerika. Het is een prachtig eiland met wilde elanden en adelaars die hoog in de bomen neerstrijken. Het eiland heeft Arcadische wortels en staat bekend om zijn Keltische vioolspel, alleen was ik daar niet voor gekomen. Ik nam deel aan een meditatieretraite. Ik had een manier gevonden om wat trainingsloopjes in te lassen en ik had nog één lange duurloop te gaan voor de race.

			De nacht voor mijn lange duurloop woedde er een hevige sneeuwstorm. Josh Silberstein, mijn assistent die aan het trainen was voor zijn eerste hele marathon, was de volgende ochtend behoorlijk teleurgesteld dat we niet zouden kunnen lopen. Maar toen ik naar buiten keek zag ik dat het was gestopt met sneeuwen en dat er een prachtig wit landschap zichtbaar was onder heldere blauwe luchten. Dus ik zei: ‘Laten we gaan.’

			We stopten onze hardloopschoenen in een plastic tas en gingen op sneeuwschoenen naar buiten. Voordat we ons door de lange oprijlaan hadden heengeploegd in sneeuw die tot ons middel stond, waren we drie kwartier verder. Eindelijk bereikten we de weg, waar het helemaal stil was; gelukkig was er al een sneeuwmachine overheen gegaan. We begonnen aan een duurloop van twee uur. Toen we door het dorpje Ingonish liepen zagen verbaasde mensen ons voorbijlopen en we zwaaiden naar ze. De sneeuw zorgde voor een vrolijke, gezellige sfeer.

			Toen we een paar dagen later in Miami landden was het dertig graden. Niemand had kunnen bedenken waar we net hadden getraind. Zowel Josh als ikzelf hadden een geslaagde race. Josh was blij en ik ook – omdat we wisten hoe we discipline en vreugde moesten toepassen.

		

	


	
		
			26 Trots

			In de fase van de sneeuwleeuw is de vreugde die we voelen het resultaat van een staat van egoloosheid die we hebben bereikt. Door het beoefenen van aandachtigheid en egoloosheid hebben we wat van onze bagage afgelegd. We zijn minder prikkelbaar geworden en hebben de last van onze zorgen weten te verkleinen. We kunnen helderder denken en sneller rennen. Met ons ego zijn we overal te groot voor. Maar met behulp van egoloosheid kunnen we overal naartoe. De beoefening van panoramisch bewustzijn heeft ons in contact gebracht met een grotere wereld, waar we bewust deel van uitmaken.

			Nu we mentaal en fysiek lichter zijn geworden, kunnen we opstijgen naar de hoge bergweiden van de Himalaya’s en er de zoete, geurige lucht opsnuiven. We zijn trots op onze goede conditie. We kunnen er zelfs een beetje arrogant van worden. Dit is een potentiële valkuil in de leeuwfase.

			De boeddhistische traditie noemt vijf soorten van trots. De eerste is de trots van prestige: je komt uit een belangrijke familie, je bent gepromoveerd naar een belangrijke positie of je beschouwt jezelf als onderdeel van een elitegroep. De volgende soort trots komt voort uit rijkdom, wat verwijst naar geld of het vergaren van nieuwe bezittingen, zoals een auto of kleding. De derde soort is intellectuele trots: je bent trots op wat je weet. De volgende soort is de trots die verband houdt met talent, jeugdigheid of schoonheid. Met name atleten zijn vatbaar voor deze trots omdat het direct gerelateerd is aan het fysieke voorkomen: als je geest en lichaam in topvorm zijn is er altijd wel een zekere trots. De laatste categorie is trots die voortkomt uit de gedachte dat je geen trots hebt.

			Trots is mentale opgeblazenheid gebaseerd op een onzorgvuldige zelfanalyse: we overschatten onszelf. Als we een economie zouden zijn, zou er sprake zijn van hevige inflatie. Er wordt gezegd dat we door het vergaren van trots al onze andere kwaliteiten, zoals mildheid en discipline, tenietdoen. Als we vol zijn van onszelf, is er geen ruimte meer voor de goede eigenschappen waar we zo hard voor hebben gewerkt. Trots irriteert de mensen om ons heen, omdat het ons blind maakt voor hun kwaliteiten. Voor onszelf is het ook niet zonder gevaren en het kan zelfs onze ondergang inluiden.

			Als we de Nobelprijs voor de wetenschap zouden winnen is het onwaarschijnlijk dat we struikelen of vallen en al onze wiskundige kennis zouden vergeten. Maar als hardlopers is de basis van onze trots veel fragieler, aangezien deze afhankelijk is van een gezond lichaam. Als we een spier verrekken kunnen we maandenlang uitgeschakeld zijn. We moeten voorkomen dat we trotse sneeuwleeuwen worden die geobsedeerd zijn door zichzelf.

			Trots ontstaat vaak niet van de ene op de andere dag. We voelen dat we in goede conditie zijn, dus hoeven we niet zo veel te trainen. De minder zware trainingsloopjes zijn ons eigenlijk te min. Onze trots misleidt ons door ons het gevoel te geven dat onze fitheid iets vanzelfsprekends is. Zodra we dergelijke gedachten koesteren begint onze conditie te verslechteren. Daarom is nederigheid het beste middel tegen trots. De leeuw gebruikt nederigheid om geaard te blijven, waardoor hij minder snel struikelt of valt.

			Nederigheid vergroot de schoonheid van succes. Maar succes vermengd met trots is niets anders dan uiterlijk vertoon. Het spreekt voor zich dat we trots zijn als we onze doelen bereiken – daar is niets mis mee. Maar de trots waar we het hier over hebben is meer een ziekte dan een reden tot blijdschap.

			Humor is een goede manier om onze trots in de gaten te houden. Humor betekent open zijn. Niet dat we de hele tijd moppen tappen of grapjes uithalen, maar we hebben een flexibele houding. Hardlopen en meditatie brengen ons voortdurend naar een staat van openheid, dus als we merken dat we gehecht raken aan onze prestaties kan het helpen om er met humor naar te kijken. We kunnen bij vrienden langsgaan en wat helderder worden. Dit helpt onze geest en onze houding en komt ongetwijfeld ook onze meditatie ten goede. Lachen – vooral om onszelf – is een overlevingsstrategie voor het leven.

			In Tibet is trots ngagyal, wat ‘ik ben geweldig’ betekent. Dit is anders dan ‘ik voel me geweldig’, wat meer met zelfvertrouwen te maken heeft. Zelfvertrouwen is het resultaat van positieve eigenschappen, terwijl trots een uitwas is van negatieve eigenschappen die zich tussen de goede eigenschappen innestelen. Daarom is het in de leeuwfase van belang dat we plezier beleven aan wat we hebben bereikt, maar ons ego op de drempel achterlaten.

		

	


	
		
			

			Leeuw-contemplatie: gunstige omstandigheden

			Tijdens de leeuwfase contempleren we ons gevoel voorspoed te hebben. Hoewel we ook weleens moeilijke dagen hebben als we hardlopen en mediteren, is er waarschijnlijk een heleboel waar we dankbaar voor kunnen zijn. Waarderen wie we zijn en wat we hebben activeert onze vitaliteit, onze kracht en ons doel. Als we blijven denken aan wat we niet hebben, zitten we op de weg van negativiteit en wanhoop. We kunnen ons dankbaar voelen voor onze goede gezondheid en onze capaciteit om te sporten, onze relatief gezonde geest en onze zintuigen. Door deze feiten te overdenken komen we tot de conclusie dat we het goed hebben.

			In de eerste plaats is die voorspoed gebaseerd op het simpele feit dat we leven. Velen van ons hier in het Westen leven in landen die relatief stabiel zijn, zowel politiek als economisch. We hebben de vrijheid om te denken en te doen wat we willen. We leven in huizen die worden verwarmd. We hebben een kring van vrienden en familie. Over het algemeen hebben we toegang tot goede medische zorg.

			Als je je voorspoed contempleert kan het zijn dat er gedachten opkomen zoals: Ik woon in Nederland, maar ik zou liever in het buitenland wonen; Ik heb een goed inkomen, maar ik ben niet zo rijk als die-en-die, of: Ik ben gezond, maar ik wilde dat ik er tien jaar jonger uitzag. Als dat gebeurt, besef dan dat je niet langer je voorspoed aan het contempleren bent, maar je gevoel van gemis. Probeer in het heden te blijven. Je bent bezig om je geest te trainen en te ontwikkelen. Bij het contempleren van je gelukkige omstandigheden voel je je verrukkelijk en speciaal. Dat gevoel inspireert je om je leven verstandig in te richten. Als resultaat van de contemplatie voel je doorgaans meer waardering voor wat je wel hebt en spendeer je minder tijd aan het verlangen dat dingen anders moeten zijn. Daardoor verspil je minder tijd.

			Wanneer we ons bevoorrecht voelen, willen we ons ongetwijfeld in een positieve richting ontwikkelen. Met zo’n houding wordt het makkelijker om slechte gewoonten te veranderen. We vinden het eenvoudiger om iemand onze excuses aan te bieden dan om wrok te koesteren, wat een verspilling van energie is. We doen ons eigen werk goed, in plaats van naar iets anders te verlangen.

			Wanneer we ons bevoorrecht voelen, groeit er een diep gevoel van waardering in ons. Naarmate we meer met dat gevoel van waardering vertrouwd raken, begint het een tweede natuur te worden. Deze contemplatie is erg betekenisvol, vooral vandaag de dag met alle reclame die ons vertelt wat we allemaal niet hebben en ons ervan wil overtuigen dat we iets missen. De boodschap van de meeste reclames is dat het product ons gelukkig en speciaal maakt en dat we ons om die reden tevreden en blij zullen voelen. In werkelijkheid hoeven we niets te kopen en nergens naartoe te gaan om dat gevoel te hebben. We kunnen de rijkdom van het hier-en-nu ontdekken.

			Voor sommigen van ons in deze drukke wereld met zijn vele keuzes kan het contempleren van onze voorspoed dwaas of zelfs naïef lijken. Deze meditatie is echter zo krachtig dat ik meditatiebeoefenaars met slechts één paar kleren en maar net genoeg te eten heb horen zeggen hoe voorspoedig ze zich voelden. Op de zieke of stervende mensen met wie ik werk, maakt een houding van voorspoed op twee manieren indruk. In de eerste plaats voelen ze zich bijna altijd schuldig over de tijd die ze hebben verspild door altijd maar meer te verlangen en niet te waarderen wat ze op dat moment hadden. En in hun laatste levensdagen realiseren ze zich ook vaak dat niemand van ons weet hoeveel tijd we precies hebben en dat we daarom het huidige ogenblik moeten koesteren. In de dagen die hen nog resten voelen ze zich gelukkig met wat ze nog hebben.

			Het opwekken van een gevoel van voorspoed hoeft geen zware meditatie of overdreven hard werken te zijn. We hoeven onszelf alleen maar te binnen te brengen hoe blij we mogen zijn dat we leven.

			Als we deze contemplatie inzetten tijdens het hardlopen, doen we dat door de nadruk te leggen op het geluk dat we kunnen lopen, dat we gezond zijn en dat we buiten zijn of een goed functionerende loopband hebben.

			Of je gevoel van voorspoed klein of groot is maakt niet uit, want elk moment van waardering dat je voelt telt mee. De meesten van ons voelen die waardering met name na het hardlopen. Maar we kunnen dat gevoel van waardering ook overbrengen naar de rest van ons leven.
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			27 Garoeda

			Mindfulness en vriendelijkheid hielpen ons bij het opbouwen van onze basis op het niveau van de tijger, waardoor we konden genieten van de verrukking en discipline van de leeuwfase. Nu begint het buitensporige deel van onze training: het stadium van de garoeda. In de Aziatische cultuur wordt de garoeda afgebeeld als een mythische vogel met menselijke armen die meteen als hij uit het ei komt kan vliegen. Deze fase van het hardlopen is ‘buitensporig’ omdat we onszelf willen uitdagen om onze comfortzones te overstijgen.

			De techniek bij de garoeda trainingsloop is het ervaren van een nieuwe omgeving, die je frisse impulsen geeft. Dat kan inhouden dat je een nieuw parcours uitprobeert. Vanwege de hogere moeilijkheidsgraad vergt deze trainingsloop al je fysieke en mentale krachten. Het is goed om jezelf weer met de beginselen vertrouwd te maken: let dus op je lichaamshouding, werk met je ademhaling en zet je voeten goed neer. Deze mindfulness geeft je de kracht om de moeilijke trainingsloop tot een goed einde te brengen. Betrek hierbij het panoramische bewustzijn van de leeuwfase. Zo besteed je aandacht aan de details en geniet je van de omgeving.

			De meditatietechniek van de garoeda is je voortbewegen met een gezonde balans van mindfulness en gewaarzijn, zodat we onze voorgaande beperkingen kunnen overstijgen. Wanneer we in het buitensporige stadium van onze meditatie zijn aanbeland, kunnen we onszelf uitdagen door een langere sessie in te plannen. Als we gewend zijn om twintig minuten of een halfuur te mediteren, kunnen we het een uur of nog langer proberen. Wij houden zelf ook vaak langere sessies, die in Tibet bekendstaan als nyinthün of dathün. Thün betekent een bepaalde periode. Dus nyinthün betekent een volle dag mediteren. Dawa is het woord voor ‘maan’, dus dathün betekent een maand lang mediteren.

			Veel van onze Shambhala-centra organiseren zulke meditaties die een dag, week of maand duren. De sessies beginnen ’s ochtends en worden onderbroken door frequente en soms minder frequente wandelpauzes en eetpauzes. Deze intensieve meditatiesessies zijn niet eenvoudig, maar daarin ligt ook het gunstige effect.

			Ik vergelijk deze langere meditatiesessies vaak met grote expedities. Als we een nieuw land willen ontdekken en ons bezoek duurt maar een uur, dan vangen we alleen een glimp van onze bestemming op. Gaan we een hele dag, dan kunnen we zoveel meer ervaren: we hebben de tijd om iets over de cultuur en de mensen te leren. Maar als we een hele maand gaan, raken we echt verweven met de plek die we bezoeken. Om die reden zijn langere meditatiesessies mogelijkheden om onze geest te ervaren en te ontdekken. Zo raken we vertrouwd met onszelf. Door deel te nemen aan een nyinthün of een dathün lijkt het alsof we bij onszelf op vakantie gaan. Deze langere sessies zijn uitermate geschikt om ons te bekwamen in de beoefening van meditatie en de diepere lagen ervan beter te leren kennen en begrijpen. We beginnen in te zien hoe we mentale gewoontepatronen kunnen transformeren, wat grote veranderingen teweeg kan brengen.

			Bij hardlopen is de garoeda-fase nuttig omdat het je uit de sleur kan trekken. Het helpt je verder te reiken dan waar je toe in staat dacht te zijn. Een uitdaging is altijd goed, ook al is het maar een kleine. Kies daarom in deze buitensporige fase een doel uit dat je op de proef stelt. Belangrijk is wel om goed te begrijpen wat ‘buitensporig’ inhoudt. Het gaat er niet om iets gevaarlijks te doen waarbij we ons kunnen blesseren – dat zou alleen maar buitensporig dom zijn. De garoeda is op een intelligente manier buitensporig. Dat kan al worden bereikt door verder of langer te rennen dan je ooit hebt gedaan.

			Nadat ik een aantal marathons had gelopen koos ik er niet voor om weer een marathon te doen en mijn tijd te verbeteren, maar om mezelf op een andere manier uit te dagen. Ik wilde iets doen dat moeilijk, maar niet onmogelijk was en koos ervoor om een ultramarathon van vijftig kilometer te lopen. Omdat er geen wedstrijd was die goed in mijn schema paste, creëerde ik zelf een mini ultramarathon in het noorden van Colorado. Toen ik het voorstel met mijn hardloopcollega’s besprak, stonden ze allemaal te trappelen om mee te doen.

			Het Tibetaanse woord voor ‘buitensporig’ is p’hotso, wat ‘vastberaden inschatting’ betekent. Met andere woorden, we weten wat onze beperkingen zijn. Ik wist dat mijn uiterlijke grens op ongeveer zevenenveertig kilometer lag. Als ik in deze fase een ultra van honderdzestig kilometer had willen rennen, zou dat niet buitensporig zijn geweest, maar onrealistisch en misschien zelfs gevaarlijk. ‘Buitensporig’ houdt dus zowel een uitdaging in, als een goed inschattingsvermogen.

			De ochtend van de ultramarathon stonden we vroeg op, zodat we niet in de hete middagzon hoefden te finishen. Ik at een paar bosbessen-havermoutmuffins, mijn favoriete race-ontbijt, waarna we naar het startpunt reden.

			Ik had Mike Sandrock, een renner-journalist van Boulder’s krant Daily Camera’s, uitgenodigd ons te vergezellen. Hij dacht dat er wel een mooi verhaal in zat. Terwijl wij ons allemaal opgewonden voelden over de lange tocht die voor ons lag, was Mike als een personage uit een samurai film – de ervaren krijger die alles kalm neemt zoals het komt. Ik moest glimlachen omdat hij die ochtend als laatste uit bed kwam.

			Onze route bestond uit een ronde van vierendertig kilometer plus een laatste stuk van zestien kilometer dat ons terugvoerde naar het Shambhala Mountain Center, een retraitecentrum vlak bij het plaatsje Red Feather Lakes in Colorado, met zijn Grote Stoepa van Dharmakaya – een monument voor vrede en verlichting van 32 meter hoog waar bezoekers uit de hele wereld op afkomen. Het parcours was heuvelachtig, afgelegen en bijzonder mooi.

			De hele groep was vervuld van de opwinding die het begin van een lange duurloop kenmerkt. Intuïtief beseften we dat deze loop – het hoogtepunt van veel training en discipline – voor iedereen belangrijk was. Nu waren we er allemaal, in volledige aanwezigheid. We begonnen in het pikkedonker op een onverharde weg te lopen, wat zowel opwindend als onheilspellend aanvoelde. Sommige lopers droegen een mijnwerkerslamp. Terwijl we in het donker door de heuvels liepen, konden we elkaars ademhaling horen. Toen de dageraad aanbrak hadden we al een behoorlijk eind gelopen, en de zonsopgang deed iedereen goed. Tegelijkertijd was het een voorbode van de intense Colorado zomerzon die ons nog te wachten stond.

			We zetten onze loop voort en daalden af naar een vallei, waarbij we van 2500 meter hoogte naar 2200 meter gingen. Op de bodem van de vallei renden we door enkele prachtige ravijnen. Tenslotte stuitten we op de gevreesde ‘death valley’ (‘dodenvallei’) – een lange heuvel die zich tien kilometer lang naar boven slingert. Dit was het zwaarste gedeelte van de loop.

			Van kilometer dertig tot drieëndertig ging het steil bergopwaarts, waarbij we uiteindelijk uitkwamen op 2700 meter. Zodra we het hoogste punt over waren, ging de hele weg terug naar het meditatiecentrum langzaam naar beneden. Ironisch genoeg was juist dit laatste stuk het makkelijkste deel van de loop. We barstten allemaal van de energie en zelfs op die hoogte schoten we goed op.

			Terwijl we naar de Grote Stoepa renden werden we door mensen langs de kant van de weg toegejuicht. Met een lungta gebedsvlag in onze handen kwamen we uiteindelijk bij de stoepa aan, waarbij we afsloten met de traditionele overwinningskreet van de Shambhala-krijger – ‘Ki ki so so!’ Het voelde vreemd om na meer dan vijf uur hardlopen plotseling stil te staan. Deze ultramarathon had mijn grenzen duidelijk op de proef gesteld. Voorheen liep ik tweeënveertig kilometer en wist ik dat zevenenveertig kilometer mogelijk was, maar nu had ik mijn grenzen nog verder opgerekt. Dit was mijn buitensporige loop. Mijn lichaam liet me onmiskenbaar merken dat het de uitdaging had gevoeld en ook mijn innerlijke grenzen waren op de proef gesteld.

			Toch was ik goed voorbereid. In de weken ervoor had ik één dag dertig kilometer gelopen en de volgende dag vijfentwintig kilometer, wat neerkwam op vijfenvijftig kilometer in een tijdsbestek van achtenveertig uur. Zodoende wist ik dat mijn lichaam het aan zou kunnen om in één dag vijftig kilometer te lopen. Mentaal had ik de voors- en tegens van zo’n extreme duurloop goed afgewogen, in de wetenschap dat ik een blessure zou kunnen oplopen. Toen ik uiteindelijk de knoop doorhakte en besloot dat ik goed genoeg in vorm was om mijn fitheid op deze manier in te zetten, gebruikte ik de loop ook als een manier om geld in te zamelen voor een goed doel, waardoor er een element van emotionele voldoening bijkwam.

			Een paar mensen die ik na de loop sprak konden zich niet voorstellen zo lang te kunnen lopen; ze hielden het maar een paar kilometer vol. Ik vertelde hen dat het bij mij nog maar een paar jaar geleden precies hetzelfde was. Als ik tien kilometer moest hardlopen, voelde het als vijftig. Ik was alleen in staat om deze ultra te lopen omdat ik mezelf steeds heb uitgedaagd.

		

	


	
		
			28 Voorbij hoop en vrees

			Zoals de feniks in de Chinese traditie en de adelaar in het wapen van de Verenigde Staten of het Romeinse Rijk, kan de garoeda macht en autoriteit symboliseren. Maar in de meditatietraditie van Tibet vertegenwoordigt deze mythische vogel balans en vrijheid. Zijn gespreide vleugels verwijzen naar het evenwicht tussen eenpuntige aandacht en panoramisch bewustzijn, ofwel gewaarzijn. Omdat een vogel overal naartoe kan vliegen heeft hij een weids blikveld, waardoor hij situaties heel nauwkeurig kan inschatten. De garoeda symboliseert met name bevrijding van hoop en vrees – onze hoop dat er iets zal gaan gebeuren en onze vrees dat het niet gebeurt.

			Hoop en vrees komen voort uit twee soorten pijn: de pijn van het niet krijgen wat we willen en de pijn van het krijgen wat we niet willen. We hebben vaak het genoegen gesmaakt iets te krijgen wat we graag wilden, evenals we de pijn hebben ervaren van iets tegen te komen wat we niet wilden. We bezoeken een restaurant, maar het speciale gerecht waar we voor kwamen is er niet meer. Het enige dat ze nog hebben is een tofuburger, waar we weinig voor voelen. Door de bank genomen is sport een schoolvoorbeeld van hoop en vrees: we hopen te winnen en we zijn bang om te verliezen. Bij hardlopen worden we voortdurend door hoop en vrees onder vuur genomen. Meditatie is ook een goed voorbeeld van de ervaring van hoop en vrees: we hopen op diepe realisaties en we zijn bang dat we ze niet krijgen.

			Hoe de geest pijn en genot verdraagt is met name voor hardlopers en meditatiebeoefenaars van levensbelang. Zoals ik al eerder zei: de geest in zijn meest rudimentaire vorm is een neutrale entiteit. We kunnen het vergelijken met naar de film gaan. Bij een horrorfilm is de geest niet in staat om de pijn te verdragen en probeert eraan te ontsnappen. Misschien lopen we de zaal wel uit. Als we daarentegen een goede romantische komedie zien, kan de geest er geen genoeg van krijgen. We willen niet dat de film ophoudt. Wanneer de geest genot ervaart wil hij daar niet van worden gescheiden. Als we onze geest observeren kunnen we deze twee principes aan het werk zien.

			Vaak is de pijn zelf niet zozeer het probleem, maar het onvermogen van de geest om pijn te verdragen. Bij meditatie zijn mensen vaak niet in staat om de pijnlijk wordende houding, storende gedachten of verveling te verdragen. Niet de verveling zelf is pijnlijk, maar het onvermogen van de geest om ermee om te gaan. Wat de zaken vaak verergert is dat de geest zelf hysterisch wordt: we zijn niet in staat de pijn én het hysterische gedrag van de geest te verdragen. Dus als er tijdens meditatie of hardlopen pijn ontstaat, moeten we het verschil voelen tussen de pijn zelf en het onvermogen van de geest om de pijn te verdragen – of, in het geval van een getrainde geest, ons vermogen om er juist wel mee om te kunnen gaan.

			Als het echter om een aangename situatie gaat, verlangt de geest naar meer. In meditatie staat dit bekend als ‘de verleiding van kalme staten’ – de meditatiebeoefenaar verlangt naar een ervaring van vrede en kalmte. De geest raakt gehecht aan de meditatieve genoegens en de daarmee verbonden aangename geestestoestanden. Bij hardlopen raken we verslaafd aan de runner’s high, de gelukshormonen die vrijkomen in de hersenen. Naarmate we meer genot ervaren, raakt de geest steeds meer verslaafd. Zodra we van dat genot gescheiden raken, worden we neerslachtig of zelfs boos, wat pijn doet; alleen omdat we de angst om het genot te verliezen niet kunnen verdragen. Of we nu te veel hardlopen of alleen maar mediteren om aangename staten van geest te ervaren, in beide gevallen maken we van iets nuttigs iets problematisch.

			Tijdens ons leven zijn zowel pijn als genot onvermijdelijke ervaringen. Daar goed mee leren omgaan leidt tot harmonie en geluk. Als we in de meditatie niet in staat zijn om pijn of verveling te verdragen, dan wordt die pijn of verveling onze meester. Dan zijn we ons hele leven naarstig aan het proberen ons nooit te vervelen of geen pijn te voelen. Maar wanneer we met onze geest hebben leren werken, weten we dat we verveling en pijn kunnen verdragen.

			Als we ons laten verleiden door genot, dan bepaalt genot ons leven. Wanneer we daarentegen onze geest waarderen en er plezier aan beleven, zullen we niet voortdurend bezig zijn met het najagen van genot. Dit maakt ons op een gezonde manier onafhankelijk, waar we zowel in onze meditatie als bij het hardlopen van profiteren.

			Deze onafhankelijkheid bevrijdt ons van de hoop die voortdurend ergens naar verlangt. Zulke hoop is een teken dat we nooit tevreden zijn. Ook zijn we vrij van de angst die altijd pijnlijke situaties probeert te vermijden. Dit zijn extreme geestestoestanden. Als we voortdurend tussen hoop en vrees leven, leidt dat tot een onstabiele en moeilijk hanteerbare geest.

			Zowel bij hardlopen als meditatie zijn concentratie, vastberadenheid en een doel nodig. Maar voor hetzelfde geld kunnen die vastberadenheid en dat doel een niet gezonde vorm aannemen. We worden ambitieus, waardoor hoop en vrees onze hardlooptraining en meditatiebeoefening ondermijnen. De garoeda-fase betekent dan ook het loslaten van hoop en vrees – niet als een techniek om ons doel te bereiken, maar als een waarachtige erkenning voor het feit dat hoop en vrees onze potentie smoren en inbreuk maken op ons geestelijk welzijn. Ze snoeren onze geest vast en beperken onze mogelijkheden. Het is niets anders dan een vicieuze cirkel, waarin hoop wordt opgejut door vrees en vrees door hoop. We kunnen niet meer groots dromen omdat we op de huid worden gezeten door onze angsten. Om deze cirkel te doorbreken moeten we onszelf van die kleingeestigheid bevrijden door te ontspannen en een grotere ruimte te betreden.

			Zowel hoop als vrees zijn het resultaat van het onvermogen om te waarderen wat we bezitten en wat we hebben bereikt. Met betrekking tot onze meditatiebeoefening ontwikkelen we in de garoeda-fase meer intelligentie. Dit inzicht staat bekend als prajna, een term uit het Sanskriet dat ‘hogere kennis’ of ‘de beste kennis’ betekent. We beginnen in te zien hoe de vicieuze cirkel van hoop en vrees niet alleen onze hardlooptraining ondermijnt, maar ons hele leven. Met behulp van prajna weren we onze paranoïde geest af met wijsheid en verminderen we diens neiging om zich te verliezen in de scenario’s van hoop en vrees. Als we onze gebruikelijke grenzen doorbreken door verder te rennen dan we ooit hebben gedaan, helpt dat onze geest te verruimen. We gebruiken garoeda-trainingslopen om aan onze geest te werken en die geest te onderscheppen voordat hij vastloopt in de cyclus van hoop en vrees.

			Via onze meditatiesessies kunnen we die cyclus te lijf gaan. Zodra we in de meditatie onze geest beginnen te observeren, zien we hoeveel van onze psychologische energie we kwijt zijn aan hoop en vrees. Het overwinnen van hoop houdt in dat we onze positieve eigenschappen leren in te zien. Als we lijden onder een overdaad aan hoop, beginnen we onze prestaties te bagatelliseren. We voelen ons ontoereikend en zijn bang dat we niets meer zullen bereiken. Deze angst haalt onze prestaties naar beneden en wakkert onze hoop aan. Hoop betekent hier het gevoel niet goed genoeg te zijn. Als we onszelf er tijdens de meditatie op betrappen dat we afzakken naar hoop, moeten we ons oefenen om te ontspannen in wie we zijn en wat we hebben bereikt.

			We kunnen hoop en vrees niet overstijgen door onszelf te kleineren. We moeten onszelf juist inspireren en motiveren. Dit doen we met behulp van visualisatie, wat uitgaat van de theorie dat je bent wat je denkt. Als je iets vredigs visualiseert word je zelf ook vredig. Als je iets angstaanjagends visualiseert, word je zelf bang.

			Eigenlijk gebruiken we visualisatie de hele dag door op verschillende manieren. De effecten zijn direct merkbaar; als we bijvoorbeeld een pizza visualiseren loopt het water ons al in de mond. Als we visualiseren dat een beer ons in het bos achternazit, worden we bang. Visualisatie komt dan ook veelvuldig voor. In de sport is het vrij gebruikelijk om je race te visualiseren. Vóór de race verken ik graag per auto het parcours. Als ik dan later aan het hardlopen ben, loop ik als het ware door mijn eigen visualisatie.

			Er is een verschil tussen visualiseren en fantaseren. Over het algemeen werkt visualisatie het beste als je het ideale scenario visualiseert. Je haalt je het perfecte beeld voor de geest. Als je weet dat je een marathon in drie uur kunt lopen, is het visualiseren van een tempo rond de 3:10 realistisch. Een 2:10 marathon visualiseren is dan pure fantasie.

			Bij visualisatie veins je wat mogelijk is.

			Wanneer je bijvoorbeeld een geavanceerde meditatie doet, contempleer je eerst op de eigenschappen van mededogen en liefde en probeer je ze vervolgens in jezelf te ontwikkelen. Door je iemand voor de geest te halen die je liefhebt, wek je een gevoel van liefde op. Als je daar met je aandacht bij blijft, kun je je dat gevoel van liefde eigen maken. Zo laat je de liefde in jezelf wortelen, waardoor het later ook makkelijker wordt om liefde te krijgen.

			Als oefening bij het hardlopen kun je visualiseren dat je een duurloop aan het doen bent. Verbind je vervolgens met die trainingsloop. Probeer de visualisatie niet te gebruiken om jezelf opnieuw uit te vinden of te verbeteren, maar om je mogelijkheden uit te breiden. Dit is een belangrijke les uit de meditatie: concentreer je op het positieve terwijl je ziet waar en hoe je jezelf kunt verbeteren. Deze techniek is nuttig bij het aanpakken van vrees.

			Vrees is het gevolg van het niet willen ervaren van iets onaangenaams. Daarom zijn we bang voor het gevoel de race te verliezen en ons doel niet te bereiken. Als onze doelen onrealistisch zijn, is er uiteraard meer grond om te vrezen. Door te beginnen met onze onrealistische hoop aan te pakken, verminderen we onze vrees. Door vervolgens onze natuurlijke gezondheid en ons gevoel van eigenwaarde te ervaren door te respecteren wie we zijn, kunnen we vrees de kop indrukken.

			Hoop is een sluwe vos. We voelen dat we steeds dichter bij ons begeerde doel komen, terwijl we er in werkelijkheid verder vandaan raken. Deze dynamiek is zowel voor de meditatiebeoefenaar als voor de hardloper heel herkenbaar. Hoop gaat altijd uit van een misleidende situatie. We merken dat we onszelf in een bepaald toekomstbeeld projecteren. We zien onszelf bijvoorbeeld als winnaar van de race. Vrees komt voort uit een gebrek aan wijsheid of kennis. Vrees zet ons aan om een situatie te bekijken door de ogen van angst, in plaats van te zien wat er echt aan de hand is. Vrees maakt dat we in een reflex reageren.

			Voor atleten is vrees vaak verbonden met gehechtheid. We zijn gehecht aan ons lichaam, daarom vrezen we kracht, flexibiliteit of conditie te verliezen of onszelf te blesseren. Gehechtheid levert weinig op: we zetten onszelf alleen maar klem. Onze conditie komt en gaat, of we er nu aan gehecht zijn of niet. Erover piekeren en zodoende die vrees nog groter maken helpt niets.

			Het is weinig verrassend dat hardlopers gehecht zijn aan hun sportieve prestaties, net zoals geleerden gehecht zijn aan hun kennis en status. Geleerden geloven, omdat ze iets beheersen wat anderen niet weten, dit hun een voorsprong geeft; atleten geloven dat hun fitheid hen die voorsprong geeft. Daarom is het logisch dat atleten gehecht zijn aan de conditie van hun lichaam. Zo’n fysieke gehechtheid kan geestelijk echter behoorlijk uitputtend zijn. Het is een vorm van hoop – je blijft hangen aan een geïdealiseerd beeld van jezelf.

			Hoe groter de gehechtheid, des te groter de slingerbewegingen van hoop en vrees. Deze hoop- en vreescyclussen zijn funest voor het lichaam. Na een intense trainingsperiode kunnen we uitgeput raken van hoop. We stoppen met trainen, komen aan in gewicht en vervallen tot het beeld dat we zo vreesden. Als we zo gefixeerd zijn op hoop, raken we uitgeput en moeten we loslaten. Dan worden we zwaar, gaan ongezonder leven en raken uit vorm.

			Waarschijnlijk is een bepaalde hoeveelheid hoop en vrees niet te vermijden, maar bij een teveel ervan kan het ons mentaal en fysiek uit balans brengen. De intelligentie en de nauwkeurige inschatting van de garoeda maken ons meer geaard, wat ons de vrijheid en het evenwicht geeft om hoop en vrees te overstijgen. Dat heeft weinig te maken met al dan niet geloven in onze fundamentele goedheid. Bij meditatie is hoop het onvermogen om de goede eigenschappen van je geest te zien. Vrees is een gebrek aan vertrouwen in de inherente kracht van je geest. Daarom leidt hoop je weg van jezelf en brengt vrees juist dingen naar je toe. Zo beschouwd betekent hoop ontevreden zijn met wat we hebben. Vrees betekent onverdraagzaam zijn tegenover iets ongewilds. Om deze cyclus te doorbreken is buitensporigheid nodig. Dat is de gave van de garoeda.

		

	


	
		
			29 Spontaniteit

			We weten nooit wat de toekomst brengt. De charme van het leven is om erbij te zijn als het gebeurt. Spontaan betekent ‘ongepland en onmiddellijk’. Je kunt een spontane activiteit niet plannen; het gaat erom aanwezig te zijn in het moment en het te laten gebeuren.

			Bij hardlopen geeft spontaniteit onze trainingen een nieuwe impuls. Bij meditatie zorgt spontaniteit voor levendigheid. Dat klinkt tegenstrijdig, want als we ons oefenen in aanwezigheid zou onze meditatie altijd inspirerend en levendig moeten zijn. Maar omdat we nu eenmaal gewoontedieren zijn, hebben we de neiging om zelfs onze spontaniteit te structureren. De functie van waarachtige spontaniteit is ons te herinneren aan ons oorspronkelijke doel.

			Bij het opbouwen van de basis maken we gebruik van routine om de positieve eigenschappen van lichaam en geest te ontwikkelen – sterke botten en spieren in het geval van hardlopen en mindfulness en gewaarzijn in het geval van meditatie. We hebben dat sterke fundament nodig om met die activiteiten een basis te creëren voor fitheid, gezondheid, vrede en wijsheid.

			Zowel mediteren als hardlopen vraagt dat we consistent zijn om die basis op te bouwen. Er is echter een subtiele grens tussen het opbouwen van een basisdiscipline en het ontwikkelen van routine – en vast komen te zitten in de sleur. Terwijl we streven naar consistentie, verliezen we soms onze inspiratie. Onze spontaniteit kan verdampen als de hardlooptraining of meditatie te mechanisch wordt. Misschien put onze routine ons wel uit. In de beoefening van meditatie staat dit bekend als ‘een te grote dosis tegengif’.

			Een andere factor die onze hardlooptraining en onze meditatie saboteert is dat we ons doel vergeten. Als we vergeten waarom we het doen, zijn we niet meer geïnspireerd om hard te lopen of te mediteren. Daardoor beginnen we onze basis te verliezen. Ons lichaam raakt uit vorm en onze geest schiet in de stress.

			In de garoeda-fase loop je met de geest van spontaniteit, ook al doe je steeds dezelfde duurloop op hetzelfde parcours op hetzelfde tijdstip en met dezelfde mensen. Je krijgt inspiratie om naar een boom in de wei te lopen of een heuvel op te sprinten. Misschien laat je de andere lopers een route uitkiezen. Zelfs op de loopband kun je een spontane trainingsloop doen door te experimenteren met snelheid of de hellingsgraad en zo een nieuw territorium te ontdekken.

			Spontaniteit kan ons weer bewust maken van ons doel. Het geeft onze activiteiten een impuls en bezielt ze met nieuwe energie. Zo trekt spontaniteit ons uit onze routine en verruimt ons blikveld. De garoeda stijgt zodoende uit boven hoop en vrees.

		

	


	
		
			30 Bospaden, heuvels en weersomstandigheden

			Eén van de hoogtepunten van hardlopen in Colorado zijn de smalle, onverharde paden die door de heuvels en bergen slingeren. Rondom het Shambhala Mountain Center zijn talloze paden te vinden die door valleien en over steile berghellingen lopen; soms moet je door een riviertje waden of over een beekje heen springen. De regio rond Boulder heeft één van de meest uitgebreide netwerken van wandelpaden en onverharde wegen in de VS. Op zo’n parcours hardlopen harmoniseert zowel lichaam als geest.

			Lopen op onverharde paden is goed voor het trainen van je buik- en rugspieren, omdat je steeds kleine aanpassingen maakt en over rotsen springt, wat ook goed is voor je evenwichtsgevoel. Je moet je aandacht er goed bij houden zodat je niet struikelt of valt, maar tegelijkertijd ontspannen blijft. Het is een goede manier om in het moment te zijn. Als je op bospaden loopt is het vaak goed om je tempo wat te vertragen, wat het lopen voor het lichaam minder zwaar maakt. Ook heeft lopen op een onverharde ondergrond minder impact op het lichaam dan lopen op asfalt of beton. Op zulke paden zijn ook bijna altijd heuvels te vinden, die de loper op de top vaak belonen met een verandering van omgeving of een adembenemend uitzicht.

			Zelfs door een klein heuveltje verandert de trainingsloop volkomen. Meteen moet ons lichaam harder werken. Dat kan soms best pittig zijn. Mijn methode om een heuvel op te rennen bestaat uit een combinatie van overgave en vastberadenheid. Vooral in het geval van een grote heuvel betekent ‘overgave’ niet dat we het opgeven. Het betekent dat we de heuvel accepteren als een uitdaging van formaat. Ik probeer respect voor de heuvel te hebben, in plaats van net te doen alsof hij niet bestaat of er de hele weg naar boven tegen te vechten. Tegelijkertijd is vastberadenheid nodig, want zonder vastberadenheid voelen we ons geïntimideerd en worden we langzaam maar zeker door de heuvel verslagen: onze loophouding zakt in elkaar en onze energievoorraad raakt uitgeput.

			In mijn voorbereiding op de Big Sur Marathon had ik veel in de heuvels getraind, dus toen ik op de beruchtste heuvel van het parcours afstevende was ik vol inspiratie om naar boven te rennen. Niet dat het gemakkelijk was, maar door die heuvel te respecteren en vastberaden te zijn konden mijn loopvrienden en ik hem met succes beklimmen. Maar na die grote heuvel had de marathon er nog meer in petto. Die laatste heuvels joegen sommige lopers angst aan, maar wij konden er die dag goed mee overweg. Ze maakten ons zelfs nog vastberadener. Terwijl we de laatste heuvels oprenden juichten de mensen ons toe.

			Een licht dalend parcours daarentegen maakt het vaak mogelijk om in een vloeiend en gelijkmatig tempo te lopen. Omdat je een klein beetje wordt voortgestuwd voelt het alsof je vliegt. Mijn marathoncollega Jon Pratt merkte ooit op dat hij zich niet meer van zichzelf bewust is als hij heuvel-af loopt. Veel lopers voelen diezelfde soepelheid en vrijheid. Dat gevoel is het evenwicht en de vrijheid van de garoeda.

			Tijdens het hardlopen heb ik meermalen extreme weersomstandigheden te verduren gekregen. Als loper heb je vaak geen keuze. Omdat ik door mijn reizen vaak in verschillende klimaten kom, heb ik bij hardlopen met ongelofelijke temperatuurverschillen te maken gekregen, van min 35 tot plus 45 graden Celcius. Eén van mijn meest bijzondere dagen liep ik de Mount Margaret Trail in Colorado.

			Ik had zojuist een lange lezing gehouden over meditatie en boeddhistische filosofie. Het was laat in de middag en ik dacht nog wel tijd te hebben voor een duurloop. In twintig minuten reden we met een groepje naar Mount Margaret, waar we uit de auto stapten en begonnen te lopen. In het noorden zagen we donkere wolken die zich samenpakten. Terwijl we aan het lopen waren kwamen de wolken dichterbij; de temperatuur daalde dramatisch en het begon te regenen. Net toen we besloten om terug te keren kwam het massief zwarte wolkendek recht op ons af en voerde het met een dosis hagel en bliksem de spanning op. Naarmate we dichter bij het startpunt kwamen, kwam de bliksem ook steeds dichterbij. Toen de bliksem en donder op hetzelfde ogenblik insloegen wisten dat we in de penarie zaten. Net op dat moment kwamen we een grote kudde koeien tegen, die doodsbang loeiend heen en weer renden. Nu sloeg de bliksem overal om ons heen in, vergezeld van horizontale slagregens. We werden bekogeld door hagel en waren omsingeld door galopperende koeien.

			Iemand merkte op dat we geluk hadden dat er vee met ons meerende, omdat de bliksem hen het eerst zou treffen. Dat klonk me niet erg mededogend in de oren, maar in tijden van angst en gevaar delft mededogen vaak het onderspit. Vandaar dat we ons in meditatie oefenen in het stabiliseren ervan. Het griezeligste was nog wel dat de bliksem en de wolken ons leken te volgen: als het pad naar links afboog, sloegen de wolken ook linksaf. We renden door een bebost gebied maar om de auto te bereiken moesten we een groot open veld oversteken, waar we makkelijk door de bliksem konden worden getroffen. Terwijl we het veld over sprintten voelden we ons net bewegende schietschijven op een slagveld.

			We klokten een negatieve split, wat inhield dat we het tweede gedeelte van de loop sneller hadden afgelegd dan het eerste. De koeien bleven ons lange tijd achtervolgen, maar uiteindelijk scheidden onze wegen zich. Toen we eenmaal in de auto zaten sloeg vlakbij de bliksem in. We waren blij dat we het hadden overleefd. Aangezien het weer ons uit onze comfortzone had gehaald, mag het duidelijk zijn dat we uiterst aanwezig en aandachtig waren geweest tijdens deze training.

		

	


	
		
			31 De hemelse weidsheid van de geest

			Op een heldere, frisse ochtend in de Schotse Hooglanden wilde ik een duurloop van zestien kilometer lopen. Zowel Jon Pratt als ik hadden die winter veel getraind en we waren allebei goed in vorm. Onze training had een verrukkelijke en magische kwaliteit. Mijn geest was glashelder en ik bleef de hele training volledig in het moment, waarbij ik me bewust was van elke steen op het pad en zelfs van de glinsterende dauwdruppels op de dennennaalden. Elke windvlaag verkwikte en verfriste me. Zelfs de duidelijk hoorbare echo’s van onze voeten op het pad brachten me terug naar het moment. De wasem van onze ademhaling creëerde een soort mist. Ik voelde me verbonden met de hemel en aarde. Mijn geest stond volledig open voor mijn omgeving, maar bleef kalm en ik voelde me volledig gewaar, ook van mezelf.

			Tijdens die duurloop hadden we een ervaring van meditatie in actie. In Tibet staat dit bekend als selwa – ‘gewaarzijn en helderheid’. Wanneer de geest volledig aanwezig is, is hij ontspannen, alert en gevoelig. Het voelt lichter en helderder. Je bent je overal van bewust, maar wordt nergens door afgeleid. Het is het gevoel precies te weten waar je bent en wat je aan het doen bent.

			Vaak denken we dat dit gewaarzijn synoniem is met een bepaald zelfbewustzijn, een negatieve staat waarbij we op onszelf zijn gefocust zonder dat onze geest zich kan verruimen. Daarbij kunnen we ons introvert of claustrofobisch voelen. Die geestestoestand is niet selwa; we zijn ons dan wel van onszelf bewust, maar onze geest is helder noch alert. Integendeel, hij verkeert in een staat van verwarring. Aangezien ons blikveld en onze geestelijke reikwijdte beperkt zijn, is het dan juist moeilijk om goede beslissingen te nemen. We zijn zo onzeker dat we geen overzicht hebben over wat we aan het doen zijn. We hebben geen prajna.

			Het heldere en wijze meditatieve zelfbewustzijn dat Jon en ik deze dag hebben ervaren, ontstond doordat onze geest bevrijd was van ballast, ontspannen in zijn omgeving rustte en vol waardering was. We begrepen onze plaats in het grote geheel – dat we niet gescheiden zijn van onze omgeving. Om die reden hebben we geen behoefte om geestelijk ergens anders te zijn, omdat we werkelijk in het hier-en-nu leven. We worden niet afgeleid door negatieve gedachten en zijn niet aan het dagdromen. De geest is volledig afgestemd op zijn omgeving. Omdat de geest deze ervaring niet vergelijkt met een situatie uit het verleden of hoopt op iets beters in de toekomst, is er geen sprake van verveling. De uitbundigheid en vreugde van deze staat is niet iets verhevens; het is eerder een diep gevoel van voldoening. Dit is de tevredenheid van de tijger, de verrukking van de leeuw en de vrijheid en het evenwicht van de garoeda.

			Wat we die dag ervoeren was geen parallel universum of een roes. Noch was het een willekeurige gebeurtenis of stemming. Nee, we ervoeren de natuurlijke eigenschappen van onze eigen geest – het natuurlijke resultaat van onze meditatiebeoefening.

			Veel lopers hebben deze helderheid en precisie ervaren. Bij gebrek aan een betere term wordt dit runner’s high – ‘hardlopersroes’ – genoemd. Er wordt over het algemeen van uitgegaan dat runner’s high fysiek wordt opgewekt door het vrijkomen van endorfines. Het is waar dat er bij hardlopen en andere fysieke activiteiten endorfines vrijkomen en we minder pijngevoelig zijn. Zelfs in de meditatietraditie doen we fysieke oefeningen om de geest te helpen kalmeren. Deze hebben het effect dat ze het lichaam zuiveren van spanning en stress. Door het lichaam via beweging moe te maken wordt de geest beter hanteerbaar. Op dezelfde manier maakt een flink lange duurloop na het werk het lichaam moe, wat de geest zowel direct als indirect aangenamer en werkbaarder maakt. Er bestaat een direct verband tussen fysieke inspanning en geestelijke ontspanning.

			De helderheid die we in meditatie ervaren is echter niet het gevolg van een fysieke activiteit. Helderheid is wat de geest is, net zoals de hemel. Stress en spanning zijn de wolken. Als de hemel na een lange periode van bewolking plotseling openbreekt, voelt die helderheid misschien een beetje onwennig, maar toch weten we dat het de hemel is. Op dezelfde manier zien we de natuurlijke weidsheid van de geest, die via de beoefening van meditatie door de wolken van rusteloze gedachten en zorgen heenbreekt en een aangeboren helderheid, bewustzijn en vreugde bezit.

			Hoe meer we vertrouwd raken met dat bewustzijn en die vreugde, des te meer het zich in onze geest verankert. Ditzelfde geldt voor gedachtepatronen van angsten en zorgen: als we ons daarop focussen, raken juist die in onze geest verankerd. Het verschil tussen stress en helderheid is dat helderheid aangeboren en ongeschapen is. Hoeveel bewolkte dagen we ook hebben, achter de wolken is de hemel helder, blauw en licht.

			We zijn net als Moeder Natuur, we creëren onze eigen weersomstandigheden door afgeleid, geïrriteerd, boos en gestrest te zijn. We zijn ook net als de weerman, we praten voortdurend over het weer en hoe het steeds verandert. Net zoals de weerman intuïtief aanvoelt wanneer de storm gaat liggen, weten wij ook dat zodra de lucht opklaart en de oorspronkelijke helderheid en glans van de geest tevoorschijn komt, het een dag vol schoonheid wordt. Het woord schoonheid betekent ‘aantrekkelijk en in evenwicht’. Dit is een goede beschrijving van de natuurlijke kwaliteit van onze geest.

		

	


	
		
			32 Juiste inschatting

			Een van de grote meditatieleraren, Shantideva, zegt dat schoonheid één van de aangeboren eigenschappen is van de geest. Die schoonheid vloeit voort uit de aanwezigheid van symmetrie in de geest, zoals bij een prachtige bloem. Een ander aspect van schoonheid is kennis. Tijdens onze trainingsloop ervoeren Jon en ik beide aspecten, niet omdat onze omgeving zo aangenaam en evenwichtig was, maar omdat er symmetrie heerste in onze geest. De geest was niet te introvert of te extrovert en werd niet geplaagd door een overschot aan gedachten. Lichaam en geest waren in evenwicht. Dit bewustzijn van innerlijke schoonheid maakte het ons mogelijk uiterlijke schoonheid te ervaren. Daarom waardeerden we de bomen, het gras, de oneffen rotsen en zelfs de plotselinge koude windvlagen. Dit is het vogelperspectief van de garoeda.

			De schoonheid van onze ervaring herkennen is bewustzijn. Het woord bewustzijn betekent ‘kennis van een object of subject’. De meest waardevolle kennis is de wetenschap dat de geest van nature helder en stralend is. Deze ‘juiste inschatting’ of ‘beste kennis’ wordt prajna genoemd. Bewustzijn en inzicht in prajna worden steeds belangrijker naarmate onze meditatieve reis vordert. Weten hoe de dingen werkelijk zijn maakt het ons mogelijk grote ontberingen te verdragen. Niet weten wat waar is – of de fundamentele goedheid van de geest vergeten – zet meditatiebeoefenaars dikwijls op een dood spoor. Ook vergeten dat hardlopen gezond is voor lichaam en geest zet veel hardlopers op een dood spoor. Toen we die ochtend hardliepen was mijn ervaring van bewustzijn en helderheid niets onverwachts, omdat ik wist dat het de natuurlijke staat van mijn geest was. Daarom kon ik me in die kennis ontspannen, wat me de gelegenheid gaf om de ervaring te koesteren.

			De wetenschap dat de natuurlijke staat van de geest bewustzijn en helderheid is, vormt de sleutel tot het inzetten van een meditatieve mindset bij hardlopen en andere activiteiten. Dankzij deze ‘beste kennis’ kunnen we hardlopen transformeren van een steeds wisselend spectrum van emotionele hoogte- en dieptepunten tot een reis van zelfbewustzijn.

			Hoe kunnen we de juiste inschatting van de garoeda bij onszelf ontwikkelen tijdens hardlopen? In de eerste plaats door te weten waar we zijn en wat we aan het doen zijn. We hebben de neiging om er tijdens het hardlopen mentaal niet helemaal bij te zijn en onze geest gescheiden te houden van onze fysieke activiteit. Lichaam en geest staan dan niet met elkaar in contact, het is geen gelukkig huwelijk. Het lichaam staat in de keuken de afwas te doen, terwijl de geest in de woonkamer televisie zit te kijken.

			Wanneer de meditatieve geest in zijn zelfbewustzijn begint te ontspannen, geholpen door mindfulness, hebben we het juiste evenwicht gevonden tussen te veel en te weinig concentratie. In tegenstelling tot de afgebakende omgeving van de zitmeditatie, worden we tijdens hardlopen iedere seconde met een nieuwe omgeving geconfronteerd. Zodoende kan het onderwerp van onze mindfulness steeds veranderen, afhankelijk van het parcours en hoe we ons voelen. Zo zouden we ons eerst op de ademhaling kunnen richten en vervolgens op de beweging van de voeten. Daarna kunnen we onze focus verleggen naar het visuele spectrum: we merken een boom, een steen of een auto op. Wanneer we in meditatie van het ene naar het andere onderwerp gaan, moeten we dat niet zien als afleiding. We verplaatsen alleen maar onze focus. We besteden voldoende aandacht aan wat we doen, zonder het te forceren. Zo verkrijgen we bewustzijn over ons lichaam dat zich door de ruimte verplaatst. Visueel houden we onze blik ontspannen. Steeds komen we terug naar waar we zijn. Het idee is om onze geest bezig te houden met wat we aan het doen zijn, zonder kritisch te zijn. Binnen dit comfortabele evenwicht vinden we de vrijheid om verder te gaan.

			In de garoeda-fase vormt mindfulness zelf het object van onze meditatie. Onze aandacht rust in de ervaring van de geest die volledig aanwezig, alert en bewust is. Hij is niet overmatig in zichzelf gekeerd, of afgeleid en weggelokt door zijn focus – of die nu gericht is op het gevoel van de voeten die de grond raken of de visuele gewaarwording van de mist die voor de bomen hangt. In plaats daarvan voelt de geest zich vol en tevreden. Er is zowel precisie als ontspanning. In deze situatie zijn er weinig rusteloze gedachten. De geest is niet afgeleid, maar aanwezig.

			In zekere zin is het gebruiken van mindfulness als focus een gevorderde techniek omdat we de kracht van de geest gebruiken om de geest te sturen. Tegelijkertijd voelt het heel natuurlijk om tijdens hardlopen aanwezig te zijn, aangezien het lopen ons al stimuleert om mindful te zijn. Daarom beschouw ik deze techniek als een natuurlijke en prettige aandachtsoefening voor de hardlopende meditatiebeoefenaar.

			Om mindfulness zelf als object te gebruiken moet de hardlopende meditatiebeoefenaar enig begrip hebben en ervaring met het gevoel van mindfulness. We ontdekken dit allereerst in meditatie. Door het gewaarzijn van mindfulness in meditatie en tijdens hardlopen, kan deze beoefening een betrouwbaar baken worden, net zoals de horizon of een verre ster. Zo krijgen we de mogelijkheid om tijdens onze trainingslopen mindful en aanwezig te blijven.

			De techniek van mindfulness gebruiken als focus hangt ook af van hoe prettig de hardloopomgeving aanvoelt. Ben je op je gemak, dan kun je net als bij zitmeditatie je concentratie makkelijker terugbrengen naar de ademhaling, of naar een contemplatie. Als je tijdens het zitten telkens wordt afgeleid, is het heel moeilijk om een diepe meditatie te bereiken. Op een vergelijkbare manier is het erg moeilijk om een dieper niveau in de hardlopende geest te ervaren als je je slecht op je gemak voelt bij de omgeving. Auto’s, regen, hagel, wind of mensen kunnen je steeds afleiden. Je geest kan zich naderhand dolgedraaid voelen. In een gunstiger omgeving – wanneer je langs een rivier of door een rustige straat loopt – ga je als vanzelf een diepere bewustzijnslaag binnen.

			De sleutel tot deze meditatie is weten wat mindfulness inhoudt. Zodra de ervaring van meditatie je een zekere mate van vertrouwen in je geest heeft gegeven, kun je mindfulness onder bijna alle omstandigheden toepassen. Zelfs in een lastige omgeving zul je je gelijkmoedig voelen. Zodra je niet meer wordt bedreigd of verleid door afleidingen van buitenaf, kun je bijna overal op een natuurlijke manier ontspannen. Omdat je volledig aanwezig bent heb je toegang tot een dieper bewustzijn en een meer aandachtige geest.

			Wanneer we de plek hebben gevonden waar we goed in balans zijn, verdwijnt de verveling van het hardlopen, die vaak het gevolg is van een gebrek aan zelfrespect en te veel vergelijken. Verveling heeft verschillende gradaties die direct zijn gerelateerd aan ons gevoel van eigenwaarde. Hoe minder we onze activiteit de moeite waard vinden, des te minder interesse we erin hebben. Soms hangt verveling samen met trots. Wanneer een handeling te min voor ons is, zoals bijvoorbeeld op de bus wachten, worden we boos of geïrriteerd.

			Bij hardlopen met een meditatieve mindset gaan we uit van de houding dat onze ervaring de moeite waard is. Wanneer we een activiteit als waardevol beschouwen, gaan we die niet met andere ervaringen vergelijken. Want zodra we een bepaalde activiteit naast onze herinneringen uit het verleden of onze fantasieën over de toekomst leggen, denken we dat het beter zou kunnen en halen we het moment naar beneden. Wanneer we in een goed humeur zijn en waarderen wat we aan het doen zijn – ook al trainen we in de sportschool of een andere minder schilderachtige omgeving – dan worden die trainingen aangenaam en zinvol omdat we er bewust bij aanwezig zijn. Waardering en eigenwaarde zijn daarom voor competitieve hardlopers goede eigenschappen als alternatief voor de brandstof van ambitie. Ze maken het mogelijk onze grenzen te verleggen.

			Eén van de voordelen van buitensporige trainingslopen is dat we lopen zonder ambitie. Hardlopen is in essentie een doelgerichte sport, maar in deze fase van het lopen kunnen we onszelf van die benadering losmaken. We kunnen doelloos zijn, deels dankzij een inherent vertrouwen in onze fitheid en capaciteiten. We hoeven onszelf niet te bewijzen. Op dit niveau doet dat er eigenlijk niet toe. We hebben in het verleden zoveel doelen bereikt dat nu het enige doel is om geen doel te hebben. Geestelijk betekent de garoeda-fase hardlopen zonder hoop en vrees, zonder voortdurend te worden gepusht. Als we op die manier kunnen lopen, helpt het ons meer aanwezig te zijn.

			Ambitie als belangrijkste drijfveer verstoort ons evenwicht. Als we echter bij het hardlopen uitgaan van eigenwaarde, sluit dat elke behoefte uit om arrogant te worden en anderen naar beneden te halen zodra ze niet op ons niveau presteren. Op deze manier besparen we energie. Eigenwaarde maakt het ons zelfs mogelijk de talenten van andere atleten te waarderen zonder ons erdoor bedreigd te voelen.

			Naarmate we meer en meer vertrouwd raken met onze eigen ervaring van het hardlopen en hoe onze geest zich daarbij voelt, versterkt dat onze aanwezigheid, helderheid en wijsheid. Een evenwichtig, meditatief bewustzijn geeft ons tijdens het hardlopen de mogelijkheid te ontspannen en een juiste inschatting te maken van wat we aan het doen zijn. Dat is de beoefening van de garoeda.

		

	


	
		
			33 Te ver weg

			In de buitensporige fase moeten we oppassen om niet te ver weg te drijven. Het geheim van de garoeda is dat zijn buitensporigheid volledig afhangt van hoe geaard we zijn. We kunnen beter geen Icarus worden en te dicht bij de zon vliegen, waardoor onze vleugels smelten. Als we te veel hardlopen en emotioneel of sociaal niet meer aanspreekbaar zijn kan dat een obstakel vormen, omdat het ons minder geaard maakt. We kunnen geïsoleerd raken van onze familie en vrienden.

			Hetzelfde geldt voor meditatie. Als we te geïsoleerd raken en te veel in ons hoofd en bij onze gedachten zijn, verandert de energie. We noemen deze extreme geestestoestanden ‘tijdelijke staten’ omdat ze worden gekenmerkt door de illusie dat we vooruitgang maken, terwijl we in werkelijkheid ten prooi zijn gevallen aan een milde hallucinatie, geen meditatieve realisatie. We mediteren om gezonder, liefdevoller en meer aanwezig te zijn. Als we merken dat we minder gezond, liefdevol en aanwezig worden, dan doen we iets verkeerd. Evenzo, als we te veel hardlopen kunnen we uitgeput en uitgemergeld raken. Eerst waren we onszelf aan het opbouwen, maar nu breken we onszelf af.

			Deze ‘ongeaarde’ ervaringen zijn het resultaat van verschillende factoren, maar vaak komen ze voort uit een subtiel gevoel van trots. We hebben het gevoel dat we capabele hardlopers of meditatiebeoefenaars zijn: we kennen de fijne kneepjes en besteden daarom minder aandacht aan de grondbeginselen. Zoals altijd zorgt dit zweempje trots ervoor dat we langzaam uit koers raken. Tijdens de meditatie snakken we naar ervaringen die anderen niet hebben gehad. In plaats van ervaringen op een natuurlijke manier te laten ontstaan, proberen we ultieme geestestoestanden te bereiken. We raken vervreemd van de authentieke meditatiebeoefening omdat we niet door hebben wat er werkelijk speelt. Communicatie wordt een probleem omdat trots ons heeft geïsoleerd.

			De manier om deze hindernis te overwinnen is onszelf weer te verbinden met de basistechnieken van mindfulness en gewaarzijn. Het is wellicht een goed idee om onszelf weer vertrouwd te maken met de motivatie achter onze meditatie of onze hardlooptraining. Ook kunnen we een meer ervaren hardloper of meditatiebeoefenaar benaderen voor advies. Als we veel hardlopen of veel mediteren moeten we altijd oppassen voor deze potentiële hindernissen.

			Mindfulness en gewaarzijn maken het ons mogelijk om de vrijheid en ruimte van het hardlopen te ervaren. Onze moderne wereld is al zo gestructureerd en hardlopen hoeft niet de zoveelste verplichting te worden, vooral niet in de garoeda-fase waarin we al veel van onze doelen hebben bereikt. Als we daar nog meer doelen aan toevoegen maken we de zaken alleen maar nodeloos ingewikkeld. Nu is het tijd om te ontspannen. We lopen hard omdat we het leuk vinden en omdat het lopen zelf onze enige drijfveer is, niet omdat we verplicht zijn een lange duurloop of intervaltraining te doen. Net als kinderen die hun geluk niet opkunnen aan het begin van de zomervakantie lopen we hard omdat het goed voelt.

			Wees je ervan bewust, zelfs als je een vergevorderde hardloper en een voortreffelijke meditatiebeoefenaar bent, dat de eigenschappen van de tijger en de leeuw de garoeda in contact brengen met de aarde. Probeer je aandacht tijdens deze lange en avontuurlijke duurlopen tot het einde toe erbij te houden – zowel mindfulness als gewaarzijn, zowel introspectie als aanwezigheid. Zelfs bij nieuwe uitdagingen blijven concentratie, gewaarzijn en ontspanning het uitgangspunt. Omdat je het gebied nog niet goed kent kan er zelfs een klein beetje angst meespelen. Het spreekt voor zich dat je voorzichtig moet zijn. Vermijd potentieel gevaarlijke trainingen, maar maak ze uitdagend. Betrek ook je vogelperspectief erbij, waarbij je mindfulness koppelt aan gewaarzijn om een juiste inschatting van de omstandigheden te maken – zonder te ver weg te drijven.

		

	


	
		
			

			Garoeda-contemplatie: liefde en vriendelijkheid

			In het stadium van de garoeda breiden we onze geest uit om er anderen in op te nemen. Geluk is de ervaring van liefde en vriendelijkheid tussen familie en vrienden. Liefde is het krachtigste gevoel dat er is. De liefde van onze ouders heeft ons hier gebracht en met name de liefde van onze moeder houdt ons in leven. De liefde van de ene persoon voor de andere maakt het ons mogelijk te communiceren en te groeien. Een minder intense versie van liefde is vriendelijkheid. Het uiten van liefde en vriendelijkheid doet anderen goed en stelt ons in staat stevig in ons eigen geluk te wortelen. Hoewel de meesten van ons liefde en vriendelijkheid maar af en toe ervaren, is het iets dat we onszelf kunnen aanleren, want ze zijn aangeboren in hart en geest. Net als de vrijheid van de garoeda is dit gevoel onmetelijk en grenzeloos.

			Je begint een meditatie op liefde en vriendelijkheid door je iemand voor de geest te halen die je liefhebt. Telkens wanneer je aan die persoon denkt voel je vriendelijkheid, genegenheid en liefde ontstaan. Liefde groeit wanneer je een ander geluk toewenst. Het hoeft geen diepe emotionele opwelling te zijn, maar zo’n spontaan altruïstisch moment haalt je even uit je eigen mentale schijnwerpers en richt ze op anderen, met gedachten over wat hen gelukkig maakt. Zodra je dat gevoel hebt opgewekt blijf je erbij. Deze oefening is zeer krachtig, omdat het ons egoïsme kan overwinnen. Ironisch genoeg is het gevoel van liefde en aandacht voor anderen de beste manier om onszelf gelukkig te maken.

			In de loop der eeuwen hebben meditatiebeoefenaars vastgesteld dat de wortel van ongeluk, lijden en stress in wezen zelfzuchtigheid is. In deze contemplatie blijven we uiteraard goed voor onszelf zorgen, maar onze houding is veranderd; we kijken niet meer naar de wereld met de vraag: wat maakt mij gelukkig? Wanneer we verwachten dat uiterlijke omstandigheden ons gelukkig maken, krijgen we de ene na de andere teleurstelling te verduren. De garoeda vliegt voorbij zulk conformisme en kleingeestigheid.

			De contemplatie in de garoeda-fase bestaat voornamelijk uit een diepe wens voor het geluk van anderen. Nadat we ons in de meditatiehouding hebben geïnstalleerd en onze geest hebben gekalmeerd, richten we onze aandacht op liefde en vriendelijkheid. Eerst denken we aan onze vrienden en familie en sturen hen onze oprechte liefde en vriendelijkheid. Vervolgens visualiseren we hoe de onbegrensde kracht van die eigenschappen zelfs verre vrienden en kennissen bereikt. Dan sturen we ze naar mensen die we niet kennen. Hierbij realiseren we ons dat liefde zich tot in het oneindige kan uitbreiden. Ons hart en onze geest nemen tijdens de oefening werkelijk in omvang toe. Tenslotte sturen we zelfs liefde en vriendelijkheid naar onze vijanden en naar andere moeilijke mensen. Zo trainen we de aangeboren capaciteit van onze geest en ons hart.

			Bij een contemplatie op mededogen kun je iemand voor de geest halen die lijdt. Onmiddellijk voelen we een beetje empathie. We wensen dat het ongemak en de pijn van deze persoon ophoudt. Die gedachte is mededogen. Deze contemplatie is erop gericht om onszelf vertrouwd te maken met mededogen, het te ontwikkelen en onszelf erin te oefenen. Op die manier wordt een houding van mededogen iets natuurlijks.

			Het voordeel van liefde en mededogen contempleren is dat het ons de mogelijkheid biedt deze eigenschappen makkelijker in ons leven tot uitdrukking te brengen. Deze contemplaties zijn een uiterst krachtige methode om de geest sterker en veerkrachtiger te maken en ook om onszelf gelukkig te maken. Ze stellen ons in staat meer in onze geest op te nemen en de structuur ervan sterker te maken. Op die manier heeft de geest minder last van stress en wordt hij minder zwaar belast door onze dagelijkse activiteiten.

			Liefde en mededogen zijn elementen die door de geest kunnen worden geoefend. Als we onvriendelijkheid en boosheid beoefenen, worden we daar juist goed in. In die geestestoestand gaan we van irritatie naar minachting en vijandigheid. Die emoties voelen niet goed. Ze wegen zwaar op onze geest en we voelen ons afgepeigerd en uitgeput. De contemplaties op liefde en mededogen trainen de geest in een andere richting, namelijk om niet langer alleen maar aan onze eigen conditie en gezondheid te denken.

		

	


	
		
			Deel 5

			DRAAK

		

	


	
		
			34 De draak

			Hardlopen en meditatie hebben allebei een geheime en mysterieuze kwaliteit die voorbij woorden gaat. De draak belichaamt dat gevoel van een hoger doel, dat niet te verklaren is, maar alleen kan worden ervaren. In dit stadium contempleren we diepe en indrukwekkende thema’s. Het zijn onze persoonlijke geheimen – gedachten, gevoelens en inzichten – die zo intiem zijn dat ze niet goed onder woorden gebracht kunnen worden of door anderen kunnen worden bevat. Dit geheime innerlijke niveau geeft mensen hun diepte.

			In de draakfase begint de edelmoedigheid van ons wezen werkelijk te stralen. Door geest en lichaam via hardlopen en meditatie te trainen zijn we sterk, mild en vriendelijk geworden. Nu staan we voor een persoonlijke en sociale kruising van wegen. Onze hardlooptraining en onze meditatie ondergingen een grote transformatie. Niet langer doen we deze activiteiten uitsluitend voor ons eigen gewin; we gebruiken onze eenzame inspanningen ook om anderen van dienst te zijn. Hardlopen kan een middel worden om de wereld te helpen.

			De intentie om onze activiteiten in te zetten om anderen te helpen is mysterieus en ongrijpbaar, net zoals de draak zelf. Maar als hardlopende meditatiebeoefenaars weten we dat we door onze moed om in het nu te leven de wereld kunnen transformeren. De draak belichaamt alle lessen van de tijger, de leeuw en de garoeda – mindful, vreugdevol en evenwichtig. Zodoende dient de draak zich aan in de vorm van gunstig toeval. In de draakfase leert de hardlopende meditatiebeoefenaar deze dynamiek in zich op te nemen. De mysterieuze en mythische draak is een symbool van de onuitsprekelijke kracht, glans en diepte van de menselijke geest.

			In de Shambhala-traditie symboliseert de draak het moment waarop de geest van de krijger non-conceptuele wijsheid ontdekt. Er ontstaat een uniek gevoel van volledige belichaming en transcendentie. We noemen dat het samengaan van hemel en aarde. We ervaren een diep gevoel van oprechtheid, zowel op persoonlijk als op sociaal vlak. Ironisch genoeg verbindt deze onuitsprekelijke ervaring ons op magische wijze met anderen.

			De draak is een symbool van deze paradox. Er wordt gezegd dat de draak op de grond leeft, maar ook hoog in de wolken vliegt, voortdurend in beweging en om zich heen spiedend, om vervolgens met een schijnbeweging in het wit van de wolken te verdwijnen.

			In het Westen is de draak het wezen dat wordt verslagen door Sint Joris en daarom wordt hij vaak geassocieerd met gevaar. In het Oosten wordt de draak diep vereerd om zijn kracht, magie en voorspoed. In Tibet hoorde ik verschillende verhalen over mensen die dit mysterieuze wezen hebben gezien. Het koninkrijk van Bhutan, dat tussen India en China ingeklemd ligt, staat in Tibet bekend als drukyul, ‘het land van de draken’. In China is de draak het ultieme symbool van wijsheid en werd de draak gebruikt als het teken van de keizer. De draak stond voor het principe van de hemel, het kenmerk van kracht en goedheid. Als de keizer het land met wijsheid regeerde, werden hemel en aarde één en heerste er overal vrede en voorspoed. De draak staat daarom ook bekend als ondoorgrondelijk.

			Voor hardlopers en meditatiebeoefenaars staat de draak symbool voor de mysterieuze fase waarin we het inzicht ontwikkelen dat ons verbindt met onze diepe innerlijke wensen en aspiraties. Tijdens deze contemplatieve trainingslopen zijn we geen dagdromen of fantasieën aan het botvieren of slechts mentale stoom aan het afblazen. Integendeel, we zijn bezig heilzame gedachten in onze geest op te wekken. Bij een duurloop die in het teken staat van de draak concentreren we ons op de belangrijke thema’s in ons leven. De trainingsloop wordt een meditatie, waarbij we ons concentreren op een gedachte die we zelf uitkiezen.

			Het meest heilzaam zijn gedachten over mededogen en zorg voor anderen of gedachten die verder reiken dan ons eigen leven. Voor hardlopers kan deze concentratie lastig zijn omdat hardlopen zo’n individuele sport is. Het neemt je soms volledig in beslag. Maar je kunt je ook op andere heilzame gedachten richten. Als je bijvoorbeeld hebt besloten je leven te veranderen, kunnen hardlopen en contemplatie je helpen inzien hoe je die verandering kunt bewerkstelligen.

			Lichaamsbeweging en het contempleren van belangrijke gedachten zijn activiteiten die goed met elkaar rijmen. We kunnen ons bijvoorbeeld bewust worden van een fout die we maakten en het feit dat we onze excuses moeten aanbieden. We kunnen de richting die ons leven is ingeslagen contempleren. We kunnen aspecten van ons leven overpeinzen die we willen veranderen. We kunnen onze aspiraties en dromen de revue laten passeren. Dan kunnen we ons inbeelden dat we toerennen naar hetgeen we willen bereiken.

			In de oude meditatieteksten is het onderscheid tussen wijsheid en domheid niet wie je bent, maar hoe je gebruik maakt van wat je hebt. Wijze mensen hebben verbeeldingskracht. Wat ze ook te verduren krijgen, ze blijven mogelijkheden zien. Een dwaas heeft geen verbeeldingskracht, dus wanneer hij met dezelfde omstandigheden wordt geconfronteerd, ziet hij geen mogelijkheden. Deze wijsheid helpt me niet alleen bij hardlopen en mediteren, maar ook in de rest van mijn leven.

			In werkelijkheid zijn we soms dwaas en soms wijs. Wanneer het leven ons voor uitdagingen stelt en we in staat zijn eraan te beantwoorden, zijn we wijs. Als we erdoor geïntimideerd raken en geen uitweg zien, zijn we dwaas.

			Wanneer we wijs zijn in de meditatie, kunnen we elk moment fris blijven. Maar zodra we onze verbeeldingskracht verliezen, worden we getroffen door de pijl van lusteloosheid. Op een vergelijkbare manier worden we bij het hardlopen getroffen door de pijl van luiheid wanneer we onze verbeeldingskracht verliezen.

			Uiteindelijk gaat het erom de capaciteit te ontwikkelen altijd te weten hoe we gebeurtenissen naar onze hand kunnen zetten. De geest is oneindig en de mogelijkheden zijn oneindig, dus als we toegeven aan de gedachte dat iets onmogelijk is, gaan we geloven dat er maar één mogelijkheid bestaat.

			Verbeeldingskracht moet niet worden verward met agressie. Het betekent niet iets proberen door te drukken. Het houdt in dat je de gebeurtenissen kunt overzien vanuit een panoramische 360 graden-blik. Als je agressief bent probeer je één dimensie van de werkelijkheid erdoor te drukken.

			In de lange reis van het leven worden we voortdurend met wisselende scenario’s geconfronteerd. Zo moeten we elke dagelijkse trainingsloop en ook de verbeeldingskracht zelf zien. Zelfs als we geblesseerd zijn moeten we onze verbeelding gebruiken om een alternatieve training te kiezen. Hetzelfde geldt voor meditatie, waar we verschillende manieren ontdekken om mindful te zijn. Ook al zit onze agenda vol, dan nog kunnen we manieren vinden om onze geest te trainen. Dit is een essentiële eigenschap van de draak – het vermogen om de mogelijkheden die het leven biedt te herkennen.

			Als we een comfortabele plek vinden om een paar minuten te mediteren, ook al is het midden in onze trainingsloop, helpt ons dat zowel op fysiek vlak, bij het sporten, als mentaal, door onze prioriteiten duidelijk te krijgen. Het vertrouwen dat we van hardlopen krijgen kan ons de moed geven om excuses aan te bieden, van baan te veranderen of te beseffen dat sommige gewoonten onze persoonlijke integriteit ondermijnen. We kunnen inzien hoe deze gewoonten zijn geworteld in gehechtheid, angst of zelfobsessie.

			In de draakfase loop je in een wat langzamer tempo, hetgeen je de mogelijkheid biedt naar innerlijke gevoelens, gedachten en inzichten te kijken waardoor je die verdiept. Dat kan betekenen dat je kiest voor een eenzaam bospad of ’s ochtends vroeg opstaat om in je eentje te gaan lopen. Eén van mijn favoriete trainingen in de draakfase is een duurloop van vijftien kilometer in Colorado. Ongeveer halverwege kom ik langs een klein meer in een open veld. Het uiteinde van dat veld loopt af naar de vallei beneden en biedt een schitterend uitzicht.

			De draak wordt in verband gebracht met voorspoed. Op een dag besloot ik mijn geheime hardloopplek bij het meer op te zoeken. Ik contempleerde een aantal veranderingen die ik wilde bewerkstelligen. In de Tibetaanse traditie letten we vaak op tekens. Als je bijvoorbeeld een fruitschaal ziet, betekent het dat er iets positiefs staat te gebeuren, maar als je een gebroken tak ziet verwijst dat naar iets negatiefs. Toen ik die dag bij het open veld aankwam stond er een wit paard. Het stond me aan te kijken, terwijl ik daar nog nooit eerder paarden had gezien. Ik wist niet wat ik zag toen het in een cirkel begon te galopperen. Toen ik daarna in mijn meditatie mijn blik in de vallei beneden me liet rusten, stond het paard daar weer en staarde terug. Ik interpreteerde het als een positief teken.

			Gunstige tekens klinken misschien bijgelovig. Maar we leven nu eenmaal in deze wereld en er is een voortdurende wisselwerking, of we ons daar nu bewust van zijn of niet. Wanneer we de wereld beginnen te waarderen en leren meer bewust te zijn van wat er gebeurt, in plaats van puur op onszelf gericht te zijn, gaan we deze tekens zien.

			In deze fase hoeft niemand te weten wat we contempleren. Sommige aspecten van ons leven delen we en anderen houden we voor onszelf. Dit element van mysterie brengt ons wezen in balans. Als iedereen alles over ons zou weten, verliezen we een zekere waardigheid en mysterie. Als we te geheimzinnig doen, verliezen we onze toegankelijkheid.

			Zo heeft de draak niet alleen een gunstige invloed op ons hardlopen, maar ook op ons leven en de wereld, waarbij dit mythische dier ons wijsheid, inspiratie en ondoorgrondelijkheid verleent.

		

	


	
		
			35 De adem van de draak

			Zowel bij hardlopen als in meditatie raken we heel erg vertrouwd met het ademhalingsproces. In het begin is het moeilijk om de adem te vinden – en ook om erbij te blijven. Soms vergt de techniek het uiterste van ons. Maar net als een goede chef-kok kunnen we door steeds te oefenen een meester worden in subtiliteit. Naarmate we aandachtiger en verfijnder raken en steeds beter afgestemd, kunnen we onze adem proeven. Het is niet meer enkel lucht die in en uit ons lichaam stroomt; hij heeft nu ook textuur. Op sommige dagen voelt de adem ruw en rauw aan. Op andere dagen is hij vloeiend en stroomt hij als een lentebeekje of als zijde naar binnen en naar buiten. Nu eens is de adem zoet en voelt hij heerlijk aan, dan weer is hij bitter en scherp. En soms zacht en bijna onzichtbaar.

			Deze verschillende eigenschappen van de adem zijn het gevolg van omstandigheden – van hoe we ons voelen tot wat we eten en hoe onze dag verloopt. Omdat adem leven is, heeft hij enorme kracht om te communiceren. Meditatie en mindfulness geven ons de subtiliteit van bewustzijn die het ons mogelijk maakt de eigenschappen van de adem te analyseren. Op die manier is het mediteren op de adem als een spiegel waarin we onze geest en ons leven aanschouwen.

			Via dat moment van contact met onze ademhaling kunnen we afleiden hoe we ons leven leiden. Hoe de adem qua substantie ook aanvoelt, we moeten haar waarderen. Een ruwe of rauwe ademhaling kan erop wijzen dat we moe en overwerkt zijn, of dat er een conflict of obstakel in ons leven is. Dit kan het gevolg zijn van ons gedrag. Ook als we de meditatietechniek op een te agressieve manier toepassen, kan onze ademhaling verstoord raken. Dat wijst erop dat we vriendelijker moeten zijn. Een kalme adem wijst op harmonie, ontspanning of andere positieve gevoelens.

			In relatieve zin ontspant of kalmeert meditatie en geeft het ons de kans om ons bewust te worden van wat opkomt, hetgeen zowel verband kan houden met de adem als met grotere levensthema’s. Als angst opkomt kan het zijn dat we onze adem onder druk zetten en te veel op de inademing focussen. Als we ongeconcentreerd en zweverig zijn, kan dat erop wijzen dat we te nonchalant met de adem omspringen en te veel de nadruk leggen op de uitademing. Als meditatiebeoefenaars leren we ons aan te passen. Wanneer de geest door hordes gedachten wordt bestookt, komen die gedachten niet voort uit de meditatie, maar uit het leven daarbuiten. Onze reactie – schuld of boosheid bijvoorbeeld – kan ons ertoe aanzetten bepaalde aspecten van ons leven zorgvuldiger onder de loep te nemen. Op die manier kan de adem een leraar worden voor ons leven.

			Over het algemeen zijn er twee manieren om ademhalingsmeditatie te beoefenen: de ene gaat uit van een vriendelijke en gelijkmatige ademhaling, de andere van een ruwe ademhaling. De vriendelijke ademhaling is verbonden met de verschillende vormen van zitmeditatie, waarbij ons lichaam zich nauwelijks beweegt. De ruwe ademhalingsmeditatie hoort bij actieve lichaamsbeweging en heeft als doel de ademhaling te leren beheersen. Hieruit volgt dat hardlopen over het algemeen de ruwe ademhalingsmethode volgt. Bij een ruwe of krachtige ademhaling raakt de geest vaak geprikkeld en afgeleid. Om die reden vereist deze oefening een meditatiebeoefenaar met een sterk ontwikkeld gevoel van mindfulness.

			Tegelijkertijd kan hardlopen ook een vriendelijke kwaliteit in de ademhaling bevorderen, die een dieper niveau van contemplatie mogelijk maakt. Over het algemeen stimuleert een krachtige ademhaling tijdens het hardlopen het gedachteproces. Aan de andere kant raakt de geest door krachtig ademen ook uitgeput.

			Tijdens een bezoek aan Tibet had ik een levendige ervaring met de ademhaling. In de paar weken dat ik er was, had ik nog geen gelegenheid gehad om hard te lopen. Vanwege mijn rol als spiritueel leider ging elke keer dat ik het klooster verliet een monnik vooruit die een stokje wierook brandde, terwijl andere monniken op Tibetaanse hoorns bliezen – het gebruikelijke defilé in Tibet. Tijdens mijn bezoek verrichtte ik verschillende ceremonies: zegenen van zieken, zegenen van kinderen en het openen van een school. Soms gingen die ceremonies gepaard met uitgebreide rituelen waarbij vaak duizenden mensen tegelijk werden gezegend. Deze rituelen duurden gemakkelijk een hele dag; zelfs de voorbereiding ervan nam uren in beslag. Zodoende was mijn tijd beperkt. Door mijn strakke schema en het feit dat ik voortdurend in gezelschap van mensen verkeerde in een zeer formele setting, was ik niet in staat naar buiten te gaan om te trainen.

			Op een ochtend stond ik vroeg op om te zien of het mogelijk was om toch nog een rondje te lopen in Tibet. Voordat het zover was moest ik een paar obstakels overwinnen. De eerste was uit het klooster ontsnappen en een afgelegen plek vinden waar ze me niet konden zien. Vervolgens moest ik mijn Tibetaanse gewaden inruilen voor passende hardloopkleding. Tenslotte was het afwachten of ik überhaupt op deze hoogte kon lopen, waar alleen de valleien al op vierduizend meter liggen.

			Ik vroeg Ted Rose, één van de weinige lopers tijdens dit bezoek, om me te vergezellen. We verlieten het klooster per jeep. Na een tijdje vonden we een stuk grond tussen twee dorpen in. Ik hees me uit mijn lama-kleding, trok mijn hardloopkleren aan en liep samen met Ted naar beneden de vallei in. Na alle activiteiten was het heerlijk om te kunnen lopen; ik voelde me enorm bevoorrecht en zelfs een beetje geschrokken van de kans om op het dak van de wereld te lopen. We passeerden grazende yaks en bewonderden het adembenemende landschap. Plotseling kreeg ik een vreemd gevoel. Hoewel ik niet buiten adem was, realiseerde ik me dat mijn lichaam bijna geen zuurstof meer had. We besloten terug te keren naar de jeep en in een rustiger tempo te lopen. Bij de jeep kleedde ik me weer om en reden we terug naar het klooster.

			Ik had al hardlopend op die hoogte een zuurstoftekort opgelopen. Diezelfde middag werd ik vreselijk moe. Ik moest zelfs even gaan slapen. Daarna voelde ik me gelukkig een stuk beter. Het was een directe ervaring van het belang van de adem en hoe we ons ertoe verhouden.

			Of we nu de verfijnde lucht van Tibet inademen of de ochtendlucht van de jungle in India, onze adem speelt een essentiële rol in hoe we het leven ervaren. Door hard te lopen en te mediteren kunnen we dit zeer kostbare geschenk daadwerkelijk waarderen.

		

	


	
		
			36 Wat is de geest?

			Als we in het Westen over onze geest praten, wijzen we naar ons hoofd, aangezien we de geest gelijkstellen met de hersenen. Maar als je mensen in Tibet of andere meditatieve culturen vraagt waar hun geest zich bevindt, leggen ze hun hand vaak op hun borst in de buurt van het hart. Niemand weet echter precies waar de geest zich bevindt. Net zoals de draak is hij ongrijpbaar.

			Zowel in het Oosten als het Westen is onze ervaring van de geest heel persoonlijk en intiem: het is hoe we ons van dag tot dag voelen, of wat we denken. Het is onze persoonlijke verzameling van herinneringen en ideeën. Westerse talen zijn enigszins beperkt in de termen die ze hebben om de geest te beschrijven: we gebruiken de woorden ‘geest’, ‘bewustzijn’, ‘intellect’. Maar in meditatieve talen zoals het Sanskriet en Tibetaans bestaan er talloze benamingen voor de geest.

			Sem is het Tibetaanse woord voor de cognitieve geest die uitgaat van subject en object. Er is ook het woord lo, wat verwijst naar het intellect – iemands begripsvermogen. Dan is er yi, een ander woord voor de conventionele cognitieve geest. Het woord rikpa betekent ‘gewaarzijn’. Dit gewaarzijn heeft twee betekenissen: algemeen gewaarzijn en non-conceptueel gewaarzijn, wat verbonden is met het woord ‘wijsheid’. Dan is er nog het woord namshi, wat ‘bewustzijn’ betekent. Er wordt gezegd dat er acht verschillende bewustzijnsniveaus zijn. Verder is er nog een hele verzameling andere woorden die worden gebruikt voor de verlichte geest, de transcendente geest of transcendente intelligentie.

			We kunnen deze beschrijvingen onderverdelen in twee categorieën. De ene is de conventionele geest van subject en object: je ziet een huis en je geest denkt ‘huis’. Dit is de dualistische geest. De andere is de transcendente geest, die boven subject en object uitstijgt: het transcendeert of overstijgt verwarring en dualiteit. Het wordt ook wel ‘helder-licht geest’, ‘helderheid’, ‘wijsheid’ of ‘ontwaakt zijn’ genoemd.

			Aan de conventionele geest worden bepaalde kenmerken toegeschreven – waaronder de kenmerken van helderheid en kennis. Zoals mensen zijn gemaakt van vlees en bloed en bomen van hout, zo wordt de substantie van de conventionele geest beschreven als helderheid en kennis. Via het beoefenen van meditatie beginnen we helderheid en kennis te ervaren. Wanneer helderheid en kennis zich verruimen, leiden ze ons op hun beurt naar de transcendentale staat van zijn.

			Eenmaal bewust van deze ontwaakte geest, kunnen we die in al onze activiteiten ervaren: hardlopen, reizen, de omgang met vrienden en familie en eten. Soms is de geest ruw en ervaren we hem als een heftige emotie – euforie of depressie. Maar zijn fundamentele goedheid is er altijd, in ons allemaal. Via meditatie en de kennis van wat we in de meditatie doen, kunnen we deze geest in onszelf en anderen ontdekken.

		

	


	
		
			37 De kracht van intentie

			Mensen vragen mij vaak waarom ik hardloop. Meestal is die vraag afkomstig van niet-hardlopers, maar ik begrijp hem wel. Sommigen zijn verbijsterd dat iemand in mijn positie zich toewijdt aan een sport als hardlopen.

			Zoals veel andere hardlopers loop ik zowel voor mijn gezondheid als voor mijn plezier. Hardlopen is als vliegen – er is vrijheid en onbezorgdheid. We bewegen ons voort door de ruimte boven de grond. Het is een goede manier om je te verbinden met de natuur en frisse lucht in te ademen.

			Er is ook een diepere betekenis, die te maken heeft met mijn intentie. Ik geloof dat je door middel van een zuivere intentie bijna elke activiteit deel van je spirituele pad kunt maken. Mijn intentie bij hardlopen is om het welzijn van anderen te bevorderen. Zo wordt hardlopen een voortzetting van mijn spirituele reis.

			Door jarenlange contemplatie van de rijke spirituele traditie waar ik uit voortkom, ben ik vertrouwd geraakt met de mogelijkheden van intentie, die de kracht van de geest blootlegt. Als we onze trainingsloop met een sterke geest opdragen aan het welzijn van anderen, dan gebeurt dat ook. Als we daarentegen van onze meditatie een totaal zelfzuchtig streven maken, dan is dat precies wat het zal zijn. Bij beide activiteiten is het onze eigen intentie die bepaalt of het resultaat gewoon of buitengewoon is.

			De kracht van de draak is intentie. De draak weet dat we met een volle, ongebreidelde intentie elke activiteit goedheid en welslagen kunnen meegeven. Dit betekent dat onze trainingsloop een krachtige bron van intentie kan zijn. De intentie om voor het welzijn van anderen te lopen verandert de structuur van ons bewustzijn. Zo’n nobele, weidse intentie brengt kracht in onze geest en ons lichaam. Het geeft ons wezen moed. We zijn tijdens het lopen niet meer alleen bezig met fit blijven of kilometers maken. In plaats daarvan wordt hardlopen een proces waarin we onze intentie om goed te doen voor anderen in de wereld actief beoefenen.

			Zo’n intentie verleent onze duurloop waardigheid. We zijn niet slechts een eenzame hardloper meer die op straat, in de polder of in het bos zijn rondje loopt. Onze geest en ons hart reiken veel verder – naar de hele wereld. In een enkele duurloop contempleren we alle wezens en overdenken we hoe we het universum kunnen helpen.

			Wanneer we op zo’n manier contempleren laten we ons niet beperken door gedachten als: ‘Wat kan één persoon nu uitrichten?’ In plaats van ons zorgen te maken over een specifiek resultaat, kunnen we ons beter concentreren op het ontwikkelen van onze intentie. De Boeddha zat onder een boom. Jezus liep in de woestijn. De Taoïstische heilige Lao-tse zat in het bos. Alle drie ontwikkelden hun intentie op een indrukwekkende manier. Via die intentie waren ze in staat om de wereld te helpen.

			Ook wij kunnen via één enkele, eenzame activiteit op een dynamische manier onze intentie ontwikkelen om de wereld te helpen. Zo’n intentie opbouwen via hardlopen is een vreugdevolle en bevrijdende oefening. Door het ontwikkelen van zo’n intentie worden we vanzelf sterker en zijn we beter in staat anderen te helpen. Ook zullen er uit zo’n krachtige intentie ongetwijfeld inspiratie en ideeën voortvloeien.

			Het is aan ons hoe we onze trainingslopen willen gebruiken. Maar we moeten weten dat we als mensen een groot geheim bezitten: intentie.

		

	


	
		
			

			Draak-contemplatie: mededogen en onzelfzuchtigheid

			De contemplatie van de draak is egoloosheid, het uitstijgen boven de beperkingen van het zelf. Als ons ego te veel op de voorgrond treedt verliezen we het overzicht. We kunnen ons niet meer in anderen verplaatsen. In deze contemplatie leren we hoe we onszelf niet meer in de weg zitten. Zoals altijd is het van belang ervan bewust te zijn dat we onszelf niet onbeduidend maken of afkraken. Door te contempleren hoe we een klein beetje onzelfzuchtiger kunnen worden, scheppen we meer ruimte in onze geest en ons hart voor familie en vrienden. In deze diepe meditatie overdenken we hoe we onszelf altijd op het eerste plan stellen, waardoor we een hoop situaties verpesten. Hoe kunnen we iets minder zelfzuchtig zijn?

			Door sport kunnen we ons ego behoorlijk opblazen. In deze contemplatie laten we die neiging varen. Wanneer we het gevoel krijgen dat we een slechte dag hadden, is het vaak ons ego dat klappen heeft gekregen. Als er minder ego is, is er ook minder om ons druk over te maken. Dus nu contempleren we dat we niet ons huis, ons werk of onze kleding zijn. We zijn zelfs niet per definitie ons lichaam of onze eigen fitheid. Op deze manier ontwikkelen we nederigheid en zachtheid.

			Als we de draakcontemplatie regelmatig beoefenen, gaan we inzien dat het zelf in essentie een illusie is. Dit begoochelende zelf is voortdurend in beweging en aan het veranderen, maar het is er nooit echt. Tot deze ingrijpende ontdekking komt de meditatiebeoefenaar in de draakfase. Je kunt niet verliezen wat je nooit hebt bezeten.

			Deze meditatie wordt daarom vaak in twee stadia gedaan. In het eerste stadium overdenken we manieren hoe we minder egocentrisch kunnen zijn. In de tweede, diepere contemplatie overdenken we dat het zelf een illusie is.

		

	


	
		
			Deel 6

			WINDPAARD

		

	


	
		
			38 Conversatie

			Voor mijn jaarlijkse onderricht was ik in Karmê Chöling, een Shambhala-meditatiecentrum in de groene heuvels van Vermont. Het centrum ligt in een streek die de Northeast Kingdom wordt genoemd, een pittoresk landschap van golvende heuvels met kuddes grazende koeien en een enkele hond. Na een dag van onderricht, interviews en besprekingen snakte mijn lichaam naar wat aandacht. Ik dacht: Hoe kan ik deze dag beter afsluiten dan met een mooie lange duurloop?

			Die dag had ik gezelschap van Nick Trautz, een rustige, vriendelijke en zeer sportieve jongeman die professioneel langlaufer was geweest. Ik plaagde Nick er altijd mee dat hij nooit veel voor onze loopjes trainde – hij leek voornamelijk te vertrouwen op de fitheid die hij door het skiën had opgebouwd. Toen hij zich bij me voegde voor de Toronto Waterfront Marathon, was hij pas tien dagen voor de start begonnen met trainen. Hij had behoorlijk veel pijn na de race, maar hij haalde wel de finish.

			Meestal praatten we weinig wanneer we samen aan het lopen waren. Maar nu we aan het einde van de middag op ons gemak de heuvels van Vermont doorkruisten, gingen we op in wat ik graag de kunst van het converseren noem. We genoten van elkaars gezelschap. We hadden geen specifiek onderwerp om over te praten en ons gesprek had geen duidelijke richting, maar we gebruikten de conversatie als een manier om uiting te geven aan onze vriendschap.

			We waren ontspannen en vertelden elkaar verhalen, maakten grapjes en deelden gevoelens en inzichten. Ik vroeg Nick hoe het met het skiën ging en hij vroeg mij naar mijn reizen en lesgeven. Soms waren we een tijdje stil. Er was dan geen ongemakkelijk gevoel en geen noodzaak om te spreken. Op de momenten dat we niet praatten ontstond er een zekere ruimte. Tegelijkertijd bleven we ons tijdens het lopen wel volledig bewust van ons doel. Uiteindelijk liepen we 32 kilometer. Na afloop merkten we allebei op hoe soepel en natuurlijk het had aangevoeld. Nick zei dat het één van zijn plezierigste duurlopen ooit was geweest, en voor mij gold hetzelfde.

			Hardlopen is een moment om te ontspannen en onder vrienden te zijn. Converseren maakt daar een natuurlijk en wezenlijk onderdeel van uit. We kunnen praten over belangrijke thema’s in ons leven of het gewoon hebben over het weer of hoe het met onze training gaat. Converseren transformeert hardlopen van een individuele sport naar een teamsport. Bovendien is het voeren van gesprekken eigen aan menselijk gezelschap.

			Converseren is niet hetzelfde als discussiëren of het afhandelen van gespreksonderwerpen. Het is de expressie van onze ingeboren menselijkheid. De woorden die we uitspreken zijn de weerklank van die vreugde, vriendelijkheid en liefde. Zo beschouwd doet het er niet echt toe waar we over praten. We hoeven geen vastomlijnd onderwerp te hebben.

			Het lijkt erop dat mensen eerlijker zijn over hun gevoelens wanneer ze een gesprek voeren tijdens het hardlopen. Misschien komt dat omdat we in beweging zijn. Het zwaaien van onze armen en benen en vooral het in- en uitademen ontspant onze starre en conceptuele geest en maakt ons socialer. Het maakt onze expressie vrijer en levendiger. Daarnaast lijkt het wel moeilijker om een leugen te vertellen tijdens het hardlopen, en als we het toch doen moeten we er veel harder voor werken. Dit is allemaal het gevolg van het constant ervaren van onze ademhaling. De adem is een soort waarheidsserum – een uitdrukking van eerlijkheid over hoe we ons voelen en wat we aan het doen zijn.

			Vaak voelen we ons ontvankelijker in een gesprek dat plaatsvindt tijdens het hardlopen. Er is een vrije uitwisseling van ideeën en gedachten. Sterker nog, wanneer we het goed aanpakken kan zo’n hardloopgesprek onze hersenen stimuleren, waardoor we dingen begrijpen die we eerder niet konden vatten. Schrijvers staan erom bekend dat ze soms lange wandelingen maken om hun verbeeldingskracht te prikkelen. Misschien hebben lange duurlopen wel hetzelfde effect. Hoewel het misschien niet het moment is voor diepe contemplaties, kan het ons helpen om wijsheid te begrijpen die we eerder niet zagen. Zo zei Nick tijdens onze gesprekken bij het hardlopen vaak tegen me: ‘O, zo had ik het nog nooit bekeken.’

			Communiceren met de ander transformeert een gesprek van de neiging om alles er maar uit te flappen tot een kunstvorm. De kunst van het converseren betekent niet dat de ene partij tijdens het lopen onophoudelijk aan het woord is; het is juist een harmonieuze stroom van gevoelens, gedachten en ideeën. Om die reden kan een gesprek deel uitmaken van een trainingsloop die in het teken staat van windpaard. Het gaat om communicatie, in tegenstelling tot een uitwisseling van onderwerpen of het vullen van de stilte. Zoals het oude adagium luidt is de mond van de hardloper het enige dat meer beweging krijgt dan zijn benen.

			Welbeschouwd hoeft er helemaal geen gesprek plaats te vinden. Er zijn momenten dat stilte op zijn plaats is – net zoals weten wanneer je moet rusten even belangrijk is als weten wanneer je moet trainen. Dan is er nog het aspect van timing. Wij hebben misschien zin in een gesprek, maar onze looppartner niet. Daarom is het nodig dat we gevoelig en tactvol zijn. Bepaalde onderwerpen kunnen pijnlijk of ongepast zijn. Om goed te kunnen converseren moeten we gebruik maken van onze gevoeligheid en inzicht in de andere persoon, de tijd en de ruimte.

			In de Tibetaanse cultuur is de kunst van het converseren springlevend. Omdat het wordt beschouwd als een vorm van intelligentie en vriendelijkheid, worden eenvoudige gesprekken over de thee die we drinken of over het weer niet als oppervlakkig of onbeduidend gekwalificeerd. Terwijl we over deze eenvoudige onderwerpen spreken, krijgen we in werkelijkheid een hoop inzicht in de andere persoon.

			Doordat ik in twee culturen ben opgegroeid, heb ik gemerkt dat de Tibetaanse manier van converseren op een interessante manier contrasteert met de westerse cultuur. In het Westen is de conversatie soms ronduit bot, en worden er altijd feiten of een bedoeling bijgesleept. Botheid helpt anderen meestal weinig. Hoewel er ook momenten zijn waarop we moeten zeggen waar het op staat.

			Bij de kunst van het converseren hoeven we noch verlegen noch kwetsend te zijn. Ook heeft het niets te maken met iemand om de tuin leiden met mooie woorden. Integendeel, het is een gelegenheid voor een oprechte uitwisseling. In onze moderne cultuur doet de meest voorkomende gelegenheid voor conversatie zich voor wanneer twee mensen op hun eerste afspraakje met elkaar zijn. Door de dans van het gesprek aan te gaan leren we enorm veel over onze partner.

			Als hardlopende meditatiebeoefenaars werken we in de fases van de tijger, leeuw en garoeda aan de techniek van mindfulness en gewaarzijn. Daarbij voeren we waarschijnlijk regelmatig gesprekken. Hoewel sommige duurlopen het best tot hun recht komen als we stil zijn, vormen andere trainingslopen een basis voor menselijke vriendschap en communicatie. Deze gemeenschappelijke en sociale uitdrukkingsvorm biedt ons de gelegenheid deel te hebben aan de fundamentele goedheid van de mensheid.

		

	


	
		
			39 Vredesloop

			In de herfst van 2006 wijdde Zijne Heiligheid de 14e dalai lama van Tibet de Grote Stoepa van Dharmakaya in Colorado in tot vredesmonument. De stoepa is gesitueerd in het hogere gedeelte van een vallei bij het Shambhala Mountain Center vlak bij het plaatsje Red Feather Lakes. Het kostte ons vijftien jaar om deze heilige tempel te bouwen, waarbij we gebruik maakten van de traditionele beschrijvingen voor het belvormige lichaam van de tempel, die is gemodelleerd naar de zittende Boeddha en verlichting symboliseert. De stoepa wordt bekroond met een zon en een maan, die wijsheid en mededogen symboliseren. Dagelijks arriveren er bezoekers uit allerlei culturen en geloofsovertuigingen; ook worden er groepen kinderen en ouderen in de grote stoepa rondgeleid.

			Op een dag bedacht ik dat het passend zou zijn een vredesloop te houden die bij de grote stoepa zou eindigen. De eerste ‘Stupa Peace Run’ trok 150 deelnemers, waaronder zeer ervaren lopers en beginners. Het was meer een avontuur en een festiviteit dan een wedstrijd.

			Ik wist niet zeker of ik ook zou meelopen, omdat ik nog herstellende was van een blessure. Maar op de dag van de race voelde ik me goed, en bovendien was het voor een goed doel. Dus trok ik mijn hardloopschoenen aan en sloot me aan bij de rest. Jon Pratt had het evenement samen met enkele anderen georganiseerd. We verzamelden in Red Feather Lakes voor twee afstanden – een vijf kilometer en een vijftien kilometer.

			Het ontroerde me dat zoveel lopers de moeite hadden genomen te komen. Een aantal van hen had een workshop ‘Mindful Hardlopen’ bijgewoond. De vredesloop trok een unieke mengelmoes van mensen aan – sommigen kwamen alleen voor het hardlopen, maar er waren ook lopers die waren begonnen met meditatie en meditatiebeoefenaars die waren begonnen met hardlopen.

			Iedereen was opgewonden. Aangezien de loop begon op een hoogte van 2250 meter zouden sommige lopers het zwaar krijgen. De zon scheen. Ik drukte iedereen op het hart goed voor zichzelf te zorgen en het gevoel van de dag vast te houden – dat we aan het lopen waren voor vrede.

			Het startschot klonk en we begonnen te lopen. Het was indrukwekkend om al die mensen door de bergen van Colorado te zien lopen voor vrede. We liepen door prachtige weiden en over rotsachtige spleten omlaag naar een beek, waar we bij het Shambhala Mountain Center aankwamen en we de laatste helling naar de stoepa oprenden. De weg door de vallei met uitzicht op dit prachtige heilige bouwwerk was een fantastisch einde van de wedstrijd. Omdat rennen bij de Grote Stoepa van Dharmakaya ongepast is, vroeg ik mensen om er op de gebruikelijke manier omheen te wandelen. Mijn vrouw, Khandro Tseyang, stond te wachten om de prijzen uit te reiken. Ze gaf iedereen een kata, de traditionele witte shawl die Tibetanen weggeven als gebaar van vriendschap, zegen en voorspoed.

			Het greep me erg aan om de werelden van hardlopen en meditatie samen te zien komen. Doorgaans zoeken deze twee zeer verschillende groepen, die ik allebei zo goed heb leren kennen, elkaar niet op. Maar op deze dag waren we allemaal samengekomen om te lopen voor vrede, als meditatiebeoefenaars en als hardlopers.

		

	


	
		
			40 Windpaard

			Hardlopen heeft mij persoonlijk veel gebracht. Maar wat me nog het meeste voldoening geeft, is dat ik via het hardlopen anderen heb kunnen helpen. Door mijn enthousiasme kon ik me met anderen verbinden en mensen motiveren om zowel aan hun lichaam als aan hun geest te werken. Op grotere schaal heb ik via het lopen van marathons geld, aandacht en verdienste verzameld voor goede doelen, met name voor het opbouwen van het culturele en spirituele onderwijs in Tibet. In het begin richtte ik me op de heropbouw van het klooster in de Surmang regio van Oost-Tibet, waar mijn vader abt was, om de plaatselijke bevolking een hart onder de riem te steken. Daarnaast startte ik ook andere humanitaire projecten op.

			Toen ik met hardlopen begon was ik niet bezig met de vraag van goede doelen; dat is er op een natuurlijke manier uit voortgekomen. Naarmate we fitter en zelfverzekerder worden, willen we die goedheid ook met anderen delen. Fantastisch om te zien hoe een individuele sport als hardlopen zoveel voor anderen heeft kunnen doen. De meeste hardloopwedstrijden zijn verbonden met een goed doel. Ik voel me bevoorrecht deel uit te maken van dit liefdadigheidswerk, wat een duidelijk bewijs is van de goede wil van de mensheid.

			Hardlopen bood me de mogelijkheid me te verbinden met de inherente goedheid en gezondheid van de mensheid. Dit onbeschrijfelijke gevoel van goedheid vormt naar mijn overtuiging een essentieel element van de toekomst van de mensheid. We kunnen een samenleving creëren gebaseerd op onze aangeboren fundamentele goedheid. In de Shambhala-traditie staat dit bekend als ‘de verlichte samenleving’, gebaseerd op de ontdekking van de inherente goedheid in het hart van de mensheid, ook al gebeuren er verschrikkelijke dingen.

			Via hardlopen en mediteren worden we betere wereldburgers. Onze waardering, discipline en energie komen aan een veel bredere kring ten goede. Deze eigenschappen vormen de brandstof van het windpaard, het hart van de laatste fase van de training. Het Tibetaanse woord is lungta. Lung betekent ‘wind’ en ta is ‘paard’. Windpaard is de energie en levenskracht die op een natuurlijke manier ontstaan wanneer we trainen op het pad van de tijger, leeuw, garoeda en draak. De wind symboliseert het volledige ontwaken van de menselijke geest. Het paard symboliseert doelmatigheid, succes en snelheid.

			Op de gebedsvlaggen in Tibet worden lungta getekend. Deze vlaggen worden vervolgens hoog op een berg opgehangen om te wapperen in de wind. Het windpaard draagt vaak een juweel op zijn rug, ook wel het ‘wensvervullende juweel’ genoemd. Dit juweel symboliseert de verlichte geest voor wie niets onmogelijk is. Het is de bron van geluk. En wat werkelijk gelukkig maakt is het helpen van anderen. Deze laatste trainingsfase gaat daarom over het besluit iets goeds te doen voor de samenleving. Op deze manier kunnen we het wezen van hardlopen met de wereld delen. Door de agressie en gejaagdheid van onze tijd zijn we eerder geneigd de moed te verliezen en alle kleine beetjes die het tij doen keren in de richting van goedheid en begrip zijn behulpzaam. Zo heeft Mike Sandrock, de hardlopende schrijver, ‘One World Running’ opgericht, een non-profitorganisatie die schoenen stuurt naar onderontwikkelde landen.

			Hardlopers zijn over het algemeen optimistisch ingesteld. De wereld heeft optimisme nodig, want we krijgen voortdurend te horen dat het niet goed gaat. Hardlopers weten intuïtief dat we door hard en toegewijd te werken succes behalen. Als wij ons als mensheid toewijden aan het scheppen van een betere wereld, dan komt die wereld binnen handbereik. Dat is de energie van windpaard. De wereld als geheel is één geest. Als die reusachtige geest aan zichzelf begint te twijfelen en depressief wordt, komt onze hele planeet in gevaar. Maar zodra het collectieve geweten van de wereld een ethos van optimisme en inspanning ontwikkelt, wordt het echt mogelijk onszelf uit deze kritieke toestand te bevrijden, omdat het menselijke ras windpaard zal hebben.

			Mijn werk geeft me de mogelijkheid om de wereld rond te reizen. Jaar in, jaar uit word ik getroffen door de overduidelijke onderlinge afhankelijkheid die ons allemaal verbindt. Toen ik mijn studie aan het Namdroling klooster in Zuid-India vlak bij Bangalore begon, wisten maar heel weinig van mijn Noord-Amerikaanse leerlingen waar Bangalore lag. Nu worden de telefoongesprekken van diezelfde mensen doorgeschakeld via de plaatselijke callcenters aldaar.

			In de windpaardfase is het belangrijk te beseffen dat we allemaal begaafd zijn; iedereen heeft iets te bieden. Of we nu werken aan het milieu, met kinderen of op kantoor – alle vaardigheden creëren windpaard: energie die ons de goede kant op stuurt. In deze tijden doet ons werk ertoe, hoe onbeduidend het ook moge zijn. Maar daar gaat het niet om. Het gaat erom dat we allemaal optimistisch en actief zijn. Want onze handelingen zijn niet alleen heilzaam voor anderen, ze geven ook persoonlijke voldoening en leiden tot tevredenheid en geluk – een win-winsituatie.

		

	


	
		
			

			Windpaard-contemplatie: fundamentele goedheid

			Een beroemde meditatiespreuk luidt dat we volmaakt zijn, maar dat we alleen een kleine aanpassing nodig hebben. Die kleine aanpassing komt neer op vertrouwen in onze fundamentele goedheid.

			Bij het windpaard contempleren we die fundamentele goedheid. Wanneer alle plannen, zorgen en gejaagdheid verdwijnen en we slechts zitten met een diep gevoel van ruimtelijkheid en welzijn, rusten we in het onbeschrijfelijke gevoel van fundamentele goedheid. Het is ‘fundamenteel’ omdat het ten grondslag ligt aan wie we zijn. Het is ‘goed’ in de zin dat we compleet, heel en gezond zijn.

			Het mooie van het menselijke leven is dat we ons kunnen verbinden met die lang vergeten goedheid. Het is indrukwekkend om dat gevoel van goedheid te ervaren: de aanwezigheid van zelfvertrouwen en moed in ons diepste wezen. Zelfs een kort moment van even zitten en het voelen werkt helend. Nadat we deze fundamentele goedheid in onszelf hebben gevoeld, beginnen we het in alles en in iedereen te ontwaren. We zien het in een klein kind. We zien het in een bejaarde persoon. We zien het in een prachtige berg. We voelen het wanneer we iemand omhelzen.

			Een deel van de boodschap van meditatief hardlopen is dat we spiritualiteit en het dagelijks leven niet meer kunnen scheiden. Bij alles wat we doen bestaat de mogelijkheid om wakker te zijn en onze potentie te vervullen. We kunnen de energie van fundamentele goedheid in het hardlopen integreren. Wanneer we die energie voelen zullen we beter gaan lopen – en misschien zelfs sneller – maar we gaan ons in elk geval beter voelen. Fundamentele goedheid is het wensvervullende juweel.

		

	


	
		
			Epiloog

			In zes jaar tijd heb ik negen hele marathons en één halve marathon gelopen. In die periode heb ik veel over hardlopen geleerd. Mijn eerste wedstrijd was de Toronto Marathon. Het was koud en mijn voornaamste doel was de eindstreep halen. Het was zowel zwaar als lonend, omdat ik nog nooit van mijn leven zo ver had gelopen. De volgende marathon was de Big Sur Marathon, die door de heuvels langs de kust van California over Highway 1 ging. Het was een prachtige dag en ik liep sterk. Ik finishte in een tijd van 3:21.

			De race daarna was de Edmonton Centennial Marathon – een van mijn beste marathons. Ik deed eraan mee om me te kwalificeren voor de marathon van Boston en finishte in een tijd van 3:09. Toen liep ik de halve marathon van Miami om te trainen voor Boston, waar het lopen langs zulke door de wol geverfde en enthousiaste toeschouwers een fantastische ervaring was.

			Daarna liep ik de marathon van New York die door de vijf stadsdelen ging. Het leek wel alsof we door vijf verschillende landen renden. Toen we over de Brooklyn Bridge liepen riep iemand: ‘Wat gebeurt er?’ Iemand anders antwoordde: ‘De brug gaat op en neer!’ Het is het grootste gewicht dat de brug het hele jaar te verduren krijgt. Het gejuich van de toeschouwers toen we over Fifth Avenue liepen gaf een fantastisch gevoel.

			Vervolgens rende ik de Vermont City Marathon in Burlington. Het was ongewoon warm voor Vermont. Datzelfde jaar liep ik de Chicago Marathon, waar ik mijn beste tijd neerzette: 3:05. Het jaar erna rende ik de Chicago Marathon opnieuw. Toen we langs een thermometer kwamen zagen we dat het 32 graden was. Wij konden de race uitlopen, maar de beruchte marathon werd na drie en een half uur gestaakt. Mijn laatste marathon vond plaats in het prachtige Napa Valley.

			Van al deze wedstrijden heb ik enorm veel geleerd. De marathons zelf hielpen om mij op mijn training te concentreren. Bij de meeste marathons had ik een negatieve split, wat inhield dat ik het tweede deel van de race sneller liep dan het eerste. Hoewel de energie bij een marathon enorm hoog is, probeerde ik mijn wedstrijdplan er niet door te laten beïnvloeden. Ten eerste wilde ik de race uitlopen, ten tweede wilde ik ervan genieten en ten derde wilde ik een goede tijd neerzetten. Veel van de mensen die me kwamen aanmoedigen hadden nog nooit eerder een hardloopwedstrijd gezien. In diverse steden werd ik door de lokale media geïnterviewd. De mensen vonden een Tibetaanse lama die marathons liep blijkbaar erg fascinerend.

			Bij al deze wedstrijden liep ik voor een goed doel, dus het was belangrijk om elke race uit te lopen. Toen ik langere tijd goed in vorm was wilde ik heel graag een marathon lopen binnen de drie uur. Toch bleef het allervoornaamste te lopen voor een hoger doel.

			Bij een marathon komt het universele karakter van hardlopen duidelijk naar voren in de diversiteit van de lopers – van jong tot oud en in alle soorten en maten. We zijn allemaal met elkaar verbonden door toewijding, vreugde en pijn. Ondanks dat het zo’n individuele sport is, brengt hardlopen een indrukwekkende synergie voort.

		

	


	
		
			

			Vrijheid

			door Sakyong Mipham

			Watertandend, sidderend,

			Zet ik één voet voor de andere.

			Ik ben een hardloper –

			Er is geen grotere vreugde in de drie werelden.

			Wanneer de bliksem inslaat op aarde,

			Is dat de kosmos die een stap zet,

			Wanneer mijn hart en longen in mijn handen worden gelegd.

			Het leven is afhankelijk van adem en gevoel.

			Wat een elektriciteit komt er voort

			Uit het zweet dat ik voel in mijn mond,

			Inspiratie die me meeneemt voorbij

			Ongeloof, luiheid, dagdromen.

			Zodra ik ademhaal waait het allemaal over

			Als wolken die deinen in de lucht

			Gezien door een boot varend over de wateren

			Van verwarring, zomer en tijd.

			Binnen deze tijdelijke reis zijn de details belangrijk.

			Ik proef de zoete geur van water met zijn acht eigenschappen,

			En respecteer dit geschenk voor mijn menselijk lichaam.

			Ik schep genoegen in de tijd en ruimte om met de goden te rennen.

			Tijdens het rennen ben ik een van die goden zonder grenzen –

			Zuivere vreugde is mijn bidon.

			Ik word ondersteund door het ultieme elixer, mijn goo-roe.2

			Die levendige inspiratie stuurt me de hele planeet rond

			Op het getrippel van dralavoeten.

			Welke bhumi kan ik niet bereiken?

			Ik plaats mijn voeten op het pad, rimpelingen beïnvloeden het universum.

			Daarom, wanneer ik ademhaal,

			Adem ik alles in dat verward, ontaard en ongelukkig is.

			Als ik uitadem zet ik mijn knie hoog in,

			Mijn Achilles is sterk, vrij van kwetsbaarheid.

			Met de energie van de verrassing

			Spring ik deze nieuwe dimensie binnen, die alleen kan worden gezien

			Door de vlugge beweging van hart, voeten en geest.

			Moge deze ongelofelijke ervaring van beweging

			De bron zijn van alle geluk.

			Singapore, 2005

			2.Goo is de koolhydraatrijke gel die hardlopers innemen om hun energie op peil te houden.
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			Over de auteur

			Sakyong Mipham is de leider van Shambhala, een wereldwijde gemeenschap van boeddhistische meditatiecentra toegewijd aan de realisatie van fundamentele goedheid en een verlichte samenleving in het dagelijks leven. Hij is ook een enthousiaste hardloper en heeft negen marathons gelopen. Planet Magazine noemde hem een ‘universele visionair’. Hij is de auteur van de bestseller Je geest als bondgenoot en het bekroonde Meester over je eigen leven. Sakyong Mipham geeft onderricht over de hele wereld, waarbij hij gebruik maakt van zijn unieke mix van oosterse en westerse inzichten voor het welzijn van zijn leerlingen in Noord- en Zuid-Amerika, Europa en Azië.

			Voor actueel nieuws over en onderricht van Sakyong Mipham Rinpoche, zie www.sakyong.com

			Voor meer informatie over de Shambhala-traditie van krijgskunde, zie www.shambhala.nl
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