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  Opdracht


  Ik draag dit boek op aan de grote meditatiemeesters en -leraren van alle tijden en culturen, wier wijsheid en mededogen ons nog altijd de weg wijzen. Daarnaast draag ik dit boek op aan jou, geachte lezer: moge de meditatiekunst je de vrede, de gezondheid en het geluk brengen waarnaar je op zoek bent!


  Voorwoord


  


  De titel van dit boek is een beetje misleidend, omdat leren mediteren een van de slimste dingen was die ik ooit heb gedaan.


  Meditatie is macht. Wat je ook doet, meditatie kan je helpen om het beter te doen.


  Zo hebben mijn collega’s en ik voor het eerst aangetoond dat de ontwikkeling van hartziekten, hoe ernstig ook, kan worden gestopt wanneer mensen mijn uitgebreide programma volgen en zo hun leefwijze veranderen. Hoewel mensen denken dat dit programma voornamelijk is gebaseerd op een dieet, maakt meditatie hiervan een minstens zo belangrijk onderdeel uit.


  Dus, waarom doen er niet meer mensen aan meditatie?


  In Mediteren voor Dummies, 2de editie ontzenuwt Stephan Bodian enkele van de meest voorkomende misverstanden over meditatie.


  
    
    

    
      	De meeste mensen beschouwen meditatie als:

      	In werkelijkheid is meditatie:
    


    
      	Saai

      	Interessant
    


    
      	Esoterisch

      	Vertrouwd
    


    
      	Ascetisch

      	Sensueel
    


    
      	Onproductief

      	Extreem productief
    


    
      	Moeilijk

      	Natuurlijk
    


    
      	Iets voor watjes

      	Iets wat enorm veel kracht geeft
    

  


  Meditatie is een proces waarbij je aandacht besteedt en je je bewustzijn focust. Wanneer je mediteert, doen zich een aantal wenselijke ontwikkelingen voor. Eerst gaat dit maar langzaam, maar geleidelijk verdiepen deze ontwikkelingen zich. Ik heb dit als volgt beschreven in Love & Survival:


  Ten eerste: als je je bewustzijn kunt focussen, krijg je meer kracht. Wanneer je een vorm van energie (dit geldt ook voor mentale energie) concentreert, krijg je meer kracht. Wanneer je je geest focust, kun je je beter concentreren. Wanneer je je beter kunt concentreren, presteer je beter. Je kunt meer bereiken, of het nu op school, op het werk of op het sportveld is. Wat je ook doet, je doet het effectiever wanneer je mediteert. Daarom waarschuwen spirituele leraren en teksten vaak dat je alleen met meditatie moet beginnen in de context van andere spirituele praktijken en disciplines waarmee je ook je mededogen en wijsheid ontwikkelt, zodat je die extra hoeveelheid kracht goed kunt toepassen.


  Ten tweede geniet je meer van al je zintuiglijke gewaarwordingen. Hoewel mensen meditatie soms beschouwen of gebruiken als een ascetische ervaring om hun zintuiglijke gewaarwordingen te beheersen, kan meditatie je zintuiglijke gewaarwordingen ook verbeteren op een uitermate sensuele manier. Meditatie kan je zintuiglijk genot (of het nu gaat om voedsel, seks, muziek, kunst of wat dan ook) enorm vergroten. Wanneer je ergens aandacht aan besteedt, wordt het vanzelf altijd een stuk plezieriger. Bovendien heb je minder nodig om dezelfde mate van plezier te beleven, dus is het risico op excessen een stuk kleiner.


  Wanneer je een muur om je hart heen hebt gebouwd om het te pantseren en het te beschermen tegen pijn, neemt ook je vermogen om plezier te ervaren af. Wanneer je leven een voortdurende maalstroom is, kan het zijn dat je bijzondere momenten van vreugde over het hoofd ziet. Je aandachtsspanne wordt kleiner. De behoefte aan stimulatie neemt steeds toe, gewoon omdat je iets wilt voelen. Meditatie bevordert het bewustzijn en de gevoeligheid en daarmee vormt het een prima remedie tegen afstomping en afleiding.


  Ten derde komt je geest tot rust en ervaar je een innerlijk gevoel van vrede, vreugde en welbevinden. Toen ik leerde mediteren en de eerste glimp opving van innerlijke vrede, veranderde deze ervaring mijn leven. Mijn ervaringen kregen een nieuwe definitie en een ander kader. Voorheen dacht ik dat je gemoedsrust kreeg door dingen te krijgen en te doen. Nu begrijp ik dat je gemoedsrust krijgt door te zijn. Het ligt in onze aard om gemoedsrust te ervaren, totdat we deze verstoren.


  Dit is een radicaal ander concept van de basis van ons geluk en ons welbevinden. Het is een van de grote paradoxen van het leven dat we ons niet bewust zijn van dit feit en we vaak onze innerlijke vrede verstoren juist doordat we proberen die vrede te bewerkstelligen.


  Ten vierde kun je de transcendente verbondenheid die al bestaat, direct ervaren en je hiervan beter bewust worden. Je kunt een directe ervaring hebben van God of het universele zelf, wat voor naam je ook aan deze ervaring geeft.


  Meditatie is misschien een eenvoudig concept, maar toch is het moeilijk om meditatie te beheersen. Gelukkig hoef je de meditatie niet te beheersen om er baat bij te hebben. Je hoeft alleen maar te oefenen. Niemand beheerst meditatie ooit volledig, maar zelfs als je maar een eindje op weg raakt in de meditatiekunst, kan dit al veel verschil uitmaken. Het is het proces en niet je prestatieniveau dat ervoor zorgt dat meditatie zo heilzaam is.


  Tijdens mijn onderzoeken wisten de deelnemers te vertellen dat ze veel meer moeite hadden met het uitoefenen van meditatie dan met het volhouden van een dieet. Waarom? Je moet iedere dag eten en het gaat alleen om wat je eet. Meditatie maakt bij de meeste mensen echter geen deel uit van de dagelijkse routine. Mensen zijn beter bekend met sport. Bovendien heeft sporten ook een machoaspect: je bent duidelijk aan jezelf aan het werken wanneer je sport, dat is voor iedereen zichtbaar. Meditatie heeft daarentegen nogal een watjesimago. Van de buitenkant lijkt het net alsof je zit te niksen wanneer je mediteert. Meditatie is echter wel degelijk een krachtig, actief proces.


  Er zijn veel verschillende soorten meditatie. De meditatiekunst wordt beoefend in alle culturen en religies in de hele wereld, simpelweg omdat meditatie werkt. Hoewel de precieze vorm verschilt, komen bepaalde principes overal terug.


  Door voortdurend overal volop aandacht aan te schenken, kan alles wat je doet veranderen in een vorm van meditatie. Alles wat je doet met concentratie en bewustzijn, wordt meditatie.


  Als eindredacteur van Yoga Journal heeft Stephan Bodian kennisgemaakt met een groot aantal verschillende benaderingen van meditatie en yoga. De beste van deze benaderingen heeft hij in dit boek opgenomen. Stap voor stap ontdek je de meditatiekunst en leer je welke vorm en stijl van meditatie het best bij je past.


  Mediteren voor Dummies, 2de editie. Slim. Heel Slim.
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  Over de auteur


  Stephan Bodian mediteert al bijna net zolang als dat hij zich scheert of auto rijdt. Hoewel hij al op jonge leeftijd flink wat oefende door vanuit zijn wieg de wereld in te staren, kreeg hij de smaak pas echt te pakken op de middelbare school, toen hij het woord ‘zen’ tegenkwam in een roman van Jack Kerouac. Stephan las vervolgens alle boeken die hij maar vinden kon over zen (die pasten destijds met gemak in een schoenendoos) en probeerde de cryptische instructies op te volgen die hij in die boeken vond. Dit leidde nauwelijks tot resultaat. Hij had in die tijd ook een geschiedenisleraar die hem de ogen opende voor de wonderen van de Indiase filosofie.


  Aan de universiteit volgde Stephan Aziatische studies. In zijn laatste jaar aldaar begon hij (eindelijk!) regelmatig te mediteren. (Het lukte hem aan deze Columbia University zelfs af te studeren in de Engelse literatuur.) Terwijl zijn vrienden naar andere scholen aan de oostkust van de Verenigde staten trokken om hun studie voort te zetten, besloot Stephan naar Stanford te gaan omdat daar in de buurt een zencentrum was. In de jaren zeventig was hij voornamelijk bezig met mediteren en het onderwijzen van de meditatiekunst aan anderen. In 1974 werd hij tot monnik gewijd en hij was twee jaar lang directeur van een klein zencentrum in San Diego voordat hij zijn monnikengewaad in 1982 aan de wilgen hing om een master te doen in de psychologie en een wat gewoner leven te gaan leiden.


  In 1984 werd Stephan eindredacteur van Yoga Journal, een bekroond tijdschrift dat geheel is gewijd aan yoga, meditatie en holistische gezondheid. Gedurende de tien jaar dat hij hier werkte, wist hij ook de tijd te vinden om een boek samen te stellen van zijn interviews met beroemde profeten en genezers, getiteld Timeless Visions, Healing Voices. In dezelfde periode stelde hij een bundel samen van zijn artikelen voor het blad Living Yoga (met Georg Feuerstein). Hij heeft veel over meditatie en spirituele thema’s geschreven en geeft nog altijd workshops over meditatie en over de integratie van meditatie in het dagelijks leven. Samen met John Landaw schreef hij Boeddhisme voor Dummies, een uitgebreide, gebruiksvriendelijke inleiding in een van de grote spirituele tradities van de wereld.


  Momenteel is Stephan werkzaam als psychotherapeut in het San Francisco Center for Meditation and Psychotherapy en in zijn praktijk in Marin County, Californië, waar hij zijn klanten helpt meditatieve technieken te gebruiken voor innerlijke verkenningen en genezing. Via zijn website www.stephanbodian.org is hij beschikbaar voor telefonisch advies aan wie dan ook waar dan ook ter wereld. Bovendien bevat deze website informatie over meditatieworkshops, retraites en telefonische adviesdiensten.


  Dankwoord


  Ik wil mijn diepe waardering uitspreken voor alle collega’s, leraren en vrienden die hebben bijgedragen aan het totstandkomen van dit boek. Allereerst veel dank voor mijn agent, Carol Susan Roth, die me dit project heeft bezorgd, eindredacteur Tammerly Booth, die van begin tot eind enorm veel enthousiasme heeft getoond voor dit project, projectredacteur Melba Hopper, die niets over het hoofd zag en altijd diplomatiek is gebleven, Mikal Belicove, mijn eindredacteur voor de tweede editie, omdat hij het met me eens was dat een instructie-download een waardevolle aanvulling zou vormen op het boek, en alle andere mensen die de tweede editie mogelijk hebben gemaakt, waaronder eindredacteur Mike Lewis, projectredacteur Elizabeth Kuball en technisch redacteur Anna Douglas.


  Mijn bijzondere dank gaat uit naar baanbrekend onderzoeker Dean Ornish, M.D., die bereid werd gevonden het voorwoord voor dit boek te schrijven, en naar technisch adviseur Eleanor Criswell, Ed.D., professor in de psychologie aan de Sonoma State University, die mijn werk gedurende de afgelopen 16 jaar ruimhartig heeft gesteund en van feedback heeft voorzien. Verder ben ik mijn oude vriend en uitzonderlijk begaafde opnametechnicus Rich Shiner bijzonder dankbaar voor het produceren van de download en Doug en Sandy McMaster voor het leveren van de muziek (met het geluid van de Hanalei-baai op Hawaii op de achtergrond) op de download.


  Ik heb het geluk gehad les te hebben gehad van een aantal grote meditatieleraren. Zonder hen zou dit boek nooit geschreven zijn en ik ben enorm dankbaar voor hun ondersteuning en toewijding. Alle wijsheden in dit boek komen voort uit hun geduldige instructie. Ik ben met name dank verschuldigd aan Shunryu Suzuki Roshi, Dainin Katagiri Roshi en Kobun Chino Otogawa Roshi, aan Chogyam Trungpa Rinpoche en Drubwang Tsoknyi Rinpoche, mijn gewaardeerde ‘oerleraar’ Jean Klein die me rechtstreeks bij het hart van de meditatie heeft gebracht en aan Adyashanti, door wiens liefhebbende woorden en heldere aanwezigheid de Boeddha zichzelf uiteindelijk heeft gevonden.


  Verder wil ik de andere grote westerse schrijvers en leraren bedanken wier werk een inspiratie- en informatiebron heeft gevormd voor mijn eigen werk: Joan Borysenko, Pema Chodron, Jon Kabat-Zinn, Jack Kornfield, Joel Levey, Stephen Levine, Byron Katie Rolle en Suzanne Segal.


  In het dagelijks leven heb ik enorm veel gehad aan de liefde en steun van mijn vrienden en familie. Barbara Green had altijd een luisterend oor en wist me als geen ander op mijn gemak te stellen, Katie Darling beurde me op wanneer nodig, mijn donderdagochtendgroep (stuk voor stuk hartsvrienden en -vriendinnen) bood spirituele en emotionele steun en John Prendergast (die me aanmoedigde dit boek te schrijven terwijl ik zelf nog twijfelde) en mijn oude zenvriend Roy Wiskar waren zo vriendelijk gedeelten van het manuscript te lezen en nuttige feedback te leveren. Tot slot wil ik Caroline Palden Alioto bedanken, wiens vriendschap en wijze raad dit allemaal mogelijk hebben gemaakt.


  Inleiding


  


  Het lijkt alsof iedereen tegenwoordig wil weten hoe meditatie werkt. Mensen van alle generaties, van zoekende tieners tot gepensioneerden, van gekwelde huisvrouwen tot gehaaste zakenlieden, van hartpatiënten tot sportfanaten: steeds meer mensen zoeken oplossingen voor het gestreste, gejaagde leven dat ze leiden. Aangezien de media en de reguliere geneeskunde hiervoor geen afdoende oplossing bieden, zoeken steeds meer mensen hun heil in traditionele methoden zoals meditatie.


  Ben jij ook zo iemand, dan heb ik geweldig nieuws voor je, want meditatie werkt! Of je nu op zoek bent naar een betere focus om je werk efficiënter te kunnen doen, minder stress of meer gemoedsrust wilt ervaren of de schoonheid en rijkdom van het leven beter wilt leren waarderen: de gewoonte om regelmatig even te gaan zitten en je gedachten naar binnen te keren kan wonderen doen. En ik kan het weten, want ik doe al dertig jaar aan meditatie, niet alleen als beoefenaar, maar ook als leraar.


  Eerlijk gezegd kun je in vijf minuten de basisprincipes van de meditatie leren. Ga gewoon lekker zitten, recht je rug, adem diep in en volg je ademhaling. Moeilijker is het niet! Als je dit regelmatig doet, zul je merken dat je je al snel meer ontspannen voelt en je meer van het leven geniet.


  Hoewel meditatie in beginsel dus erg simpel is, heeft het ook enorm veel subtiele kanten en diepgang als je ermee doorgaat. Het lijkt erg op schilderen: je kunt materiaal aanschaffen, een paar lessen nemen en een hoop lol hebben terwijl je verf op papier aanbrengt. Maar je kunt er ook voor kiezen om lessen te volgen aan de volksuniversiteit, je te specialiseren in een specifieke techniek op de kunstacademie en schilderen tot het middelpunt van je leven te maken. Meditatie werkt net als kunst: je kunt het simpel houden (gewoon elke dag een minuut of vijf of tien rustig gaan zitten) of je kunt naar hartelust de subtiele kanten ervan gaan ontdekken. Het hangt allemaal af van je behoeften, je bedoelingen en de mate van je belangstelling en enthousiasme.


  De inhoud van dit boek


  Als meditatieleraar weet ik maar al te goed dat er behoefte is aan een boek dat de basisprincipes van de meditatie belicht, een uitgebreid overzicht biedt van de technieken en oefeningen en een leidraad bevat voor een diepere toepassing van meditatie. In algemene boeken wordt meestal niet ingegaan op de details: waarop moet je je concentreren, hoe moet je gaan zitten, wat doe je met je van hot naar her racende gedachten. Boeken die je leren hoe je moet mediteren, belichten meestal niet meer dan een paar technieken. En boeken die laten zien hoe je de rijke innerlijke wereld van de meditatie kunt verkennen, hebben vaak een nogal sektarisch spiritueel perspectief, waardoor de gepresenteerde informatie weinig toegankelijk is. (Met andere woorden, je zou een boeddhist moeten zijn, of een yogi of een soefi, om precies te snappen wat er bedoeld wordt.)


  Als geen ander boek dat ik ooit onder ogen heb gehad, gaat dit boek in op alle basisprincipes van de meditatie. Als je op zoek bent naar eenvoudige, begrijpelijke meditatie-instructies, vind je hier moderne adviezen, aangevuld met nuttige tips van ervaren meditatoren en aloude wijsheden van de grote leraren. Als je een overzicht wilt van het gehele meditatieveld voordat je een specifieke methode of leer kiest, krijg je in dit boek een goed beeld van de belangrijkste benaderingen. Als je al op een bepaalde manier aan meditatie doet en je wilt kennismaken met andere technieken, zul je het zeker waarderen dat dit boek tientallen verschillende meditatieoefeningen bevat voor verschillende doeleinden, gebaseerd op verschillende bronnen en tradities. En als je alleen maar wilt begrijpen waarom andere mensen mediteren (je partner, je vrienden, je collega), lees dan vooral verder! Je vindt hier complete hoofdstukken waarin wordt uitgelegd waarom mensen mediteren en hoe jij hier ook van kunt profiteren.


  Als extraatje bevat deze tweede editie een download waarop je stap voor stap begeleid wordt bij tien van de krachtigste en effectiefste meditaties die in het boek worden beschreven. Wanneer je genoeg hebt van het lezen en je het allemaal zelf eens wilt ervaren, kun je rustig gaan zitten, de download openen en je van begin tot eind door het volledige meditatieproces laten leiden. Op deze manier is kennismaken met meditatie wel heel eenvoudig!


  Dit boek is ontzettend veelzijdig: het is zowel een instructiehandleiding en een overzichtscursus als een handleiding voor diepere verkenningen. Lees het desgewenst helemaal van begin tot eind of blader het gewoon een beetje door tot je bij de hoofdstukken bent die je het interessantst vindt. Overal in het boek vind je meditaties en oefeningen om mee te experimenteren. Een aantal van deze meditaties is ook te vinden op de download.


  Naar mijn bescheiden mening is het sterkste punt van dit boek de leesbaarheid. Meditatie hoeft geen saaie of sombere zaak te zijn. Integendeel, de bedoeling van meditatie is nu juist dat je vrolijker wordt en meer vreugde en rust ervaart in je leven. Laat die stereotypen van de nerveuze zenmonnik of de teruggetrokken navelstaarder maar vallen. In dit boek vind je alles wat je altijd al hebt willen weten over meditatie en ondertussen heb je nog lol ook.


  Dit boek bevat citaten uit een groot aantal verschillende bronnen. Houd er rekening mee dat de vertaling van deze citaten kan afwijken van de oorspronkelijke vertaling van de brontekst.


  Gebruikte conventies in dit boek


  In dit boek zijn een aantal conventies toegepast om het lezen te vergemakkelijken:


  
    
      	Wanneer ik een onderwerp extra duidelijk wil presenteren, zet ik de belangrijkste punten in een opsomming zoals deze, zodat je de draad niet kwijtraakt door de grote hoeveelheid omringende tekst.


      	De meeste meditatie-instructies in dit boek beginnen met een vaste inleiding, een aantal aanwijzingen om rustig te zitten, je ogen te sluiten en een paar keer diep adem te halen. Als je eenmaal bekend bent met deze inleiding, doe je dit vanzelf elke keer wanneer je begint met mediteren.


      	Als nieuwe woorden of begrippen voor het eerst voorkomen, zijn deze woorden cursief gedrukt en voorzien van een korte definitie.

    

  


  Wat je niet hoeft te lezen


  Hier en daar in dit boek kom je grijze vakken tegen met daarin extra informatie, zoals verhalen, voorbeelden, uitleg en verschillende meditaties. Hoewel deze teksten leuk zijn om te lezen, zijn ze niet essentieel. Dus als je weinig tijd hebt en graag snel de belangrijkste informatie uit het boek haalt, kun je deze stukjes gerust overslaan (en eventueel later alsnog lezen).


  Veronderstellingen


  Bij het schrijven van dit boek ben ik van een aantal veronderstellingen uitgegaan over de lezer en het lijkt me wel nuttig om die hier te vermelden:


  
    
      	Je bent voldoende geïntrigeerd door meditatie om dit boek in te kijken, maar je weet nog niet hoe je moet mediteren of je hebt behoefte aan wat meer aanwijzingen bij het mediteren.


      	Je hebt behoefte aan minder stress en meer gemoedsrust en geluk in je leven en bent bereid wat tijd te investeren om dit te bereiken.


      	Omdat je niet in de gelegenheid bent om tijd door te brengen in een klooster of ashram, wil je instructies die je direct kunt gebruiken, thuis of zelfs op het werk.


      	Je woont niet op een afgelegen, geïsoleerd stukje van de aarde, maar in de normale bewoonde wereld en hebt net als vele anderen dagelijks te maken met stress, druk en verantwoordelijkheden.

    

  


  Als deze veronderstellingen op jou van toepassing zijn, dan is dit het juiste boek voor jou!


  De opzet van dit boek


  Hoewel dit boek zo is opgezet dat je het van begin tot eind kunt lezen (er zijn immers nog steeds mensen die dat doen, of niet soms?), heb ik er ook voor gezorgd dat je gemakkelijk en snel kunt vinden wat je zoekt. In elk deel wordt een andere fase behandeld die je bij meditatie doorloopt.


  Deel I: Kennismaking


  Als je niets weet over meditatie, zul je waarschijnlijk hier beginnen. In dit deel ontdek je wat meditatie is (en wat niet), waar het vandaan komt en hoe je meditatie kunt gebruiken om stress te bestrijden, je gezondheid te verbeteren en je gevoelens van rust en welbevinden te bevorderen. In dit deel maak je daarnaast kennis met de verraderlijke werking van je eigen geest (in het geval je je daarvan nog niet bewust was) en leer je hoe meditatie je kalm en gefocust houdt.


  Deel II: Aan de slag


  In dit deel leer je daadwerkelijk te gaan zitten en met je geest (en je hart) aan de slag te gaan. Mocht je er tegenop zien om rustig te gaan zitten en je naar binnen te keren, dan vind je hier begrijpelijke instructies waarmee je stap voor stap door het proces wordt geleid. Ik heb een speciaal hoofdstuk gewijd aan de kleine details die door de meeste meditatieboeken worden overgeslagen (bijvoorbeeld hoe je je rug recht houdt zonder gespannen te raken en wat je moet doen met je ogen en je handen) en er is een hoofdstuk over rekoefeningen en de voorbereiding voor het zitten. Desgewenst kun je zelfs liggend mediteren.


  Deel III: Problemen oplossen en de details invullen


  Als je eenmaal regelmatig mediteert, zul je merken dat er van tijd tot tijd vragen en zelfs problemen naar boven komen. Misschien vraag je je af hoe je de puzzelstukjes weer een beetje in elkaar kunt krijgen voor jezelf. Of je stuit misschien op afleidingen waarvan je niet weet hoe je ermee om moet gaan, zoals steeds terugkerende fantasieën of moeilijke emoties. Misschien heb je zelfs af en toe een aha-erlebnis en wil je je meditatie gebruiken om antwoord te krijgen op spirituele vragen. In dit deel worden de details van meditatieoefeningen besproken.


  Deel IV: Meditatie in actie


  Het is nogal een verschil of je je geest tot rust brengt en je hart openstelt in de beslotenheid van je eigen kamer, of dat je meditatie uitoefent gedurende de hele dag, ten overstaan van je baas (of je klanten), je partner, je kinderen en de persoon in de auto voor je. In dit deel van het boek leer je hoe je in alle delen van je leven kunt profiteren van de voordelen van meditatie. Bovendien vind je hier een speciaal hoofdstuk over de toepassing van meditatie voor heling en prestatieverbetering.


  Deel V: Het deel van de tientallen


  Dit deel bevat antwoorden op de meestgestelde vragen over meditatie en een overzicht van de beste veelzijdige meditaties.


  Deel VI: Bijlagen


  Als je niet weet wat je moet doen nadat je dit boek hebt gelezen, als je meer wilt weten over een specifieke techniek of benadering van meditatie of als je in contact wilt komen met andere mensen om samen te mediteren, vind je in bijlage A een uitgebreide lijst van meditatieorganisaties, -centra en -boeken. In bijlage B vind je een lijst van alle nummers op de download.


  De pictogrammen in dit boek


  In het boek gebruik ik pictogrammen in de kantlijn om je aandacht te vestigen op bijzondere stukjes informatie. Hier lees je wat ze betekenen:


  


  
    
      	[image: Image]

      	Als je directe persoonlijke aanwijzingen wilt bij het oefenen van de meditaties die zijn voorzien van dit pictogram, open je de download (je kunt er ook komen door op het pictogram te klikken!) en volg je de gesproken instructies.
    


    
      	[image: Image]

      	Wanneer je dit symbool ziet, wordt het tijd om te stoppen waarmee je bezig bent, een paar keer diep adem te halen en te beginnen met mediteren. Dit is je kans om aan het echte werk te beginnen!
    


    
      	[image: Image]

      	Dit is belangrijke informatie die het onthouden waard is.
    


    
      	[image: Image]

      	Deze wijze man maakt je attent op filosofische overdenkingen.
    


    
      	[image: Image]

      	Als je wilt dat je meditaties gemakkelijker en effectiever worden, volg je dit korte advies op.
    


    
      	[image: Image]

      	Mensen mediteren al duizenden jaren. Hier vind je iets van de kennis die zij hebben opgedaan, in de vorm van een anekdote of een verhaaltje.
    

  


  En nu aan de slag


  Nu je een idee hebt van de indeling van dit boek, kun je gaan bepalen wat je eerst wilt lezen. Je hoeft het boek dus niet van begin tot eind te lezen. Je kunt beginnen waar je maar wilt. Bij het schrijven is hier rekening mee gehouden.


  Heb je met name belangstelling voor een theoretische bespreking van de filosofische, historische en wetenschappelijke achtergronden van de meditatiekunst, begin dan met deel I, waarin ik inga op de geschiedenis van het mediteren, de gezondheidsvoordelen en de manier waarop je eigen geest lijden en stress veroorzaakt. Maar als je niet kunt wachten om te beginnen met oefenen, kun je beter direct doorgaan naar deel II, waarin je alles te weten komt wat nodig is om effectief te mediteren.


  Als je al een paar weken of maanden geoefend hebt, kun je terugkomen voor een opfriscursus en je meditatie verder verfijnen door deel III te lezen, over de verschillende moeilijkheden en obstakels die je kunt tegenkomen en over manieren om je oefeningen te ontwikkelen en uit te breiden. En als je specifieke belangstelling hebt voor onderwerpen zoals spiritualiteit, genezing of prestatieverbetering, bevat deel IV wellicht wat van je gading. Blader het boek gerust eens door en lees datgene wat je het meest interesseert.


  Ik zou het leuk vinden om wat van je te horen. Je kunt me bereiken via mijn website, www.stephanbodian.org of via e-mail (in het Engels graag), stephanbodian@hotmail.com.


  Deel I


  Kennismaking


  


  [image: Image]


  ‘Even een tip: als je jezelf hoort snurken, mediteer je te diep.’


  


  


  


  


  
    In dit deel…


    Hier lees je alles over de interessante kanten en voordelen van meditatie. Wist je bijvoorbeeld dat meditatie een multiculturele achtergrond heeft? Dat regelmatig mediteren tientallen wetenschappelijk bewezen voordelen heeft, van minder stress en een lagere bloeddruk tot meer inlevingsvermogen en creativiteit? En dat lijden en stress niet ontstaan door wat je overkomt, maar door de manier waarop je geest hierop reageert? Nou, lees verder! Je krijgt hier zelfs de kans om te onderzoeken waarom je wilt mediteren en wat je ervan verwacht.

  


  Hoofdstuk 1


  Wat is meditatie?


  In dit hoofdstuk:


  
    	De meditatieberg beklimmen


    	Stopplaatsen en andere pieken vinden onderweg


    	De belangrijkste meditatietechnieken


    	Wat je ziet als je op de top staat


    	Concentratie, receptief bewustzijn en contemplatie ontwikkelen

  


  


  Het mooiste aspect van meditatie is het feit dat het in wezen vrij eenvoudig is. Alles wat je moet doen is alleen gaan zitten, stil zijn, je aandacht naar binnen richten en je geest ergens op richten. Meer niet. (Zie de kadertekst ‘Meditatie is gemakkelijker dan je denkt’.) Je vraagt je misschien af waarom er dan zoveel boeken en artikelen over meditatie zijn geschreven en zulke uitgebreide boeken zoals dit boek. Waarom zijn een paar beknopte instructies niet voldoende?


  Nou, stel je eens voor dat je van plan bent een lange autoreis te maken naar een mooi plekje in een ander land. Je kunt gewoon een route uitstippelen en die exact volgen. Na een paar dagen ben je er dan misschien. Maar de reis is vast en zeker veel plezieriger als je een reisgids bij je hebt waarin van alles wordt verteld over de bezienswaardigheden onderweg. Bovendien voel je je waarschijnlijk prettiger als je de technische handleiding van je auto bij je hebt, voor het geval je pech krijgt onderweg. Misschien neem je bovendien liever wat omwegen naar bijzondere plekjes of wil je je route zelfs helemaal veranderen of overstappen op een ander vervoermiddel!


  Meditatie kun je beschouwen als zo’n soort reis. Dit boek is je reisgids. In dit hoofdstuk vind je een overzicht van je reis, informatie over alternatieve routes naar je bestemming en uitleg over de basisvaardigheden die je nodig hebt om je bestemming te bereiken. Ook wordt ingegaan op enkele omwegen die ogenschijnlijk dezelfde voordelen hebben, maar desondanks niet voldoen.


  


  
    [image: Image]


    Meditatie is gemakkelijker dan je denkt


    Meditatie is niets meer dan je gedachten richten op een specifiek object. Meestal is dat object iets eenvoudigs, zoals een woord of een zin, een kaarsvlam of geometrische figuur, of je ademhaling. In het dagelijks leven verwerkt je geest voortdurend een veelheid aan gewaarwordingen, visuele indrukken, emoties en gedachten. Wanneer je mediteert, vernauw je je focus en beperk je het aantal stimuli dat een aanslag doet op je zenuwstelsel. Op deze manier kun je je geest tot rust laten komen.


    Wil je snel weten wat meditatie inhoudt, volg dan deze instructies. (In hoofdstuk 6 vind je uitgebreidere instructies, audioinstructies vind je bij track 2 op de download.)


    
      	Zoek een rustig plekje en ga lekker zitten met een rechte rug.

        Zit je het liefst op een stoel, kies dan een stoel uit die voldoende steun geeft.

      


      	Adem een aantal keer diep in, sluit je ogen en probeer je lichaam zoveel mogelijk te ontspannen.

        Lees hoofdstuk 6 als je niet weet hoe je je moet ontspannen.

      


      	Kies een woord of een zin die een speciale betekenis voor je heeft.

        Bijvoorbeeld ‘liefde is alles’, ‘vrolijk zonder zorgen’ of ‘vertrouw op God’.

      


      	Adem door je neus (indien mogelijk) en herhaal tijdens het ademhalen het woord of de zin stilletjes voor jezelf.

        Je kunt het woord of de zin fluisteren, playbacken of gewoon in je gedachten herhalen. Zodra je afgeleid raakt, kom je weer terug bij het object van je meditatie.


        Je kunt je ook concentreren op de manier waarop je adem door je neus stroomt en je weer op je ademhaling richten zodra je afgeleid raakt.

      


      	Houd deze meditatie minimaal vijf minuten vol en sta daarna langzaam op om je gewone activiteiten weer te hervatten.

    


    Hoe voelde dit? Vond je het gek om steeds hetzelfde te zeggen of om je ademhaling te volgen? Vond je het moeilijk om geconcentreerd te blijven? Veranderde je steeds de zin? Zo ja: maak je geen zorgen. Als je regelmatig oefent en dit boek leest, krijg je vanzelf de slag te pakken.


    Natuurlijk kan het jaren duren voordat je de subtiele en complexe aspecten van de meditatie begrijpt. De basisoefening is echter erg eenvoudig en je hoeft geen expert te zijn om de oefening te doen of om van de buitengewone voordelen te kunnen genieten.

  


  Aan het begin van de meditatiereis


  Ongetwijfeld heb je dit boek opengeslagen omdat je op zoek bent naar iets meer in het leven. Meer gemoedsrust, meer energie, meer welzijn, meer betekenis, meer geluk, meer plezier. Je hebt wel eens van meditatie gehoord en je vraagt je af wat het te bieden heeft. Als we de metafoor van de reis nog even vasthouden, zou je kunnen zeggen dat de meditatie begint waar je nu bent en daar eindigt waar je wilt zijn.


  Aangezien ik nogal een avontuurlijk type ben, beschouw ik het graag als een beklimming van een berg. Je hebt wel eens foto’s van de top gezien en vanaf beneden kun je de top nauwelijks zien door de wolken. Maar de enige manier waarop je er kunt komen, is door te klimmen, één stap tegelijk.


  Verschillende paden om dezelfde berg te beklimmen


  Stel je eens voor dat je je voorbereidt op de beklimming van deze berg. Hoe kom je op de top? Je zou klimlessen kunnen nemen, een geschikte uitrusting kopen en langzaamaan langs een steile rots gaan klauteren. Je zou ook langs een van de kronkelende paden op je gemak naar de top kunnen lopen. (Natuurlijk kun je ook vals spelen en in de auto springen, maar dan werkt mijn metafoor niet meer!)


  Hoewel de verschillende paden allemaal op dezelfde plek uitkomen, heeft elk pad unieke kenmerken. Het ene pad loopt langzaam omhoog langs bossen en velden en het andere gaat steil omhoog, dwars door droog, rotsachtig terrein. Vanaf het ene pad heb je schitterende uitzichten over bloemrijke valleien, terwijl je vanaf het andere pad uitkijkt over weilanden of over een woestijn.


  Afhankelijk van je energie en je motivatie kun je onderweg een paar uur (of misschien zelfs een paar dagen) stoppen om te genieten van de rust en de stilte. Misschien geniet je hier zelfs zo van dat je niet eens verder wilt klimmen. Misschien besluit je een van de lagere pieken te beklimmen in plaats van de hoogste. Of je wilt het liefst zo snel mogelijk door naar de top zonder onderweg te stoppen.


  


  [image: Image]


  De reis van de meditatie heeft veel gemeen met de beklimming van een berg. Je kunt ernaar streven de top te bereiken of je kunt je halverwege je beklimming richten op een groene heuvel of een van de lagere toppen. Ongeacht je bestemming kun je onderweg plezier hebben, profiteren van je diepe ademhaling en spieren trainen waarvan je niet eens wist dat je ze had.


  Mensen beklimmen al duizenden jaren de berg van de meditatie in verschillende delen van de wereld. (Zie hoofdstuk 3 voor meer informatie over de geschiedenis van meditatie.) Daarom zijn er ook zoveel topografische gidsen en reisboeken, elk met eigen aanbevelingen voor het bereiken van de top en voor de benodigde uitrusting en techniek. (Als je benieuwd bent welke informatie er tegenwoordig beschikbaar is over meditatie, moet je eens een kijkje nemen bij een goede boekhandel.)


  Van oudsher wordt in de boeken over meditatie een spiritueel pad beschreven waarbij een aantal (vaak geheime) geloven en rituelen betrokken zijn die van generatie op generatie zijn doorgegeven. (Zie de kadertekst ‘De spirituele wortels van de meditatie’.) In de afgelopen decennia hebben westerse onderzoekers en leraren meditatie echter enigszins losgekoppeld van de spirituele basis. Zij presenteren meditatie nu als remedie voor allerlei specifieke 21e-eeuwse kwalen. (Zie hoofdstuk 2 voor meer informatie over de voordelen van meditatie en hoofdstuk 19 voor informatie over wetenschappelijk onderzoek naar meditatie.)


  Er is een goede kans dat de verschillende kaarten en boeken de top op een verschillende manier beschrijven. Zo benadrukken sommige boeken de enorme open vlakten, besteden andere meer aandacht aan de rust of vreugde die je voelt wanneer je je bestemming bereikt en beweren weer andere boeken dat er meerdere toppen zijn. Ik ben het eens met de oude wijsgeer die zei: ‘Meditatietechnieken zijn niets meer dan verschillende paden om dezelfde berg te beklimmen.’


  Hier volgen enkele van de vele technieken die door de eeuwen heen zijn ontwikkeld:


  
    
      	het herhalen van een betekenisvol woord of zin, mantra genoemd (zie de hoofdstukken 3 en 14);


      	je bewust zijn van het huidige moment (zie de hoofdstukken 6 en 15 voor meer informatie over opmerkzaamheid);


      	je ademhaling volgen of tellen (zie hoofdstuk 6);


      	aandacht besteden aan de stroom van gewaarwordingen in je lichaam (zie hoofdstuk 6);


      	barmhartigheid, mededogen, vergevensgezindheid en andere helende emoties ontwikkelen (zie hoofdstuk 10);


      	concentratie op een geometrische vorm of een ander eenvoudig visueel object;


      	visualisatie van een vredige plek, een helende energie of een helend wezen (zie hoofdstuk 16);


      	inspirerende en heilige geschriften lezen en overdenken (zie hoofdstuk 13);


      	de blik laten rusten op een afbeelding van een heilig wezen of een heilige;


      	de natuur overdenken;


      	de lof zingen van het goddelijke.

    

  


  Door het hele boek heen kom je mogelijkheden tegen tot experimenteren met een groot aantal van deze technieken. Bovendien vind je in dit boek gedetailleerde instructies over een van deze technieken, opmerkzaamheid. Bij deze techniek begin je met je ademhaling om je meditatie uiteindelijk uit te breiden tot elk moment van je leven.


  Het uitzicht vanaf de top en vanaf andere pieken onderweg
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  Wat zie je wanneer je de top van de meditatieberg bereikt? Als we kunnen afgaan op de verhalen van de meditatoren en mystici die ons zijn voorgegaan op de berg, kunnen we gerust zeggen dat je op de top van de berg de bron vindt van alle liefde, wijsheid, geluk en vreugde. Sommige mensen noemen dit de geest of de ziel, de ware natuur of het ware zelf, de ultieme waarheid of de oorsprong van het wezen (of gewoon het wezen). Anderen noemen het God of het goddelijke of het Heilige mysterie, of De Ware. Er zijn bijna net zoveel namen als er mensen zijn die dit ervaren. En sommige spirituele tradities vinden dit fenomeen zo heilig en machtig dat ze het geen naam willen geven.


  Wat de ervaring van het bereiken van de top betreft, gebruiken geroutineerde meditatoren woorden als verlichting (van onwetendheid), ontwaking (uit een droom), bevrijding (van gebondenheid), bevrijding (van beperkingen) en eenheid (met God of met het wezen).
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  In een oud gezegde worden al deze woorden en namen vergeleken met vingers die naar de maan wijzen. Als je te veel aandacht besteedt aan de vinger, loop je het risico dat je de schitterende maan niet ziet, terwijl die toch de aanleiding was om te gaan wijzen. Uiteindelijk moet je de maan, of in dit geval de top, zelf ervaren.


  


  
    De spirituele wortels van de meditatie


    Hoewel tegenwoordig veel gewone mensen aan meditatie doen (misschien ook wel mensen die je kent), is de meditatiekunst niet altijd zo wijdverbreid geweest. Eeuwenlang werd de meditatiekunst door monniken, nonnen, mystici en rondreizende asceten geheim gehouden. Zij gebruikten de meditatie om een hoger bewustzijnsniveau te ervaren en uiteindelijk de top van hun specifieke pad te bereiken.


    Gewone mensen die over veel motivatie en tijd beschikten, konden altijd een aantal technieken leren. Maar de strenge uitoefening van de meditatiekunst bleef een heilige bezigheid die was voorbehouden aan een elite die bereid was terug te treden uit het wereldse leven om zich alleen nog maar met meditatie bezig te houden. (In hoofdstuk 3 lees je meer over de geschiedenis van de meditatie.)


    De tijden zijn nogal veranderd! Van ‘beat-zen’ in de jaren vijftig van de vorige eeuw en de toestroom van Indiase yogi’s en swami’s in de jaren zestig tot de huidige fascinatie voor het boeddhisme, is meditatie definitief de gewoonste zaak van de wereld geworden. De praktische voordelen van meditatie worden in alle mogelijke media aangeprezen. (Heb je al eens gezocht naar websites over meditatie?)


    Meditatie is uitgebreid bestudeerd in het kader van psychologische onderzoeken en wordt zelfs teruggebracht tot eenvoudige formules zoals Bewust ontspannen. Toch is meditatie nooit haar spirituele wortels kwijtgeraakt. Sterker nog, meditatie werkt alleen zo goed omdat het je in contact brengt met een spirituele dimensie. Deze spirituele dimensie wordt op verschillende manieren benoemd, maar ik noem het graag simpelweg je ‘wezen’.

  


  Misschien heb je geen belangstelling voor verheven toestanden en ervaringen als verlichting of eenheid. Misschien heb je dit boek alleen gekocht omdat je van je stress af wilt of omdat je sneller wilt genezen of met je emoties wilt leren omgaan. Laat dat Heilige Mysterie maar zitten. Alles wat je nodig hebt is een beetje meer duidelijkheid en gemoedsrust!


  Maar het is nu eenmaal zo dat je een en hetzelfde pad bewandelt, ongeacht hoe ver je wilt komen. De basisinstructies zijn hetzelfde, maar je kunt zelf je bestemming kiezen. Dit zijn de populairste stopplaatsen onderweg naar de top:


  
    
      	scherpere focus en concentratie;


      	minder spanning, angst en stress;


      	helderdere gedachten en minder emotionele verwarring;


      	lagere bloeddruk en cholesterolniveau;


      	ondersteuning bij het bestrijden van verslavingen en ander destructief gedrag;


      	meer creativiteit en betere prestaties op het werk en daarbuiten;


      	beter zelfbegrip en meer zelfacceptatie;


      	meer vreugde, liefde en spontaniteit;


      	nauwere band met vrienden en familieleden;


      	dieper besef van betekenis en zingeving;


      	een blik op de spirituele dimensie van het bestaan.

    

  


  


  [image: Image]


  Zoals je ziet, zijn deze stopplaatsen in feite al bestemmingen op zich waarvan het de moeite waard is om ze te bereiken. (Zie hoofdstuk 2 voor meer informatie over de voordelen van meditatie.) Misschien ben je al tevreden om halverwege de berg te stoppen als je stress is verminderd, en je gezondheid en je algehele welzijn zijn verbeterd. Het kan ook zijn dat je geïnspireerd raakt om door te gaan om de grotere hoogten te bereiken die door de grote meditatoren worden beschreven.


  De smaak van zuiver bergwater


  Laten we de bergmetafoor eens wat verder uitbreiden. Beeld je in dat er bij de top een eeuwige bron is waaruit het zuivere water van het wezen stroomt. (Afhankelijk van je geloofsovertuiging noem je dit misschien het liefst het water van de genade of de geest of de onvoorwaardelijke liefde.) Degenen die de top halen mogen zich helemaal onderdompelen in dit water. Sommigen versmelten zelfs met het water en worden één met het wezen zelf. (Maak je geen zorgen, dit gebeurt alleen als je het zelf wilt!)


  Maar je hoeft niet helemaal naar de top te klimmen om de zuivere smaak van het wezen te proeven. Het water loopt in stroompjes en riviertjes van de berg af en voedt de velden en dorpen aan de voet van de berg. In andere woorden, je kunt het wezen overal proeven, in alles, omdat het de essentiële bron van het leven is. Zolang je niet mediteert, weet je mogelijk echter niet hoe het wezen smaakt.
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  Wanneer je mediteert, kom je dichter bij de bron van het water en leer je hoe je de smaak ervan kunt herkennen. (Afhankelijk van hun persoonlijkheid en hun positie op de berg, gebruiken mensen verschillende woorden om de smaak van het water te beschrijven, zoals kalmte, rust, welzijn, heelheid, helderheid en medeleven.) Het maakt niet uit wat je bestemming is of waar je stopt op weg naar de berg. Hoe dan ook, je kunt je handen wassen in het water en je kunt het proeven. Vervolgens kun je waar je maar bent op zoek gaan naar deze smaak!


  Oost west, thuis best en daar ben je al!


  Nu ik de metafoor van de berg heb uitgelegd, ga ik die nu meteen weer als een baksteen laten vallen. Inderdaad heb je voor je meditatiereis veel doorzettingsvermogen en toewijding nodig, net als bij een bergbeklimming. (Zie hoofdstuk 9 als je meer wilt weten over inspanning en discipline.) Maar die metafoor herbergt ook enkele belangrijke tegenstellingen:


  
    
      	Om te beginnen ligt de top niet op een afgelegen plek buiten jezelf. De top is aanwezig in de diepten van je eigen wezen (volgens sommige tradities in je hart) en wacht erop door jou te worden ontdekt. (Zie de kadertekst ‘De schat ontdekken in je eigen huis’ verderop in dit hoofdstuk.)


      	Daarnaast kun je de top desgewenst in een oogwenk bereiken. Hiervoor zijn niet noodzakelijkerwijs jaren van training nodig. Als je geest bijvoorbeeld ontspant tijdens het mediteren en je een diepe rust of vredigheid of verbondenheid met alle wezens ervaart of een gevoel van vrede of liefde, proef je het zoete water van het wezen direct uit de bron binnen in jezelf. En deze momenten zijn ongekend leerzaam en waardevol.


      	Bovendien suggereert de bergmetafoor dat er sprake is van een progressieve, doelgerichte reis, terwijl meditatie juist tot doel heeft alle doelstellingen los te laten en gewoonweg te zijn. Zoals de titel van de recente bestseller van anti-stressexpert Jon Kabat-Zinn al aangeeft: ‘Waar je ook naartoe gaat, daar ben je.’ Of zoals Dorothy zegt in The Wizard of Oz: ‘Oost west, thuis best.’ En in feite ben je al thuis!
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    De schat ontdekken in je eigen huis


    In de joodse traditie wordt een verhaal verteld dat tegenhangers heeft in elke meditatieve leer. Simon, een eenvoudige kleermaker, fantaseert dag en nacht over de grote schat die hij op een dag zal vinden wanneer hij zijn dorp en zijn familie achterlaat om de wijde wereld in te trekken. Op een avond pakt hij wat spullen bij elkaar en gaat hij op reis.


    Jarenlang reist Simon van de ene grote stad naar de andere. Hij verdient de kost met het herstellen van kleren en zoekt naar de schat die voor hem bestemd is. Maar bij wie hij ook naar de schat informeert, iedereen heeft zo zijn eigen problemen en niemand is in staat om hem te helpen.


    Op een dag komt hij een medium tegen dat wijd en zijd beroemd is vanwege haar buitengewone vermogens. Ze zegt ‘Ja, er is inderdaad een enorme schat die alleen jou toebehoort.’ Als hij dit hoort, lichten Simons ogen op van opwinding. ‘Ik zal je vertellen hoe je de schat vindt’, vervolgt ze. Het medium geeft Simon ingewikkelde aanwijzingen die hij goed in zijn oren knoopt.


    Als ze klaar is met haar aanwijzingen en ze de straat en het huis beschrijft waar zijn schat zogezegd verborgen ligt, kan Simon zijn oren niet geloven. Ze beschrijft namelijk exact het huis dat hij jaren geleden heeft verlaten toen hij aan zijn zoektocht begon.


    Hij bedankt het medium, propt de aanwijzingen in zijn jaszak en keert met gezwinde spoed terug naar huis. En tot zijn grote verrassing ligt er inderdaad een enorme schat begraven onder zijn eigen huis.


    De moraal van dit verhaal ligt voor de hand: hoewel we behoorlijk kunnen ronddolen op zoek naar innerlijke vrede en experimenteren met allerlei meditatietechnieken, zijn de rust, liefde en wijsheid waarnaar we op zoek zijn allang aanwezig, verborgen in ons eigen hart.

  


  Natuurlijk kun je niet van de ene dag op de andere al je activiteiten en doelstellingen loslaten om alleen nog maar te zijn, zelfs niet wanneer je mediteert. Dat is iets waar je geleidelijk aan naartoe werkt door je meditatietechniek te oefenen en je steeds meer te focussen en steeds meer te vereenvoudigen totdat je steeds minder doet terwijl je mediteert en je steeds meer bent. Hier volgen enkele stadia die je kunt doorlopen op weg naar gewoon zijn:


  
    
      	gewend raken aan het stilzitten;


      	het vermogen ontwikkelen om je aandacht naar binnen te richten;


      	je aandacht op iets vestigen (focussen);


      	steeds weer afgeleid worden;


      	steeds beter focussen;


      	je meer ontspannen voelen terwijl je mediteert;


      	de korte momenten opmerken dat je geest tot rust komt;


      	korte momenten van vrede en rust ervaren.

    

  


  En hier is misschien wel de grootste paradox van allemaal: als je met volle toewijding mediteert, zie je uiteindelijk misschien in dat je je huis nooit hebt verlaten, zelfs geen ogenblik.
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    Je bewust worden van je bewustzijn


    Waarschijnlijk besteed je meestal niet al te veel aandacht aan je bewustzijn. Toch is het zo dat je bewustzijn cruciaal is voor alles wat je doet. Of je nu tv kijkt, studeert voor een examen, een maaltijd bereidt, een stukje autorijdt, naar muziek luistert of met een vriend praat, je bent je altijd ergens van bewust of je besteedt ergens aandacht aan. Voordat je begint met formele meditatie, kan het aardig zijn om je eigen bewustzijn te verkennen.


    Merk ten eerste eens op hoe het is om je bewust te zijn van dingen. Zijn er momenten in je leven wanneer je je nergens van bewust bent? Maak nu deze zin eens af ‘Ik ben me bewust van…’ Doe dit steeds opnieuw en registreer waar je bewustzijn je mee naartoe neemt.


    Ben je je over het algemeen meer bewust van gewaarwordingen binnen of buiten jezelf? Heb je meer aandacht voor gedachten en fantasieën dan voor je directe zintuiglijke gewaarwordingen? Ga na of je je minder bewust bent van de gebeurtenissen in het hier en het nu wanneer je in beslag wordt genomen door een mentale activiteit.


    Ga vervolgens na of je bewustzijn focust op een specifiek object of een specifieke gewaarwording of juist meer dan dat omvat. Mogelijk stel je vast dat je bewustzijn lijkt op een spot die maar één object tegelijk belicht. Merk op hoe je bewustzijn zich verplaatst zonder te proberen dit te veranderen.


    Beweegt je bewustzijn zich snel van het ene naar het andere object, of beweegt het zich langzamer, en neemt het de tijd om contact te maken met elk afzonderlijk object alvorens zich op het volgende object te richten? Probeer de stroom van je bewustzijn eens te vertragen of te versnellen en ga na hoe dat voelt.


    Misschien ontdek je dat je bewustzijn steeds weer wordt aangetrokken tot specifieke soorten objecten en gebeurtenissen en niet tot andere. Waar richt je bewustzijn zich herhaaldelijk op? Welke ervaring lijkt je bewustzijn te willen vermijden?


    Probeer nu je bewustzijn eens op iets anders te richten. Wanneer je je aandacht richt op geluiden, merk je misschien dat je heel even je handen vergeet of de pijn in je rug of je knieën. Probeer je aandacht zo lang mogelijk op één object te richten. Hoe lang houd je dit vol zonder dat je afgeleid wordt en je gedachten zich weer naar iets anders verplaatsen?

  


  Bewustzijn ontwikkelen: het geheim van meditatie
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  Als het oude gezegde klopt dat een reis van duizend kilometer begint met één stap, dan begint de reis van de meditatie met het ontwikkelen van bewustzijn of aandacht. Bewustzijn is de mentale spier die jou meedraagt en je ondersteunt op je reis, niet alleen aan het begin, maar tijdens elke stap. Welk pad of welke techniek je ook kiest, het geheim van de meditatie ligt in het ontwikkelen, focussen en richten van je bewustzijn. (Soms is aandacht niet meer dan een enigszins gefocust bewustzijn, en ik gebruik de twee termen dan ook min of meer door elkaar in dit boek. Zie de kadertekst ‘Je bewust worden van je bewustzijn’.)


  Laten we voor een beter begrip van de werking van het bewustzijn eens uitgaan van een andere natuurlijke metafoor: licht. Misschien vind je licht vanzelfsprekend, maar tenzij je de vaardigheden en gevoeligheden van een blinde hebt ontwikkeld, kun je niet functioneren zonder licht. (Heb je al eens geprobeerd iets te vinden in een pikdonkere kamer?) Hetzelfde geldt voor bewustzijn: misschien realiseer je je niet dat je je ergens van bewust bent, maar zelfs voor de eenvoudigste handelingen heb je bewustzijn nodig.


  Licht kan op verschillende manieren worden toegepast. Je kunt sfeerverlichting maken waardoor een kamer zacht en diffuus wordt verlicht. Je kunt licht bundelen met een zaklantaarn, zodat je gemakkelijker iets kunt vinden in een donkere ruimte. Je kunt hetzelfde licht ook concentreren in een laserstraal die zo krachtig is dat je er staal mee kunt zagen of berichten mee naar de sterren kunt versturen.
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  Op dezelfde manier kun je bij meditatie het bewustzijn op verschillende manieren gebruiken. Om te beginnen kun je je bewustzijn vergroten door je te concentreren op een specifiek object. (Zie de paragraaf ‘Verschillende paden om dezelfde berg te beklimmen’ eerder in dit hoofdstuk voor een korte lijst met meditatieobjecten.)


  Zodra je je concentratie hebt gestabiliseerd, kun je je bewustzijn vervolgens uitbreiden door je receptieve bewustzijn te oefenen. Zodoende kun je, net als sfeerverlichting, het volledige spectrum van je ervaring belichten. Vervolgens kun je je nog verder concentreren om positieve emoties en gemoedstoestanden te ontwikkelen. Je kunt bewustzijn ook gebruiken om je innerlijke ervaring te onderzoeken en de aard van het bestaan zelf te overdenken (contemplatie). Deze vier elementen, concentratie, receptief bewustzijn, contemplatie en ontwikkeling, vormen de belangrijkste toepassingsmethoden van het bewustzijn in de grote meditatieve tradities van de wereld.


  Concentratie ontwikkelen


  Als je dingen goed wilt doen, moet je je bewustzijn focussen. De creatiefste en productiefste mensen in elk beroep (of het nu topsporters, artiesten, zakenmensen, wetenschappers of schrijvers zijn) hebben het vermogen om zich af te sluiten voor afleiding en volledig op te gaan in hun werk. Als je ooit hebt gezien hoe Marco van Basten op het doel af ging of hebt gezien hoe Meryl Streep een gedaanteverwisseling ondergaat om één te worden met het karakter dat ze uitbeeldt, weet je tot welke resultaten volledige concentratie kan leiden.
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  Sommige mensen hebben een natuurlijk vermogen om zich te concentreren, maar de meeste mensen moeten oefenen om dit vermogen te ontwikkelen. Boeddhisten vergelijken de geest vaak met een aap, die voortdurend kwebbelt en van de ene tak naar de andere tak springt, van onderwerp naar onderwerp. Heb je wel eens opgemerkt dat je nauwelijks controle hebt over de grillen en aarzelingen van je apengedachten die het ene moment over een breed aantal onderwerpen uitwaaieren om zich vervolgens obsessief op één onderwerp te richten? Wanneer je mediteert, kalmeer je je apengedachten door ze op één onderwerp te concentreren en ze niet te laten afdwalen en uitwaaieren.
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  Bij veel spirituele tradities is concentratie de belangrijkste meditatieoefening. Stelregel daarbij is dat je je aandacht zuiver moet blijven richten op de mantra, het symbool of de visualisatie. Uiteindelijk bereik je dan een toestand van absorptie of samadhi.


  Bij absorptie verdwijnt het besef van de afzonderlijke ‘ik’ en blijft alleen het object van je aandacht over. Als je je maar lang genoeg concentreert, kun je een eenwording ervaren met het object van je meditatie. Als je een sportfanaat bent, kan dit bijvoorbeeld je tennisracket zijn of je golfclub. Als je mysticus wilt worden, kan het ‘object’ God zijn of het wezen of het absolute. (Zie hoofdstuk 14 voor meer informatie over de spirituele voordelen van concentratie. En lees hoofdstuk 16 als je meditatie wilt gebruiken om je prestaties te verbeteren.)


  Hoewel je misschien nog niet weet hoe je moet mediteren, heb je ongetwijfeld wel eens momenten meegemaakt dat je ergens volledig in opging: terwijl je naar een zonsondergang stond te kijken, naar muziek luisterde, een kunstwerk maakte of in de ogen van je geliefde keek. Wanneer een activiteit je aandacht zodanig in beslag neemt, dat de tijd stopt en je zelfbewustzijn wegvalt, bereik je wat door de psycholoog Mihaly Csikszentmihalyi flow wordt genoemd. Csikszentmihalyi stelt dat activiteiten die flow bevorderen, de belichaming vormen van wat de meeste mensen verstaan onder plezier. Flow kan uitermate verfrissend en stimulerend zijn en zelfs uitermate betekenisvol. Het is het onvermijdelijke resultaat van volledige concentratie.


  Jezelf openstellen voor receptief bewustzijn
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  De grote wijsgeren van China zeggen dat alles deel uitmaakt van het voortdurende samenspel tussen yin en yang, de vrouwelijke en mannelijke krachten van het universum. Als concentratie de yang is van de meditatie (gefocust, krachtig, indringend), dan is receptief bewustzijn de yin (open, uitgestrekt, verwelkomend).


  Terwijl concentratie de geest stabiliseert, aardt en disciplineert, verbreedt het receptieve bewustzijn de grenzen van de geest en creëert het meer innerlijke ruimte, zodat je de inhoud van je geest kunt gaan verkennen. Terwijl de concentratie extra stimuli blokkeert, omdat die je afleiden van je focus, verwelkomt en assimileert het receptieve bewustzijn elke ervaring die zich voordoet.


  Bij de meeste meditaties is sprake van een samenspel van concentratie en receptief bewustzijn, hoewel er ook geavanceerde technieken zijn waarbij alleen het receptief bewustzijn wordt geoefend. Stelregel daarbij is: stel je open, verwelkom en wees je bewust van alles wat zich voordoet en dan zul je uiteindelijk ‘met de waarheid meegaan’. Receptief bewustzijn helpt je je identiteit te verplaatsen van je gedachten, emoties en de verhalen die je geest je vertelt, naar je ware identiteit, je wezen zelf. (Zie hoofdstuk 5 voor meer informatie over gedachten, emoxties en verhalen.)


  Als je niet weet hoe je met aandacht moet werken, zijn deze aanwijzingen natuurlijk onmogelijk op te volgen. Daarom leer je in de meeste tradities eerst concentratievermogen aan. Concentratie kalmeert en aardt de geest (zodoende dat je de geest kunt openen zonder dat deze wordt meegesleept door een overvloed aan irrelevante gevoelens en gedachten), waardoor een stevige basis ontstaat waarop de meditatie zich kan ontwikkelen.


  Contemplatie gebruiken voor meer inzicht
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  Hoewel concentratie en receptief bewustzijn enorme voordelen hebben, kun je je pas bevrijden van je lijden als je inzicht en begrip hebt van de werking van de geest, van de manier waarop je je eigen lijden in stand houdt, de mate waarin je gehecht bent aan de uitkomst van gebeurtenissen en de onbeheersbaarheid en vluchtigheid van deze gebeurtenissen. In het dagelijks leven biedt creatief denken (los van de gebruikelijke beperkte, repetitieve gedachtepatronen) veelal oplossingen voor problemen. Daarom is contemplatie de derde belangrijke component die meditatie van een kalmerende, ontspannende oefening verandert in een voertuig voor vrijheid en creatieve expressie.


  Wanneer je je concentratie hebt ontwikkeld en je bewustzijn hebt uitgebreid, zul je uiteindelijk merken dat je toegang hebt tot een diepgaander inzicht in de aard van je ervaring. Dit vermogen kun je gebruiken om je innerlijke terrein te verkennen en geleidelijk de neiging van je geest om lijden en stress te veroorzaken (zie hoofdstuk 5 en 11) te begrijpen en te ondermijnen. Als je spiritueel zoekende bent, kun je dit vermogen gebruiken om de aard van het zelf te ontdekken of om het mysterie van God en de schepping te overdenken. Als je iemand bent met praktischer zorgen, overdenk je misschien de volgende stap in je carrière of relatie of denk je na over een schijnbaar onoplosbaar probleem in je leven. (Ga naar hoofdstuk 15 voor meer informatie over de toepassing van meditatie in het dagelijks leven.)


  Positieve, helende gemoedstoestanden ontwikkelen


  Sommige meditatieoefeningen hebben tot doel het hart te openen en bepaalde positieve kwaliteiten zoals medeleven, tederheid, vreugde of vergeving te ontwikkelen (zie hoofdstuk 10). Op een praktischer niveau kun je meditatie gebruiken om een proactief, gezond immuunsysteem te ontwikkelen of om evenwicht en precisie te ontwikkelen in een bepaalde sport. Je kunt bijvoorbeeld agressieve T-cellen visualiseren die je kankercellen te lijf gaan of je voorstellen dat je een duik uitvoert zonder ook maar een fout te maken (zie hoofdstuk 16). Dit soort meditatie noem ik ontwikkelingsmeditatie.
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    Opmerkzaamheid: meditatie als manier van leven


    Hoewel ik in dit boek een aantal verschillende technieken presenteer, draait dit boek vooral om wat door boeddhisten opmerkzaamheid wordt genoemd: voortdurende aandacht voor wat zich voordoet van moment tot moment.


    Op basis van mijn jarenlange ervaring in de meditatiekunst, heb ik vastgesteld dat opmerkzaamheid, dat een mengeling is van concentratie en receptief bewustzijn, een van de eenvoudigste technieken is voor beginners om te leren. Bovendien is het een techniek die het gemakkelijkst is aan te passen aan het drukke schema van de meeste mensen. Als je maar een beetje op mij lijkt, streef je immers met name naar een harmonieuzer, liefderijker, stressvrij leven en is het niet zozeer de bedoeling je te begeven in een ontastbaar spiritueel rijk, afgezonderd van de mensen en de plaatsen waarvan je houdt.


    Eigenlijk zijn de schoonheid, het gevoel dat je ergens thuishoort en de liefde die je zoekt, hier en nu beschikbaar. Je moet alleen je geest vrijmaken en je ogen open doen. En dat is nu precies wat je met opmerkzaamheid leert. Wanneer je van moment tot moment aandacht besteedt aan je ervaring, blijf je je bewust van de dagdromen en zorgen die je geest steeds maar weer tevoorschijn tovert en keer je telkens terug naar de helderheid, precisie en eenvoud van het heden, waarin het leven daadwerkelijk plaatsvindt.


    Het geweldige aan opmerkzaamheid is het feit dat je je oefeningen niet hoeft te beperken tot een specifieke plaats of een specifiek tijdstip. Waar je ook bent en wanneer dan ook kun je jezelf oefenen om te ontwaken en opmerkzaam te zijn.

  


  Terwijl contemplatie tot doel heeft te onderzoeken en uiteindelijk een dieper inzicht te verkrijgen in de aard van de dingen, kan ontwikkelingsmeditatie je helpen je innerlijke leven te transformeren. Met de concentratie die je ontwikkelt kun je namelijk positieve, gezonde gemoedstoestanden benadrukken en energie onttrekken aan gemoedstoestanden die reactiever zijn en waarmee je jezelf in de weg zit.


  De ideale meditatievorm vinden


  Het ontwikkelen en focussen van je bewustzijn mag dan de basis vormen voor een effectieve meditatie, maar uiteraard is dit slechts het begin. De volgende stap is dat je deze basis met elke meditatiesessie gaat uitbouwen. Daarbij ontdek je langzamerhand wat voor jou persoonlijk goed werkt, tot je oefeningen degelijk en stabiel zijn. Als we even teruggaan naar de metafoor van het reizen: bewustzijn is de spier die je gebruikt om boven op de berg te komen. Maar je moet nog wel je route kiezen, je tempo bepalen en de obstakels op je pad ontwijken. Met andere woorden: je moet je eigen ideale manier van mediteren ontwikkelen en intussen eventuele problemen oplossen.


  Je eigen oefeningen ontwikkelen


  Op het moment dat je begint met mediteren, is het zaak om oefeningen te kiezen die bij je behoeften aansluiten. (Zie hoofdstuk 13 voor meer informatie over het ontwikkelen van een meditatieroutine.) Het kan bijvoorbeeld zijn dat je vooral interesse hebt in meditatievormen waarbij je je zoveel mogelijk concentreert en dat je minder belangstelling hebt voor een receptieve opmerkzaamheid waarbij je zoveel mogelijk openxstaat voor dingen. Het is ook mogelijk dat je vooral geniet van de ontspanning die je ervaart wanneer je rustig gaat zitten zonder je ergens op te concentreren en zonder je best te doen om je zelfs maar ergens van bewust te zijn. Of misschien heb je een specifiek doel bij het mediteren, zoals het bevorderen van genezing of het oplossen van een storend psychisch probleem, zodat je alleen interesse hebt in meditatievormen die dat doel dichterbij brengen.


  Experimenteer maar wat met verschillende meditatievormen en vertrouw op je intuïtie. Je merkt eigenlijk vanzelf welke meditatievorm op dit moment het beste bij je past. Het is goed mogelijk dat je je in het begin vooral bezighoudt met intense concentratieoefeningen om daarna langzaamaan over te stappen op opmerkzaamheid, waarbij je vooral receptief bent ingesteld. Of je begint juist met een zeker receptief bewustzijn om vervolgens de geneugten van opperste concentratie te ontdekken. Van mediteren kun je veel leren, wat je doelstellingen ook zijn.


  Mediteren levert pas echt iets op als je het langere tijd (maanden) weet vol te houden. Hoewel het in de westerse cultuur niet erg gebruikelijk is om zoveel geduld te oefenen voordat er resultaat behaald wordt, zijn de eigenschappen die je daarvoor nodig hebt, waaronder motivatie en discipline (zie de hoofdstukken 4 en 9), niet al te moeilijk te ontwikkelen. Zolang je hart hebt voor wat je doet, zul je merken dat het zelfs min of meer vanzelf gaat.


  Problemen oplossen


  Naarmate je meditatieroutine zich ontwikkelt en verdiept, kunnen zich onverwachte problemen voordoen waarvan je niet weet hoe je ze moet oplossen. De bergmetafoor komt hier weer goed van pas. Stel dat je halverwege het pad bent en je op een stuk uitkomt waar veel sneeuw ligt, of een rotsblok blokkeert het pad of je moet schuilen voor een onweersbui. Wat doe je dan? Haal je je speciale uitrusting tevoorschijn en raadpleeg je de door anderen vastgelegde aanwijzingen om met dit probleem om te gaan? Of improviseer je maar wat?
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    Opmerkzaamheid: meditatie als manier van leven


    Hoewel in dit boek verschillende meditatietechnieken worden behandeld, is opmerkzaamheid het belangrijkste uitgangspunt. Dit boeddhistische principe houdt in dat je voortdurend aandacht hebt voor alles wat zich van moment tot moment voordoet.


    Door de jaren heen heb ik geleerd dat opmerkzaamheid, een mengeling van concentratie en receptief bewustzijn, voor beginners een van de eenvoudigste technieken is om aan te leren. Het is ook een techniek die gemakkelijk in te passen is in een druk bestaan. Als je maar een klein beetje op mij lijkt, ben je voornamelijk geïnteresseerd in een harmonieuzer leven met meer liefde en minder stress en is het niet de bedoeling hogere spirituele sferen op te zoeken, afgescheiden van de mensen en de plaatsen waarvan je houdt.


    Je boft, want de schoonheid, de liefde en het gevoel van geborgenheid waarnaar je op zoek bent, zijn binnen handbereik. Je hoeft alleen maar je geest leeg te maken en je ogen te openen. Dat is nu precies het doel van opmerkzaamheidsoefeningen. Wanneer je elk moment aandacht besteedt aan wat je ervaart, word je voortdurend weggehaald van de dagdromen en zorgen die zich in je hoofd ontspinnen en blijf je in contact met de helderheid en de eenvoud van het heden, waar het leven zich voordoet. Het mooie van opmerkzaamheidsoefeningen is dat ze niet gebonden zijn aan een bepaalde plaats of een tijd. Je kunt waar en wanneer dan ook opmerkzaam zijn.

  


  Mensen beklimmen deze berg al duizenden jaren en er is dan ook allerhande materiaal ontwikkeld om dit zo probleemloos mogelijk te doen. Je zou dus wel gek zijn als je daar geen gebruik van maakte. Ook als je bij het mediteren wordt overweldigd door sterke emoties zoals woede, angst of verdriet, kun je een beroep doen op door anderen vergaarde kennis om hiervan los te komen. (Zie hoofdstuk 11 voor informatie over het omgaan met emoties en gewoontepatronen bij het mediteren.) Mocht je bij het mediteren tegen typische problemen aanlopen, zoals slaperigheid, rusteloosheid of twijfels, dan zijn er handige methoden beschikbaar om weer op het goede spoor te komen.


  Wat je ook meemaakt op je meditatiereis, dit boek biedt nuttige adviezen, die niet alleen gebaseerd zijn op mijn eigen ervaringen met mediteren als beoefenaar en leraar, maar ook op de kennis die binnen de wereldwijde, soms eeuwenoude meditatietradities is verzameld. Ik behandel alle basismethoden en mogelijke problemen en maak je attent op andere bronnen, voor het geval je meer informatie wilt.


  Andere reizen die zich voordoen als meditatie


  Nu je een idee hebt van de meditatieve reis, moet je eens naar een aantal paden bekijken die oppervlakkig gezien wel op meditatie lijken, maar je een geheel andere richting uit sturen. Natuurlijk kan elke activiteit een meditatie worden als je die activiteit uitvoert met bewustzijn of concentratie. Je kunt bijvoorbeeld meditatief de afwas doen of een telefoongesprek voeren. (Zie hoofdstuk 15 voor meer informatie hierover.) Maar bepaalde activiteiten worden door veel mensen verward met meditatie, terwijl deze activiteiten een heel andere bedoeling hebben. Sommige mensen beweren dat ze het lezen van de krant of het kijken naar hun favoriete soap als meditatie beschouwen. En wie ben ik om daarover te oordelen?


  Hier zijn wat surrogaatmeditaties die over het algemeen niet dezelfde voordelen hebben als echte meditatie:


  
    
      	Nadenken. In het Westen wordt de term ‘meditatie’ regelmatig gebruikt om te verwijzen naar een soort gericht nadenken over een specifiek onderwerp, alsof je kunt zeggen ‘Ik ga even over dit probleem mediteren.’ Hoewel diepe contemplatie of onderzoek een rol speelt in sommige meditatietechnieken, zijn er weinig overeenkomsten met het vaak gekwelde, conflictueuze proces dat gewoonlijk doorgaat voor nadenken. Bovendien is nadenken vermoeiend, terwijl je van meditatie een opkikker krijgt.


      	Dagdromen. Dagdromen en fantasieën bieden hun eigen unieke pleziertjes en beloningen, en soms kun je hiermee zelfs problemen oplossen en even ontsnappen aan moeilijke of vervelende omstandigheden. Maar waar meditatie je meer ruimte geeft en je in contact brengt met je wezen, raak je door dagdromen juist meer verwikkeld in het drama van je leven.


      	Je terugtrekken. Soms kun je je even terugtrekken uit de voortdurende stroom van gedachten en gevoelens die je bewustzijn overspoelen. Dan ontstaat een soort lege ruimte waarin niets lijkt te gebeuren behalve het zijn zelf. Een dergelijke techniek vormt de kern van meditatie en kan verder worden ontwikkeld en uitgebreid. Helaas is dit in de meeste gevallen niets anders dan een vorm van dagdromen!


      	Bevestigingen herhalen. Deze populaire newagepraktijk (een hedendaagse versie van wat vroeger positief denken werd genoemd) heeft tot doel een tegenwicht te bieden aan je negatieve overtuigingen door ze te vervangen door positieve alternatieven. Over het algemeen zit de negativiteit echter zo diep dat de bevestigingen aan de oppervlakte blijven steken en nooit echt doordringen tot in de diepte, waar je diepste overtuigingen zich bevinden.


      	Zelfhypnose. Door je lichaam steeds meer te ontspannen en je een voorstelling te maken van een veilige, beschermde plek, kun je jezelf in een toestand brengen die je lichte trance zou kunnen noemen. In deze toestand kun je toekomstige prestaties oefenen, afgelopen gebeurtenissen opnieuw doornemen om een positievere uitkomst te bereiken en je hersenen programmeren met behulp van bevestigingen. Hoewel zelfhypnose iets anders is dan opmerkzame meditatie (de belangrijkste benadering die in dit boek aan de orde komt en die voortdurende aandacht voor het huidige moment benadrukt) lijkt het sterk op de technieken voor heling en prestatieverbetering die in hoofdstuk 16 aan de orde komen.


      	Gebed. Het gewone gebed, waarin God wordt gevraagd om hulp, kan meditatief worden uitgevoerd, maar heeft weinig gemeen met de meditatie zoals ik het heb beschreven. Het contemplatieve gebed (het verlangen van de ziel om één te worden met het goddelijke) is een vorm van geconcentreerde contemplatie met de focus op God.


      	Slapen. Hoewel slapen erg verkwikkend kan zijn, is het geen meditatie. Tenzij je misschien een ervaren yogi bent die al slapende mediteert. Uit onderzoek blijkt dat de hersengolven die zich tijdens de slaap voordoen, in belangrijke mate verschillen van de hersengolven die tijdens de meditatie optreden. Natuurlijk is het wel zo dat mensen wel eens tijdens het mediteren in slaap vallen! (Zie hoofdstuk 12 als je meer wilt weten over slaperigheid tijdens meditatie.)

    

  


  


  
    Een vrucht eten


    Voor deze ‘momentoefening’ beeld je je in dat je afkomstig bent van een andere planeet, voor het eerst op aarde komt en nog nooit een sinaasappel hebt ervaren.


    
      	Leg een sinaasappel op een bord en sluit je ogen.


      	Zet al je gedachten en vooroordelen opzij, open je ogen en bekijk de sinaasappel alsof je deze vrucht voor het eerst ziet.

        Neem de vorm, de grootte, de kleur en de aard van de sinaasappel in je op.

      


      	Pel de sinaasappel en ervaar hoe de vrucht aanvoelt in je vingers, het contrast tussen de schil en het vruchtvlees, het gewicht van de vrucht in je hand.


      	Breng een stukje sinaasappel naar je lippen en wacht even voordat je begint met eten.

        Neem de geur van de vrucht in je op voordat je begint.

      


      	Open je mond, bijt in het stukje sinaasappel en voel de samenstelling van het zachte vruchtvlees en het eerste sap dat in je mond loopt.


      	Ga door met kauwen en blijf je elk moment bewust van de verschillende gewaarwordingen.

    


    Stel je voor dat dit de eerste en de laatste sinaasappel is die je ooit zult eten. Ervaar elk moment als helemaal nieuw en volledig. Word je bewust van het verschil met de manier waarop je normaal een vrucht eet.

  


  Hoofdstuk 2


  Waarom mediteren?


  In dit hoofdstuk:


  
    	Waarom voldoet je leven niet aan je verwachtingen?


    	De hoge prijs van continue, snelle veranderingen


    	Meditatie als remedie tegen 21e-eeuwse verschijnselen als stress, angst en vervreemding


    	Overzicht van de voordelen van meditatie

  


  


  Als je maar een beetje op mij lijkt, wil je altijd van tevoren weten wat je inspanningen opleveren. Waarom zou je je immers in de sportschool gaan uitsloven als dat geen slanker lijf en een betere conditie opleverde? En waarom een kookcursus doen als je daar niet lekker leerde koken?


  Voor meditatie geldt hetzelfde. Waarom zou je elke dag tien, vijftien of zelfs twintig minuten van je schaarse vrije tijd opofferen om op je ademhaling te letten en telkens dezelfde zin op te zeggen als je net zo goed kunt gaan joggen, voor de tv hangen of op het internet surfen? Nou, daar is een hele goede reden voor! Meditatie heeft namelijk heel veel voordelen.


  Voordat ik deze voordelen nader belicht, lees je in dit hoofdstuk bij welke problemen meditatie uitkomst kan bieden. ‘Problemen? Welke problemen?’ zeg je dan misschien. Maar de meeste mensen stuiten nu eenmaal vroeg of laat op problemen in hun leven. Je hebt dit boek toch ook niet voor niets gekocht? Laten we eens kijken wat je beweegredenen zouden kunnen zijn.


  Hoe het leven je drijft – naar meditatie


  Hoewel je het misschien niet openlijk zou durven toegeven, voldoet het leven niet altijd aan je verwachtingen. Daarom heb je last van stress, teleurstelling, angst, boosheid, woede, pijn of andere onaangename emoties. Meditatie leert je om te gaan met moeilijke omstandigheden en de bijbehorende spanningen en emoties, door hier evenwicht, gelijkmoedigheid en mededogen tegenover te stellen. Voordat ik inga op de positieve oplossingen die meditatie te bieden heeft (en dat zijn er nogal wat), zal ik beknopt uitleggen welke problemen hiermee kunnen worden opgelost.


  De mythe van het perfecte leven


  In mijn ervaring als psychotherapeut en meditatieleraar heb ik gemerkt dat veel mensen lijden omdat ze hun leven vergelijken met een geïdealiseerd beeld van hoe het leven zou moeten zijn. Dit ideaalbeeld is gebaseerd op ideeën die in de kindertijd zijn ingeprent, op beelden in de media en op persoonlijke verlangens, en het wordt de standaard waaraan elk succes, elke mislukking en elke willekeurige gebeurtenis wordt afgemeten. Ga maar eens na hoe dat bij jou in elkaar zit.


  Misschien streef je al je leven lang naar een geweldig gezin, een huis in een goede buurt, een glansrijke carrière, noem het maar op. Want je ouders hadden immers ook zo’n leven (of juist niet) en je hebt nu eenmaal besloten dat je het aan hen en aan jezelf verschuldigd bent om te slagen. Maar ondertussen moet je de eindjes aan elkaar knopen, staat je huwelijk op springen en heb je last van schuldgevoelens omdat je te weinig tijd met je kinderen doorbrengt.


  Of misschien ben je zo iemand die gelooft dat het ultieme geluk je wel ten deel zou vallen als je er maar perfect uitzag. Maar diëten werken niet, je houdt het strenge regime niet vol en telkens als je in de spiegel kijkt, zou je wel kunnen flauwvallen. Of misschien is de perfecte relatie jouw idee van de hemel op aarde. Helaas ben je al bijna veertig, heb je nog steeds de ware niet gevonden en pluis je in je vrije tijd contactadvertenties uit terwijl je vreest dat je sociaal gehandicapt bent.
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  Of je perfecte leven nu bestaat uit perfecte vakanties, perfecte seks, perfecte gezondheid, volledige gemoedsrust of complete vrijheid van alle vormen van spanning en stress, de prijs die je betaalt voor zulke verwachtingen is hoog. Als je leven niet aan die verwachtingen voldoet, wat onvermijdelijk het geval is, wordt je leven een lijdensweg en geef je jezelf de schuld. (Geloof me maar als ik zeg dat ik uit ervaring spreek!) Als je nou maar meer geld had, vaker thuis was, een betere minnaar was, terug naar school ging, die overtollige kilo’s zou kwijtraken … De lijst is eindeloos. Hoe dan ook schiet je tekort.


  Of misschien ben jij wel zo’n bofkont die alles voor elkaar krijgt. Dan nog heb je het probleem dat je na verloop van tijd verveeld raakt en toch weer meer wilt. Of je loopt voortdurend het vuur uit je sloffen om te behouden wat je hebt.
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  De grote meditatieve tradities hebben een humanere boodschap. Volgens deze tradities is het ideale aardse leven een mythe. Zoals een oude christelijke uitdrukking al zegt: ‘De mens wikt, God beschikt.’ In een populair grapje wordt het als volgt geformuleerd: ‘Wil je God aan het lachen maken, vertel haar dan wat je van plan bent.’ Deze tradities gaan ervan uit dat er veel grotere krachten in het universum zijn dan jij en ik. Je kunt plannen maken bij de vleet en keihard werken om van alles en nog wat te bereiken. En soms levert dat nog succes op ook. Maar op de lange duur is de invloed die je hebt op je levensomstandigheden uitermate beperkt! (Zie hoofdstuk 9 als je meer wilt weten over loslaten.)


  Als het tegenzit


  Het valt je misschien zwaar om de basale spirituele waarheid te accepteren dat je maar een beperkte invloed hebt op de gebeurtenissen in je leven. Dat gaat immers lijnrecht in tegen alles wat je ooit geleerd hebt. En het doel van het leven is toch ‘just do it’, zoals de Nike-advertenties iedereen toeschreeuwen? Nou, inderdaad moet je vooral je dromen volgen en leven volgens je eigen waarheid. Dat kan ook niet anders.


  Maar als het eens tegenzit in je leven, zoals iedereen wel eens overkomt, wat doe je dan? (Kijk eens naar olympische sporters, die jarenlang keihard trainen, waarna ze misschien wel door een onbenulligheid al hun hoop op eremetaal moeten laten varen.) Of wanneer je echt diep in de problemen komt en alles verliest wat je hebt opgebouwd, inclusief je zelfvertrouwen, waar moet je dan naartoe voor hulp? Hoe ga je om met de pijn en verwarring? Zit er iets in je binnenste wat je kan helpen deze moeilijke tijd door te komen? Lees het volgende verhaal eens.
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  Er was eens een vrouw die op bezoek ging bij de Boeddha (de grote spirituele leider die duizenden jaren geleden in India leefde) en haar dode kind in haar armen droeg. Ze was ziek van verdriet en zwierf rond op zoek naar een medicijn om haar kind weer tot leven te brengen. De Boeddha was haar laatste hoop en ze vroeg hem om hulp. Hij zei dat hij haar wel kon helpen, op één voorwaarde: ze moest hem een mosterdzaadje brengen uit een huis waar nog nooit iemand was gestorven.


  De vrouw kreeg hoop en deed overal in het dorp navraag, maar niemand kon haar helpen. Waar ze maar kwam, ze vond niemand die nog nooit een sterfgeval had meegemaakt. Tegen de tijd dat ze aan de rand van het dorp kwam, besefte ze dat ziekte en dood onvermijdelijk zijn. Toen ze haar zoon had begraven, keerde ze terug naar de Boeddha voor spirituele raad. Hij legde uit dat het heelal maar één wet kent: alles verandert en niets blijft hetzelfde. De vrouw besloot hierop een van zijn volgelingen te worden. Naar verluidt heeft zij uiteindelijk de verlichting bereikt.


  Natuurlijk heeft het leven veel meer te bieden dan ziekte en dood. Zo zijn er ook momenten van buitengewone liefde, schoonheid, verwondering en vreugde. Maar net als de vrouw in het verhaal negeren wij in de westerse wereld maar al te graag de schaduwzijde van het leven. Bejaarde en stervende mensen worden ondergebracht in tehuizen, daklozen worden genegeerd, verarmde minderheden stoppen we in getto’s en de geesteszieken en geestelijk gehandicapten worden opgesloten in ziekenhuizen. Ondertussen zien we in reclames en andere media-uitingen alleen maar lachende, jonge gezichten van mensen die het goed gaat.


  In werkelijkheid is het leven een samenspel van licht en duisternis, succes en mislukkingen, jeugd en ouderdom, plezier en pijn en natuurlijk ook van leven en dood. De omstandigheden veranderen voortdurend. Zit het op het ene moment tegen, dan zit het even later misschien wel mee. De hedendaagse zenleraar Shunryu Suzuki stelt dat alle zaken voortdurend uit balans raken tegen een achtergrond die volledig in balans is.
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  De sleutel tot gemoedsrust ligt niet in je omstandigheden, maar in de manier waarop je daarop reageert. De boeddhisten zeggen het als volgt: je lijdt als je streeft naar iets wat je niet hebt en de dingen die je wél hebt, liever niet wilt hebben. Je bent pas gelukkig in de omgekeerde situatie: als je geniet van wat je hebt en je niet hunkert naar dingen die je niet hebt. Dit betekent niet dat je al je dromen, waarden en aspiraties op moet geven. Je moet ze alleen in balans brengen met het vermogen om de dingen te accepteren zoals ze zijn.


  Met behulp van meditatie kun je die acceptatie bewerkstelligen. Meditatie leert je namelijk te stoppen met oordelen en jezelf open te stellen voor alle ervaringen, zonder dat je probeert die ervaringen te veranderen of ze uit je leven te verwijderen. Als je het dan moeilijk krijgt, kun je dit vermogen benutten en je gemoedsrust behouden. (Zie hoofdstuk 6 en 11 als je wilt leren om de dingen te accepteren zoals ze zijn.)


  Omgaan met deze verwarrende, postmoderne tijd


  Natuurlijk weet iedereen dat de omstandigheden waarin we leven voortdurend aan veranderingen onderhevig zijn. Maar de veranderingen zijn nog nooit zo alomtegenwoordig en allesomvattend geweest als de laatste tien, vijftien jaar. Dit heeft zijn uitwerking op ons leven niet gemist. Of we nu naar het nieuws kijken of een krant lezen, we worden overspoeld met statistieken en beelden van geweld en hongersnood, milieurampen en economische instabiliteit. De wereld lijkt steeds minder samenhang te vertonen.


  Op persoonlijk niveau heb je misschien wel je baan verloren ten gevolge van bezuinigingen, heb je een relatie moeten beëindigen omdat je geliefde naar een ander land is heengezonden, ben je het slachtoffer geworden van een gewelddadige misdaad of heb je veel geld verloren op de beurs. Misschien vraag je je continu af hoe je je concurrenten een stap voor kunt blijven. Of misschien lig je wel te piekeren ’s nachts, bang dat de vloedgolf aan veranderingen je op een dag meesleept. Herken je hier iets van?
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    Het tijdelijke waarderen


    In zijn boek Gedachten zonder denker heeft psychiater Mark Epstein verhalen opgenomen over de periode dat hij les had bij de Thaise meditatiemeester Ajahn Chah. ‘Zie je dit glas?’, vroeg Ajahn Chah. ‘Wat mij betreft is dit glas al gebroken. Ik geniet ervan, ik drink eruit. Het houdt het water perfect vast en soms zie je de zon er zelfs in, in fantastische patronen. Als ik erop tik, klinkt het mooi. Maar als ik dit glas neerzet en het waait om door de wind of ik stoot het met mijn elleboog om zodat het in stukken op de grond valt, dan zeg ik: “Natuurlijk.” Als ik ervan uitga dat dit glas al gebroken is, koester ik elk moment dat ik van het glas kan genieten.’

  


  Sociologen noemen dit tijdperk de postmoderne tijd, waarin voortdurende verandering een manier van leven is en lang gekoesterde waarden en waarheden steeds meer op de achtergrond raken. Hoe beweeg je je door het leven als je niet meer weet wat waar is en wat niet en als je niet eens weet hoe je daar achter moet komen? Zoek je de waarheid op het internet of bij de laatste uitspraken van mediaprofeten en topmanagers?


  De elektronische hulpmiddelen die sinds de jaren tachtig van de vorige eeuw onmisbaar zijn geworden, hebben onmiskenbaar vele voordelen. Maar misschien heb je ook wel gemerkt dat sneller communiceren ook betekent dat het moeilijker is om op een waardevolle, veelzeggende manier contact te maken met anderen. Een cartoon uit Newsweek over een typische postmoderne vakantie geeft goed aan wat ik bedoel. Het is een tekening van een gezin op een strand, waarbij elk gezinslid een eigen elektronisch apparaat vasthoudt: moeder is aan het telefoneren, vader zit op het internet, een van de kinderen haalt een fax op, weer een ander kind zit te sms-en en het derde kind beluistert haar voicemail. Geen van allen hebben ze aandacht voor elkaar.
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  Voor zo’n dramatische verandering betalen we een hoge emotionele en spirituele prijs. Maar daar willen we natuurlijk niets van weten, gezien onze neiging om het positieve te benadrukken en het negatieve te ontkennen. Hier zijn wat negatieve neveneffecten van het leven in de postmoderne tijd:


  
    
      	Angst en stress. Begint de grond onder je voeten te bewegen, dan voel je in eerste instantie waarschijnlijk angst, terwijl je probeert je evenwicht te herwinnen. Deze instinctieve reactie is in onze genen geprogrammeerd geraakt door miljoenen jaren op het randje van de afgrond te leven. Tegenwoordig komt er aan de schokkende veranderingen geen eind. Alle kleine angsten hopen zich op en worden omgezet in voortdurende spanning en stress. Je lichaam voelt continu alsof het zich schrap zet voor de volgende vloedgolf aan problemen en verantwoordelijkheden. Daardoor wordt het zo goed als onmogelijk om te ontspannen en volledig van het leven te genieten. Doordat het je lichaam ontspant en stress vermindert, kan meditatie een prima remedie zijn.


      	Versnipperdheid. Ooit woonden, winkelden, onspanden en werkten de meeste mensen binnen een en dezelfde gemeenschap. Ze kwamen elke dag dezelfde gezichten tegen, werkten hun leven lang voor dezelfde baas en bleven getrouwd met dezelfde persoon. Eenmaal het huis uit kwamen hun kinderen direct om de hoek te wonen. Nu brengen we onze kinderen naar school of het kinderdagverblijf en reizen we lange afstanden naar ons werk, waarbij we onze mobiele telefoon geen moment uit het oog verliezen. Er zou immers een sms-bericht op kunnen binnenkomen! Onderweg naar huis stoppen we even bij de supermarkt en ’s avonds surfen we op het internet. We wisselen vaker van baan en partner dan ooit tevoren en wanneer onze kinderen groot zijn, verhuizen ze vaak naar een andere woonplaats, of misschien zelfs naar een ander land! Hoewel we deze ontwikkeling niet kunnen tegenhouden, kunnen we meditatie gebruiken om contact te maken met een diepere heelheid die niet wordt geraakt door externe gebeurtenissen.


      	Vervreemding. Als je leven lijkt te bestaan uit losse puzzelstukjes die niet in elkaar passen, is het niet gek dat je gestrest raakt. Hoewel de statistieken juichen over onze ongelofelijke welvaart, hebben veel mensen niet meer dan een marginale baan die dan misschien wel brood op de plank brengt, maar ze niet het gevoel geeft dat ze zich nuttig maken. Het schijnt dat steeds meer mensen naar een dorp verhuizen om het oude, vertrouwde gemeenschapsgevoel weer terug te vinden. Bovendien gaan er bij elke verkiezing weer minder mensen stemmen, puur omdat ze het gevoel hebben dat ze toch niets kunnen veranderen. Het lijkt erop dat mensen zich nog nooit zo vervreemd hebben gevoeld, niet alleen van hun werk en van de overheid, maar ook van anderen, van zichzelf en hun eigen essentiële zelf. Er zijn maar weinig mensen die de vaardigheden of de kennis hebben om deze vervreemding het hoofd te bieden. Meditatie kan een prima middel zijn om de kloof tussen onszelf en ons binnenste ik te overbruggen en onze vervreemding jegens anderen en de wereld in het algemeen te verminderen.


      	Eenzaamheid en afzondering. Nu mensen steeds vaker verhuizen en families verspreid raken over de gehele wereld, wordt de kans steeds kleiner dat je regelmatig contact hebt met de mensen die je kent en van wie je houdt. En zelfs als je hiertoe wél kans ziet, heb je het misschien wel te druk om écht goed contact te maken. Onlangs hoorde ik een radioreclame voor een pakket met afzonderlijke telefoons voor het hele gezin, zodat iedereen contact kan houden met elkaar! Misschien lukt het je niet om weerstand te bieden aan de krachten die ons uit elkaar drijven. Maar met meditatie kun je elk gezamenlijk moment in ‘quality time’ omzetten.


      	Depressie. Gezien de alomtegenwoordige verschijnselen van eenzaamheid, vervreemding, stress en het gebrek aan een diepere bron van betekenis en zingeving is het niet vreemd dat veel mensen depressief raken. Het gebruik van antidepressiva is wijdverbreid. Meditatie kan je weer in contact brengen met je innerlijke bron van tevredenheid en vreugde en kan de depressie op een natuurlijke manier verdrijven.


      	Stressgerelateerde aandoeningen. De gestage stijging van stressgerelateerde aandoeningen (spanningshoofdpijn, brandend maagzuur, hartaandoeningen enzovoort) geeft wel aan hoe slecht wij kunnen omgaan met de instabiliteit en de versnippering van ons hedendaagse bestaan. De gezondheidszorg draait op volle toeren en maskeert vaak alleen maar de dieper liggende oorzaken: angst, stress en desoriëntatie. Verschillende wetenschappelijke studies hebben aangetoond dat het regelmatig beoefenen van meditatie een heilzaam effect heeft op stressgerelateerde aandoeningen. (Zie de alinea ‘Hoe overleef ik de 21e eeuw – met meditatie’ verderop in dit hoofdstuk.)

    

  


  


  
    [image: Image]


    De dingen accepteren zoals ze zijn


    De zentraditie kent het verhaal van een arme boer die zijn enige paard kwijtraakt. Zijn vrienden en buren hadden met hem te doen, maar de boer zelf leek onaangedaan. ‘We zullen wel zien’, zei hij met een raadselachtige glimlach.


    Een aantal dagen later keerde zijn paard terug, samen met vijf wilde hengsten, die zich onderweg bij het paard hadden gevoegd. Zijn buren waren blij voor de boer, maar wederom bleef de boer zelf er kalm onder. ‘We zullen zien’, zei hij wederom.


    De week erna probeerde zijn enige, geliefde zoon een van de hengsten te temmen, waarbij hij zijn been brak. De zoals altijd bezorgde buren waren zwaar aangedaan. De boer troostte en verzorgde zijn zoon, maar maakte zich ondertussen totaal niet ongerust over de toekomst. ‘We zullen zien’, mijmerde hij.


    Aan het eind van de maand kwam de plaatselijke krijgsheer naar het dorp om alle gezonde jonge mannen bij zijn leger in te lijven. Maar de zoon van de boer… ach ja, je kunt wel bedenken hoe het verder ging.


    Mocht je het inmiddels nog niet door hebben: het leven zit vol pieken en dalen waarover je geen enkele controle hebt. Als je gezond van geest wilt blijven, kun je maar beter leren hoe je je gemoedsrust bewaart.

  


  Vier populaire schijnoplossingen
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  Voordat ik deze litanie over postmoderne kwalen besluit en echte oplossingen presenteer, wil ik nog even kort ingaan op een aantal populaire methoden voor het bestrijden van stress en onzekerheid. Methoden die meer problemen veroorzaken dan oplossen.


  
    
      	Verslaving. Een verslaving leidt mensen af van hun pijn, zorgt ervoor dat ze hun alledaagse zorgen en beslommeringen aan de kant zetten en brengt chemische veranderingen in de hersenen op gang. In die opzichten heeft een verslaving soortgelijke voordelen als meditatie. Helaas raakt iemand bij een verslaving totaal gefixeerd op een verslavend middel of een verslavende activiteit (drugs, alcohol, seks, gokken enzovoort). Daardoor wordt het voor mensen alleen maar moeilijker om zich open te stellen voor de wonderen van alledag of om contact te maken met een dieper bewustzijn. Bovendien leiden de meeste verslavingen tot een zelfdestructieve leefwijze, waardoor de problemen waaraan de verslaafde wilde ontsnappen uiteindelijk alleen maar groter worden.


      	Fundamentalisme. Fundamentalisme, hetzij godsdienstig of politiek, biedt eenvoudige, eendimensionale antwoorden op complexe problemen. Daarom voelen sommige mensen zich hier goed bij thuis. Fundamentalisme vormt een veilige plek in een wereld vol dubbelzinnigheid en vervreemding. Helaas verdelen fundamentalisten de wereld in wit en zwart, goed en slecht, wij tegen zij, zodat ze de vervreemding, conflicten en stress in de hele wereld alleen maar aanjagen in plaats van verminderen.


      	Vermaak. Wanneer je je alleen of vervreemd voelt, zet je lekker de televisie aan of ga je naar de dichtstbijzijnde bioscoop om er eens even helemaal uit te zijn. Een ideaal medicijn tegen je angst en je pijn. Of toch niet? De media bieden ons niet alleen vermaak, maar geven ons ook het gevoel dat we deel uitmaken van een gemeenschap. Ze brengen ons in contact met andere mensen en gebeurtenissen. Maar het is nu eenmaal niet mogelijk om van gedachten te wisselen met een tv-beroemdheid of om je favoriete filmster te knuffelen. Bovendien manipuleren de media al dan niet bewust je emoties. Je raakt doordrongen van de ideeën en beelden die prominent in de media aanwezig zijn en vestigt je aandacht op zaken die buiten jezelf liggen. Daardoor kom je er niet aan toe om uit te zoeken wat je werkelijk voelt, denkt en weet.


      	Consumptiedrang. Deze schijnoplossing wil ons laten geloven dat het antwoord op de problemen van het leven bestaat uit het verlangen naar en het hebben van steeds meer: voedsel, bezittingen, vakanties en ga zo maar door. Maar je hebt zelf vast al gemerkt dat de lol daar snel vanaf is. Voor je het weet, heb je je zinnen alweer op de volgende aankoop gezet. Of pieker je je suf over de vraag hoe je je creditcard ooit afgelost krijgt.

    

  


  Hoe overleef ik de 21e eeuw – met meditatie


  En dan nu het goede nieuws! Zoals ik al eerder in dit hoofdstuk opmerkte, is meditatie een prima remedie tegen versnippering, vervreemding, geïsoleerdheid, stress en zelfs tegen stressgerelateerde aandoeningen en depressies. Hoewel het de externe problemen in je leven niet oplost, kun je met meditatie wel innerlijke veerkracht, evenwicht en kracht ontwikkelen, waardoor je je problemen beter aankunt en je aan oplossingen toekomt.
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  Als je wilt weten hoe meditatie werkt, moet je je eens even voorstellen dat je lichaam en je geest een complexe computer zijn. Deze computer is niet geprogrammeerd om innerlijke vrede, harmonie, gemoedsrust en vreugde te ervaren. In plaats daarvan ben je geprogrammeerd om met stress, angst en ontevredenheid te reageren op de onvermijdelijke pieken en dalen van het leven. Maar je hebt wel degelijk de kracht om je programmering te veranderen. Door elke dag alle andere activiteiten opzij te zetten, rustig te gaan zitten en je tien tot vijftien minuten op het nu te concentreren, ontwikkel je volstrekt nieuwe automatismen en programmeer je jezelf voor positievere emoties en gemoedstoestanden. (Zie de hoofdstukken 6 en 10 voor meer informatie over het mediteren zelf.)


  Als je het onprettig vindt om jezelf als een computer te beschouwen, kun je het leven ook als een oceaan zien. De voortdurende pieken en dalen zijn dan de continu rollende golven. Wanneer je mediteert, duik je onder het wateroppervlak om een rustig plekje op te zoeken waar het water kalm is.


  Welke metafoor je ook gebruikt, meditatie is een manier om stress en lijden om te zetten in gemoedsrust en welbehagen. In deze alinea lees je hoe meditatoren al vele eeuwen lang wel varen bij meditatie en hoe dit voor jou ook in het verschiet ligt.


  Geavanceerde technologie voor hart en geest
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  Van oudsher ligt in de westerse wereld de nadruk op externe prestaties en richt men zich in het Oosten op de innerlijke ontwikkeling. De grote wetenschappelijke en technologische ontwikkelingen van de afgelopen vijfhonderd jaar hebben zich allemaal voorgedaan in het Westen, terwijl yogi’s en roshi’s in kloosters en ashrams in Azië werkten aan de innerlijke kunsten van de meditatie. (Zie hoofdstuk 3 voor meer informatie over de geschiedenis van de meditatie.) Nu komen de stromingen uit het oosten, westen, noorden en zuiden bij elkaar en vermengen ze zich tot een wereldcultuur en een wereldeconomie. Nu kunnen we dus de innerlijke ‘technologie’ die in het Oosten is vervolmaakt, toepassen als tegenwicht voor de excessen van de snelle technologische veranderingen die in het Westen zijn ontwikkeld.


  Net als goede computerprogrammeurs hebben de grote meditatiemeesters de capaciteit ontwikkeld om hun lichaam, geest en hart te programmeren om een verhoogd bewustzijn te bereiken. Terwijl in het Westen het sterrenstelsel in kaart werd gebracht en de industriële revolutie op gang kwam, werden ook in het Oosten opmerkelijke stappen gezet:


  
    
      	diepgaand inzicht in de aard van de geest en het pr oces waarmee de geest lijden en stress veroorzaakt en in stand houdt;


      	een staat waarin de meditator volledig samensmelt met het goddelijke;


      	de wijsheid om onderscheid te kunnen maken tussen de relatieve werkelijkheid en de heilige dimensie van het wezen;


      	een onwrikbare innerlijke vrede die niet door externe omstandigheden kan worden verstoord;


      	de ontwikkeling van positieve, gunstige gemoedstoestanden die het leven bevestigen, zoals geduld, liefde, vriendelijkheid, gelijkmoedigheid, vreugde en, in het bijzonder, mededogen met het lijden van anderen;


      	het vermogen lichaamsfuncties te controleren die gewoonlijk als onwillekeurig worden beschouwd, zoals de hartslag, de lichaamstemperatuur en de stofwisseling;


      	het vermogen om vitale energie te mobiliseren en te verplaatsen tussen de verschillende centra en kanalen in het lichaam, met als doel heling en persoonlijke transformatie;


      	speciale paranormale gaven, zoals helderziendheid (het vermogen om zaken waar te nemen die buiten het normale waarnemingsvermogen liggen) en telekinese (het vermogen om voorwerpen vanaf een afstand te verplaatsen, zonder ze aan te raken).

    

  


  De grote meditatiemeesters uit het verleden gebruikten deze kwaliteiten om bevrijd te raken van het lijden, hetzij door zich uit de wereld terug te trekken naar een verheven werkelijkheid, hetzij door diepgaande inzichten te bereiken in de aard van het bestaan. Toch kan de meditatietechnologie die door deze mensen is ontwikkeld en die gedurende de afgelopen decennia in het Westen beschikbaar is gekomen, ook door ons worden gebruikt op een wat alledaagsere manier om een aantal uitzonderlijke resultaten te bereiken.


  De voordelen van meditatie voor lichaam en geest


  Hoewel de vroegste wetenschappelijke onderzoeken naar meditatie al in de jaren 1930 en 1940 werden uitgevoerd, werd er pas in de jaren ’70 van de vorige eeuw onderzoek gedaan naar de psychofysiologische effecten van meditatie. In die tijd ontstond de interesse in tm (transcendente meditatie), zen en andere oosterse meditatietechnieken. Sinds die tijd zijn er meer dan duizend Engelstalige onderzoeken gepubliceerd. In het boek The Physical and Psychological Effects of Meditation (voor het eerst uitgegeven in 1988 en in een herziene uitvoering uitgegeven in 1997), hebben de auteurs Michael Murphy en Stephen Donovan een inventarisatie gemaakt van deze onderzoeken en de verschillende uitkomsten naast elkaar gezet. Murphy, auteur van de bestseller Golf in the Kingdom (in het Nederlands verkrijgbaar als De hogere kunst van het golfen), is een pionier op het gebied van onderzoeken naar de menselijke mogelijkheden sinds hij in 1962 in Big Sur, Californië, het Esalen Institute mede oprichtte. (Esalen wordt algemeen gezien als de plaats waar de ‘Human Potential Movement’ is ontstaan.) Op basis van de onderzochte studies concludeerden Murphy en Donovan dat meditatie de volgende voordelen heeft voor lichaam en geest:
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    Contact maken met je lichaam


    De meeste mensen leven op enige afstand van hun lichaam. De volgende meditatie, die tegenhangers heeft in de yoga en het boeddhisme, is bedoeld om het contact met het lichaam te herstellen door de aandacht stap voor stap op elk lichaamsdeel te richten. Omdat deze oefening het bewustzijn bevordert en de spieren en inwendige organen ontspant, is het een goede inleiding voor de formelere uitoefening van de meditatie. Trek ten minste twintig minuten uit voor deze oefening. (Ga naar track 3 op de download voor gesproken instructies bij deze oefening.)


    
      	Ga op je rug liggen op een comfortabele ondergrond (niet te comfortabel, anders val je misschien in slaap).


      	Neem enkele ogenblikken de tijd om je lichaam als geheel te voelen, inclusief de plekken waar je lichaam de ondergrond raakt.


      	Vestig je aandacht op de tenen van je rechtervoet.

        Probeer alle gevoelens in dit gebied werkelijk te voelen. Voel je niets, wees je daar dan van bewust. Beeld jezelf in dat je in en vanuit je tenen ademhaalt. (Voelt dit gek of onaangenaam, adem dan op de normale manier.)

      


      	Ben je klaar met je tenen, ga dan een voor een verder met de voetzool, de hiel, de wreef en de enkel. Voel elk deel van de voet op dezelfde manier als je tenen.

        Neem de tijd. Het doel van deze oefening is juist niet om iets te bereiken, zelfs niet ontspanning. Het gaat erom dat je letterlijk zo volledig mogelijk aanwezig bent.

      


      	Ga geleidelijk verder met hoger gelegen lichaamsdelen en blijf ten minste drie of vier in- en uitademingen bij elk lichaamsdeel.

        Hanteer deze volgorde: rechteronderbeen, rechterknie, rechterdij, rechterheup, linkertenen, linkervoet, linker-onderbeen, linkerdij, linkerheup, bekken, onderbuik, onderrug, maag, bovenrug, borst, schouders. Concentreer je vervolgens op de vingers, handen en beide armen en daarna op de nek en de keel, de kin, de kaken, het gezicht, het achterhoofd en de kruin.


        Tegen de tijd dat je je kruin bereikt, kan het voelen alsof de grenzen tussen jou en de rest van de wereld wat vloeibaarder zijn geworden, of misschien zelfs volledig zijn weggevaagd. Ook kun je je stil en rustig voelen en voel je geen spoortje van de gebruikelijke onrust of opwinding.

      


      	Rust nu even uit en vestig je aandacht geleidelijk weer op je lichaam als geheel.


      	Beweeg je tenen en je vingers, open je ogen, wieg een beetje heen en weer en ga rustig overeind zitten.


      	Neem even de tijd om jezelf uit te rekken en weer te wennen aan de wereld om je heen voordat je opstaat en weer verdergaat met je alledaagse bezigheden.

    

  


  Fysiologische voordelen:


  
    
      	lagere hartslag tijdens rustige meditatie;


      	lagere bloeddruk bij personen met een normale of te hoge bloeddruk;


      	sneller herstel van stress;


      	grotere uitslag in het alfaritme (langzame hersengolven die over-eenkomen met een toestand van ontspanning);


      	verbeterde synchronisatie (gelijktijdige werking) van de rechteren linkerhersenhelft (hetgeen positief samenhangt met creativiteit);


      	verlaagd cholesterolniveau;


      	verminderd energieverbruik en lagere zuurstofbehoefte;


      	diepere, langzamere ademhaling;


      	ontspanning van de spieren;


      	verminderde intensiteit van pijn.

    

  


  Psychische voordelen:


  
    
      	meer geluk en gemoedsrust;


      	minder emotionele reactiviteit; minder intense negatieve emoties en dramatische stemmingswisselingen;


      	meer inlevingsvermogen;


      	meer creativiteit en zelfontplooiing;


      	verhoogd perceptievermogen en gevoeligheid;


      	afname van acute en chronische angst;


      	aanvulling op psychotherapie en andere behandelmethoden voor verslaving.

    

  


  


  
    De voordelen van meditatie onderzocht


    Hoewel westerse onderzoekers al meer dan vijftig jaar onderzoek doen naar de voordelen van meditatie, zijn er drie mensen die de meditatie met name populairder hebben gemaakt. Zij hebben aangetoond hoe meditatie kan leiden tot meetbare verbeteringen in de omstandigheden bij een groot aantal aandoeningen.


    
      
        	Herbert Benson en Bewust ontspannen. Herbert Benson was cardioloog en werkte als professor medicijnen aan Harvard Medical School. Door zijn boek The Relaxation Response (Bewust ontspannen) uit 1975 werd Benson een pionier op het gebied van de ‘lichaam-en-geestgeneeskunde’. Op basis van zijn onderzoeken naar beoefenaars van tm komt in dit boek een natuurlijk reflexmechanisme aan de orde dat op gang kan worden gebracht door elke dag twintig minuten te mediteren in een rustige omgeving, door een geluid of zin te herhalen, een ontvankelijke houding aan te nemen en in een comfortabele houding te gaan zitten.

          Zodra deze reflex is geactiveerd, leidt dit tot ontspanning en verminderde stress. Ook de gangbare respons ‘vechten of vluchten’ wordt tegengegaan. In hieropvolgende onderzoeken heeft Benson aangetoond dat bewust ontspannen een gunstig effect had op een te hoge bloeddruk, hoofdpijn, hartziekten, alcoholgebruik, angst en PMS.

        


        	Jon Kabat-Zinn en Mindfulness-Based Stress Reduction. Jon Kabat-Zinn stichtte in 1979 de Stress Reduction Clinic aan de University of Massachusetts Medical Center. Sinds die tijd hebben Kabat-Zinn en zijn collega’s duizenden patiënten met verschillende gezondheidsproblemen de basisbeginselen aangeleerd van de boeddhistische meditatie en hatha yoga. Resultaatstudies geven aan dat het programma van acht weken, waaronder formele lessen, zelfstudie en een meditatieworkshop van een dag, de deelnemers helpt bij het verminderen van de stress die bijdraagt tot hun ziekte. Bovendien leren deelnemers in dit programma de voordelen van opmerkzaamheid in elk deel van hun leven toe te passen.

          Het programma van Kabat-Zinn wordt overal in de Verenigde Staten gebruikt in een groot aantal klinieken, scholen en organisaties.

        


        	Dean Ornish en het Opening Your Heart Program. Dean Ornish is arts en directeur van het Preventive Medicine Research Institute. In een belangrijk onderzoek dat in Journal of the American Medical Asscociation werd gepubliceerd, toonde Ornish aan dat patiënten zelf iets aan hun hartkwaal kunnen doen door hun levensstijl drastisch te veranderen, zonder operaties en zonder cholesterolverlagende geneesmiddelen. Hoewel in zijn programma ook het belang van magere voeding, veel beweging en hatha yoga wordt benadrukt, zegt Ornish dat het openen van het hart de sleutel vormt tot genezing en dat meditatie hierbij een cruciaal element vormt, omdat meditatie mensen helpt zich vrij te maken van hun gewoontepatronen van stress en emotionele reacties.

      

    

  


  Twaalf andere belangrijke redenen om te mediteren


  Je hoeft geen lid te worden van een sekte of je te laten dopen of bar mitswa doen om te kunnen mediteren. Je hoeft je evenmin volledig uit je huidige leven terug te trekken om ergens in een klooster in de Himalaya te gaan zitten. Het enige dat je hoeft te doen is regelmatig mediteren zonder te proberen ergens te komen of iets te bereiken. Het is net als met rente op een spaarrekening: de voordelen komen vanzelf. Ik noem er een paar:


  
    
      	Ontwaken voor het nu. Wanneer je voortdurend van hot naar her rent en steeds een ander probleem verwacht of op zoek bent naar het volgende pleziertje, mis je de schoonheid en directheid van het nu, dat zich continu voor je ogen afspeelt. Door meditatie leer je het rustig aan te doen en elk moment te nemen zoals het komt: de geluiden van het verkeer, de geur van nieuwe kleren, een kinderlach, de bezorgde blik van een oude vrouw, het komen en gaan van je ademhaling. De meditatieve tradities zeggen zelfs dat alleen het huidige moment werkelijk bestaat. Het verleden is niet meer dan een herinnering en de toekomst is een fantasie die momenteel op het filmdoek van je geest wordt afgespeeld.


      	Vriendschap sluiten met jezelf. Wanneer je voortdurend bezig bent om te voldoen aan beelden en verwachtingen (van jezelf of van iemand anders) of jezelf steeds opnieuw moet uitvinden om te overleven in een prestatiegerichte omgeving, is er nauwelijks gelegenheid of aanleiding om jezelf te leren kennen zoals je bent. Onzekerheid en zelfhaat lijken misschien goede aanjagers om aan jezelf te werken, maar ze zijn wel pijnlijk. Bovendien dragen ze bij aan andere negatieve gemoedstoestanden, zoals angst, boosheid, depressie en vervreemding en belemmeren ze je om je volledig te ontplooien. Als je mediteert, leer je elke ervaring en elk aspect van je bestaan te verwelkomen zonder te oordelen of te ontkennen. Ondertussen leer je jezelf te benaderen als een goede vriend. Je accepteert alles wat erop en eraan zit, de evidente zwakheden en tekortkomingen net zozeer als de positieve kwaliteiten en sterke punten.


      	Dieper contact maken met anderen. Doordat je je meer bewust wordt van het nu en je hart en geest openstelt voor je eigen ervaring, kun je dit verhoogde bewustzijn ook toepassen op je relaties met familie en vrienden. De meeste mensen proberen hun eigen verlangens en verwachtingen te projecteren op de mensen om hen heen, waardoor er een barrière ontstaat voor echte communicatie. Maar wanneer je anderen accepteert zoals ze zijn (en die vaardigheid kun je trainen met behulp van meditatie), zet je alle kanalen open, zodat er ruimte is voor diepere onderlinge liefde en intimiteit.


      	Een ontspannen lichaam en een kalme geest. Hedendaagse gezondheidsonderzoekers bevestigen wat de traditionele teksten ook al zeggen: lichaam en geest zijn onscheidbaar. Als je geest van streek is, raakt je lichaam vanzelfsprekend ook gestrest. Zodra je geest tot rust komt en zich ontspant en opent tijdens een meditatie, doet je lichaam hetzelfde. En hoe langer je mediteert (zowel gemeten in minuten per dag als in het aantal dagen en weken dat je regelmatig mediteert), hoe meer deze vredigheid en ontspanning andere aspecten van je leven beïnvloeden, waaronder je gezondheid.


      	Een opgeruimd gemoed. Het is je misschien al opgevallen dat continu denken en piekeren leidt tot een soort innerlijke claustrofobie. Angsten versterken elkaar, problemen worden exponentieel groter en voor je het weet, voel je je overweldigd en ben je in paniek. Meditatie zorgt ervoor dat je je geest kunt verruimen, zodat moeilijkheden en zorgen niet meer zo bedreigend lijken. Bovendien creëer je zo ruimte voor constructieve oplossingen en kun je wat meer afstand nemen, zodat je objectiever bent, een beter perspectief hebt en zelfs met humor naar je probleem kunt kijken.


      	Geluksgevoel. Uit onderzoek blijkt dat mensen die dagelijks mediteren al na een paar maanden een sterker geluksgevoel ervaren dan mensen die dat niet doen. Dit blijkt niet alleen uit hun eigen subjectieve waarnemingen, maar ook uit hersenonderzoek. (Zie hoofdstuk 19 voor meer informatie over meditatieonderzoek.) Het lijkt er zelfs op dat meditatie het enige is dat invloed kan uitoefenen op het uitgangsniveau van je geluksgevoel, dat volgens wetenschappers je hele leven hetzelfde blijft.


      	Focus en flow. Wanneer je zo volledig in een activiteit opgaat dat je alle gevoel van zelfbewustzijn, afzondering en afleiding verliest, bereik je een status die door psycholoog Mihaly Csikszentmihalyi flow wordt genoemd (zie hoofdstuk 1). Voor mensen leidt deze totale onderdompeling tot ultieme vreugde. Het is een perfecte remedie tegen de versnippering en de vervreemding van het postmoderne leven. Ongetwijfeld heb je dergelijke momenten wel eens meegemaakt, tijdens het sporten, vrijen of tuinieren of tijdens het maken van een kunstwerk. Sporters noemen dit ook wel ‘de zone’. Via meditatie kun je ontdekken hoe je deze gerichte aandacht kunt schenken aan elke willekeurige activiteit, zodat je dezelfde vreugde kunt ervaren bij alles wat je doet.


      	Je gecentreerd, geaard en in balans voelen. Als tegenwicht voor de toenemende onzekerheden van het leven in deze veranderlijke tijden, biedt meditatie een innerlijke aarding en balans die niet kan worden aangetast door externe omstandigheden. Wanneer je steeds opnieuw oefent dat je thuiskomt, thuis bij je lichaam, je ademhaling, je gevoel en je emoties, realiseer je je op een gegeven moment dat je altijd thuis bent, waar je ook heen gaat. En wanneer je vriendschap sluit met jezelf en je donkere en lichte kanten, je sterke en zwakke punten omarmt, raak je lang niet meer zo snel uit balans door de beproevingen van het leven.


      	Betere prestaties. Onderzoek heeft uitgewezen dat basismeditatieoefeningen kunnen bijdragen aan je perceptievermogen, creativiteit, zelfontplooiing en een groot aantal andere factoren die zorgen voor goede prestaties. Bovendien zijn specifieke prestatieverhogende meditatievormen bedacht, bijvoorbeeld voor sport of studie (zie hoofdstuk 16).


      	Meer waardering, dankbaarheid en liefde. Naarmate je je zonder oordeel of aversie openstelt voor je ervaring, opent je hart zich ook geleidelijk voor jezelf en voor anderen. Je kunt specifieke meditatieoefeningen doen om waardering, dank en liefde te oefenen (zie hoofdstuk 10), of je merkt gaandeweg vanzelf dat je deze kwaliteiten automatisch ontwikkelt wanneer je eenmaal geleerd hebt de wereld met frisse ogen te bezien, los van de gewoonlijke projecties en verwachtingen.


      	Diepere zingeving. Wanneer je probeert de overgang van doen en denken naar zijn tot stand te brengen (zie hoofdstuk 1), ontdek je vanzelf hoe je contact maakt met een diepere laag binnen in jezelf. Zo kun je in contact komen met persoonlijke gevoelens en ambities waarvan je je lange tijd niet bewust bent geweest. Mogelijk maak je ook contact met een universelere bron van doel en richting, wat door sommige mensen ook wel je hogere zelf of innerlijke leiding wordt genoemd.


      	Je bewust worden van een spirituele dimensie. Naarmate je je door meditatie geleidelijk openstelt voor de subtiliteit en rijkdom van elk vergankelijk doch onvervangbaar moment, leer je vanzelf door de schijn heen te kijken om de heilige werkelijkheid te zien. Uiteindelijk (dit kan een langdurig proces zijn!) besef je misschien ook dat die heilige werkelijkheid is wie jij bent in het diepste van je hart. Dit diepe inzicht, dat door wijsgeren en meditatiemeesters ook wel ‘bewust worden van de illusie van afzondering’ wordt genoemd, doorbreekt de eenzaamheid en vervreemding en stelt je open voor de schoonheid van de menselijke conditie.

    

  


  


  
    Meditatie bij je gewoonten


    Bedenk eens met welke gewoonte je graag zou stoppen terwijl dat niet lukt. Misschien is het roken, koffie drinken, of snoepen. Als je je nog eens overgeeft aan deze gewoonte, ga dan niet zitten dagdromen, maar maak er een meditatie van. Let bijvoorbeeld heel goed op de manier waarop je de rook naar binnen zuigt of hoe je op je koekjes kauwt. Merk op hoe je lichaam zich voelt. Dwalen je gedachten af, registreer dan waaraan je precies denkt. Misschien heb je bijvoorbeeld wel favoriete fantasieën bij het toegeven aan deze gewoonte. Vestig je aandacht dan weer helemaal op je ervaring.


    Probeer je gewoonte niet te stoppen of te veranderen. Doe net als altijd, maar wees je wel volledig bewust van al je handelingen. Geef je je nog eens over aan deze gewoonte, registreer dan hoe je je voelt. Is je houding veranderd? Ben je je nu bewust van dingen die je eerder niet had opgemerkt?

  


  Hoofdstuk 3


  Waar komt meditatie vandaan?


  In dit hoofdstuk:


  
    	De Indiase wortels van meditatie


    	Yoga is meer dan rekoefeningen en ademhaling


    	De sensuele geheimen van tantra ontrafeld


    	De wedergeboorte van de meditatie in het christendom en het jodendom


    	Meditatie in de westerse wereld


    	Meditatie in de toekomst

  


  


  Als je aan meditatie denkt, denk je dan aan een Aziatische monnik of yogi in een lendendoek of een gewaad die in kleermakerszit in diepe concentratie verzonken is? Meditatie is inderdaad ontwikkeld in oosterse tempels, grotten en kloosters, maar gelukkig voor jou en voor mij heeft meditatie in de afgelopen honderd jaar het Westen bereikt. Daarnaast speelt meditatie ook een bescheiden rol in de joods-christelijke traditie, zij het in een enigszins andere vorm. Wist je bijvoorbeeld dat veel Bijbelse profeten mediteerden? Of dat Jezus mediteerde toen hij zich veertig dagen in de woestijn terugtrok?


  Meditatie gaat terug naar onze vroegste voorvaderen, die vol verwondering naar de nachtelijke hemel staarden, uren in de bosjes op wild lagen te wachten of wat zaten te dromen bij het vuur. Aangezien meditatie een overgang vergt van denken en doen naar simpelweg zijn (zie hoofdstuk 1 voor meer informatie hierover), hadden onze voorvaderen een voorsprong ten opzichte van jou en mij. Hun leven was immers eenvoudiger, hun gedachten minder complex en hun band met de natuur en het heilige een stuk sterker.


  Hoewel je gerust aan meditatie kunt doen zonder te weten waar het vandaan komt, is het toch interessant om te weten hoe de historische en spirituele ontwikkeling van de meditatie is verlopen. Daarom vind je hier een beknopt overzicht van de ontwikkeling van de meditatie in verschillende delen van de wereld.
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    Sjamanen, de eerste grote meditatoren


    Lang voordat er sprake was van de Boeddha en de grote Indiase yogi’s gebruikten sjamanen in jager-verzamelaarculturen meditatieve technieken om een ander bewustzijnsniveau te bereiken, ook wel trance genoemd. Om in trance te raken werd er getrommeld of ritmisch gezongen. De sjamanen dansten ook, met eenvoudige, herhaalde bewegingen en soms gebruikten ze zelfs hallucinogene planten. Zo verlieten deze sterke spirituele figuren (zowel mannen als vrouwen) hun lichaam en reisden ze naar ‘de wereld van de geesten’. Op hun terugreis namen ze heilige wijsheden, genezende en magische krachten en spirituele zegen mee voor hun stam.


    In grottekeningen van zeker 15.000 jaar oud zijn figuren afgebeeld die in meditatieve vervoering op de grond liggen. Wetenschappers hebben vastgesteld dat dit sjamanen zijn die de geesten in trance om een succesvolle jacht vragen. In andere grottekeningen uit dezelfde periode zijn sjamanen te zien die in dieren veranderen, iets wat ook nu nog gebeurt. (Afhankelijk van je overtuiging doe je dergelijke ervaringen misschien af als een hersenspinsel. Maar de sjamanen en hun volgelingen twijfelen er niet aan dat dergelijke reizen en transformaties daadwerkelijk plaatsvinden.)


    Hoewel het sjamanisme afnam met de overgang van jagen en verzamelen naar een agrarisch bestaan, treden sjamanen nog steeds op als genezers, begeleiders van de doden en als tussenpersonen tussen mensen en geesten in delen van Siberië, Noord-Amerika, Mexico, Zuid-Amerika, Afrika, Australië, Indonesië en Azië. De laatste jaren zijn steeds meer mensen in het Westen geïnteresseerd geraakt in het sjamanisme via de werken van Carlos Castaneda, Michael Harner en Joseph Campell. Er zijn zelfs mensen die zelf sjamaan zijn geworden.

  


  De Indiase connectie


  De diepste wortels van de meditatie liggen in India, waar sadhu’s (rondtrekkende heilige mannen en vrouwen) en yogi’s al meer dan vijfduizend jaar de meditatiekunst uitoefenen in enigerlei vorm. Je zou de traditie kunnen toeschrijven aan het klimaat, dat zorgt voor een laag levenstempo, of aan de moessonregens, die er de oorzaak van zijn dat mensen veel tijd binnenshuis moeten doorbrengen, of gewoon aan de ononderbroken traditie van meditatie door de eeuwen heen. Wat de precieze redenen ook zijn, India bleek een vruchtbare bodem voor de meditatiekunst. Vanuit India verspreidde de meditatie zich zowel in oostelijke als in westelijke richting.


  In de vroegste Indiase geschriften, de Veda’s, komt het woord meditatie niet eens voor, maar de Vedische priesters voerden in diepste concentratie uitgebreide riten uit en zongen tot de goden. Uiteindelijk mondden deze praktijken uit in devote meditatie, waarbij controle over de ademhaling werd gecombineerd met volledige aandacht voor het goddelijke. (Zie hoofdstuk 1 voor meer informatie over focus.) Hoe dieper hun onderzoekingen, hoe meer deze priesters zich realiseerden dat de aanbidder en de aanbedene, het individu en het goddelijke wezen, één en hetzelfde zijn. Dit is een diepgaand inzicht dat na vele eeuwen nog een inspiratiebron vormt voor mensen die op zoek zijn naar spirituele leiding.


  Uit de Vedische en post-Vedische spiritualiteit kwamen drie van India’s bekendste meditatieve tradities voort: yoga, boeddhisme en tantra.


  Klassieke yoga: het pad van de gelukzalige eenheid


  Denk je bij yoga aan mensen die zich letterlijk in allerlei bochten wringen? Zelfs als je zelf aan hatha yoga doet, weet je misschien niet dat dergelijke lichaamshoudingen slechts een onderdeel zijn van de klassieke yoga, waarbij ook aan ademhalingscontrole en meditatie wordt gedaan. (Lees Yoga voor Dummies, 2e editie van Georg Feuerstein en Larry Payne voor een uitgebreide inleiding in de yoga.)


  Beoefenaren van klassieke yoga streven ernaar zich terug te trekken uit de materiële wereld, omdat ze die als een illusie beschouwen. Ze willen opgaan in de vormeloze doch ultieme werkelijkheid van het bewustzijn. De yogi bereidt het lichaam eerst voor met asana’s (de bekende lichaamshoudingen van hatha yoga), ontwikkelt vervolgens verfijnde energietoestanden via ademhalingstechnieken, sluit alle externe afleidingen uit en concentreert zich op een object, zoals een mantra (het herhaald uitspreken van een betekenisvol woord of een betekenisvolle zin) of een heilig symbool en vervolgens op het bewustzijn zelf. Uiteindelijk bereikt de yogi een toestand die samadhi wordt genoemd. Hierbij vervagen alle grenzen en verenigt de yogi zich gelukzalig met zijn bewustzijn.


  De filosofie en praktijken van de klassieke yoga werden op schrift gesteld en geordend door Patanjali (een wijsgeer uit de tweede eeuw n.Chr.). Op basis hiervan ontstonden door de eeuwen heen verschillende yogascholen. De meeste yogi’s en swami’s die in het Westen hebben gedoceerd, grijpen terug op de klassieke yoga.


  Het vroege boeddhisme: de wortels van opmerkzame meditatie


  De historische Boeddha was een hindoeïstische prins die, volgens de traditie, afstand deed van zijn luxe leventje om op zoek te gaan naar antwoorden op de mysteries van het lijden, de ouderdom en de dood. Nadat hij jarenlang het ascetisme en de yoga had beoefend, stelde hij vast dat het afwijzen van de wereld en het doden van het vlees geen antwoorden zou opleveren. Hij ging onder een boom zitten en keek diep in zijn eigen geest. Nadat hij zeven dagen en nachten intensief had gemediteerd, werd hij zich bewust van de aard van het bestaan en was ontwaakt. Hier komt de naam Boeddha vandaan: de ontwaakte.
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    De mantra


    Zoals Herbert Benson uitlegt in zijn baanbrekende boek The Relaxation Response (in het Nederlands verschenen als Bewust ontspannen), is het meditatieve herhalen van een mantra een manier om de geest tot rust te brengen en het lichaam te ontspannen. Maar de vroegste beoefenaren van de mantra hadden meer spirituele bedoelingen, zoals de kracht van een specifieke god oproepen, positieve kwaliteiten bevorderen en versterken, of één worden met een goddelijke werkelijkheid.


    Hoewel de term mantra (wat ‘bescherming van de geest’ betekent) uit het Sanskriet afkomstig is, komt dit fenomeen in bijna elke religie wel in enigerlei vorm voor. Soefi’s herhalen de zin La ila’ha, il’alahu (‘Er is geen god behalve God’), christenen zeggen het onzevader of het Jezusgebed (‘Heer Jezus Christus, ontferm U over mij’), boeddhisten zeggen heilige woorden zoals om mani padme hum of namu amida butsu, en hindoes herhalen een van de vele lofzangen of namen van God.


    In essentie zijn mantra’s spreuken die zijn geladen met goddelijke of spirituele kracht. Wanneer je een mantra herhaalt, hetzij hardop, hetzij fluisterend of zelfs alleen mentaal (wat wel als de krachtigste methode wordt beschouwd), weerklinkt in jou een specifieke spirituele frequentie en de kracht en zegeningen die het geluid gedurende de jaren heeft vergaard.


    Een mantra stelt je geest ergens op in en werkt stabiliserend. Bovendien beschermt een mantra de geest tegen ongewenste afleiding. Daarom worden mantra’s vaak gebruikt bij formelere meditatie. Als je met mantra’s wilt experimenteren, hoef je alleen een woord te kiezen of een zin die voor jou diepe persoonlijke of spirituele betekenis heeft. (Volgens de traditie krijg je een mantra rechtstreeks van je leraar.) Ga rustig zitten en begin het woord of de zin te herhalen. Laat je geest ontspannen bij het geluid en de gevoelens die het geluid oproept. Dwalen je gedachten af, concentreer je dan weer op je mantra.

  


  De Boeddha stelde dat we lijden omdat we ons vastklampen aan de illusie dat (1) zaken permanent zijn en we hierop kunnen vertrouwen voor ons geluk en (2) we een eeuwig zelf hebben dat onafhankelijk van andere wezens bestaat en ons maakt tot wie we zijn. Volgens de Boeddha verandert alles voortdurend: onze gedachten, onze emoties, ons zelfbewustzijn en de omstandigheden en voorwerpen in de externe wereld.


  Als we niet willen lijden, moeten we ons volgens de Boeddha bevrijden van onwetendheid en negatieve gemoedstoestanden zoals angst, woede, hebzucht en jaloezie. Deze benadering behelst zowel oefeningen voor de geest als richtlijnen voor een deugdzaam en spiritueel leven.


  Meditatie vormt de kern van de leer van de historische Boeddha. De vorm van meditatie die hij onderwees, ook wel opmerkzaamheid genoemd, heeft tot doel elk moment aandacht te besteden aan onze ervaring. (Lees Boeddhisme voor Dummies, 2e editie van Jonathan Landaw en Stephan Bodian voor een uitgebreide inleiding in het boeddhisme.)


  Dit zijn de vier traditionele pijlers van de opmerkzaamheid:


  
    
      	je bewust zijn van je lichaam;


      	je bewust zijn van je gevoelens;


      	je bewust zijn van gedachten en gemoedstoestanden;


      	je bewust zijn van de ervaringswetten (de relaties tussen wat we denken en wat we ervaren).

    

  


  In het algemeen stelden andere meesters uit de tijd van de Boeddha dat mensen zich het beste konden terugtrekken uit de wereld om zich te verenigen met het goddelijke. De Boeddha stelde daar tegenover dat het belangrijk was om direct inzicht te krijgen in de aard van het bestaan en de manier waarop de geest zelf lijden creëert. Hij zag zichzelf als een arts die wonden geneest met medicijnen, in plaats van als een filosoof die abstracte antwoorden geeft op metafysische vragen.


  Indiase tantra: op zoek naar het heilige in het rijk der zinnen


  Westerse mensen associëren het woord ‘tantra’ vaak met traditionele seksuele oefeningen die zijn aangepast voor een breed publiek. Tantra was echter een belangrijke Indiase spirituele en filosofische stroming in de eerste paar eeuwen na Christus. Tantrika’s (beoefenaren van de tantra) geloven dat de absolute waarheid en de relatieve wereld van de zinnen onscheidbaar zijn. Ze gebruiken de zintuigen als toegang tot spirituele verwezenlijking. Seksuele rituelen vormen hiervan een onderdeel. Een dergelijke benadering is niet zonder valkuilen. Terwijl yoga en het boeddhisme om kunnen slaan naar ontkenning van het leven, kan tantra worden aangezien voor zinnelijke mateloosheid.
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  Bij tantrische meditatie worden vaak oefeningen gedaan om bewust te worden van de kundalini shakti. Dit is een krachtige energie die wordt geassocieerd met het goddelijke vrouwelijke dat zich aan het begin van de ruggengraat bevindt. Als de shakti wordt gestimuleerd, stroomt die door een energetisch kanaal in de ruggengraat, waarbij onderweg de zeven energiecentra, oftewel chakra’s worden geactiveerd en geopend. Deze centra, die met verschillende frequenties vibreren en zijn gekoppeld aan verschillende fysieke en psychische functies, bevinden zich in het perineum (tussen de anus en de geslachtsorganen), de geslachtsorganen, de maag, het hart, de keel, het voorhoofd en de kruin. (Lees hoofdstuk 12 als je meer wilt weten over chakra’s.) Uiteindelijk kan de shakti via de kruinchakra tot een extatische uitbarsting komen. Op dat moment wordt de meditator één met het goddelijke, terwijl hij of zij zich nog steeds in het eigen fysieke lichaam bevindt.


  Naar het dak van de wereld en verder


  Voordat het boeddhisme zich aan het eind van het eerste millennium na Christus buiten India verspreidde, had het een aantal belangrijke veranderingen doorgemaakt. De vroege boeddhistische leer ontwikkelde zich tot wat we tegenwoordig theravada noemen. Deze stroming, die overheerst in Sri Lanka en Zuidoost-Azië, gaat uit van een progressief pad naar de bevrijding, dat vrijwel exclusief is voorbehouden aan monniken en nonnen. In dezelfde periode ontstond een andere grote stroming die het ideaal van de bodhisattva predikte. Dit is een persoon die zijn of haar leven opoffert aan het bevrijden van anderen. Deze tweede grote tak van het boeddhisme, mahayana (‘het grote voertuig’) ging meer uit van gelijkheid en stelde dat iedereen, dus ook niet-monniken, verlicht kon raken.


  Vanuit India brachten rondreizende monniken en geleerden het mahayanaboeddhisme via de Himalaya (het dak van de wereld) naar China en Tibet. Hier vermengde het mahayanaboeddhisme zich met plaatselijke spirituele stromingen en ontwikkelde het zich verder in verschillende tradities en scholen. De bekendste hiervan zijn ch’an (Japans voor ‘zen’) en het vajrayanaboeddhisme, dat de meditatiekunst tot nieuwe hoogten bracht. (Zie Boeddhisme voor Dummies, 2e editie voor meer informatie over de verschillende stromingen van het boeddhisme.)


  Ch’an (zen): het geluid van één hand die klapt


  Ongetwijfeld heb je wel eens wat gelezen over de zenmeesters die hun volgelingen afranselden met een stok of die hun longen uit hun lijf schreeuwden om instructies te geven. Maar misschien weet je niet dat zen een unieke mengeling is van het mahayanaboeddhisme (dat, zoals gezegd, gelijkheid voorstaat) en het taoïsme (een oorspronkelijke Chinese traditie die de naadloze en onverdeelde aard van het leven, de tao, benadrukt). (Hoewel Indiase monniken het boeddhisme al in de eerste paar eeuwen na Christus naar China brachten, ontstond zen pas als een aparte stroming in de zevende of achtste eeuw.) Zen betekende een radicale breuk met het traditionele boeddhisme doordat het de directe, woordeloze overgang van de verlichte staat van meester op volgeling benadrukte, soms door gedrag dat normaal gesproken excentriek of zelfs bizar zou worden gevonden.
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  Terwijl de andere boeddhistische tradities zich steeds meer richtten op het bestuderen van geschriften, doorbrak zen het metafysische getheoretiseer en was de stelregel: ga gewoon zitten! Meditatie werd de belangrijkste manier om je los te maken van de materiële wereld en je bewust te worden van de zogenoemde boeddhanatuur, de innerlijke wijsheid die bij iedereen aanwezig is.


  Met zen deden ook de koans hun intrede, schijnbaar onoplosbare raadseltjes, zoals ‘Welk geluid maakt één hand die klapt?’ of ‘Hoe zag je gezicht er oorspronkelijk uit voordat je ouders geboren werden?’. Door helemaal op te gaan in een koan, kon de monnik uiteindelijk inzicht verkrijgen in de aard van het bestaan, door de zenmeesters satori genoemd.


  In Japan was zen de inspiratiebron voor de samoeraicultuur en de sobere esthetiek die we kennen van Japanse rotstuinen en schilderingen. Vanuit Japan verspreidde het zenboeddhisme zich naar Noord-Amerika, waar het in contact kwam met de beatgeneratie van de jaren 1950. Dit vormde de opmaat voor de recente opleving van de belangstelling voor meditatie. (Zie de paragraaf ‘Meditatie in de westerse wereld’ voor meer informatie over zen in de westerse wereld.)


  Vajrayanaboeddhisme: de weg van transformatie


  Evenals China (waar het boeddhisme in contact kwam met het taoïsme), had Tibet een eigen godsdienst, Bonpo, waarbij men magische rituelen uitvoerde om de plaatselijke geesten en godheden tevreden te stellen. Toen de grote Indiase meester Padmasambhava het boeddhisme van India naar Tibet bracht in de zevende eeuw na Christus, moest hij eerst de vijandige geesten overwinnen die hem tegenwerkten. Uiteindelijk zijn deze geesten deel gaan uitmaken van het Tibetaanse boeddhisme als beschermheiligen en bondgenoten in een uitgebreid godendom met verschillende boeddha’s en dakini’s (ontwaakte vrouwen).


  Tibetaanse boeddhisten geloofden dat de historische Boeddha tegelijkertijd op verschillende niveaus zijn leer onderwees, afhankelijk van de behoeften en mogelijkheden van zijn volgelingen. Zij geloofden dat de meest geavanceerde leer eeuwenlang geheim was gehouden en uiteindelijk naar Tibet was gebracht als de vajrayana (de diamanten weg). Naast de traditionele opmerkzame meditatie waren in deze stroming elementen van de Indiase tantra opgenomen en was er sprake van krachtige energieoefeningen. Waar het traditionele boeddhisme zich richt op het verdrijven van negatieve emoties en gemoedstoestanden zoals woede, hebzucht en angst, richt vajrayana zich op het rechtstreeks omzetten van negativiteit in wijsheid en medeleven.


  Ook visualisatie speelt een rol bij de meditatie van het Tibetaanse boeddhisme. Hierbij wordt de fantasie actief gebruikt om sterke spirituele krachten op te roepen die een voedingsbron vormen voor spirituele verwezenlijking.


  Van het Midden-Oosten naar de rest van het Westen


  Hoewel meditatie zich in de joods-christelijke en islamitische tradities zelfstandig heeft ontwikkeld, is het wel mogelijk dat meditatoren in het Midden-Oosten zijn beïnvloed door de praktijken van hun tegenhangers in India en Zuidoost-Azië (zie de voorafgaande paragrafen in dit hoofdstuk). Historici hebben bewijs gevonden voor het feit dat handelaren en pelgrims continu tussen deze gebieden heen en weer reisden. Bovendien werden in Rome in vroegchristelijke tijden al boeddhisten gesignaleerd. Op basis van enkele interessante historische toevalligheden gaat zelfs het verhaal dat Jezus in India heeft leren mediteren. Indiase meditatoren gingen uit van de gedachte atman is Brahman (‘Ik ben één met de grond van het wezen’) en richtten hun aandacht steeds meer naar binnen om het heilige te zoeken in de diepten van hun eigen wezen. Westerse denkers en theologen gingen daarentegen uit van een God buiten het individu. Tegelijkertijd worstelden mystici in het Westen met de paradox dat God zowel binnen als buiten de mens bestaat en zowel persoonlijk als transcendent is.
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  In de westerse religies heeft meditatie meestal de vorm van een gebed, waarbij rechtstreeks met God wordt gecommuniceerd. Maar het meditatieve gebed van monniken en mystici verschilt van het gewone gebed aangezien in het gewone gebed ook klachten en verzoeken aan de orde kunnen komen. Daar staat tegenover dat God in het mystieke gebed met nederigheid en toewijding wordt benaderd. De goddelijke kwaliteiten van God worden overdacht en Hij wordt uitgenodigd om toe te treden tot het hart van de meditator. Het uiteindelijke doel is om het individuele zelf helemaal over te geven en één te worden met het goddelijke.


  Christelijke meditatie: het contemplatieve gebed


  Het christelijke equivalent van meditatie, het contemplatieve gebed, gaat terug naar Jezus zelf, die veertig dagen en nachten in de woestijn doorbracht om te vasten en te bidden. Volgens pater Thomas Keating, die de christelijke meditatie weer nieuw leven inblies met het ‘centrerend gebed’, open je tijdens het contemplatieve gebed je bewustzijn en je hart voor God, het ultieme mysterie dat zich bevindt in het diepste van je wezen, buiten het bereik van je geest. (In de kadertekst ‘Het centrerend gebed’ vind je meer informatie over de leer van pater Keating.)


  Na Jezus waren de woestijnvaders van Egypte en Palestina in de derde en vierde eeuw de eerste grote christelijke meditatoren. Ze leefden grotendeels in afzondering en ontwikkelden het besef van de goddelijke aanwezigheid door continu een heilige zin te herhalen. Hun directe afstammelingen, de monniken, nonnen en mystici van middeleeuws Europa, ontwikkelden een contemplatieve methode waarbij een passage uit de geschriften werd herhaald en overdacht (niet geanalyseerd!) totdat de diepere betekenis zich openbaarde. Volgens pater Keating grijpen beide methoden terug op het volgende advies van Jezus: ‘Wanneer je bidt, ga dan naar je binnenste kamer en sluit de deur achter je.’


  In de oosters-orthodoxe kerk van Griekenland en Oost-Europa doen monniken al van oudsher iets soortgelijks door prosternaties (teraardewerpingen) te combineren met het herhaald uitspreken van het Jezusgebed (‘O God! Wees mij zondaar genadig’) tot er een diepe inwendige stilte ontstaat die gevuld is met liefde en gelukzaligheid.


  De afgelopen jaren zijn veel christelijke geestelijken en kloosterlingen beïnvloed door de hindoeïstische en boeddhistische leraren, die zich steeds vaker in het Westen vertonen. (Zie de paragraaf ‘Meditatie in de westerse wereld’ verderop in dit hoofdstuk.) Als reactie hierop zijn oosterse gebruiken aangepast aan de behoeften van het christelijke publiek. Anderen, zoals pater Keating, zijn naar hun eigen contemplatieve wortels gaan kijken en hebben in onbruik geraakte gebruiken nieuw leven ingeblazen.
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    Het centrerend gebed


    Het centrerend gebed is in de afgelopen decennia ontwikkeld door Thomas Keating, een katholieke priester. Deze contemplatieve methode is gebaseerd op christelijke bronnen en heeft tot doel de geest en het hart open te stellen voor de goddelijke aanwezigheid. Anders dan een mantra, dat de bedoeling heeft de geest te verhelderen of tot rust te brengen, zuivert het centrerend gebed het hart, zodat het een voertuig kan worden voor de herscheppende genade van God. Je herhaalt het centrerend gebed niet steeds opnieuw zoals een mantra, maar je houdt het in je gedachten om het te overdenken.


    De instructies van pater Keating voor het centrerend gebed zijn als volgt:


    
      	Kies een heilig woord als symbool voor het feit dat je God toestaat in jou aanwezig en actief te zijn.


      	Ga op je gemak zitten en breng het heilige woord onder je aandacht.

        Zodra je afdwaalt, breng je je gedachten weer terug bij het heilige woord.

      


      	Blijf je tijdens deze overdenking concentreren op hetzelfde woord.

    


    Sommige mensen geven er misschien de voorkeur aan om zich innerlijk tot God te wenden alsof ze hun blik op Hem laten rusten, zonder woorden te gebruiken. Keating zegt dat wanneer we ons openstellen voor God, dat we dan ontdekken dat God ‘dichterbij is dan ademhalen, dichterbij dan denken, dichterbij dan kiezen en daarmee dichterbij dan het bewustzijn zelf’.

  


  Meditatie in het jodendom: dichter tot God


  Volgens Rami Shapiro, rabbijn van Temple Beth Or in Miami (Verenigde Staten) en auteur van Wisdom of the Jewish Sages, geeft de Bijbel aan dat er al werd gemediteerd in de tijd van Abraham, de stichter van het jodendom. Het lijkt erop dat de profeten van het Oude Testament door vasten en ascetische praktijken een ander bewustzijnsniveau bereikten. Ook mystici mediteerden in de eerste paar eeuwen na Christus, op basis van een visioen van de profeet Ezechiël.


  De eerste formele joodse meditatie draaide volgens Shapiro om het Hebreeuwse alfabet, dat als de goddelijke taal werd beschouwd met behulp waarvan God de wereld heeft geschapen. Volgens Shapiro geloofde men dat als je in het alfabet kunt kijken, je de bron van de schepping kunt zien en zo één kunt worden met de schepper zelf.


  Evenals de beoefenaren van alle op God gerichte religies, gebruiken joodse meditatoren van oudsher heilige zinnen of verzen uit de heilige geschriften als mantra’s om dichter tot God te komen. Een groot chassidisch meester stelde dat het continu herhalen van de zin r’bono shel olam (‘heerser van het universum’) leidt tot een eenwording met God. En dat is precies het doel van de joodse meditatie.
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    De sterren overdenken


    In zijn boek Jewish Meditation beschrijft rabbijn Aryeh Kaplan een traditionele techniek op basis van het Bijbelsvers ‘Heft uw ogen op omhoog, en ziet, Wie deze dingen geschapen heeft; Die in getal hun heir voortbrengt; Die ze alle bij name roept…’ (Jesaja 40:26):


    
      	Ga op een heldere nacht buiten zitten of liggen en kijk naar de sterren.


      	Herhaal een mantra en vestig ondertussen je aandacht op de sterren alsof je ze vraagt het achterliggende mysterie te onthullen.

        Je kunt de traditionele joodse mantra r’bono shel olam gebruiken om je concentratie en je gewaarwording van het heilige te verdiepen. Je kunt ook zelf een mantra kiezen.


        Rabbijn Kaplan stelt dat je met deze meditatie ‘tot God roept in de diepte van de hemelen, probeert Hem te vinden achter de sterren, buiten alle grenzen van tijd en ruimte.’

      


      	Blijf net zolang opgaan in je overdenking als je wilt.

    


    Volgens rabbijn Kaplan kan deze meditatie je een ‘overweldigend diepe spirituele ervaring’ bezorgen.

  


  


  
    [image: Image]


    Naar de ware


    Ter voorbereiding op meer geavanceerde meditaties beginnen soefi’s vaak met een daroed. Dit is het herhalen van een heilige zin in samenspel met de ademhaling. De in Amerika geboren soefimeester Samuel Lewis, die in 1971 overleed, gebruikte de volgende oefening:


    
      	Begin ritmisch te lopen en stem je ademhaling af op je looptempo, vier stappen voor elke inademing en vier stappen voor elke uitademing.


      	Herhaal tijdens het lopen de zin ‘naar de ware’, met één lettergreep per stap.

        Door het lopen ontwikkel en versterk je het ritme van de ademhaling.

      


      	Ga net zolang door als je wilt, met volledige aandacht.

    


    ‘De soefi beoefent 24 uur per dag het in de ademhaling leven’, zegt Shabda Kahn, een soefileraar en studiegenoot van Lewis.

  


  Evenals het christendom is het jodendom de laatste jaren geïnspireerd geraakt door oosterse invloeden en is de aandacht voor de eigen meditatieve tradities weer opgeleefd. Rabbijnen zoals Shapiro (die aan zenmeditatie doet) en David Cooper (die lesgaf in de boeddhistische opmerkzame meditatie) blazen de joodse meditatieve traditie nieuw leven in door oude technieken uit het Oosten en het Westen samen te voegen.


  Meditatie bij de soefi’s: je met elke ademhaling overgeven aan het goddelijke


  Sinds de tijd van de profeet Mohammed in de zevende eeuw na Christus horen soefi’s tot de islam. Maar volgens de in Amerika geboren soefimeester Shabda Kahn gaan hun wortels veel verder terug, verder dan Mohammed, de Boeddha of andere beroemde meesters, naar de eerste ontwaakte persoon. Soefi’s zeggen te behoren tot een genootschap van mystieke zoekenden die alleen tot doel hebben het goddelijke te realiseren in hun eigen hart. De vorm van het soefisme verschilde per eeuw, per meester en per locatie, maar het uitgangspunt is hetzelfde: er is niets dan God.


  Meditatie neemt bij het soefisme meestal de vorm aan van het zachtjes of hardop uitspreken van een heilige zin, terwijl er diep en ritmisch wordt ademgehaald. Dit wordt ook wel zikr genoemd, ‘aandenken aan het goddelijke’. Kahn zegt dat soefi’s de Bijbelse verklaring ‘Zalig zijn de armen van geest’ vertalen naar ‘Zalig zijn degenen met een verfijnde ademhaling.’ Sinds de soefi de ademhaling heeft ontwikkeld en verfijnd, ging hij of zij de ademhaling ook gebruiken als methode om zich elk moment met elke ademhaling over te geven aan de goddelijke aanwezigheid.


  Meditatie in de westerse wereld


  Veel mensen denken dat meditatie pas voet aan de grond kreeg in het Westen in het hippietijdperk (in de jaren zestig en zeventig van de vorige eeuw). Verrassend genoeg gebeurde dit al eerder, halverwege de negentiende eeuw. Het boeddhisme verspreidde zich naar het Westen via vertalingen van boeddhistische geschriften en via mensen die vanuit boeddhistische landen in het Westen gingen wonen.


  Transcendentalisme en theosofie: 1840-1900


  De eerste grote toestroom van de oosterse leer begon in de jaren 1840 en 1850 in de Verenigde Staten. Transcendentalisten als Emerson en Thoreau lazen toen hindoeïstische geschriften die naar het Engels waren vertaald op basis van Duitse bewerkingen van het Sanskriet.


  De Russische Helena Blavatsky bewerkte het Indiase spirituele gedachtegoed zodat het in het Westen bekend werd. Zij leidde de beweging van de theosofie, die hindoeïstische meditatieteksten beschikbaar maakte voor de gewone lezer. In dezelfde periode voerde de beweging New Thought geleide visualisaties en mantrameditaties uit die waren gebaseerd op oosterse bronnen.


  De belangrijkste meditatiegebeurtenis van de negentiende eeuw was het Wereldparlement van religies, een internationale bijeenkomst van religieuze leiders en leraren die in 1893 in Chicago werd gehouden. Voor het eerst presenteerden Aziatische meesters hun leer rechtstreeks aan westerlingen. Na deze bijeenkomst maakten meesters als de Indiase wijsgeer Swami Vivekananda en de Japanse zenleraar Soyen Shaku een rondreis door de Verenigde Staten en Europa om hun gedachtegoed toe te lichten.


  Yoga en zen leggen de basis: 1900-1960


  In de decennia na het Wereldparlement zette de zenmonnik Nyogen Senzaki het werk van Soyen Shaku voort. Verder was er Swami Paramananda, een volgeling van Swami Vivekananda, die meerdere meditatiecentra stichtte in de Verenigde Staten. (De vedantabeweging, die ontstond rond het werk van de swami’s Vivekananda en Paramananda en hun volgelingen, bloeit nog altijd volop in verschillende westerse landen.) In de jaren twintig van de twintigste eeuw vestigde de Indiase yogi Paramahansa Yogananda zich in de Verenigde Staten. Zijn gedachtegoed op het terrein van de zelfverwerkelijking kent nu nog vele volgelingen in de hele westerse wereld.


  De bekendste spirituele leraar uit deze periode is ongetwijfeld J. Krishnamurti. Theosofen verwachtten dat hij zich zou ontwikkelen tot een wereldleraar en daarom werd in 1911 de Orde van de Ster van het Oosten rond hem opgericht. Voor deze orde bezocht hij regelmatig de zogenoemde Sterkampen in het Overijsselse Ommen, om lezingen en uitleg te geven over mediteren en meditatie. In 1929 nam hij echter afstand van de Orde van de Ster en in de jaren veertig verhuisde hij naar Californië. Hij trok de aandacht van de Engelse schrijvers Aldous Huxley en Christopher Isherwood. Hoewel Krishnamurti niet hield van formele meditatie en religieuze dogma’s, maar voorstander was van dialoog en zelfonderzoek, hielpen Huxley en Isherwood de grote hindoeïstische geschriften bekend te maken bij een groot publiek.


  In het begin van de jaren vijftig kreeg zen vaste voet aan de grond in de Amerikaanse tegencultuur. Met name door de boeken van beatschrijver Jack Kerouac bereikten boeddhistische concepten als dharma, karma en satori een groot publiek in de westerse wereld. De Japanse wetenschapper D.T. Suzuki gaf onderwijs in de beginselen van zen aan de Columbia University in New York. Veel bekende schrijvers en kunstenaars behoorden tot zijn studenten. Tegelijkertijd gingen de boeken (onder andere The Way of Zen en Psychotherapy East and West) van voormalig priester en zenaanhanger Alan Watts als warme broodjes over de toonbank.
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    Spiritualiteit of religie?


    In de westerse wereld blijken steeds meer mensen zich wel spiritueel te noemen, maar niet noodzakelijkerwijs religieus. Misschien ben jij een van de velen die wel religieus is opgevoed, maar inmiddels niet meer religieus is en voel je je toch aangetrokken tot spirituele vragen en praktijken. Misschien vind je de georganiseerde religie te beperkt vanwege de verschillende rituelen en geloofssystemen, te zeer gefocust op archaïsche symbolen en verhalen en vind je dat de religie je onvoldoende ondersteuning biedt bij je zoektocht naar directe spirituele ervaringen.


    Religies ontstaan meestal door een krachtige spirituele impuls (kijk maar eens naar de levens van Jezus of Mohammed of de Boeddha), maar worden door de eeuwen heen net zo star als een oude boom en verliezen het contact met de essentie. Terwijl de essentie nu juist datgene is waar spiritualiteit om draait.


    Ware spiritualiteit blijft in religies steeds naar boven komen, echter als een esoterische onderstroom. De gevestigde orde beziet dit dan met scepsis of zelfs met misprijzen, maar toch krijgt de onderstroom de kans om tot ontwikkeling te komen, zolang de status quo maar niet in gevaar komt. Zo kent het jodendom de kabbalistiek en het chassidisme, de islam het soefisme, het boeddhisme de zenmeesters en bosmonniken en het christendom de franciscanen en de karmelieten.


    Als je op zoek bent naar zingeving en je je leven in een bredere metafysische en historische context wilt bekijken, kun je misschien goed terecht bij de conventionele religies. Maar als je de betekenis van het leven wilt ontdekken en op zoek bent naar de innerlijke transformatie die de meditatiekunst of een andere spirituele discipline kan bieden, ben je beter af met een van de esoterische onderstromen binnen de religieuze hoofdmoot. Je kunt ook een meditatievorm gaan beoefenen waarmee je directe spirituele ervaringen kunt hebben, zonder dat de meditatie is gekoppeld aan de traditionele religies. (Zie hoofdstuk 13 voor meer informatie over de spirituele kant van meditatie.)

  


  Meditatie van 1960 tot heden


  In de jaren zestig van de vorige eeuw deden zich verschillende ontwikkelingen voor die de weg vrijmaakten voor een algemene verspreiding van de meditatie. Veel babyboomers experimenteerden op de rand van volwassenheid met andere bewustzijnsniveaus door zogenoemde bewustzijnsverruimende middelen te gebruiken, zoals marihuana en lsd. Tegelijkertijd ontstond er door de oorlog in Vietnam een contracultuur die zich tegen de status quo verzette. Populaire muziek wakkerde de ontevredenheid nog verder aan. En door de politieke onrust in Azië (vanwege de oorlog in Vietnam en de inval van China in Tibet) kwamen spirituele leraren massaal naar het Westen.


  Vanuit de meditatie bezien was de belangrijkste gebeurtenis van dit tijdperk misschien wel de overgang van de Beatles tot de transcendente meditatie (tm). Leden van deze immens populaire band trokken zelfs naar India om een bezoek te brengen aan Maharishi Mahesh Yogi, de Indiase voortrekker van de tm-beweging. Toen Maharishi Mahesh Yogi eind 1967 naar Amsterdam kwam, trok hij dan ook veel belangstellenden. Hierna duurde het niet lang voor er tm-centra in Nederland werden opgericht. Door de jaren heen heeft de tm-beweging miljoenen westerlingen geleerd te mediteren. Bovendien stond deze beweging aan de wieg van onderzoek waaruit is gebleken hoe gunstig meditatie is voor lichaam en geest.
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    Westerse meditatie


    Als we het hebben over de verwestering van de meditatie, slaan we eigenlijk onze eigen culturele basis over. Het moge duidelijk zijn dat ook de oorspronkelijke bevolking van andere continenten al sinds tienduizenden jaren vormen van meditatie kende. Zoals de sjamaan een specifiek rol in de stam had, zo kenden ook de Europese, Afrikaanse en Indiaanse stammen een geestelijk leider in de persoon van de druïde, de medicijnman of de genezeres. Kinderen maakten vanaf hun vroegste jeugd kennis met de stamrituelen en om als volwassene in de stam opgenomen te worden, moesten ze soms op een heilige plaats enkele dagen in afzondering doorbrengen om te mediteren. Door vasten, bidden en concentratie smeekten ze om dromen en visioenen die speciale kracht en wijsheid zouden schenken.


    Natuurvolken kennen tot op de dag van vandaag vergelijkbare rituelen. En de Indianen uit Noord-Amerika trekken zich nog steeds bij voorkeur terug in de natuur wanneer zij spirituele steun nodig hebben of antwoorden op belangrijke vragen. Eigenlijk is de praktijk van meditatie altijd en overal op de een of andere manier een essentieel onderdeel van de menselijke samenleving geweest.

  


  Vooral hippies die terugkwamen van hun reizen in Azië (met name India) stichtten in West-Europa in de jaren zeventig de eerste (boeddhistische) meditatiecentra. Eind jaren zeventig bracht Taisen Deshimaru het zenboeddhisme naar West-Europa. In La Grendonnière stichtte hij wat nu de grootste zentempel in Europa is.


  Na de jaren zeventig is in het Westen een nieuwe generatie meditatieleraren opgestaan. Zoals Alan Watts al voorspelde in zijn boek Psychotherapy in East and West, bleek met name de psychotherapie ontvankelijk voor oosterse invloeden. Mogelijk komt dit doordat psychotherapie net als meditatie een oplossing probeert te bieden voor het lijden van mensen. Spirituele leraren hebben daarom de neiging om hun boodschap te verpakken in een taal die voorstanders van ‘persoonlijke groei’ aanspreekt.


  Wetenschappelijk onderzoekers als Herbert Benson, Jon Kabat-Zinn en Dean Ornish hebben de afgelopen decennia veel baanbrekend werk verricht op het gebied van meditatie (zie de kadertekst ‘De voordelen van meditatie onderzocht’ in hoofdstuk 2). Ook worden er veel boeken verkocht over meditatie en aanverwante onderwerpen. Op de cover van het Amerikaanse tijdschrift Newsweek verscheen zowel Dean Ornish als meditatie-expert Deepak Chopra. Dat geeft wel aan dat meditatie in de westerse wereld tegenwoordig een wijdverbreid verschijnsel is. In Nederland en Vlaanderen heeft vooral de transcendente meditatie veel aanhangers. Bij Lelystad bevindt zich zelfs een meditatiedorp, het Sidhadorp, waar de bewoners gezamenlijk aan transcendente meditatie doen.


  Meditatie in de toekomst


  Nu meditatie zo populair is geworden in het Westen, vraag je je wellicht af hoe de invloed van meditatie zich de komende decennia zal ontwikkelen. Uiteraard weet niemand hoe de toekomst er precies uitziet, maar ik ben best bereid om wat te speculeren op basis van recente ontwikkelingen en onderzoeken.


  In de nieuwste wetenschappelijke onderzoeken wordt geavanceerde technologie gebruikt om te bewijzen dat je van meditatie gelukkiger wordt, meer inlevingsvermogen krijgt en een sterker immuunsysteem ontwikkelt (zie hoofdstuk 19). Aangezien eerdere onderzoeken wijzen op diverse gezondheidsvoordelen, is het goed mogelijk dat meditatie in de toekomst nog veel algemener wordt toegepast.


  Meditatie op doktersvoorschrift


  Het behoort tot de mogelijkheden dat steeds meer huisartsen hun patiënt meditatie gaan voorschrijven als aanvulling op insuline, bètablokkers en medicijnen tegen hoge bloeddruk bij patiënten met serieuze aandoeningen zoals diabetes en hartziekten. Dit gebeurt zelfs heden ten dage al. Als de onderzoeken naar de positieve gezondheidseffecten van meditatie zulke overtuigende resultaten blijven opleveren, zou meditatie wel eens een vast ‘medicijn’ kunnen worden bij bepaalde aandoeningen.


  Weg met Prozac?


  Opmerkzaamheidsmeditatie heeft geen schadelijke bijwerkingen en heeft al na drie maanden blijvende positieve gevolgen op de stemming (zie hoofdstuk 19). Waarom schrijven psychiaters dan niet eerst meditatie voor aan depressieve of angstige patiënten, voordat ze potentieel schadelijke medicijnen voorschrijven? Dat is mij nog altijd een raadsel. Het is echter vast niet meer dan een kwestie van jaren voordat psychiaters inzien dat patiënten niet alleen hun medicijnen moeten slikken, maar ook eens een ademhalingsoefening moeten doen. Wie weet is dan naast de psychiatrische handboeken ook ooit dit boek bij de psychiater in de kast terug te vinden.
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    Spelen met de zwaartekracht


    
      	Ga op een stoel zitten en word je bewust van de invloed van de zwaartekracht op je lichaam.


      	Sta even stil bij het gewicht van je benen en je heupen tegen de stoel.


      	Ga staan en merk op hoe de zwaartekracht je naar de aarde trekt.


      	Begin te lopen en let bij elke stap op de zwaartekracht die aan je voeten trekt.


      	Kijk om je heen en bedenk hoe alle objecten in je omgeving op hun plaats worden gehouden door de zwaartekracht en hoe jij je door een veld van zwaartekracht begeeft als een vis in het water.

        Deze mysterieuze kracht is overal, hoewel je hem misschien niet ziet of begrijpt.

      


      	Blijf je bewust van dit onzichtbare maar krachtige veld terwijl je verder gaat met je dagelijkse bezigheden.

    

  


  Hoe meer je mediteert, hoe minder je betaalt


  Door het werk van Dean Ornish en andere onderzoekers zijn sommige verzekeringsmaatschappijen ertoe overgegaan om bepaalde antistressprogramma’s te vergoeden. Zo kan de groeiende hoeveelheid bewijs voor de gezondheidsvoordelen van meditatie leiden tot lagere ziektekostenpremies voor mensen die regelmatig mediteren.


  Sporten, stretchen en mediteren


  Naarmate de gezondheidsvoordelen van meditatie meer bekendheid krijgen, zou het best wel eens kunnen dat sportscholen in de toekomst niet alleen lessen in aerobics, spinning en hatha yoga geven, maar ook in meditatie.


  Afgezien van deze voor de hand liggende toepassingen van meditatie, verwacht ik dat meditatie een grotere rol gaat spelen in het culturele landschap. Wellicht kun je dan op televisie een meditatiecursus volgen, hoor je beroemdheden praten over hun meditatieoefeningen en wordt meditatie aangestipt in comedy’s, talkshows, kranten en tijdschriften. En misschien komen er wel meditatiehokjes op straat, meditatielessen op school, meditatiepauzes in plaats van koffiepauzes op het werk en meditatieruimten in bedrijven! En waarom ook niet? Meditatie helpt tegen stress en verbetert de gezondheid zonder dat er allerlei ideologische bagage aan vast zit. Meditatie heeft dus alles in zich om voor heel veel mensen een rol van betekenis te gaan spelen.


  Hoofdstuk 4


  De basis leggen: motivatie, houding en beginnersgeest


  In dit hoofdstuk:


  
    	Beginnersgeest herkennen en onderhouden


    	Bepalen wat je motivatie is voor meditatie


    	Vijf motivatiestijlen


    	Je motivatie verdiepen door een ‘houding’ te ontwikkelen

  


  


  Als effectieve oefening voor het opnieuw programmeren van je geest en het openstellen van je hart, kent meditatie geen gelijke. Maar traditionele meditatie staat nooit op zichzelf. Bij meditatie wordt vaak de nadruk gelegd op motivatie en houding, dat wil zeggen de geestelijke kwaliteiten die het meditatievuur doen branden en ervoor zorgen dat je het volhoudt wanneer je het moeilijk krijgt.


  Sommige meditatieleraren stellen het op prijs als je een eed aflegt waarin je verklaart dat je je meditatie opdraagt aan het welzijn van anderen, in plaats van dat je puur voor jezelf bezig bent. Andere leraren vragen je na te denken over je diepste aspiraties, intenties of houdingen. Je kijkt dan diep in je geest en hart om na te gaan wat je motivatie is om te mediteren. Wanneer het mediteren dan vervelend wordt of tot weinig lijkt te leiden (wat ongetwijfeld zal gebeuren), kun je weer terugkeren bij deze motivatie.


  Mijn tienerneefje wil graag professioneel honkballer worden. Misschien lukt het hem ook wel. Hij is supersnel, beschikt over een geweldige techniek en heeft een winnaarsmentaliteit. Onlangs vroeg hij of ik hem kon leren mediteren, zodat hij zich nog beter op wedstrijden kan concentreren. Dan is er mijn hoogopgeleide neef van in de dertig die bij een investeringsmaatschappij werkt. Toen ik hem onlangs aan de telefoon had, vroeg hij zich af hoe meditatie hem kan helpen om de onophoudelijke stress die hij door zijn baan ervaart, te verlichten.


  Een goede vriendin van in de vijftig heeft onlangs de diagnose borstkanker gekregen en wil leren mediteren om te leren omgaan met haar angst en om het genezingsproces te bevorderen. Een van mijn therapiecliënten vroeg om meditatieoefeningen om haar geest tot rust te brengen, zodat ze meer inzicht krijgt in de steeds weer terugkerende gedachte- en gedragspatronen die haar leven overhoop gooien en haar ongelukkig maken.


  Misschien wend je je tot meditatie omdat je pijn hebt, ergens onder lijdt of wanhopig bent. Of misschien ben je simpelweg ontevreden over de kwaliteit van je leven en ervaar je te veel stress en te weinig plezier, gaat alles te snel en vind je het leven maar oppervlakkig. Wat je achtergrond ook is, je zult voldoende gemotiveerd moeten zijn om je gedrag te veranderen, elke dag wat gas terug te nemen en je gedachten vijftien tot twintig minuten naar binnen te richten. In dit hoofdstuk sta je oog in oog met jouw specifieke ontevredenheid en kun je de motivatie ontwikkelen die ervoor zorgt dat je het mediteren week in week uit volhoudt.


  Beginnen (en eindigen) met beginnersgeest
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  De grote meditatieleraren stellen dat je het best een open geest houdt ten opzichte van meditatie, vrij van vooroordelen en verwachtingen. Een van mijn eerste meditatieleraren, zenmeester Shunryu Suzuki, noemt dit beginnersgeest. Volgens Suzuki heeft meditatie niet tot doel kennis te vergaren, nieuwe dingen te leren of een specifieke gemoedstoestand te bereiken, maar is het slechts de bedoeling het frisse, onbelemmerde perspectief van de beginnersgeest te behouden.


  ‘Als je geest leeg is, is je geest altijd klaar voor wat dan ook en staat je geest open voor alles’, schrijft hij in zijn boek Zen Mind, Beginner’s Mind (in het Nederlands verkrijgbaar als Zen-begin). ‘De geest van de beginner kent vele mogelijkheden, de geest van de gevorderde slechts weinig.’ Zoals de titel van zijn boek al aangeeft, stelt Suzuki dat de beginnersgeest en de zengeest (de ontwaakte, heldere, ongebonden geest van de verlichte zenmeester) in essentie hetzelfde zijn. Een andere leraar zegt het zo: ‘De zoekende is het gezochte, de zoekende is hetgeen waar hij of zij naar zoekt.’


  Nu is het vanzelfsprekend gemakkelijker om over beginnersgeest te praten dan om deze te onderhouden of zelfs maar te herkennen. Maar dat is precies het punt: de onwetende geest van de beginner kan de beginnersgeest niet conceptualiseren of herkennen. Het is net als met de ogen: hoewel je zonder ogen niets kunt zien, kunnen de ogen zichzelf niet zien. Welke meditatietechniek je ook kiest, probeer deze techniek uit te oefenen met de onschuld en onwetendheid van een beginnersgeest. Op een bepaalde manier is de beginnersgeest de non-houding die de basis vormt voor alle houdingen, de non-techniek die de kern vormt van alle succesvolle technieken.
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    Je eind is je begin


    Een van de grootste mysteries van meditatie is het feit dat je onvermijdelijk eindigt op hetzelfde punt als waar je bent begonnen. Net als Simon in de kadertekst ‘De schat ontdekken in je eigen huis’ in hoofdstuk 1 kom je er uiteindelijk achter dat de schat al de hele tijd onder je eigen woning lag. Het pad dat je volgt, leidt je gewoonweg weer terug naar huis. Zoals T.S. Eliot zegt in zijn gedicht Vier kwartetten: ‘Het einde van al onze verkenningen is daar aankomen waar we zijn vertrokken en die plek voor het eerst echt kennen.’


    De Tibetanen verhelderen dit mysterie door een onderscheid te maken tussen de grond, het pad en de bloei. Volgens hen draagt de verwarde, drukke, lijdende geest de gezochte vrede, liefde en geluk in zich. Dit is de grond of de basis voor het ontwaken. Maar de wolken van de negativiteit (twijfel, veroordeling, angst, woede, gehechtheid) die deze grond (degene die jij werkelijk bent in het diepste van je hart) verduisteren, is zo dik en ondoordringbaar geworden dat je je op het pad van de meditatie moet begeven om de wolken te verdrijven en dichter bij de waarheid te komen.


    Wanneer je uiteindelijk je essentiële wezen herkent (het moment van bloei), zie je in dat het altijd al binnen in je aanwezig is geweest. En dat het daar is waar je al bent, dichterbij dan je eigen hart en dichterbij dan je ademhaling. Dit essentiële wezen is hetzelfde als wat in de zenstroming beginnersgeest wordt genoemd.

  


  Dit zijn de kenmerken van de beginnersgeest:


  
    
      	Openheid voor wat zich voordoet. Wanneer je je ervaring bij het mediteren verwelkomt zonder te proberen de ervaring te veranderen, stel je jezelf zonder te oordelen en zonder afkeer op één lijn met het wezenlijke zelf. En dat omvat alles: licht en donker, goed en slecht en leven en dood, zonder oordeel of afkeer.


      	Vrij van verwachtingen. Wanneer je een beginnersgeest hebt, zie je elk moment met frisse ogen en oren tegemoet. Je mediteert niet om een doel te bereiken, maar je hebt er vertrouwen in dat het open bewustzijn waarmee je mediteert, alle kwaliteiten herbergt waarnaar je op zoek bent, zoals liefde, vrede, geluk, mededogen, wijsheid en gelijkmoedigheid.


      	Ruime en spontane geest. Sommige leraren vergelijken de beginnersgeest met de hemel. Hoewel de wolken soms komen en gaan, raakt de enorme hemel nooit beschadigd en blijft de hemel altijd even groot. Jezus zei hierover: ‘Je moet weer als een klein kind zijn om het koninkrijk der hemelen te kunnen betreden.’ Als je vrij bent van verwachtingen en je helemaal openstelt voor wat zich voordoet, reageer je van nature spontaan op situaties.


      	Oorspronkelijk oerbewustzijn. Een beroemde zen-koan (provocerend raadseltje) gaat als volgt: ‘Wat was je oorspronkelijke gezicht voordat je ouders geboren waren?’ Deze koan wijst op de onverwoordbare oerkwaliteit van de geest, die ouder is dan je persoonlijkheid en zelfs ouder dan je fysieke lichaam. Misschien kan de beginnersgeest beter worden omgedoopt tot beginloze geest!

    

  


  


  
    [image: Image]


    Maak je kopje leeg


    Er is een oud zenverhaal over een wetenschapper die een beroemde zenmeester bezocht om te informeren naar de betekenis van zen. De wetenschapper vuurde de ene vraag na de andere af, maar was zo vol van zijn eigen ideeën dat hij de meester nauwelijks de kans gaf te antwoorden.


    Nadat dit eenzijdige gesprek ongeveer een uur had geduurd, vroeg de meester de wetenschapper of hij een kopje thee wilde. Toen de wetenschapper zijn kopje aangaf, vulde de meester het, zonder te stoppen met gieten.


    ‘Genoeg’, riep de wetenschapper. ‘Het kopje is vol. Er kan niets meer bij.’


    ‘Ja,’ antwoordde de meester, ‘dat geldt voor je geest net zo goed. Je zult zen nooit begrijpen als je je kopje niet leegmaakt.’

  


  Wat is je motivatie om te mediteren?


  In onze cultuur praten we niet zo vaak over motivatie, tenzij er sprake is van een gebrek aan motivatie en dat moet worden opgelost. Jij bent misschien het type persoon dat datgene doet wat vanzelf gaat of wat leuk, opwindend, leerzaam of gewoon interessant is. Of misschien ben je het verantwoordelijke type dat vooral veel verplichtingen heeft in het leven en veel tijd kwijt is om aan deze verplichtingen te voldoen.


  Wat voor type je ook bent qua motivatie, als je goed oplet, zul je ontdekken dat de motivatie of houding waarmee je een activiteit doet, een dramatische invloed heeft op je ervaring van de activiteit. Neem bijvoorbeeld seks. Als je dat doet uit lust of verveling of angst, dan zal je seksuele genot doordrongen zijn van die specifieke motivatie. Als je daarentegen seks hebt als uitdrukking van liefde voor je partner, zul je het liefdesspel radicaal anders ervaren, ook al beweeg je misschien wel op exact dezelfde manier, raak je dezelfde plekjes aan en gebruik je dezelfde technieken.
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    Je leven overdenken


    De grote spirituele leraren en meditatiemeesters hebben ons altijd herinnerd aan de korte duur van het leven. De middeleeuwse christelijke mystici hadden een doodshoofd op hun bureau staan ter herinnering aan hun eigen sterfelijkheid. En boeddhistische monniken en nonnen in sommige Aziatische landen mediteren nog altijd op begraafplaatsen om hun bewustzijn van de vergankelijkheid te verdiepen. Of het nu morgen gebeurt, volgend jaar of pas over vele jaren: jij en ik zullen ooit doodgaan. Door dit feit regelmatig in de herinnering te roepen, krijgen we een helderder blik op de prioriteiten van het leven en weten we weer waarom we mediteren.


    Als je het te deprimerend vindt om aan de dood te denken, mag je deze oefening gerust overslaan. Maar misschien ontdek je wel dat je oorspronkelijke afkeer verdwijnt als je je hart openstelt voor de kostbaarheid van het bestaan. Trek minimaal een minuut of tien uit om deze geleide meditatie te doen. Dit is een aangepaste versie van een oefening uit het boek A Path with Heart (in het Nederlands verkrijgbaar als Een licht voor jezelf) door Jack Kornfield.


    
      	Ga stil zitten, sluit je ogen, en haal een paar keer diep adem. Ontspan je telkens een beetje bij elke uitademing.


      	Stel je voor dat je aan het einde van je leven bent aanbeland en dat de dood nabij is.

        Wees je bewust van de onzekerheid van het leven, alsof je op elk moment kunt sterven.

      


      	Overdenk je leven terwijl je je hele leven voor je ogen laat afspelen, net als een video.


      	Kies tijdens je overdenking twee dingen die je hebt gedaan en waarover je nu een goed gevoel hebt.

        Dit zijn misschien geen belangrijke dingen. Het kunnen zelfs eenvoudige, schijnbaar onbeduidende gebeurtenissen zijn.

      


      	Kijk goed naar wat deze momenten memorabel maakt, naar de kwaliteiten van je geest en je hart die bij deze momenten een rol speelden.


      	Neem waar welke invloed deze herinneringen op je hebben en welke gevoelens en andere herinneringen hierdoor naar boven komen.


      	Vraag je in het licht van deze herinneringen af of je een ander leven zou leiden als je je leven nog een keer mocht overdoen.

        Aan welke activiteiten zou je meer tijd besteden dan je nu doet? Welke wezenlijke kwaliteiten zou je willen benadrukken? Aan welke personen zou je meer (of minder) aandacht schenken?

      


      	Als je deze oefening hebt beëindigd en je je alledaagse bezigheden weer hebt hervat, ga je na of je houding tegenover je leven is veranderd.

    

  


  


  
    [image: Image]


    Diep in je eigen hart kijken


    Ga rustig zitten, haal een paar keer diep adem en neem even de tijd om in je eigen hart en geest te kijken om antwoord te krijgen op de volgende vragen:


    
      
        	Hoe ben ik ertoe gekomen om te mediteren?


        	Wat is mijn motivatie om te mediteren?


        	Wat hoop ik te bereiken?


        	Wat verwacht ik te leren?

      

    


    Zet de eerste gedachten die in je opkomen even opzij, kijk nog wat dieper en stel vervolgens de vraag ‘Welke ontevredenheid of welk lijden drijft mij?’


    
      
        	Wil ik stress verminderen en mijn geest tot rust brengen?


        	Wil ik gelukkiger worden en mezelf beter accepteren?


        	Zoek ik antwoorden op de diepere, existentiële vragen als ‘Wie ben ik?’ of ‘Wat is de betekenis van het leven?’

      

    


    Misschien heb je je zelfs gericht op het lijden van anderen en wil je hen helpen voordat je jezelf helpt. Of misschien wil je alleen je prestaties op het werk verbeteren of attenter en liever zijn voor je familie. Vind je antwoorden, schrijf die dan op zonder erover te oordelen en raadpleeg de antwoorden wanneer nodig nog eens om je motivatie op peil te houden.

  


  Nou, meditatie is net als seks: het gevoel waarmee je eraan begint, komt er ook weer uit. De meditatieve tradities stellen zelfs dat je motivatie net zozeer de uitkomst van je oefening bepaalt als de techniek die je gebruikt of de tijd die je eraan besteedt. Op dezelfde manier dat deelnemers aan jungiaanse therapie Jungiaanse dromen hebben en deelnemers aan freudiaanse therapie freudiaanse dromen, ervaren christelijke meditatoren God of Christus, zien boeddhistische meditatoren leegheid en vinden degenen die op zoek zijn naar heling, gemoedsrust of topprestaties, meestal wat ze zoeken.
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  Spirituele tradities bestempelen houdingen en motivaties vaak als hoger of lager. Ze zijn het er in het algemeen over eens dat de motivatie om anderen eerst te helpen als de hoogste motivatie moet worden beschouwd. Maar we moeten beginnen waar we zijn en het is belangrijker dat je eerlijk tegenover jezelf bent dan dat je doet alsof je een bepaalde motivatie hebt terwijl dat niet zo is. In ieder geval, hoe meer je mediteert, hoe meer je je hart openstelt en je je natuurlijke, inherente zorg voor het welzijn van anderen laat zien. In de volgende paragrafen komen de vijf basisvormen van motivatie aan de orde. Neem deze eens door om na te gaan waar je staat. Houd er rekening mee dat de grenzen tussen deze motivatiestijlen op zijn minst nogal vaag zijn. De meeste mensen zijn een mengeling van een aantal van deze stijlen of van alle vijf.


  Je leven verbeteren


  Stel je eens even voor dat je leven een puinhoop is, dat je hard je best moet doen om alles op orde te krijgen en dat je daarom begint met mediteren. Je denkt dat je door te mediteren de concentratie en zelfdiscipline kunt aanleren die je nodig hebt om te slagen. Of misschien heb je het moeilijk in je relaties en wil je je geest tot rust brengen en de emotionele achtbaan even tot stilstand brengen, zodat je niet continu conflicten hebt met anderen.


  Misschien lijd je aan een chronische ziekte en hoop je dat je met meditatie je stress kunt verminderen en je gezondheid in het algemeen kunt verbeteren. Of misschien wil je alleen je prestaties op het werk of in de sport verbeteren of leren hoe je beter kunt genieten van je familie, vrienden en hobby’s. Wat het scenario ook is, je belangrijkste zorg op dit niveau is jezelf en je externe omstandigheden op het goede spoor krijgen of verbeteren, voorwaar een nobele intentie.


  Jezelf begrijpen en accepteren


  Op een bepaald moment in je ontwikkeling raak je misschien moe van je pogingen om jezelf weer op het goede spoor te krijgen. Of misschien heb je het wel zo goed gedaan, dat je klaar bent voor de volgende fase. Op dat moment besef je dat je sommige patronen niet kunt veranderen of dat ze door je pogingen ze te veranderen alleen maar steviger verankerd raken. Je verlegt dan je doel naar zelfbewustzijn en zelfacceptatie. De voormalige coach van Chicago Bulls, Phil Jackson, zegt het in zijn boek Sacred Hoops als volgt: ‘Als we kunnen accepteren wat er op ons pad komt, hoe onwelkom ook, dan komen we uiteindelijk te weten hoe we door kunnen gaan.’


  Ik vergelijk verandering graag met een van die geweven Chinese vingerpuzzeltjes die populair waren toen ik klein was: hoe harder je trekt, hoe vaster je komt te zitten. Maar als je je vingers naar elkaar toe beweegt (het gebaar van de zelfacceptatie), kun je ze gemakkelijk bevrijden. Als je wordt gekweld door zelfverwijten of als je twijfelt of oordeelt over jezelf, voel je je misschien aangetrokken tot de meditatie als manier om jezelf te leren accepteren en misschien zelfs van jezelf te houden.
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  Vanuit mijn ervaring als psychotherapeut weet ik dat zelfkritiek veel schade kan aanrichten in de psyche van overigens evenwichtige personen. Zelfacceptatie is dan een onmisbaar onderdeel van de remedie. De boeddhisten noemen dit ook wel ‘vriendschap sluiten met jezelf’. Als je oefent om jezelf volledig te accepteren, stel je je hart open, zowel voor jezelf als voor anderen. (Lees de hoofdstukken 6, 10 en 11 als je meer wilt weten over zelfacceptatie.)


  Inzien wat je ware aard is


  Hoewel je het belangrijk vindt jezelf te verbeteren en vriendschap te sluiten met jezelf, wend je je misschien tot meditatie vanuit de wens om door te dringen in de sluiers die de ware bron van alle betekenis, vrede en liefde verhullen. Misschien ben je geobsedeerd door een van de grote spirituele vragen, zoals ‘Wie ben ik?’, ‘Wat is God’ of ‘Wat is de betekenis van het leven?’ In de zentraditie zegt men dat zo’n intens verlangen naar de waarheid te vergelijken is met een roodhete ijzeren bal in je maag. Je kunt hem niet verteren en ook niet uitspugen. Zoiets kan alleen door de kracht van je meditatie worden getransformeerd.


  Misschien ligt persoonlijk lijden aan de basis van je zoektocht, maar wil je verder gaan dan zelfverbetering of zelfacceptatie en voel je je genoopt om de top van de berg te bereiken die ik in hoofdstuk 1 heb beschreven, wat de grote meesters ook wel verlichting of satori noemen. Wanneer je beseft wie je in essentie bent, valt het afzonderlijke zelf weg en wordt je identiteit, je wezen, onthuld. Dit besef kan op zijn beurt verstrekkende gevolgen hebben, waaronder ironisch genoeg een gelukkiger en harmonieuzer leven en volledige eigenliefde en zelfacceptatie.


  Anderen doen ontwaken
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  De Tibetaanse boeddhisten stellen dat alle meditatoren de motivatie moeten ontwikkelen die het allerbelangrijkst is: anderen bevrijden voordat ze zichzelf bevrijden. Deze altruïstische motivatie, bodhichitta genoemd, versnelt het meditatieve proces doordat het een tegenwicht biedt voor de natuurlijke menselijke neiging om de eigen prestaties en inzichten te koesteren en het eigen psychische en spirituele territorium te verdedigen. De Tibetanen stellen dat meditatie ons alleen tot het eind van het pad van zelfrealisatie kan leiden als de meditatie is vervuld van bodhichitta.


  Je innerlijke perfectie uitdrukken


  In de zentraditie is de hoogste motivatie voor meditatie niet het bereiken van een bijzondere gemoedstoestand, maar het uitdrukken van je innerlijke zuivere en onbezoedelde ‘ware natuur’ (wat ik eerder beginnersgeest noemde of, in hoofdstuk 1, puur wezen). Met deze motivatie verlaat je nooit je eigen huis, maar blijf je daar waar je bent, in het volste vertrouwen dat je zelf al de vrede en het geluk bent dat je zoekt. Voor deze motivatie moet je spiritueel enorm volwassen zijn, maar zodra je ook maar een beetje een idee hebt van wie je werkelijk bent, zou het best eens kunnen dat je gaat mediteren om je begrip te verwezenlijken en verdiepen.


  In harmonie leven met je meditatie


  Nu je weet wat je motivatie is om te mediteren, heb je misschien baat bij enkele richtlijnen om je oefeningen te verbeteren en te verdiepen. Meditatoren hebben door de eeuwen heen ontdekt dat de manier waarop je je gedraagt, de dingen waaraan je denkt en de kwaliteiten die je ontwikkelt, een direct effect kunnen hebben op de diepte en stabiliteit van je meditatie.


  Elke spirituele traditie benadrukt enigerlei vorm van correct gedrag, en niet noodzakelijkerwijs op basis van een strikte notie van goed en slecht. Wanneer je acties niet kloppen met je redenen om te mediteren (bijvoorbeeld wanneer je mediteert om stress te verminderen, maar je met je gedrag conflicten juist in de hand werkt), kan je dagelijks leven je inspanningen op het kussen danig tegenwerken. Hoe meer je mediteert, hoe gevoeliger je wordt voor de manier waarop sommige activiteiten je meditatie ondersteunen of zelfs verbeteren en hoe andere activiteiten je meditatie juist verstoren of ontmoedigen.


  Natuurlijk is er een voortdurende wisselwerking tussen formele meditatie en het dagelijks leven: hoe je leeft beïnvloedt de manier waarop je mediteert en hoe je mediteert beïnvloedt de manier waarop je leeft.
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  Hier zijn tien richtlijnen voor een leven dat in harmonie is met het karakter van meditatie:


  
    
      	Houd rekening met oorzaak en gevolg. Merk op welke invloed je acties (en de gevoelens en gedachten waarmee je gedachten gepaard gaan) hebben op anderen en op je eigen gemoedstoestand. Wanneer je in woede uitbarst of een angstaanval hebt, moet je eens kijken hoe de naweeën daarvan nog uren of zelfs dagen voelbaar zijn in de reacties van anderen, in je eigen lijf en in je meditatie. Doe hetzelfde met acties die vriendelijkheid of mededogen uitdrukken. Zoals de Bijbel zegt: ‘Je oogst wat je zaait.’


      	Denk na over de vergankelijkheid en de kostbaarheid van het leven. De dood is echt, zeggen de Tibetanen: hij kan komen zonder waarschuwing en ook dit lichaam zal op een dag voedsel zijn voor de wormen en andere aardse wezens. Door erbij stil te staan hoe zeldzaam het is om een mens te zijn in een tijd dat fysiek comfort in ruime mate aanwezig is en methoden voor het verminderen van stress en het verlichten van lijden zo breed beschikbaar zijn, ben je misschien meer gemotiveerd om te profiteren van de mogelijkheden die je krijgt.


      	Realiseer je wat de beperkingen zijn van werelds succes. Kijk eens naar de mensen die het wereldse succes hebben bereikt waarnaar jij streeft. Zijn ze werkelijk gelukkiger dan jij? Hebben ze meer liefde in hun leven of meer gemoedsrust? Door te mediteren kun je innerlijk succes bereiken dat is gebaseerd op vreugde en rust in plaats van op materieel gewin.


      	Probeer je nergens aan te hechten. Deze klassieke boeddhistische raad lijkt op het eerste gezicht misschien onmogelijk op te volgen. Maar het is dan ook niet de bedoeling dat je onverschillig bent of dat je jezelf terugtrekt uit de wereld. Kijk gewoon hoe je meditatie en je gemoedsrust worden beïnvloed als je je bezighoudt met het resultaat van je acties. Hoe zou het zijn om oprecht en met de beste bedoelingen te handelen en je pogingen om een bepaald doel te bereiken, te laten varen?


      	Oefen geduld en doorzettingsvermogen. Voor meditatie moet je op zijn minst de wil hebben om door te gaan. Je zult het meest baat hebben bij meditatie als je het regelmatig doet, het liefst dagelijks. Bovendien zijn kwaliteiten als geduld en doorzettingsvermogen heel nuttig in het dagelijks leven. (Lees hoofdstuk 9 als je meer wilt weten over inzet en zelfdiscipline.)


      	Vereenvoudig je leven. Hoe drukker en complexer je leven is, hoe onrustiger je gedachten zullen zijn wanneer je mediteert en hoe hoger je stressniveau. Let in het bijzonder op alle extra activiteiten die je toevoegt aan je toch al volle schema (misschien om te voorkomen dat je eens diep ademhaalt, je angsten onder ogen ziet en leert om te gaan met andere onplezierige gevoelens zoals eenzaamheid, leegheid, verdriet of het gevoel dat je tekortschiet). Als je eens stopt met hollen en de tijd neemt om eens goed te luisteren, hoor je misschien de stem van je innerlijke wijsheid.


      	Wees eerlijk en integer. Wanneer je liegt, manipuleert en je in strijd met je belangrijkste waarden handelt, kun je misschien een tijdje voor jezelf weglopen. Totdat je op je meditatiekussen zit. Dan voel je pas wat er aan de hand is en word je achtervolgd door elke misstap die je hebt begaan. Meditatie werkt als een spiegel en wat je daarin ziet, motiveert je misschien om je positieve mogelijkheden meer te verwezenlijken.


      	Benader situaties met de moed van een krijger. Anders dan krijgers op het slagveld, ontwikkelen ‘meditatiekrijgers’ de moed om hun agressie en verdedigende opstelling te laten varen, hun angsten onder ogen te komen en hun hart open te stellen voor zichzelf en voor anderen. Dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan, denk je misschien, maar meditatie kan je leren hoe dit moet. Vervolgens moet je zelf deze moed kunnen opbrengen in alledaagse situaties. Uiteindelijk wordt elk moment een kans om te oefenen. (Zie hoofdstuk 15 voor meer informatie over de manier waarop je op elk moment kunt mediteren.)


      	Vertrouw op de meditatietechnologie… en op jezelf. Het helpt om te beseffen dat mensen al duizenden jaren met veel succes mediteren. Een stuk langer dan dat mensen bijvoorbeeld Microsoft Windows gebruiken of e-mail. Bovendien hebben we het hier over low-tech technologie, iets wat iedereen kan doen, net als ademhalen en ergens aandacht aan besteden. Vertrouw gewoon op de technologie, volg de instructies en denk geen moment aan de resultaten.


      	Draag je oefeningen op aan het profijt van anderen. Zoals ik al eerder heb gezegd, noemen de Tibetanen dit bodhichitta (‘ontwaakt hart’) en beschouwen ze dit als een essentieel onderdeel van meditatie die de kracht heeft om je leven te veranderen en niet zuiver cosmetisch is. Onderzoeken naar de invloed van het gebed op genezingsprocessen, die aan de orde komen in Healing Words: The Power of Prayer and the Practice of Medicine (in het Nederlands verkrijgbaar als Helende woorden: de kracht van gebed en meditatieve inkeer) door Larry Dossey, hebben aangetoond dat gebeden waarin om specifieke resultaten wordt gevraagd, lang niet zo effectief zijn als gebeden waarin wordt gevraagd om alle goeds voor iedereen. Met andere woorden: de liefde die je neemt is gelijk aan de liefde die je krijgt.

    

  


  


  
    Voor het laatst kijken


    Beeld je in dat je je vrienden of je dierbaren nooit meer zult zien. Volg dan deze stappen:


    
      	Ga rustig zitten, haal een paar keer diep adem en sluit je ogen.


      	Laat de gebruikelijke gedachten en gevoelens om je heen oplossen als nevel op een zonnige ochtend.


      	Kijk naar de voorwerpen en mensen in je blikveld alsof je ze voor het laatst ziet.

        Wat voor indruk maken ze? Hoe voel je je? Wat gaat er door je heen?

      


      	Aanschouw de schoonheid en kostbaarheid van dit moment, dat het enige moment is dat je hebt.


      	Overdenk de erkenning dat elk moment is zoals dit moment.


      	Als je klaar bent met deze meditatie, laat je alle opgedane inzichten toe in je ervaring.

    

  


  Hoofdstuk 5


  Hoe je geest stress genereert en wat je eraan kunt doen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Een duik in je gedachten en gevoelens


    	De vele manieren waarop je geest stress genereert


    	Concentratie gebruiken om je geest te kalmeren


    	Stress spontaan loslaten


    	Zit je ergens vast? Probeer er dan uit te komen met inzicht

  


  


  Al duizenden jaren vertellen wijsgeren uit zowel het Oosten als het Westen ons dat onze problemen in onze eigen geest ontstaan. Het zal je dus niet verbazen dat ik het daarmee eens ben. Het is namelijk waar: je geest zelf kan een hemel in een hel veranderen en andersom (vrij naar de Engelse dichter John Milton). Maar nu vraag je je misschien af wat je aan deze wetenschap hebt, als je niet weet wat je eraan kunt doen. ‘Allemaal mooi en aardig dat mijn eigen geest het probleem is,’ zeg je misschien ‘maar het is niet zodat ik mijn geest chirurgisch kan laten verwijderen. Ik moet het er nu eenmaal mee doen.’


  Om te beginnen kun je onderzoeken hoe je geest werkt. Je hebt waarschijnlijk al gemerkt dat het een nogal complexe verzameling is van gedachten, ideeën, verhalen, impulsen, voorkeuren en emoties. En het ergste is nog: er is niet eens een verklarend schema verkrijgbaar!


  Zodra je een basisidee hebt van de structuur van je geest, kun je gaan waarnemen hoe al die gedachten en gevoelens je ervaring vervormen en voorkomen dat je het geluk, de ontspanning, doelgericht of genezing vindt waarnaar je op zoek bent. Vervolgens kun je ontdekken hoe je dit alles met meditatie kunt veranderen door je geest te focussen en tot rust te brengen en uiteindelijk dieper te graven, zodat je de ingeslepen verhalen en patronen kunt ontrafelen die steeds maar weer ellende en stress veroorzaken. Wie weet kan die lobotomie dan toch achterwege blijven!


  Een rondleiding door je binnenste


  Aangezien ik dol ben op wandelen en zwemmen, gebruik ik graag natuurlijke metaforen, die goed passen bij meditatie. In hoofdstuk 1 vergelijk ik het uitoefenen van meditatie met het beklimmen van een berg. Nu draai ik die metafoor als het ware om. Ik stel je voor dat je je inbeeldt dat je reis je omlaag voert, naar de bodem van een meer. (Als je nu een beeld van jezelf hebt met een badpak aan en een duikbril op, is dat prima.) Het meer waarover ik het heb, dat ben jij. Je gaat op reis naar de diepten van je eigen wezen.


  Graven in je innerlijke ervaringen


  Wanneer je mediteert, doe je meer dan je concentratie ontwikkelen en je geest tot rust brengen. Het kan ook gebeuren dat je steeds dieper in je innerlijke ervaring graaft en zo lagen ontdekt waarvan je niet eens wist dat ze bestonden. Wat is er volgens jou op de bodem te vinden? De grote meditatieve tradities gebruiken hiervoor verschillende termen: essentie, zuiver wezen, ware natuur, geest, ziel, de bron van alle wijsheid en liefde. De zenmensen noemen het je oorspronkelijke gezicht voordat je ouders geboren waren. Je kunt het ook zien als een bron waaruit het zuivere, verfrissende, voldoeninggevende water van het bestaan stroomt. (In hoofdstuk 1 lees je meer over deze bron. Daar vindt de klimmer de bron op de top van de meditatieberg.)


  De bron van het wezen is wie jij werkelijk bent in je diepste binnenste, voordat je ging geloven dat je tekortschiet op bepaalde vlakken, zoals zoveel mensen doen. Het is je heelheid en je volledigheid, voordat je je afgezonderd of eenzaam of versnipperd ging voelen. Het is de diepe intuïtie van een onlosmakelijke band met iets wat groter is dan jezelf en met elk ander wezen en voorwerp. En uiteindelijk is het de bron van alle vrede, geluk, vreugde en andere positieve gevoelens, hoewel je misschien denkt dat die door externe omstandigheden worden veroorzaakt. (Natuurlijk ervaart iedereen deze bron anders. Dat verklaart meteen waarom hiervoor zoveel verschillende beschrijvingen zijn.)
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    Is het hoger of dieper?


    Spirituele leraren en bepleiters van persoonlijke groei zijn ongelofelijk dol op metaforen voor hoogten en diepten. Sommigen hebben het erover dat je als een mijnwerker in je eigen ervaring graaft, of dat je diepgaande inzichten hebt of een diepe kennis van de dingen. Anderen hebben het over een hoger bewustzijn of over het uitstijgen boven het wereldse of over een geest die op de hemel lijkt. (Ik combineer de twee het liefst door de twee richtingen min of meer door elkaar te gebruiken.)


    In een bepaalde mate komt dit verschil door de persoonlijke voorkeuren van de schrijver of leraar in kwestie. Maar het kan ook zijn dat de houding ten opzichte van de innerlijke ervaring verschillend is: als je gelooft dat de bron van je wezen diep binnen in je ligt, onder het persoonlijke, dan heb je het over diepten. Als je gelooft dat het in de hogere regionen van je wezen ligt of van boven komt, dan heb je het over hoogten.


    Ikzelf ga ervan uit dat je op een top van de berg uitkomt als je maar diep genoeg duikt en dat je op de bodem van de zee uitkomt als je maar hoog genoeg klimt. Uiteindelijk is het toch dezelfde plek. Bovendien heeft het zuivere wezen geen locatie: het is altijd en overal in iedereen aanwezig.
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    Wat is het verschil tussen gedachten en gevoelens?


    Als psychotherapeut heb ik gemerkt dat veel mensen moeite hebben om onderscheid te maken tussen gedachten en gevoelens. Als ik bijvoorbeeld vraag ‘Wat voel je?’, dan krijg ik regelmatig antwoorden als ‘Ik voel dat ik niet meer zo open met mijn partner moet zijn.’ Hoewel dit inzicht begint met de goede woorden, is het meer een oordeel dan een gevoel. Hier zijn wat aanwijzingen voor het verschil tussen gedachten en gevoelens:


    
      
        	Gevoelens treden op als een reeks herkenbare gewaarwordingen in je lichaam. Wanneer je bijvoorbeeld boos bent, voel je misschien spanning in je schouders en kaak en gonst je achterhoofd van de energie. Maar wanneer je bijvoorbeeld droevig bent, voelen je borst en je hart misschien zwaar aan en lijkt het alsof je keel dicht zit. Met meditatie kun je ontdekken hoe je je gevoelens direct als gewaarwordingen kunt ervaren, los van de gedachten en verhalen waarvan ze gewoonlijk zijn doordrongen. (In hoofdstuk 11 lees je meer over het mediteren met gedachten en gevoelens.)


        	Gedachten zijn de beelden, herinneringen, overtuigingen, oordelen en overdenkingen die door je geest zweven en vaak je gevoelens veroorzaken. Je kunt jezelf oefenen om sterke gevoelens te ontleden in de onderdelen die eraan ten grondslag liggen door jezelf de volgende vragen te stellen: Welke gedachten en beelden zorgen ervoor dat ik me voel zoals ik me voel? En wat ervaar ik momenteel in mijn lichaam, los van mijn gevoelens?

      

    


    Gedachten genereren niet alleen gevoelens, maar ze doen zich ook vaak voor als gevoelens (zodat je niet je werkelijke gevoelens voelt), proberen je te doen geloven dat je bepaalde gevoelens niet hebt, veroordelen je gevoelens of onderdrukken deze zelfs volledig. Hoe meer je je gedachten en gevoelens kunt onderscheiden, hoe duidelijker en bewuster je contact kunt maken met je innerlijke ervaring (en hoe beter je die kunt uitdrukken).
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  Op enigerlei wijze contact maken met deze bron is uiteindelijk de bedoeling van meditatie, of je nu verlicht wilt raken of alleen maar probeert je stress te verminderen, je prestaties te verbeteren of je leven te veranderen. Met meditatie zul je er zeker komen, zoals later in dit hoofdstuk valt te lezen. Maar wanneer je mediteert, stuit je ook op zaken die tussen jou en je ervaring van het wezen in komen te staan, alsof je onderweg naar de bodem van het meer lagen sediment, algen, vis en puin tegenkomt. Deze lagen zijn alleen een probleem als het water in de diepte turbulent en dus troebel is, zodat je zicht beperkt wordt. (Met turbulentie doel ik op een drukke, opgewonden geest of een gekweld, angstig, afwerend hart.) Tijdens het mediteren kun je de volgende lagen tegenkomen, min of meer in de hierna besproken volgorde.


  Het geklets van je geest


  Wanneer je je aandacht naar binnen richt, stuit je waarschijnlijk het eerst op het voortdurende geklets van je geest. De boeddhisten vergelijken de geest wel eens met een luidruchtige aap die onbeheersbaar van de ene gedachtetak naar de volgende gedachtetak springt, zonder ooit uit te rusten. Het kan goed zijn dat je het grootste deel van de tijd zodanig door dit geklets in beslag genomen, dat je je hiervan niet eens bewust bent. Misschien herbeleef je het verleden, oefen je voor de toekomst of probeer je een actueel probleem op te lossen. Wat de inhoud ook is, je geest is voortdurend in gesprek met zichzelf en steekt vaak een verhaal af waarin jij de held bent of juist het slachtoffer. (Onderzoek toont aan dat de meeste mensen deze innerlijke dialoog hebben en dat slechts een klein aantal mensen alleen beelden ziet of gevoelens heeft.)


  Intense of terugkerende emoties


  Net als een actiefilm of een romantische komedie die je meeneemt op een emotionele achtbaan, blijven de drama’s van je geest zich uitrollen en roepen ze de bijbehorende gevoelens op. Als je je afvraagt hoe je een winstgevende zakelijke opdracht binnenhaalt of wanneer je die aantrekkelijke man of vrouw die je zojuist op je werk hebt ontmoet, mee uit vraagt, voel je misschien angst of ongerustheid of misschien wel opwinding of lust. Als je obsessief bezig bent met onrecht dat je onlangs is aangedaan, ervaar je misschien verdriet, woede en verachting. Deze emoties gaan natuurlijk gepaard met een aantal verschillende lichamelijke gewaarwordingen, waaronder spanning, opwinding, samentrekkingen van het hart en energiegolven in de buik of in je achterhoofd.
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  Sommige van deze gevoelens kunnen plezierig zijn, andere onplezierig of zelfs pijnlijk. Maar emoties vormen op zichzelf geen probleem. Het probleem is dat zolang je blijft reageren op de drama’s in je hoofd, je jezelf misschien wel afsluit voor anderen en voor diepere, meer bevredigende dimensies van je wezen. Zo mis je ook wat er werkelijk om je heen gebeurt. (Zie hoofdstuk 11 voor meer informatie over het werken met emoties bij het mediteren.)


  Vastgrijpen en wegduwen


  Op een subtieler ervaringsniveau dan op het niveau van gedachten en emoties is er sprake van een voortdurend spel van afkeer en voorkeur, gehechtheid en aversie. Boeddhisten stellen dat de sleutel tot geluk en tevredenheid ligt in willen wat je hebt en in niet willen wat je niet hebt. Maar vaak zijn we op de een of andere manier ontevreden met wat we hebben, terwijl we verlangen naar wat we niet hebben en ons best doen om dit te verkrijgen. Of we raken te zeer gehecht aan wat we hebben en hebben er daarom onder te lijden wanneer deze zaken door omstandigheden veranderen of als we ze kwijtraken. Aangezien veranderingen onvermijdelijk zijn, kan deze neiging om al te zeer vast te houden aan onze ervaring of deze juist weg te duwen, ervoor zorgen dat we onafgebroken lijden.


  Negatieve overtuigingen en levensscripts


  Hier is nog een natuurmetafoor. Stel je voor dat je gedachten en emoties en zelfs je dromen, de bladeren en takken van een innerlijk, onderaardse boom of bos zijn. (Neem een ongetemd of onbeheersbaar bos ingedachte, bijvoorbeeld van bramen of bamboe.) Wat is volgens jou de wortel waaruit de bladeren en takken voortkomen?


  Het zal je misschien verbazen, maar de wortel is een bundel overtuigingen en verhalen (meest negatief) die zijn gevormd op basis van wat mensen (met name belangrijke mensen zoals je dierbaren en je vrienden) je hebben aangedaan en verteld door de jaren heen. Deze overtuigingen en verhalen zijn tijdens je leven vervlochten geraakt tot een soort levensscript waarin staat gedefinieerd wie je denkt dat je bent en hoe je de mensen en omstandigheden om je heen beziet. (Ik gebruikte het woord ‘verbazen’, omdat de meesten van ons geen idee hebben van levensscripts, hoewel je misschien wel dingen uit je eigen leven herkent in bijvoorbeeld ‘As the World Turns’ of ‘ER’ of ‘Goede Tijden, Slechte Tijden’.)


  


  [image: Image]


  Het punt is dat je neiging om je te identificeren met je levensscript in feite je mogelijkheden beperkt en je doet lijden, omdat er zo een filter ontstaat waardoor je je leven op negatieve manieren interpreteert. Als we even teruggaan naar de bosmetafoor: je kunt de takken wel blijven terugsnoeien, maar je blijft volgens hetzelfde oude verhaal leven tot je de hele boom met wortel en tak verwijdert.


  Het gevoel van afzondering


  Nog dieper dan je verhalen (volgens sommigen in de grond waarin je verhalen groeien) ligt het gevoel dat je afgezonderd of afgesneden bent van het leven of het wezen zelf. Hoewel de meditatieve tradities zeggen dat afzondering in feite een illusie is en we onlosmakelijk met elkaar zijn verbonden, gaat het gevoel van afzondering behoorlijk diep. Vaak gaat dit gevoel terug naar herinneringen uit de vroege kindertijd, doordat je bijvoorbeeld door omstandigheden te vroeg werd weggehaald bij je moeder of bij iemand anders die voor je zorgde. Soms gaat het terug naar het trauma van de geboorte zelf, toen je de baarmoeder moest verruilen voor de koudere, hardere werkelijkheid. (Sommigen geloven zelfs dat het gevoel van afzondering al zit ingebakken voordat je wordt geboren.)
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    Je bewust worden van je innerlijke dialoog


    Begin deze meditatie door aandacht te besteden aan je gedachten. Merk na een aantal minuten op wat de stemmen in je hoofd je vertellen. (Als je je niet bewust bent van stemmen, wil je je misschien liever richten op gevoelens of beelden.) Is één stem overheersend of strijden verschillende stemmen om je aandacht? Bekritiseren ze je of moedigen ze je aan? Schamen ze zich voor je of loven ze je? Of richten ze zich hoofdzakelijk op de andere mensen in je leven? Zijn er stemmen die het met elkaar eens zijn?


    Welke emotionele toon hebben deze stemmen? Zijn ze liefhebbend en zachtaardig of boos en ongeduldig? Klinkt één stem meer als jezelf dan de andere? Zijn er stemmen die je herinneren aan de mensen in je leven, hetzij in het verleden of in het heden?


    Trek in eerste instantie tien minuten uit voor deze oefening. Zodra je het trucje te pakken hebt, kun je elke dag zo nu en dan even aandacht besteden aan je innerlijke dialoog. Belangrijk is dat je niet je gedachten bent en dat je niet per se hoeft te geloven welke boodschappen ze doorgeven.

  


  Waar het ook vandaan komt, het gevoel van afzondering kan de voedingsbodem vormen voor een soort oerangst: als ik alleen ben, dan houd ik zelf bij mijn huid op en moet alles daarbuiten het andere zijn. Aangezien anderen vaak groter zijn dan ik en ik niet meer dan een beperkte invloed heb op hun acties, is mijn overleving in het geding. En daarom moet ik mezelf kost wat kost beschermen. Levensscripts ontwikkelen zich als strategieën om te overleven in een wereld vol afzondering, waarin anderen worden beschouwd als potentieel onvriendelijk, afhoudend, veeleisend of afwijzend.


  Ontdekken hoe turbulentie je geest en je hart overschaduwt


  Het spreekt voor zich dat het, wanneer je innerlijke turbulentie ervaart, moeilijk is om contact te maken met je wezen wanneer je mediteert. Het kan natuurlijk voorkomen dat je geest uit zichzelf tot rust komt en je helemaal tot op de bodem van het meer kunt kijken. (Of, om nog maar eens een natuurmetafoor te gebruiken, denk eens aan die bewolkte dagen wanneer de bewolking plotseling wijkt en de zon erdoorheen komt met al haar warmte en zonnestralen.) Op deze momenten kun je vervuld zijn van innerlijke vrede en rust, vlagen van liefde en vreugde of een voorzichtig besef van je éénheid met het leven. Maar misschien voel je je het grootste deel van de tijd wel alsof je in modderig water aan het borstcrawlen bent.
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    Je bent niet je gedachten of gevoelens


    Zoek een rustig plekje waar je tien minuten kunt zitten. Doe het volgende zodra je lekker zit:


    
      	Haal een paar keer langzaam en diep adem.


      	Richt je aandacht op je gedachten. (Als je emotioneel van aard bent, kun je dezelfde oefening doen met je emoties.)

        Raak niet verstrikt in je gedachten (of emoties) zoals je anders misschien doet. Neem ze in plaats daarvan nauwkeurig waar, net als een visser die naar zijn hengel kijkt of een tennisser die naar de bal kijkt. Merk je dat je aandacht verslapt, breng je gedachten dan weer terug bij de oefening.


        In het begin lijkt je geest misschien een ondoordringbare massa gedachten of emoties en vind je het moeilijk om te bepalen waar de ene gedachte ophoudt en de andere begint. Misschien blijkt ook dat sommige gedachten of emoties steeds terugkeren, bijvoorbeeld zorgen of favoriete beelden of fantasieën. Als je goed oplet, kun je merken dat elke gedachte of emotie op zichzelf ook weer onderdelen heeft, zoals een begin, een midden en een eind.

      


      	Stop even aan het eind van de tien minuten om je ervaring te overdenken.

        Werd je je bewust van een ‘afstand’ ten opzichte van je gedachten of emoties? Of verloor je jezelf steeds tijdens het denken of voelen?

      

    


    De bedoeling van deze oefening is niet om na te gaan hoe goed je je gedachten of gevoelens kunt bijhouden, maar om je de ervaring te geven dat je je gedachten observeert. Geloof het of niet, maar je bent de denker en niet de gedachten! Naarmate je door meditatie wat perspectief krijgt op je gedachten, zul je merken dat ze de macht die ze eens over je hadden, gaan verliezen. Jij hebt je gedachten en niet andersom!
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  De turbulentie en verwarring die je tegenkomt wanneer je mediteert, komen niet zomaar uit het niets tevoorschijn. Die gevoelens zijn er de hele tijd al. Ze overschaduwen je hart en je geest en werken als een filter dat je zicht vertroebelt. Je kunt het ervaren als een innerlijke claustrofobie of dichtheid: je bent zo vol van je eigen emoties en meningen dat je geen ruimte hebt voor de ideeën en gevoelens van anderen, laat staan voor nieuwe of onbekende ideeën en gevoelens die spontaan in je opwellen. Het kan ook zijn dat je zo in beslag wordt genomen door je eigen drama, dat je niet eens beseft dat je je ervaring filtert.


  Ik heb bijvoorbeeld een vriend, een computerprogrammeur, die als kind voldoende liefde en ondersteuning kreeg. Als volwassene voelt hij zich nu uitermate competent en waardig. Hij geniet daarom van zijn carrière en ervaart weinig spanning wanneer hij beslissingen moet nemen op zijn werk. Hij beschouwt anderen als zeer ondersteunend en straalt een zelfvertrouwen uit dat andere mensen aantrekt en ervoor zorgt dat ze hem vertrouwen.


  


  
    Denken en voelen met de geest van een meditator


    Mocht je bang zijn dat meditatie ervoor zorgt dat je stopt met denken en voelen, dan zijn hier een paar nuttige verschillen die ik heb opgepikt van een van mijn leraren, Jean Klein, auteur van verschillende boeken, waaronder Who Am I? (in het Nederlands verschenen als Wie ben ik?) en The Ease of Being.


    Jean maakt graag onderscheid tussen gewone gedachten en creatieve gedachten, functionele gedachten en psychologisch geheugen en emotiviteit en emotie. (Hoewel hij de spirituele waarheid direct benadert via zelfonderzoek en niet via meditatie, ben ik zo vrij geweest zijn inzichten toe te passen, omdat ik geloof dat ze ook relevant zijn voor de meditatiekunst.)


    
      
        	Gewone gedachten versus creatieve gedachten. Als je geest steeds een eindeloze serie dicht aaneengesloten gedachten herkauwt, word je klemgezet door je eigen claustrofobische denkproces en heb je geen ruimte voor frisse, originele gedachten of oplossingen voor problemen. Maar wanneer je geest volledig open en ongemeubileerd is, zoals Jean graag zegt (een gemoedstoestand die je kunt ontwikkelen door middel van meditatie), heb je ruim voldoende innerlijke ruimte om creatieve gedachten te laten opborrelen vanuit hun bron in het zuivere wezen. Anders dan gewone gedachten zijn deze gedachten van toepassing op de situatie waarin je je bevindt.


        	Psychologisch geheugen versus functioneel denken. Hoe meer je mediteert, hoe meer je je geest vrijmaakt van psychologisch geheugen, de turbulente, obsessieve, egocentrische denktrant die wordt gegenereerd door je verhalen en die zich concentreert op de geïsoleerde, versnipperde persoon die je denkt te zijn. In plaats daarvan worden je gedachten hoofdzakelijk functioneel, komen ze pas op als reactie op omstandigheden en stoppen ze wanneer ze niet meer nodig zijn.


        	Emotiviteit versus emotie. Op dezelfde manier ontstaan de krachtige, verstorende emoties die soms je leven lijken te bepalen (door Jean Klein emotiviteit genoemd) op basis van je verhalen en niet op basis van de werkelijkheid. In werkelijkheid heeft dit weinig te maken met ware emoties. Ware emoties zijn subtieler dan emotiviteit en vinden hun oorsprong in liefde. Ware emoties komen op natuurlijke wijze voort uit het wezen zelf, als reactie op situaties waarin het schijngevoel van isolatie is verminderd of is opgelost door meditatie of door een andere spirituele bezigheid, zoals zelfonderzoek.

      

    

  


  Daartegenover staat een andere vriend die onafhankelijk ondernemer is. Hij heeft allerlei opleidingen en professionele cursussen voltooid en beschikt dus over prima kwalificaties. Maar diep van binnen gelooft hij dat hij tekortschiet. Hoe hard hij zijn best ook doet, dat gevoel verandert niet. Hij heeft overigens ook niet echt plezier in zijn werk, omdat hij voortdurend bang is om te falen. Hij beeldt zich in dat anderen samenzweren om hem te ondermijnen en in diskrediet te brengen. In elk geval bepaalt de manier waarop hij zichzelf ziet en de manier waarop hij interpreteert wat er om hem heen gebeurt, of hij gelukkig is of juist gestrest.
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  Zoals deze voorbeelden illustreren, is het de innerlijke turbulentie die onze ervaringen filtert en misvormt, die het meeste lijden en stress veroorzaakt. Het zijn niet de ervaringen zelf die dit doen. Het goede nieuws is dat je door meditatie kunt leren de onrustige wateren van je geest en je hart tot rust te brengen, je innerlijke claustrofobie om te zetten in innerlijke ruimte en je weg te zoeken langs filters (of filters helemaal te vermijden), zodat je het leven directer kunt ervaren en je minder last hebt van stress. Maar voordat ik beschrijf hoe je dit kunt bereiken met meditatie, leg ik in de volgende paragraaf wat gedetailleerder uit hoe lijden en stress ontstaan.


  Het slechte nieuws: hoe je geest stress genereert


  Onlangs vroeg een van mijn vriendinnen van halverwege de dertig om een salarisverhoging. Hoewel ze al jaren voor hetzelfde bedrijf werkte als grafisch ontwerper en al tijdenlang geen salarisverhoging had gehad, werd ze overmand door twijfels. Elke dag op weg naar het werk zat ze te piekeren en werd er in haar binnenste een heftige strijd uitgevochten door elkaar tegensprekende stemmen en gevoelens.


  Ze bleef met name malen over het komende gesprek met haar baas en bleef in gedachten steeds maar opsommen om welke redenen ze meer geld waard was: de projecten die ze had voltooid, de succesvolle advertenties en brochures die ze had ontworpen. Soms kwam ze met een gevoel van triomf uit deze denkbeeldige conversaties tevoorschijn, maar op andere momenten juist ontmoedigd en verslagen. Al luisterende naar al die conflicterende stemmen, zwalkten haar gevoelens ook heen en weer, van opgewonden en vol vertrouwen naar bang en onzeker.


  Soms hoorde ze een nauwelijks verstaanbare stem (die verdacht veel op de stem van haar vader leek) die haar vertelde dat ze gezien haar algehele onbekwaamheid geen opslag verdiende en dat ze bofte dat ze überhaupt werk had. Ten gevolge hiervan voelde ze zich beschaamd en wanhopig.


  Vervolgens deed een boze, wraakzuchtige stem zijn intrede die beweerde dat haar baas een ondankbare autocraat was en dat ze zijn kantoor binnen moest stormen om hem op zijn plek te zetten. Vervolgens herinnerde een zelfverzekerde, bevestigende stem haar aan de bijdrage die ze op haar werk had geleverd en aan de prettige persoonlijkheid die ze was. Uiteindelijk raadde een stem (die op de stem van haar moeder leek) haar aan om kalm en onverstoorbaar te blijven en dankbaar te zijn voor alle fijne dingen die ze in het leven tegenkwam.


  Na bijna een week vol intense innerlijke strijd en stress, waarin ze slecht sliep en nauwelijks kon functioneren op het werk, maakte mijn vriendin eindelijk een afspraak met haar baas. Vol tegenstrijdige emoties stapte ze zijn kantoor binnen… en kreeg onmiddellijk een opslag aangeboden die zelfs hoger was dan de opslag die ze van plan was te vragen! Het bleek dat alle beelden, emoties en ideeën die al die dagen door haar gedachten en haar lichaam hadden geraasd, geen enkel verband hielden met wat er uiteindelijk gebeurde.


  Klinkt dit bekend? Net als mijn vriendin (of net als iedereen die ik ken, mezelf incluis!) ben je hoogstwaarschijnlijk een groot deel van je tijd bezig met de boeiende doch denkbeeldige scenario’s die in je ‘fantasiefabriek’ oftewel de neocortex worden aangemaakt.


  Op het ene moment maak je je misschien zorgen over de toekomst (kan ik wel genoeg geld verdienen, zal die vakantie wel plezierig zijn, hoe maak ik indruk op mijn geliefde, hoe zorg ik ervoor dat mijn kinderen zich amuseren) en verlies je je in dromerijen gevuld met hoop en vrees. Op het volgende moment kun je geobsedeerd zijn door het verleden (waarom heb ik de waarheid niet verteld, waarom heb ik die baan niet aangenomen of waarom ben ik niet op dat voorstel ingegaan) en ben je vervuld van spijt en zelfverwijten.


  Net als mijn vriendin heb je misschien tot je ongenoegen wel gemerkt dat je opmerkelijk weinig controle hebt over de zorgen, fantasieën en obsessies die je geest genereert. Soms houden je gedachten en gevoelens je volledig in hun greep.


  De reden dat deze gedachten en gevoelens oncontroleerbaar lijken is dat ze uit een dieper verhaal of levensscript voortkomen dat misschien wel grotendeels onbewust is. In je onbewuste kun je bijvoorbeeld het idee hebben dat niets wat je doet goed genoeg is. Je bent jezelf daarom voortdurend aan het pushen om je tekortkomingen te compenseren. Of misschien geloof je daarentegen wel dat je meer verdient dan je nu krijgt, zodat je ontevreden bent met wat je hebt. Misschien geloof je dat je van nature onaantrekkelijk bent en voel je je, ongeacht je inspanningen om dit te compenseren, nooit op je gemak in de buurt van mensen van het andere geslacht. Of misschien beschouw je intieme relaties zonder meer als bedreigend, zodat je alles doet om maar niet kwetsbaar te zijn.


  Je innerlijke drama heeft veel kracht waardoor je al dan niet bewust wordt meegezogen. Soms lijkt het wel een tragedie, compleet met schurken en slachtoffers. Op andere momenten lijkt het meer een komedie, een romantisch drama, een fantasieverhaal of een vervelende documentaire. Het punt is dat jij het middelpunt bent van dit drama en dat je vaak zo in beslag wordt genomen door wat er in je onmiddellijke omgeving gebeurt, dat je geen idee hebt van wat zich daarbuiten afspeelt, in de wereld om je heen.


  


  
    Het hart en de geest


    Wanneer ik zeg dat de ‘geest’ lijden en stress veroorzaakt, gebruik ik de term ‘geest’ in algemene zin en doel ik ook op de emoties en de gedachten. Die laatste twee zijn immers onscheidbaar. Bepaalde oosterse talen, zoals het Chinees en het Sanskriet, hebben zelfs hetzelfde woord voor de geest en het hart, en veel Oosterse wijsgeren zeggen dat de geest zich in het midden van het hart bevindt.


    Wanneer je nadenkt over potentieel beladen situaties, zoals relaties, werk, financiële problemen of overgangen in je leven, heb je in de meeste gevallen ook een emotionele reactie, zij het misschien onbewust. In de lichaam-en-geestgeneeskunde is men zelfs van mening dat de geest en het lichaam onscheidbaar zijn. Gedachten zorgen voor chemische veranderingen in het bloed die van invloed zijn op het metabolisme en de immuniteit. Veranderingen in de bloedchemie, door drugs, gif of stressfactoren, kunnen veranderen hoe je denkt en hoe je je voelt.


    Op dezelfde manier bestaan de verhalen die je leven bepalen, uit complexe lagen van emoties, overtuigingen en fysieke gewaarwordingen die niet gemakkelijk van elkaar te onderscheiden zijn. Door te mediteren ontleed je deze lagen, voorzie je ze van bewustzijn en verkrijg je inzicht in de patronen die de lagen bijeenhouden.

  


  Het kan zijn dat je je hierdoor voortdurend onaangepast gedraagt en je buiten alle proporties reageert, niet op basis van de werkelijke omstandigheden, maar op basis van het misvormde beeld dat zich hiervan in je hoofd heeft genesteld. (Als je op mij lijkt, heb je ongetwijfeld momenten meegemaakt dat je plotseling wakker werd, alsof je aan het dromen was, en je besefte dat je geen idee had wat de persoon met wie je aan het praten was, werkelijk bedoelde of voelde.) Daarnaast loop je het risico dat je totaal geen aandacht hebt voor de schoonheid en de nabijheid van het heden, op het moment dat het zich voordoet.
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  Zoals al eerder vermeld, is het dit innerlijke drama dat het meeste lijden en stress veroorzaakt en niet de ervaringen zelf. Natuurlijk is het niet zo dat je in je leven geen moeilijke perioden en pijnlijke situaties kunt meemaken. En natuurlijk lijden de daklozen in de Amerikaanse steden of de hongerende kinderen in Ethiopië. Maar de geest voegt vaak nog een laag met onnodig lijden toe aan de onbetwistbaar moeilijke tijden in het leven door ervaringen op een negatieve of beperkte manier te interpreteren. (Zie de kadertekst ‘Onderscheid maken tussen lijden, pijn en stress’ verderop in dit hoofdstuk.) In de volgende paragrafen ga ik nader in op de belangrijkste manieren waarop je geest stress veroorzaakt.


  Overmatig bezig zijn met het verleden en de toekomst


  Elke geest vliegt gemakkelijk van het verleden naar de toekomst en weer terug, om slechts een ogenblik tot rust te komen in het heden. Wanneer je je overmatig bezighoudt met de dingen die volgende maand of volgend jaar kunnen gebeuren, verzamel je een hoop stress veroorzakende emoties op basis van hoop, vrees en verwachtingen die niets van doen hebben met wat er op dit moment gebeurt. En wanneer je het verleden herbeleeft (dat eigenlijk helemaal niet bestaat, behalve in de vorm van gedachten en beelden in je hersenen) stuiter je misschien wel van spijt naar verontwaardiging en verdriet.


  Wanneer je daarentegen mediteert, oefen je om je geest steeds weer terug te brengen naar het huidige moment, waar volgens de Perzische dichter Rumi ‘het enige nieuws is dat er geen nieuws is’. Door terug te keren naar de eenvoud van het hier en het nu, kun je wegvluchten van de stressvolle scenario’s van je geest. (Zie de paragraaf ‘Terugkeren naar het huidige moment’ verderop in dit hoofdstuk.)


  Verzet tegen de dingen zoals ze zijn


  De meeste mensen zijn voortdurend bezig met een strijd om te krijgen wat ze denken nodig te hebben om gelukkig te worden, terwijl ze ondertussen negeren of neerkijken op wat ze al hebben. Begrijp me niet verkeerd, ik vind niet dat je gewoon maar een beetje achterover moet gaan zitten leunen en niets moet doen om je leven te verbeteren. Maar een van mijn leraren zei al dat je je leven pas kunt verbeteren als je de dingen om te beginnen accepteert zoals ze zijn. Dit is precies wat je door meditatie kunt leren. Verzet tegen de dingen zoals ze zijn, kent twee varianten: verzet tegen verandering en verzet tegen pijn.


  Verzet tegen verandering


  Of je het nu leuk vindt of niet, voortdurende veranderingen zijn onvermijdelijk. Als je probeert weerstand te bieden tegen de veranderingen door vast te houden aan een ideaalbeeld, zul je het niet gemakkelijk krijgen. Het is onmogelijk om het leven naar je hand of zelfs stil te zetten. De Griekse filosoof Heraclitus zei al: ‘We kunnen niet tweemaal in dezelfde rivier stappen.’
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  Door meditatie kun je ontdekken hoe je met de stroom mee kunt gaan door een open en flexibele geest te ontwikkelen die zaken gemakkelijk accepteert. In principe is meditatie het perfecte laboratorium om veranderingen te bestuderen, omdat je stil gaat zitten en let op het komen en gaan van gedachten, gevoelens en gewaarwordingen. Je kunt ook verstijven en weerstand bieden en zo het proces pijnlijker maken. Heb je wel eens opgemerkt hoeveel mensen knorrig en depressief worden naarmate ze op leeftijd raken, terwijl anderen op een mooie manier oud worden met een schittering van vreugde in hun ogen? Het verschil ligt in het vermogen om zich aan te passen aan de uitdagende veranderingen die zich voordoen op hun levenspad.


  Verzet tegen pijn


  Net als verandering is pijn onvermijdelijk. Maar plezier is dat ook! Het een kan eigenlijk niet zonder het ander. Wanneer je je buikspieren aantrekt en je adem inhoudt wanneer je pijn voelt, hetzij emotioneel, hetzij fysiek, dan wordt je pijn alleen maar intenser. En wanneer je een verhaal aan de pijn hangt (bijvoorbeeld dat het onrechtvaardig is dat dit je overkomt of dat je vast iets hebt gedaan waardoor je dit verdiend hebt) plak je nog een extra laag met lijden boven op de pijn, waardoor je lichaam verkrampt en nog meer weerstand biedt. De pijn wordt op deze manier alleen maar versterkt in plaats van verdoofd. Via meditatie kun je leren om diep adem te halen, je buik te ontspannen, je verhaal te doorbreken en om je pijn heen te ontspannen. (Lees hoofdstuk 10 als je wilt weten hoe je je buik kunt ontspannen.) In veel gevallen zal de pijn uit zichzelf weggaan. En wanneer dit niet gebeurt, is de pijn over het algemeen wel draaglijker geworden.


  De veroordelende en vergelijkende geest


  De neiging van je geest om je te vergelijken met anderen (of met een onmogelijk ideaal) en om alles wat je te doet te veroordelen als zijnde nietperfect of inadequaat, zorgt ervoor dat je angstig, gefrustreerd en overstuur bent. Over het algemeen komt deze neiging voort uit je verhalen of je levensscript, een pakket overtuigingen diep in je binnenste dat meestal negatief van aard is. (Zie ‘Negatieve overtuigingen en levensscripts’ eerder in dit hoofdstuk.) Immers, als je gelooft dat je aantrekkelijk en perfect bent zoals je bent, kan je geest je nergens mee vergelijken. Wanneer je mediteert, kun je het vermogen ontwikkelen om de oordelen en vergelijkingen van je geest waar te nemen zonder je hiermee te identificeren of ze abusievelijk voor de waarheid aan te zien. (Zie de paragraaf ‘Met inzicht naar je ervaringen kijken’ verderop in dit hoofdstuk voor meer informatie over dit vermogen.)


  Aangeleerde hulpeloosheid en pessimisme


  Zoals veel psychologische studies aangeven, is je vermogen om om te gaan met stressrijke situaties in belangrijke mate afhankelijk van de vraag of je gelooft dat je ermee om kunt gaan. Het geloof dat je een prima mens bent, is misschien wel je grootste goed. Als je verhaal je steeds maar weer vertelt dat je tekortschiet, ervaar je in stressvolle situaties alleen maar meer stress.


  Door meditatie kun je belangrijke vaardigheden aanleren, zoals focussen en je geest tot rust brengen, terugkeren naar het huidige moment en positieve emoties en gemoedstoestanden ontwikkelen die je helpen negatieve, afleidende gedachten te vermijden en je in staat te stellen om te gaan met moeilijke omstandigheden en personen. (Zie de paragraaf ‘Het goede nieuws: hoe meditatie lijden en stress verlicht’ verderop in dit hoofdstuk.) Uiteindelijk kun je verder kijken dan je verhaal en direct contact maken met de werkelijke bron van optimisme en vreugde, de bron van het zuivere wezen binnen in jou.


  Overweldigende emoties


  Hoewel je niet altijd je verhaal kunt herkennen, kun je je wel pijnlijk bewust worden van de manier waarop krachtige emoties zoals woede, angst, verlangen, verdriet, jaloezie en begeerte je geest overschaduwen, je hart kwellen en ervoor zorgen dat je gedrag vertoont waarvan je later spijt hebt. In het begin zal meditatie deze emoties niet verdrijven, maar je kunt wel leren om te focussen, je geest tot rust te brengen en te voorkomen dat deze emoties je afleiden. Desgewenst kun je meditatie vervolgens gebruiken om deze emoties waar te nemen op het moment dat ze zich voordoen, zonder ze te vermijden of te onderdrukken. In de loop van de tijd kun je zo een diepgaand inzicht ontwikkelen in de aard van deze emoties en hun verband met de onderliggende verhalen waardoor deze emoties steeds maar weer worden gegenereerd. Uiteindelijk kun je deze verhalen onderzoeken en ze zelfs volledig ontmantelen. (Lees hoofdstuk 11 als je meer wilt weten over mediteren met moeilijke emoties.)


  Je aandacht concentreren


  De neiging van de denkende geest om zich te fixeren op bepaalde gedachten en emoties zorgt ervoor dat het lichaam verkrampt. Heb je ooit gemerkt hoe gespannen je kunt worden als je mentaal steeds maar weer hetzelfde scenario doorloopt, zelfs als het positief is? Als je daarentegen een alerte, open, vloeibare geest hebt (die je kunt ontwikkelen door regelmatig aan opmerkzame meditatie te doen, waarover je in hoofdstuk 6 meer kunt lezen) kun je je van ervaring naar ervaring bewegen zonder gefixeerd te raken en zonder dat je vast komt te zitten. Uiteindelijk kun je opmerkzaam bewustzijn (zie hoofdstuk 1) oefenen, de ruime, hemelachtige geestestoestand waarin je alles verwelkomt wat zich voordoet.
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    Onderscheid maken tussen lijden, pijn en stress


    He bah, waarom zou je je bezig willen houden met zo’n onaangenaam onderwerp? Nou, hoe helderder je onderscheid kunt maken tussen lijden en stress, hoe gemakkelijker je de impact van lijden en stress op je leven kunt minimaliseren. Kijk daarom eens naar de volgende verschillen:


    
      
        	Pijn bestaat uit directe, lichamelijke ervaringen met een minimum aan conceptuele deklagen. Je beste vriendin zegt iets naars tegen je en je krijgt een beklemd gevoel in je hart. Je slaat op je duim met een hamer en dat doet zeer. Je krijgt griep en je hoofd voelt alsof iemand er een bankschroef op heeft gezet om die vervolgens aan te draaien. Pijn doet zeer, zo simpel is het.


        	Lijden daarentegen is wat er gebeurt wanneer je geest zich met je pijn gaat bemoeien. Gezien het feit dat je vriendin je gekwetst heeft moet ze je stiekem vast haten, besluit je. Dat betekent automatisch ook dat er iets vreselijk mis is met je… En binnen afzienbare tijd voel je je niet alleen gekwetst, maar ook gedeprimeerd. Of je gaat ervan uit dat je hoofdpijn een signaal is van een ernstige ziekte, zodat je bovenop je moeilijke situatie ook nog een flinke dosis angst en wanhoop ervaart. Lijden zorgt er met andere woorden voor dat je situaties beziet via de misvormende lens van het verhaal dat je geest je vertelt.


        	Stress is een fysiologisch mechanisme om je aan te kunnen passen aan moeilijke fysieke of psychologische omstandigheden. Bepaalde fysieke stressfactoren, zoals buitengewone hitte of kou, extreem hard lawaai of een gewelddadige aanval, zullen ongeacht de interpretatie van je geest stress veroorzaken. Maar het stress-bevorderende effect van de meeste stressfactoren is afhankelijk van de draai die je geest aan de situatie geeft.

      

    


    Als je bijvoorbeeld naar je werk rijdt in de spits, acht uur aan je bureau zit om administratief werk te doen en te telefoneren en vervolgens weer naar huis rijdt, is dit op een zuiver fysiek niveau waarschijnlijk nauwelijks een stresssituatie.


    Maar wanneer je bang bent om te laat te komen, een conflictueuze relatie met je baas hebt, boos bent op verschillende klanten of collega’s en nog steeds loopt te piekeren over de ruzie die je met je partner of je beste vriend had, is het niet gek dat je aan het eind van de dag compleet uitgeput thuiskomt. Je geest kan niet alleen pijn omzetten in lijden, maar ook gewone stressfactoren omzetten in buitengewone stress.

  


  Je vastklampen aan een afgezonderd zelf


  De grote meditatieve tradities stellen dat de grondoorzaak van lijden en stress, waardoor je verhalen ontstaan, het geloof is dat je van nature afgezonderd bent van anderen, van de rest van het leven en van het wezen zelf. Omdat je je geïsoleerd en alleen voelt, moet je jezelf beschermen en er tegen elke prijs voor zorgen dat je overleeft. Maar je macht is beperkt en je wordt omringd door krachten waarover je geen controle hebt. Zolang je blijft vechten om je plekje te verdedigen, zul je blijven lijden, wat je ook doet. Meditatie geeft je de mogelijkheid om je verdediging te laten zakken, je bewustzijn open te stellen en uiteindelijk een glimp op te vangen van wie je werkelijk bent, de persoon achter al je verhalen en de illusie van een afgezonderd, geïsoleerd zelf.


  Het goede nieuws: hoe meditatie lijden en stress verlicht


  En dan nu het goede nieuws! Mocht je alle informatie in dit hoofdstuk tot dusver nogal deprimerend vinden, dan kan ik je geruststellen: je verhaal of je drama doet zich misschien wel voor als degene die je werkelijk bent, maar in de werkelijkheid ligt het anders. Je essentiële wezen blijft zuiver en onbeschadigd, hoe uitgebreid en boeiend je verhaal ook wordt. Bovendien lijken je geest en je hart misschien wel koppig en eigenzinnig, maar zijn ze in feite behoorlijk buigzaam. Door regelmatig te mediteren kun je je lijden en stress verminderen door de turbulentie en de verwarring in je binnenste tot rust te brengen en uiteindelijk te verdrijven. Zoals een oude zenmeester ooit zei: ‘Als je geest niet wordt overschaduwd door onnodige dingen, is dit het beste moment van je leven.’


  Om te beginnen kun je leren je geest te focussen en te concentreren, zodat je geest tot rust kan komen. Naarmate je concentratie dieper wordt, komen gevoelens die zich in je binnenste hebben opgebouwd, naar de oppervlakte en verdampen ze. Dit proces noem ik ook wel spontane bevrijding. Zodra je een sterke concentratie hebt ontwikkeld, kun je je bewustzijn uitbreiden tot je gedachten, gevoelens en de diepere patronen en verhalen die hieraan ten grondslag liggen. Vervolgens kun je door diepgaand inzicht de verschillende lagen van de innerlijke ervaring gaan verkennen, erachter komen hoe ze functioneren en dit begrip uiteindelijk gebruiken om de patronen te ontmantelen die steeds maar weer stress veroorzaken.


  Focus en concentratie ontwikkelen


  Je geest kwebbelt dus voortdurend en sleept je mee en bezorgt je stress. Wat kun je doen om je geest tot rust te brengen? Nou, je kunt om te beginnen een meditatietechniek oefenen die de concentratie benadrukt, zoals het volgen of tellen van je ademhaling (zie hoofdstuk 6) of het opzeggen van een mantra (zie hoofdstuk 3). Zodra je de slag te pakken hebt, kun je naar believen overschakelen tussen je innerlijke dialoog en het huidige moment, waar je ook maar bent. En desgewenst kun je positieve kwaliteiten ontwikkelen die tegen bepaalde negatieve neigingen van je geest en je hart ingaan.


  Je concentratie stabiliseren


  


  [image: Image]


  Als je al eens hebt geprobeerd je geest tot rust te brengen door te voorkomen dat je nadenkt, weet je hoe hopeloos dat kan zijn. (Zie de kadertekst ‘Je gedachten stoppen’ aan het einde van dit hoofdstuk.) Maar hoe meer je je mentale energie op één punt richt tijdens de meditatie, hoe beter je geest gefocust raakt en hoe meer de afleidingen naar de achtergrond verdwijnen. Uiteindelijk kun je het vermogen ontwikkelen om je concentratie minutenlang op één punt te richten. Zodra je gedachten afdwalen kom je weer langzaam bij dat punt terug.


  Hoe meer je gefocust bent, hoe meer je innerlijke harmonie en stilte zult ervaren, als het sediment in het turbulente meer van je geest langzaam neerdaalt en het water weer schoon en helder wordt. Deze ervaring gaat meestal gepaard met gevoelens van kalmte en ontspanning en soms met andere aangename gevoelens zoals liefde, vreugde, geluk en gelukzaligheid (die toevallig hun oorsprong vinden op de bodem van het meer, in het zuivere wezen).


  Op diepere concentratieniveaus kun je totaal in beslag worden genomen door een object. Deze toestand wordt ook wel samadhi genoemd. Wanneer dit vermogen tot gefocuste concentratie als een laserstraal wordt gericht op alledaagse activiteiten, kun je een toestand bereiken die door psycholoog Mihaly Csikszentmihalyi flow wordt genoemd. Dit is een toestand van superieure vreugde waarin de tijd tot stilstand komt, het zelfbewustzijn verdwijnt en je één wordt met de activiteit zelf.


  Terugkeren naar het huidige moment


  Zodra je bent begonnen met het ontwikkelen van je concentratie, kun je de concentratie blijven gebruiken om in het dagelijks leven van je innerlijke drama over te schakelen op het nu. Misschien kun je de turbulentie niet helemaal doen verdwijnen, maar je kunt wel verder kijken dan dat. Het is alsof je je zonnebril afzet en rechtstreeks naar de dingen om je heen kijkt, of alsof je je ogen wijd open doet wanneer je op het punt staat in slaap te vallen. Hoe meer je verder kijkt dan het drama, hoe meer de frisheid van het wezen zelf weerschijnt in alles wat je ziet. Door telkens opnieuw terug te keren naar het huidige moment ontstaat een spoor waarlangs je om je drama heen kunt lopen en waardoor je directe verbinding met het leven wordt versterkt. (Zie de hoofdstukken 6 en 15 voor meer informatie over terugkeren naar het huidige moment.)


  Positieve emoties en gemoedstoestanden ontwikkelen


  Je kunt de concentratie die je ontwikkelt, ook gebruiken om positieve alternatieven te ontwikkelen voor de opwinding, angst, woede, depressie en andere krachtige emoties die in je opkomen wanneer je bij je verhaal betrokken bent. Deze positieve gemoedstoestanden zijn onder andere tederheid, mededogen, gelijkmoedigheid en vreugde. (Zie hoofdstuk 10 voor meer informatie over het ontwikkelen van positieve emoties.)


  Ruimte scheppen voor spontane bevrijding


  Wanneer je regelmatig mediteert, zul je na verloop van tijd merken dat gedachten en gevoelens die zich binnen in je hebben opgehoopt, uit zichzelf oplossen zoals mist die optrekt boven het oppervlak van een meer. Je hoeft niets bijzonders te doen om dit te laten gebeuren. Het komt allemaal vanzelf naarmate je concentratie dieper wordt en je geest tot rust komt. Op het moment dat je gaat zitten om te mediteren voel je je misschien terneergeslagen door zorgen, terwijl je een half uur later opstaat met een lichter gevoel, waarbij je meer ruimte ervaart en minder zorgen. Wie weet hoe dit mysterieuze proces zich voltrekt? Je zou kunnen zeggen dat mediteren te vergelijken is met het optillen van het deksel van een kokende pot soep. Je geeft het water ruimte om te verdampen en laat de druk vrijkomen die zich binnen in de pan heeft opgebouwd.
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  Je kunt dit proces bevorderen door meditatietechnieken te oefenen waarbij het receptieve bewustzijn een rol speelt. Dit is een open, ruimtelijk bewustzijn dat alles verwelkomt wat er in je opkomt. (Je moet wel eerst je concentratie ontwikkelen.) Wanneer je geest niet is gefixeerd op een specifiek object, of het nu een gedachte is of een herinnering of een emotie, maar net zo ruim en vrij is als de lucht, investeer je geen energie meer in je drama, maar moedig je alles wat zich in je binnenste afspeelt aan om zich kenbaar te maken en te laten gaan.


  Met inzicht naar je ervaringen kijken


  Tot dusver heb ik met name aandacht besteed aan concentratie- en bewustzijnstechnieken waarbij je leert hoe je je drama kunt ontwijken, alternatieven voor je drama kunt ontwikkelen of je geest tot rust kunt brengen, zodat je niet verstoord wordt door je drama. Het probleem is dat je innerlijke verhalen met deze technieken min of meer intact blijven. Zodra je concentratie dan verzwakt of je goedheid afneemt, komen dezelfde oude afleidende gedachten en verontrustende emoties weer terug om je stress te bezorgen!


  Als je een diepgaand inzicht ontwikkelt, kun je je drama leren kennen, begrijpen hoe je drama lijden veroorzaakt, verder kijken dan je drama en jezelf hiervan uiteindelijk helemaal losmaken.


  Je bewust worden van je innerlijke ervaring
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  Wanneer je tien tot vijftien minuten rustig gaat zitten en stilstaat bij je gedachten en gevoelens, maak je een radicale ommezwaai in je relatie tot je innerlijke ervaring. (Lees hoofdstuk 11 als je meer wilt weten over het waarnemen van gedachten en gevoelens.) In plaats van meegesleept te worden door de stroming, word je even een toeschouwer op de waterkant en zie je de rivier van je ervaringen voorbij stromen. Hoewel het verschil misschien onbelangrijk lijkt en je misschien niet het idee hebt dat je vooruitgang boekt, ben je in feite begonnen de wurggreep waarin je verhaal je leven houdt, losser te maken. Langzaamaan begin je gaten te ontdekken in het geklets van je geest. Wat ooit serieus en zwaar leek, wordt nu lichter, luchtiger en frisser. Misschien kun je lachen om je neiging om je zorgen te maken en te piekeren of misschien neem je even de tijd om na te denken over je gevoelens voordat je ergens op reageert.


  Terwijl je oefent om je ervaring zonder meer te verwelkomen, inclusief je oordelen en je zelfkritiek, ontdek je misschien ook dat je houding ten opzichte van jezelf op subtiele manieren begint te veranderen. In plaats van ongeduld of minachting, ga je een soort zelfacceptatie herkennen naarmate je meer bekend raakt met de zich herhalende patronen van je geest. Misschien ontwikkel je zelfs een zekere mate van mededogen met jezelf als je merkt hoe kritisch je op jezelf kunt worden, hoezeer je afgeleid kunt raken en hoe angstig je kunt zijn.
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    Leg het verhaal neer en ga verder


    Twee zenmonniken liepen over een landweg toen ze bij een beekje aankwamen dat door de zware lenteregens een kolkende waterstroom was geworden. Ze troffen daar een aantrekkelijke jonge vrouw aan die aan de waterkant zat te wachten tot ze kon oversteken.


    Een van de monniken sprak de vrouw aan en bood zijn hulp aan. Ze liet zich in zijn armen naar de overkant dragen. De twee monniken vervolgden hierna hun weg in stilte.


    Toen ze terugkwamen in het klooster, kon de monnik die zijn vriend de vrouw over het water had zien dragen, zich niet meer inhouden. ‘Je weet dat je geen contact mag hebben met vrouwen, en vooral niet met aantrekkelijke vrouwen. Hoe heb je dat ooit kunnen doen?’


    ‘Nou,’ zei de monnik, ‘ik heb die vrouw al een uur geleden op de grond gezet, maar al die tijd heb jij haar nog bij je gedragen.’

  


  Je bewust worden van je verhaal en van de verwarring die het veroorzaakt


  Wanneer je regelmatig mediteert en je gedachten en gevoelens observeert, word je je gaandeweg bewust van terugkerende thema’s en verhaallijnen die steeds door je gedachten spelen. Misschien word je je bewust van de neiging om je te concentreren op de keren dat mensen je verkeerd hebben begrepen of je niet de aandacht gaven die je zo nodig had. Misschien zie je dat je jezelf met anderen vergelijkt en jezelf hoger of lager inschat. Misschien merk je dat je fantaseert over de ideale partner, zelfs wanneer je al jarenlang gelukkig getrouwd bent. Of je merkt dat je constant plannen aan het maken bent voor de toekomst, terwijl je negeert wat er in het hier en nu gebeurt.


  Wat je specifieke patronen ook zijn, je kunt observeren hoe ze in je blijven opkomen om je te verstoren en je weg te trekken bij de realiteit van dat moment. Misschien word je bijvoorbeeld afgeleid van een eenvoudige taak zoals het volgen van je ademhaling of het herhalen van je mantra. Geleidelijk aan zul je inzien dat je verhaal niet meer is dan dat: een verhaal dat je geest steeds blijft produceren en dat je weg houdt bij anderen en pijn veroorzaakt. Zo zei John Lennon: ‘Het leven is wat er gebeurt, terwijl je druk bezig bent andere plannen te maken.’ Wanneer je je verhaal op waarde leert te schatten, kan het je niet meer zo in verwarring brengen.


  Je verhaal veranderen


  Als je een tijdje hebt gemediteerd, zul je misschien merken dat alleen al het feit dat je je bewust bent van je verhaal, kan betekenen dat je het op subtiele (of minder subtiele) manieren gaat veranderen. Zodra je een zekere afstand hebt genomen van je verhaal en je realiseert dat het niet meer is dan je verhaal en niet wie je werkelijk bent, word je vanzelf minder reactief, reageren mensen anders op je en veranderen de omstandigheden ook vanzelf. Al snel is je leven heel wat anders dan dat uitgekauwde verhaal.


  Het kan natuurlijk zijn dat je al erg hard je best doet om je leven te veranderen door bepaalde omstandigheden te beïnvloeden of door je geest te herprogrammeren door middel van bevestigingen of positief denken. Maar eerst moet je de kracht van het diepgaande inzicht laten doordringen in je gewoonlijke patronen en verhalen. Anders is er geen voedingsbodem voor gezondere perspectieven en patronen en kom je toch weer in hetzelfde verhaal terecht.


  Verder kijken dan je verhaal, zodat je ziet wie je werkelijk bent


  Hoewel je je misschien bewust bent van je verhaal, je er enige afstand van hebt genomen en het op bepaalde fundamentele manieren bent gaan veranderen, identificeer je je misschien nog wel met je verhaal totdat je een glimp hebt opgevangen van wie je werkelijk bent, van de persoon achter het verhaal.


  Dergelijke inzichten kunnen zich in verschillende vormen voordoen. Misschien ervaar je onverwachte momenten van vrede of rust, wanneer je gedachten tot rust komen (of zelfs helemaal tot stilstand komen) en je geest doordrongen raakt van een aangename stilte. Of misschien ervaar je een stroom van onvoorwaardelijke liefde die kortstondig je hart wijd open zet en vang je een kleine glimp op van de éénheid die verborgen ligt achter alle schijnbare afzondering. Mogelijk krijg je plotseling een gevoel van je natuurlijke verbondenheid met alle wezens of het gevoel dat je in de aanwezigheid verkeert van iets wat veel groter is dan jezelf. Elk inzicht dat je verder brengt dan je verhaal, kan onherroepelijk veranderen hoe je jezelf ziet. Hierna kun je nooit meer geloven dat je slechts de beperkte persoonlijkheid bent die je volgens je geest bent.


  Ik kan me nog goed herinneren hoe fris en helder alles eruitzag nadat ik me voor het eerst voor meditatie had teruggetrokken. De kleuren waren enorm helder en de gezichten van mensen straalden. En toch was ik alleen maar vijf dagen bezig geweest om mijn in- en uitademingen te tellen van één tot tien, zonder de tel kwijt te raken. Ik voelde me alsof er een verband van voor mijn ogen was weggerukt en ik de dingen voor het eerst echt helder kon zien. Ik wist als nooit tevoren dat ik op deze aarde thuishoorde. Natuurlijk nam deze intensiteit na een paar dagen af, maar ik zal deze eerste indruk van helder zien, vrij van alle perceptuele filters die ik mijn leven lang al bij me droeg, nooit vergeten.


  Jezelf bevrijden van je verhaal


  Zodra je een glimp hebt opgevangen van wie je werkelijk bent, buiten je geest (en zelfs je lichaam), kun je steeds opnieuw contact maken met dit diepere bewustzijnsniveau. Tijdens je meditaties, maar ook in het dagelijks leven. Als we nog even teruggaan naar de metafoor van het meer, betekent dit dat je steeds opnieuw naar de bodem kunt duiken, omdat je weet hoe die bodem eruitziet en hoe je de bodem kunt vinden. (De meeste meditatiestromingen bieden je een dergelijk inzicht. Zie hoofdstuk 14 voor specifiekere instructies.)


  Hoewel je verhaal misschien nog altijd wordt afgespeeld op het videoscherm van je hersenen, kun je het vermogen ontwikkelen om jezelf hiervan los te maken of je zelfs helemaal niet meer met dit verhaal te identificeren. Een vriend van me legde het als volgt uit: je gaat je realiseren dat de persoonlijkheid een misverstand is en dat je identiteit berust op de enorme uitgestrektheid van het wezen zelf, waarin je persoonlijke gedachten en gevoelens opkomen en weer weggaan.


  Het kan jaren van meditatie vergen om tot een dergelijk diepgaand inzicht te komen, maar toch is dit inzicht altijd beschikbaar voor je, ongeacht hoe lang je hebt gemediteerd en zelfs wanneer je nog nooit hebt gemediteerd. Veel mensen vertellen dat ze niet meer bijkwamen van het lachen toen ze eindelijk zagen dat hun ware natuur er altijd al was.
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    Je gedachten stoppen


    Hoewel deze taak misschien onmogelijk lijkt, kun je op zijn minst proberen je geest te stoppen en kijken wat er gebeurt. Probeer de volgende oefening eens uit:


    
      	Ga rustig zitten en haal een paar keer langzaam en diep adem.


      	Probeer gedurende de volgende vijf minuten te stoppen met denken.

        Doe wat je maar kunt om te voorkomen dat je geest steeds weer nieuwe gedachten genereert. Probeer in jezelf te neuriën of je te concentreren op je grote teen of probeer je een mooie dag in de natuur te herinneren.


        Of probeer je zo stil te houden als je kunt. Probeer datgene te doen waarvan je denkt dat het bij jou werkt.

      


      	Overdenk je ervaring aan het eind van de vijf minuten.

        Hoe goed verliep de oefening? Kon je daadwerkelijk voor langere tijd stoppen met denken? Vond je dat de strijd om te stoppen met denken juist meer gedachten genereerde? Deze oefening maakt duidelijk hoe koppig en hardnekkig je gedachten kunnen zijn, voor het geval je dat nog niet doorhad.
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  In tegenstelling tot wat wel wordt gedacht, raken mensen die leren dit besef te integreren en hun begrip van moment tot moment toepassen, niet losgekoppeld van het leven. Integendeel. Omdat hun verhaal en hun gevoel van afzondering als een mist zijn opgetrokken, bezien ze situaties en mensen juist directer en met meer mededogen en kunnen ze in overeenstemming met de omstandigheden reageren.


  Deel II


  Aan de slag
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  ‘OK, je houding is uitstekend. Ga je nu ontspannen, concentreer je en laat langzaamaan je mobiele telefoon los.’


  


  


  


  


  
    In dit deel…


    In dit deel kom je stap voor stap te weten hoe je kunt leren mediteren. Eerst experimenteer je met het naar binnen keren van je gedachten en het ontwikkelen van je concentratievermogen. Vervolgens ontdek je de opmerkzaamheid, wat betekent dat je aandacht leert besteden aan alles wat je ervaart. Tegen de tijd dat je bij het einde van dit deel bent, ken je alle kleine trucjes die meditatie gemakkelijk en leuk maken, van hoe je stil zit en je ademhaling volgt en waar en wanneer je mediteert tot wat voor spullen je nodig hebt en hoe je die kunt gebruiken.

  


  Hoofdstuk 6


  Je lichaam ontspannen en je geest tot rust brengen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vijf snelle methoden om je lichaam te ontspannen


    	Je ademhaling afstemmen, vertragen en verkennen


    	In de mist lopen, één worden met je ademhaling en andere zenraadseltjes


    	Spelen met de zoomlens van je bewustzijn

  


  


  Zoek je eenvoudige, beknopte meditatie-instructies, dan heb je het juiste hoofdstuk gevonden. Je kunt eindeloos doorgaan over de voordelen van meditatie of de aard van de geest, maar er gaat niets boven zelf uitproberen om uit te zoeken hoe koppig en dwaas de geest werkelijk kan zijn.


  Zoals je in hoofdstuk 5 al kon lezen, vergelijken de boeddhisten de geest graag met een aap die oncontroleerbaar van de ene tak naar de andere springt, van plan naar herinnering, van gedachte naar emotie, van beeld naar geluid, zonder ooit ergens te stoppen. Hedendaagse leraren geven de voorkeur aan het wat herkenbaarder beeld van de eigenzinnige jonge hond die impulsief van de ene plek naar de andere holt, uiteraard niet zonder hier en daar op het tapijt te plassen. Je weet wel hoe het is om een puppy te trainen: je kunt de hond niet dwingen iets te doen. Uiteindelijk moet de hond het er namelijk nog altijd zelf mee eens zijn. Voor je geest geldt hetzelfde. als je probeert je geest te dwingen om tot rust te komen, geef je de geest juist een impuls om het tegenovergestelde te doen en gaan je gedachten alle kanten op, net als een puppy die achter zijn eigen staart aan zit!


  Bij meditatie breng je de geest juist rustig steeds weer terug naar een bepaalde focus. In dit hoofdstuk leer je hoe je kunt mediteren op je ademhaling. Dit is een van de populairste vormen van meditatie in alle spirituele tradities van de wereld. Je ontdekt ook opmerkzame technieken om je ‘puppy’ te trainen, door ontspanning en alertheid met elkaar in balans te brengen en je meditatie uit te breiden tot het volledige scala van zintuiglijke gewaarwordingen.


  Paradoxaal genoeg kan de alledaagse, steeds herhalende, schijnbaar onbeduidende activiteit van het volgen van je ademhaling uiteindelijk alle fantastische voordelen opleveren die meditatie biedt. Zo kun je profiteren van betere prestaties, minder stress, meer waardering en plezier in het leven, een diepere band met je essentiële wezen en zelfs van een staat van geavanceerde meditatie, zoals onvoorwaardelijke liefde of diepgaande inzicht in de aard van het bestaan. Maar voordat je aan de slag gaat met het tellen van je koekjes, moet je de eerste stap zetten in de richting van de koekjestrommel.


  Je aandacht naar binnen richten


  Zoals een oud gezegde luidt: ‘Elke lange reis begint met één stap.’ In het geval van meditatie bestaat deze eenvoudige maar essentiële stap daaruit dat je je aandacht niet, zoals gebruikelijk, op externe gebeurtenissen richt (of, zoals zo vaak het geval is, op verhalen die je geest je vertelt over externe gebeurtenissen), maar op je innerlijke zintuiglijke gewaarwordingen.


  De meeste mensen worden zo in beslag genomen door wat er om hen heen gebeurt (de blik in de ogen van andere mensen, de stemmen van familieleden en collega’s, het laatste nieuws op de radio, de berichten op hun computerscherm) dat ze vergeten aandacht te besteden aan wat er gebeurt in hun eigen geest, lichaam en hart. De populaire cultuur heeft zelfs tot doel je te verleiden je geluk en bevrediging buiten jezelf te zoeken. In zo’n verwarrende en meeslepende wereld lijkt zelfs de eenvoudigste vorm van zelfbewustzijn een uitdaging van enorme proporties.


  Trek nu eens een paar minuten uit om je aandacht naar binnen te richten en aandacht te besteden aan je gewaarwordingen en gevoelens. Merk op hoeveel weerstand je biedt tegen het verschuiven van je bewustzijn van je externe focus naar je eenvoudige zintuiglijke ervaring. Merk op hoe druk gedachten en beelden door je hoofd flitsen, een verhaal weven waarin jij de hoofdrol speelt.
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  Omdat deze gewoontepatronen zo diepgeworteld zijn, kan het enorm veel moed en geduld vergen om zoiets schijnbaar onbenulligs te doen als je aandacht telkens weer naar binnen te richten, bijvoorbeeld om je op je ademhaling te concentreren. Het kan zijn dat je bang bent voor wat je zult ontdekken als je je op zulk onbekend terrein begeeft. Of misschien vrees je dat je dingen zult missen als je je zelfs maar heel even naar binnen keert. Maar deze overgang van buiten naar binnen is precies het eenvoudige maar radicale gebaar dat voor meditatie nodig is.


  Hoewel ik het steeds heb over naar binnen keren, heeft de overgang die ik bedoel een aantal verwante dimensies.


  
    
      	Van inhoud naar proces. In plaats van je te storten op de betekenis van wat je gewaarwordt of denkt of voelt, kun je je aandacht en interesse verplaatsen naar de manier waarop je ervaring zich voordoet of puur op de ervaring zelf. In plaats van jezelf bijvoorbeeld te verliezen in gedachten of dagdromen, kun je opmerken hoe je geest van gedachte naar gedachte flitst of alleen maar waarnemen dat je denkt. In plaats van je te laten verlammen door je angst kun je opmerken hoe de spanningsgolven zich door je buik bewegen of gewoon alleen maar vaststellen dat je iets voelt.


      	Van buiten naar binnen. Vanwege je gebruikelijke neiging om je zo naar buiten te richten zul je in het begin speciale aandacht moeten besteden aan je innerlijke ervaring. Uiteindelijk zul je je van elke ervaring even bewust zijn, of het nu een ervaring binnen of buiten jezelf is.


      	Van indirect naar direct. Nog nuttiger dan het onderscheid tussen binnen en buiten is het verschil tussen indirecte en directe ervaring. Indirecte ervaringen zijn gefilterd en vervormd door de geest, terwijl directe ervaringen binnenkomen via de zintuigen of een andere vorm van direct bewustzijn. Meditatie laat je je aandacht niet alleen naar binnen keren, maar neemt je aandacht ook weg van het verhaal dat je geest je over je ervaring vertelt, zodat je je op de ervaring zelf kunt richten.


      	Van doen naar zijn. Gedurende de tijd dat je wakker bent, ben je bijna voortdurend bezig om je van de ene taak of activiteit naar de volgende te haasten. Kun je je herinneren hoe het is om gewoon te zijn, zoals toen je een baby of een klein kind was? Dat je gewoon alleen maar aan het spelen was of in het gras lag op een zomermiddag? Meditatie biedt je de mogelijkheid om deze cruciale overgang van doen naar zijn te maken.

    

  


  Je lichaam ontspannen


  Zoals ons al millennia lang wordt verteld door yogi’s en wijsgeren en de laatste tijd ook door de opkomende lichaam-en-geestgeneeskunde, vormen je lichaam, je geest en je hart één naadloos en onscheidbaar geheel. Wanneer je gedachten net als de spreekwoordelijke aap blijven verspringen van zorg naar zorg, reageert je lichaam door te verkrampen, met name op belangrijke plaatsen zoals de keel, het hart, de maag en de buik. Wanneer het ongemak intens genoeg wordt, registreer je het als een emotie, zoals angst, woede of bedroefdheid.


  Omdat het je verbindt met je directe ervaring en uiteindelijk ook met het zuivere wezen achter de geest, ontspant meditatie je lichaam op een natuurlijke manier terwijl het zich concentreert op je geest. Als beginner ervaar je deze natuurlijke ontspanning mogelijk de eerste dagen of zelfs weken nog niet. Het kan dus nuttig zijn om een van de technieken in de volgende lijst te oefenen voordat je mediteert, met name als je de neiging hebt om gespannen te zijn. (Als je een van die zeldzame mensen bent die gewoonlijk zo ontspannen zijn dat ze bij het minste of geringste in slaap vallen, kun je deze oefening ook wel overslaan.) Natuurlijk heeft het ontspannen van je lichaam op zichzelf enorme voordelen, maar je kunt je lichaam pas ontspannen houden als je met je geest kunt werken.
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  Heb je nog nooit eerder bewust je lichaam ontspannen, begin dan met de meditatie in de kadertekst ‘Diepe ontspanning’. Aangezien deze oefening ten minste vijftien minuten in beslag neemt, zul je deze niet altijd doen voordat je gaat mediteren, maar je leert hierdoor wel hoe je je lichaam stukje bij beetje kunt ontspannen. Wanneer je deze oefening een paar keer hebt gedaan, heeft je lichaam een herinnering van hoe het is om diep ontspannen te zijn. Je kunt dan overstappen op een van de volgende ontspanningsoefeningen, die niet langer dan vijf minuten duren. Diepe ontspanning is trouwens een geweldige remedie voor slapeloosheid. Oefen het maar eens in bed en je zult zien dat je als een blok in slaap valt.


  
    
      	Douche. Stel je voor dat je een warme douche neemt. Terwijl het water langs je lichaam naar beneden loopt, neemt het al je ongemak en zorgen met zich mee, zodat je opgefrist en verkwikt achterblijft.


      	Honing. Beeld je in dat er een warme honingraat op je kruin ligt. Wanneer de honing begint te smelten, loopt het langs je gezicht en hoofd naar beneden. Het bedekt je schouders, je borst en armen en omhult gaandeweg je hele lichaam tot je tenen aan toe. Voel hoe de zinnenstrelende golf van warme vloeistof alle spanning en stress met zich meeneemt, waardoor je je tot in het diepste van je wezen ontspannen en herboren voelt.


      	Vredige plek. Beeld je een veilige, beschermde, vredige plek in. Dit kan bijvoorbeeld een bos zijn of een veld of een zandstrand. Ervaar de plek volledig met al je zintuigen. Merk op hoe kalm en ontspannen je je hier voelt. Laat dat gevoel nu doordringen tot in elke cel van je lichaam.


      	Je lichaam doorlopen. Doorloop je hele lichaam van boven tot onder, te beginnen met je kruin. Zodra je ergens spanning of ongemak waarneemt, probeer je de bewuste plek te openen en te ontspannen, om vervolgens verder te gaan.


      	Ontspanningsrespons. Kies een woord of een korte zin die diepe spirituele of persoonlijke betekenis voor je heeft. Sluit nu je ogen en herhaal dit geluid zachtjes, telkens opnieuw. (Zie hoofdstuk 18 voor gedetailleerde instructies over het oefenen van de ontspanningsrespons.)

    

  


  


  
    [image: Image]


    Diepe ontspanning


    Dit is een meditatie van vijftien tot twintig minuten die je op elk gewenst moment kunt doen wanneer je wat van de spanning wilt kwijtraken die je tijdens je drukke bezigheden hebt opgebouwd. Dit is ook een geweldige voorbereiding voor de andere meditaties in dit boek, omdat de oefening een ontspannen, opgefrist gevoel oplevert en je weer helemaal in contact wordt gebracht met jezelf.


    
      	Zoek een lekker plekje om even te gaan liggen.

        Doe je schoenen uit, maak nauwsluitende kleding los, en ga languit op je rug liggen met je armen naast je en je benen een beetje uit elkaar.

      


      	Voel je lichaam als geheel, inclusief de plaatsen waar het in contact komt met het oppervlak van het bed of de vloer.


      	Sluit je ogen en breng je aandacht naar je voeten. Wiebel met je tenen, buig je voeten en laat alle spanning zoveel mogelijk los. Laat je voeten als het ware met de grond versmelten.


      	Breng je aandacht naar je onderbenen, dijen en heupen. Beeld je in dat ze zwaar en ontspannen worden en met de grond versmelten.

        Als het beeld van versmelten je niet aanstaat, kun je je ook inbeelden dat je lichaamsdelen oplossen, verzinken of verdwijnen.

      


      	Breng je aandacht naar je onderbuik. Beeld je in dat alle spanning wegloopt, je ademhaling dieper wordt en je buik zich openstelt en zachter wordt.


      	Breng je aandacht naar je middenrif, borst, nek en keel, waarbij je voelt dat deze lichaamsdelen zich openstellen en zachter worden.


      	Breng je aandacht naar je schouders, bovenarmen, onderarmen en handen. Beeld je in dat ze zwaar en ontspannen worden en dat ze met de grond versmelten.


      	Breng je aandacht naar je hoofd en je gezicht. Voel de spanning wegvloeien uit je gezicht, langs je hoofd en in de vloer.


      	Doorloop je lichaam van top tot teen en ga na of er nog ergens spanning of ongemak zit.

        Voel je nog spanning of ongemak, beeld je dan in dat je volledig ontspannen bent.

      


      	Ervaar je lichaam als één aaneengesloten veld van ontspanning.


      	Blijf zo vijf tot tien minuten of langer liggen en begin dan langzaam je vingers en je tenen weer te bewegen, rek je armen en benen uit, open je ogen en ga geleidelijk rechtop zitten.

    


    Ga bij jezelf na hoe je je voelt. Voel je je meer ontspannen? Voelt je lichaam lichter of ruimer? Ziet de wereld er anders uit? Sta nu voorzichtig weer op en hervat je alledaagse activiteiten.

  


  Opmerkzaamheid ontwikkelen: je bewust zijn van het hier en het nu


  In dit hoofdstuk komt een benadering aan de orde die opmerkzaamheid wordt genoemd. Hierbij ben je je van moment tot moment bewust van je ervaring naarmate deze zich ontwikkelt. Opmerkzaamheid is een combinatie van concentratie, of uitermate gefocust bewustzijn, en een receptiever bewustzijn dat eenvoudigweg alles verwelkomt wat zich voordoet. Omdat opmerkzaamheid groeit als een huis op een fundering van concentratie, moet je je concentratie versterken en stabiliseren voordat je volledige opmerkzaamheid kunt oefenen. Daarom richt je in de eerste meditaties in dit hoofdstuk je aandacht op een specifiek object, namelijk je ademhaling.


  Uiteindelijk heeft opmerkzame meditatie tot doel het vermogen te ontwikkelen om volledig open te staan voor wat er hier en nu gebeurt. Zodra je je concentratie hebt gestabiliseerd door je op je ademhaling te concentreren, kun je je bewustzijn gaan uitbreiden naar al je lichamelijke gewaarwordingen. Uiteindelijk kun je alles dat zich in je veld van ervaring voordoet, verwelkomen. Hoewel deze oefening uitermate eenvoudig is, kan het jaren duren voordat je deze geavanceerde techniek onder de knie hebt. Maar het is wel mogelijk dat je al na een paar weken regelmatig mediteren een glimp hebt opgevangen van een ruimer bewustzijn.
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    Je verwachtingen loslaten


    Wanneer je investeert in de aandelenmarkt of traint in een sportschool, verwacht je resultaten. Je blijft de beursnoteringen of de weegschaal in de gaten houden om te zien of het goed gaat. Als je echter met een soortgelijk uitgangspunt gaat mediteren, schiet je je doel voorbij. De bedoeling is juist dat je je gedachten helemaal loslaat en gewoon aanwezig bent in het hier en nu. Het is een van de grote tegenstrijdigheden van meditatie dat je pas van de voordelen kunt profiteren als je al je verwachtingen loslaat en de dingen accepteert zoals ze zijn. Pas dan kun je volop van de voordelen genieten.


    In het begin vraag je je natuurlijk steeds af of je het wel goed doet. Maak je echter geen zorgen, want er is geen foute manier om te mediteren. Behalve dan wanneer je gaat zitten en probeert te meten hoe goed je het doet! Op een dag voel je je misschien wel als herboren, zit je vol energie, heb je een heldere geest en kun je je ademhaling met gemak volgen. ‘Wow, nu krijg ik de slag te pakken’, denk je dan. De volgende dag word je zo overweldigd door gedachten en emoties dat je twintig minuten stilzit zonder dat je je ademhaling überhaupt opmerkt. Welkom bij de meditatiekunst! De bedoeling is niet om het goed te doen, maar om het gewoon te doen, telkens opnieuw.


    Een van mijn zenleraren vergeleek meditatie met een wandeling in de nevel op een warme zomerdag: hoewel je er misschien geen aandacht aan besteedt, ben je binnen de kortste keren helemaal nat van de dauw.
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    De betekenis van de ademhaling


    Traditionele culturen zagen de ademhaling als de levensbron die alle dingen het leven schenkt. Hoewel het Latijnse woord spiritus (waarvan het woord ‘spiritueel’ afstamt), het Griekse woord anima, het Hebreeuwse woord ruach en brahman in het Sanskriet heel anders klinken, hebben ze één ding gemeen: ze slaan allemaal op de ademhaling en de geest of de ziel. Wanneer je je ademhaling bewust volgt, stem je je lichaam en je geest op elkaar af, wat je een gevoel van innerlijke harmonie en heelheid geeft. Bovendien verken je de grens tussen je lichaam en je geest en stem je jezelf af op een spirituele dimensie.

  


  Je focussen op je ademhaling


  Vergeleken met surfen op het internet of naar een film kijken lijkt het volgen van je ademhaling misschien een saaie manier om je vrije tijd door te brengen. De media hebben junkies van ons gemaakt die voortdurend geprikkeld moeten worden door onze zintuigen te overspoelen met gecomputeriseerde beelden en synthesizergeluiden die met een ontzaglijke snelheid aan ons voorbij flitsen. Onlangs hoorde ik het hoofd van een reclamebureau opscheppen over zijn nieuwste reclamespot waarin de kijker werd gebombardeerd met zes beelden per seconde (een stuk sneller dan je bewust kunt registreren).


  Als je daarentegen aandacht schenkt aan het komen en gaan van je adem, stem je je geest af op de snelheid en het ritme van je lichaam. In plaats van zes beelden per seconde, adem je gemiddeld twaalf tot zestien keer per minuut. De gewaarwordingen hierbij zijn een stuk subtieler dan wat je op tv ziet of hoort. Het heeft meer weg van de beelden en geluiden van de natuur. En dat is uiteindelijk toch ook de plek waaruit jij en je lichaam voortkomen.


  Daarnaast vormt je ademhaling een focus voor meditatie die altijd beschikbaar is. Je ademhaling verandert, maar is toch altijd min of meer gelijk. Als je ademhaling telkens totaal anders was, zou er niet voldoende stabiliteit in zitten om je concentratie te kunnen ontwikkelen. Als je ademhaling helemaal niet zou veranderen, zou je snel in slaap vallen en nooit kans zien om de nieuwsgierigheid en alertheid te ontwikkelen die zo essentieel zijn voor het oefenen van opmerkzaamheid.
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  Voordat je je ademhaling gaat volgen, moet je eens een paar weken of maanden alleen je ademhaling tellen. Dat is een geweldige manier om concentratie op te bouwen. Bovendien werk je zo aan een structuur die je voortdurend herinnert aan het moment dat je afdwaalt. Als je een beginnende zenstudent zou zijn, zou je je jarenlang met niets anders bezig houden dan met het tellen van je ademhaling voordat je verder mocht met een uitdagender oefening. Maar als je in een avontuurlijke bui bent of al vertrouwen in je concentratie hebt, begin dan vooral met het volgen van je aandacht. Vertrouw op je intuïtie bij het kiezen van de meest geschikte methode.


  Je ademhaling tellen


  Zoek om te beginnen een comfortabele zitpositie die je tien tot vijftien minuten kunt volhouden. (Zie hoofdstuk 7 voor een volledige, geïllustreerde toelichting op de zitpositie tijdens het mediteren.) Haal vervolgens een paar keer diep adem en adem langzaam uit. Probeer je ademhaling niet te controleren en laat je adem zijn eigen natuurlijke diepte en ritme vinden. Adem altijd door je neus, indien mogelijk.
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  Begin nu elke inademing en uitademing te tellen tot je bij tien bent. Begin dan weer opnieuw te tellen vanaf één. Met andere woorden: tel ‘één’ wanneer je inademt, ‘twee’ wanneer je uitademt, ‘drie’ wanneer je weer inademt en zo verder tot tien. Als je de tel kwijt raakt, begin je weer vanaf één.
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    Je ademhaling leren kennen


    Wanneer je voor het eerst bewust aandacht aan je ademhaling besteedt, merk je misschien tot je verbazing en frustratie dat je lichaam gespannen wordt en dat je ademhaling stijf, gekunsteld en onnatuurlijk wordt. Plotseling kun je je niet meer herinneren hoe je moet ademen, hoewel het sinds je geboorte toch altijd prima is gegaan.


    Maak je geen zorgen, je doet niets verkeerd. Je moet er alleen voor zorgen dat je je ademhaling niet controleert, maar alleen volgt. Het is als leren fietsen. Je valt er eerst steeds af, maar op een dag blijf je als door een wonder gewoon doorfietsen. Vanaf dat moment lijkt fietsen een tweede natuur.


    Je kunt ook beginnen door je ademhaling te verkennen zonder je bewust te zijn van elke in- en uitademing. Merk alleen maar op wat er gebeurt wanneer je ademhaalt: hoe je ribbenkast op en neer gaat, hoe je buik beweegt, hoe de lucht door je neus stroomt. Misschien merk je dat sommige in- of uitademingen langer en dieper zijn dan andere. Soms komt de lucht helemaal in of vanuit je buik, en soms komt de lucht niet verder dan het bovenste deel van je longen voordat je weer uitademt. Soms is je ademhaling ongelijkmatig of sterk en dan weer gelijkmatig of zwak.


    Besteed vijf of tien minuten aan het bestuderen van je ademhaling met de frisse nieuwsgierigheid van een kind dat voor het eerst een bloem of een vlinder ziet. Heb je iets ontdekt wat je nog niet wist? In welk opzicht verschilt elke ademhaling van de vorige? Zodra je je op je gemak voelt met je ademhaling, kun je het tellen of volgen van je ademhaling gaan oefenen.

  


  Ter ondersteuning van je concentratie is het misschien handig om het getal in je gedachten uit te rekken tijdens de volledige duur van de inademing of de uitademing, in plaats van het getal snel in je gedachten te laten komen en meteen weer te laten vallen. Laat ‘e-e-e-n-n’ bijvoorbeeld net zo lang duren als de inademing, ‘t-w-e-e-e-e’ net zo lang als de uitademing en zo verder. Misschien vind je het ook handig om de getallen tijdens het ademen te fluisteren, met name in het begin.


  Deze oefening lijkt misschien te eenvoudig voor woorden, dus het zal je verbazen dat het je niet lukt om tot tien te tellen zonder de tel kwijt te raken. Je hoeft het gekwebbel in je gedachten niet stop te zetten. Maar als je afgeleid raakt door je gedachten en je de tel kwijt raakt, begin je weer opnieuw te tellen vanaf één.


  Zodra je de slag te pakken krijgt van het tellen van je in- en uitademingen, zeg na een maand of twee regelmatig oefenen, kun je je werkwijze veranderen en alleen nog de uitademingen tellen. Maar als je gedachten afdwalen tijdens het inademen, ga je gewoon weer terug naar de eerste methode tot je klaar bent voor de volgende stap. Uiteindelijk kun je de oefening nog verder vereenvoudigen door alleen ‘in’ te denken bij de inademing en ‘uit’ bij de uitademing.


  Je ademhaling volgen


  


  
    [image: Image]
  


  Ga zitten en haal op precies dezelfde manier adem als toen je je ademhaling nog niet telde. (Als je liever de gesproken instructies voor deze meditatie volgt, luister dan naar track 4 op de download.) Zodra je op je gemak zit, vestig je je aandacht op de gewaarwording van je adem die door je neus stroomt of op het op en neer gaan van je buik terwijl je ademt. (Hoewel je gerust per sessie een andere focus kunt kiezen, werkt het het best als je één focus kiest voor de gehele meditatie en uiteindelijk ook voor elke meditatie.)
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    Op je lichaam letten in plaats van op je ademhaling


    Sommige mensen lijken het bijna onmogelijk te vinden om hun ademhaling te tellen of te volgen. In plaats daarvan richten ze zich op hun lichaam als geheel terwijl ze mediteren. Je kunt om te beginnen je bewustzijn langzaam door je lichaam leiden, van top tot teen. Vervolgens schakel je over en houd je je hele lichaam in je bewustzijn. Zodra je afdwaalt, kom je rustig terug bij je lichaam.


    Je kunt ook voor de zenbenadering kiezen en je op een specifiek deel van je lichaam concentreren, zoals je onderrug of je onderbuik. Zodra je een focus hebt gevonden die voor jou prettig is, houd je het daarbij. De bedoeling is dat je je opmerkzaamheid ontwikkelt, niet dat je in je lichaam op zoek gaat naar een plek om te mediteren.

  


  Richt je aandacht volledig op het komen en gaan van je ademhaling, zoals moeders die het doen en laten van hun jonge kinderen in de gaten houden: liefdevol maar standvastig, zacht maar precies en met een ontspannen en toch gefocust bewustzijn. Zodra je je realiseert dat je gedachten zijn afgedwaald en je weer aan het plannen, nadenken of dagdromen bent, breng je je aandacht langzaam weer terug bij je ademhaling.


  Aan het eind van je uitademing (en voor de volgende inademing) is er vaak een gat of een pauze gedurende welke je ademhaling niet meer waarneembaar is. Op dit moment kun je je aandacht laten rusten op een van tevoren bepaald punt, zoals je navel of je handen, voordat je teruggaat naar je ademhaling zodra je weer inademt.


  Gegarandeerd zullen er gedachten en beelden door je hoofd blijven spoken, maar maak je hier niet druk om. Breng je aandacht telkens geduldig weer terug naar je ademhaling. Geleidelijk kun je zelfs gefascineerd raken door alle kleine gewaarwordingen: je buik en ribbenkast die bewegen en van vorm veranderen tijdens het ademen, de adem die langs het topje van je neus stroomt, je neusvleugels kietelt en je neus verkoelt. Misschien merk je ook dat je geest tot rust lijkt te komen of je gedachten veranderen bij elke in- of uitademing. Door je tijdens het mediteren te concentreren op een subtieler ervaringsniveau, kun je elk moment van je leven op een subtielere manier leren waarderen wanneer het zich voordoet.


  Ruimte maken voor gewaarwordingen


  Zodra je je ademhaling met enig gemak kunt volgen, kun je tijdens het mediteren je bewustzijn uitbreiden, zodat je je bewust wordt van alle zintuiglijke gewaarwordingen binnen en buiten je lichaam: voelen, ruiken, horen, zien. Beeld je in dat je bewustzijn werkt als de zoomlens van een camera. Tot nog toe heb je je uitsluitend op je ademhaling gericht. Nu kun je wat afstand nemen en je ook op de gewaarwordingen richten om je ademhaling heen.
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  Als je het moeilijk vindt om direct je bewustzijn helemaal uit te breiden, kun je beginnen met het verkennen van een gewaarwording die je aandacht trekt. Wanneer je bijvoorbeeld je ademhaling volgt terwijl pijn in je rug om aandacht roept, kun je je aandacht op de pijn richten en de pijn verder verkennen tot je ervaring hierdoor niet meer wordt gedomineerd. Concentreer je vervolgens weer op je ademhaling tot je aandacht weer ergens anders wordt gevraagd.


  Je kunt je bewustzijn ook uitbreiden tot een specifieke gewaarwording, zoals lichamelijke gevoelens of geluiden. Je kunt bijvoorbeeld een hele meditatie richten op het luisteren naar de geluiden om je heen, zonder je op specifieke geluiden te concentreren. Op deze manier breng je het bewustzijn waarbij je uitermate geconcentreerd bent (en dat je nodig hebt om je ademhaling te volgen) in balans met het receptievere, allesomvattende bewustzijn dat je nodig hebt om een groot aantal gewaarwordingen te verwelkomen. Deze mengeling van focus en receptiviteit vormt de kern van de opmerkzaamheid.


  Zodra je enkele gewaarwordingen in je meditaties kunt opnemen, kun je gaan proberen je bewustzijn uit te breiden tot alle zintuiglijke gewaarwordingen. Begin door je ademhaling te volgen en zet je lens vervolgens wijd open, om gewaarwordingen toe te laten in je bewustzijn en ze weer te laten gaan.


  Verwelkomen wat er in je opkomt


  Zodra je gewend bent geraakt aan het opnemen van gewaarwordingen in je meditaties, kun je je bewustzijn openstellen en elke ervaring, inclusief gedachten en emoties, verwelkomen zonder te oordelen of onderscheid te maken. Net als gewaarwordingen komen gedachten en gevoelens je bewustzijn binnen en vertrekken ze weer zonder je uit balans te brengen, alsof het wolken aan de hemel zijn.


  De hemel is ook nooit verstoord of beperkt, dus hoeveel wolken zich ook samenpakken, de hemel blijft net zo eindeloos en ruimtelijk. In het begin kan het voorkomen dat je aandacht dan weer eens hier en dan weer eens daar op wordt gevestigd, als een soort zaklamp waarmee je objecten één voor één onderzoekt. Maar kom gewoon steeds weer terug bij je ruimtelijke, hemelachtige geest. (Let wel: deze oefening lijkt misschien ontzettend eenvoudig, maar hij is eigenlijk bedoeld voor gevorderden en je moet je enorm goed kunnen concentreren om deze oefening te doen. Zie hoofdstuk 12 voor meer informatie over het verwelkomen van wat er in je opkomt.)
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    Houd het eenvoudig


    Het doel van meditatie is niet dat je leuke technieken ontdekt om je vrije tijd op te vullen. Het gaat erom dat je de eenvoudige, maar belangrijke omschakeling maakt van doen naar zijn. Voorkom dat meditatie een van de vele dringende dingen wordt op je takenlijstje. Gebruik meditatie als een welkome oase, ver weg van het doen, een mogelijkheid om te zijn, zonder strategie of agenda. Met andere woorden: houd het eenvoudig. Speel eerst eens met een aantal technieken om na te gaan welke je het best bevalt. Houd het vervolgens bij de gekozen techniek. Het maakt echt niet uit welke methode je kiest. Uiteindelijk kom je hoe dan ook in het hier en nu uit.

  


  Je puppy trainen


  Net als een eigenzinnige pup bedoelt je geest het goed. Maar je geest heeft wel een eigen wil en een aantal behoorlijk onhebbelijke gewoonten die moeten worden afgeleerd. Als een puppy op het tapijt heeft geplast, zou je hem niet slaan, maar zou je hem geduldig weer naar zijn laagje kranten brengen. Op dezelfde manier moet je je afdwalende gedachten geduldig terug naar de focus brengen, zonder woede, geweld of oordeel. Je wilt immers dat je ‘puppygeest’ je aardig vindt en je als vriend behandelt, en niet van angst in elkaar krimpt zodra je in de buurt bent.


  In feite heeft je geest zelfs meer geduld nodig dan een puppy. Vanwege een levenslang gebrek aan training heeft je geest namelijk de neiging ontwikkeld om te fantaseren, zich zorgen te maken en over dingen te piekeren. Terwijl je oefent om vriendelijk en geduldig met je geest om te gaan, word je vanzelf zachter en ontspan je op het huidige moment. En dat is natuurlijk de hele bedoeling van mediteren. Als je daarentegen als een drilmeester tegen je geest tekeer gaat om zich te concentreren, ga je je alleen maar gespannen en ongemakkelijk voelen en kun je de volgende keer waarschijnlijk de motivatie niet opbrengen om weer te mediteren.


  Zoals ook in andere hoofdstukken te lezen is, lijkt leren mediteren op het leren bespelen van een muziekinstrument. Eerst moet je wat basistechnieken onder de knie krijgen, vervolgens oefen je steeds opnieuw dezelfde toonladders. Dit laatste kan net als het volgen van je ademhaling ontzettend saai lijken, maar per week word je beter, tot je op een dag eenvoudige liedjes kunt gaan spelen. En hoe meer je oefent, hoe meer subtiele aspecten je ontdekt en hoe interessanter zelfs het spelen van eenvoudige toonladers (of het volgen van je ademhaling) wordt.


  


  
    Gewoon zitten


    Naast opmerkzame meditatie kun je ook de zenmethode uitproberen die gewoon zitten wordt genoemd. Deze methode bestaat gewoonlijk uit twee fasen of stappen: gewoon ademhalen en gewoon zitten.


    Zodra je bedreven bent in het volgen van je ademhaling, kun je oefenen om je ademhaling te worden. Dit wil zeggen dat je volledig één wordt met het komen en gaan van je ademhaling, zodat de afzonderlijke waarnemer die je bent, verdwijnt en alleen je ademhaling overblijft. Op dat moment ben jij niet langer je ademhaling, maar is je ademhaling jou. Net als wanneer je alles verwelkomt wat zich voordoet, is deze oefening, die gewoon ademhalen heet, uitermate eenvoudig. Je hebt er echter wel een hoge mate van concentratie bij nodig.


    Bij de volgende stap, gewoon zitten, breid je je bewustzijn uit tot het complete scala van zintuiglijke gewaarwordingen. Maar in plaats van dat je opmerkzaam wordt of je bewust wordt van je ervaring, ‘verdwijn’ je en blijft alleen je ervaring over: zien, ruiken, horen, voelen, denken. Zoals een zenvriend van me ooit zei: ‘Wanneer je zit, vallen de muren van de meditatiezaal weg en komt de hele wereld binnen.’ Uiteindelijk bereik je met deze oefening hetzelfde resultaat als met opmerkzaamheid. Maar dit is het zen-alternatief.
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    Werken met je geest, in het begin


    Op dit moment lijkt het hele begrip van met je geest werken misschien compleet onbegrijpelijk. Gedachten kunnen je hoofd immers vullen met een dikke mist zodat je zelfs geen glimp van de hemel erachter kunt opvangen.


    Het goede nieuws is dat je geen aandacht aan je geest hoeft te besteden, tenminste in het begin. Je hoeft alleen je ademhaling te volgen. Wanneer je gedachten afdwalen (wat gegarandeerd regelmatig zal gebeuren) keer je rustig terug bij je ademhaling. Het is niet de bedoeling om je geest stop te zetten, als dat al mogelijk zou zijn. Het is wel de bedoeling dat je gefocust blijft op je ademhaling, ongeacht wat je geest doet. Na weken en maanden van regelmatig oefenen merk je misschien dat je geest tijdens het mediteren sneller tot rust komt en dat er minder gedachten zijn die je concentratie verstoren. In elk geval zal je geest niet elke dag en niet bij elke meditatie hetzelfde reageren.


    Het belangrijkste is dat je je geest niet anders laat werken, maar dat je langzaam maar zeker je concentratie versterkt en stabiliseert. Uiteindelijk zul je merken dat je geest niet meer zoveel macht over je heeft en dat je momenten van diepe vrede en rust ervaart. Vertrouw me maar: dit zal echt gebeuren, ook bij jou!

  


  De historische Boeddha vergeleek mediteren met het stemmen van een luit. Als je de snaren te strak spant, breken ze en kun je het instrument helemaal niet bespelen. Span je de snaren te slap, dan krijg je niet het juiste geluid. Op dezelfde manier moet je tijdens het mediteren naar je instrument (lichaam en geest) luisteren om te bepalen welke stemming vereist is. Als je gespannen bent, kun je waarschijnlijk het best beginnen met een diepe ontspanning. Als je slaperig of duf bent, moet je rechtop gaan zitten, je concentreren en je concentratie benadrukken.


  Als je steeds weer met zachte hand je puppy terugbrengt, merk je meteen door welke thema’s en verhalen je aandacht steeds wordt afgeleid. Misschien keren je gedachten steeds terug naar zorgen over het behoud van je baan of ruzies met je partner, seksuele fantasieën of bekende liedjes. Op welke botten je puppy ook graag kauwt, je raakt er gaandeweg mee bekend op het moment dat je erdoor wordt afgeleid. Na weken en maanden van regelmatig oefenen ontwikkel je een dieper begrip van de manier waarop je geest werkt en hoe je geest lijden en stress veroorzaakt. En net als populaire liedjes die je eerst erg kunt waarderen, maar uiteindelijk niet meer kunt aanhoren, verliezen die uitgekauwde verhalen op een gegeven moment de kracht om je te verstoren en ontwikkel je meer gelijkmoedigheid en gemoedsrust. (Zie hoofdstuk 11 als je meer wilt weten over het werken met je verhalen en vaste thema’s.)
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    Terugkomen bij je ademhaling


    Stel je horloge of klok zodanig in dat er een signaal klinkt zodra er een nieuw uur aanbreekt. Wanneer je het signaal hoort, onderbreek je je bezigheden en volg je zestig seconden lang je ademhaling met volledige aandacht. Als je iets aan het doen bent waarmee je niet zo gemakkelijk kunt stoppen, zoals een auto besturen of met je baas praten, volg je je ademhaling zo aandachtig mogelijk terwijl je doorgaat met je activiteiten.

  


  Hoofdstuk 7


  Je voorbereiden op de meditatie


  In dit hoofdstuk:


  
    	De voordelen en de uitdaging van stilzitten


    	Aloude trucjes om rechtop te blijven zitten


    	Mediteren als een berg of een boom


    	Kleermakerszit, knielen en op een stoel zitten


    	Zes geweldige rekoefeningen ter voorbereiding op het zitten

  


  


  Misschien ken je wel een aantal meditatietechnieken, maar ben je nog niet begonnen ze te oefenen, omdat je niet langer dan een paar minuten kunt stilzitten, laat staan vijf, tien of zelfs vijftien minuten.


  Misschien gaan je knieën of je rug zeer doen en ben je bang dat je jezelf pijn doet. Of je krijgt op de gekste plekken jeuk en je kunt de neiging om te krabben niet onderdrukken. Of elk geluid lijkt in duizendvoud je oren te bereiken en je ziet achter elke deur inbrekers of een lekkende kraan.


  Misschien had je wel een leraar (of een moeder of vader!) die vond dat je net zo lang moest blijven zitten tot je je werk af had en huiver je nu alleen al van de gedachte dat je een tijd stil moet blijven zitten.


  Toch kun je door eenvoudig stil te zitten al je rusteloosheid kwijt raken. En meditatie werkt inderdaad het best wanneer je je lichaam relatief stil kunt houden en je rug relatief recht. Dus wat te doen?
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  In dit hoofdstuk maak je kennis met de topografie van de meditatie en kom je te weten wat je van stilzitten kunt leren. Je vindt hier een aantal geweldige technieken om je ruggengraat te rechten zonder je rug pijn te doen. En je leert hier een aantal fantastische yogahoudingen om de spieren die het belangrijkst zijn voor het zitten, te verlengen en te ontspannen. Zodoende leer je langer stil te zitten en er meer van te genieten! (Wil je gesproken instructies om je lichaam voor te bereiden op een zittende meditatie, luister dan naar track 5 op de download.)


  Een slang in een bamboestok stoppen, oftewel de kunst van het stilzitten
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  Toen een van mijn eerste meditatieleraren, de zenmeester Shunryu Suzuki het over stilzitten had, zei hij altijd dat je een slang het best zijn ware aard kon laten zien door hem in een holle bamboestok te stoppen. Denk eens even na over deze ongebruikelijke metafoor. Wat kan hij hiermee bedoeld hebben?


  Nou stel je eens voor dat je een slang in een bamboestok bent, hoe zou dat dan voelen? Telkens wanneer je probeert te kronkelen, zoals slangen dat nu eenmaal doen, bots je tegen de wanden van de stok op. Als je oplet, merk je hoe beweeglijk je eigenlijk bent.


  Op vergelijkbare wijze werkt een houding waarin je je lichaam zo stil als een bamboestok probeert te houden als een spiegel die elke opwelling en elke afleiding weerkaatst. Je merkt hoe onrustig je lichaam kan zijn en hoe hyperactief je geest (wat in feite de bron is van de rusteloosheid van je lichaam) soms is. ‘Misschien moet ik mezelf eens krabben of de telefoon beantwoorden of dat klusje snel even doen.’ Elk plan en elke intentie heeft een overeenkomstige impuls in je spieren en je huid. Maar al deze activiteiten vallen je pas op wanneer je stilzit.


  Het vreemde is dat je urenlang in dezelfde houding kunt zitten zonder het te merken wanneer je volledig in beslag wordt genomen door een van je favoriete activiteiten, zoals een film kijken of internetten of wanneer je met een hobby bezig bent. Maar zodra je probeert iets te doen wat je saai of onaangenaam vindt (vooral een vreemde en onbekende activiteit, zoals je aandacht naar binnen keren en je ademhaling volgen of aandacht besteden aan je eigen gewaarwordingen) dan kan plotseling elke minuut wel een uur lang lijken, lijkt elk pijntje op een levensbedreigende aandoening en lijkt elk punt op je takenlijst ongelofelijk dringend.


  Wanneer je constant handelt in reactie op gedachten en externe stimuli, kom je er niet achter hoe je geest werkt. Maar door net zo stil te zitten als de slang in de bamboestok, heb je een spiegel die aangeeft hoe glibberig en ongrijpbaar je geest kan zijn.


  Door stil te blijven zitten krijg je ook een ongekende scherpte wanneer je bezig bent met het ontwikkelen van je concentratie. Stel je voor dat een hartchirurg of een concertpianist zijn lichaam niet stil zou kunnen houden tijdens het werk. Hoe minder fysieke afleidingen je hebt, hoe gemakkelijker het wordt om je ademhaling te volgen, je mantra te herhalen of wat je meditatie ook is.


  


  
    Stilzitten en nietsdoen


    Als jonge zenmeditator werkte ik als verpleger in een verpleeghuis met een groot aantal verschillende patiënten, van een jonge vrouw die herstellende was van botkanker, tot een oude man die op het punt stond te sterven aan longemfyseem.


    Tijdens mijn drukke werkzaamheden raakte ik door één persoon in het bijzonder gefascineerd. Het was een oude Italiaanse visser die beide benen had verloren bij een arbeidsongeval. Wanneer zijn familieleden op bezoek kwamen, ontving hij hen, als patriarch van de familie, met de waardigheid van een koning. Terwijl andere patiënten het wel best vonden om de hele dag in ziekenhuiskleding op bed te liggen, tutte hij zich uitgebreid op en kleedde hij zich netjes aan om er trots en rechtop bij te kunnen zitten in zijn rolstoel. Ondertussen nam hij het drama waar dat zich om hem heen ontvouwde.


    Op een dag liep ik zomaar wat heen en weer en had ik geen flauw idee wat ik eigenlijk zou moeten doen. Toen hij dit zag riep hij met een ondeugende blik in zijn ogen: ‘Hé! Heb je niets te doen?’ ‘Ja,’ zei ik, een beetje zenuwachtig, ‘ik weet niet wat ik geacht word te doen.’ ‘Als je niets te doen hebt,’ zei hij, ‘waarom ga je dan niet gewoon zitten?’
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  Ter waarschuwing: deze zitinstructies hebben niet tot doel je lichaam in een steen te veranderen, net zomin als de bamboe bedoeld is om de slang in een stok te veranderen. Zolang als je leeft, blijf je bewegen. De bedoeling is dat je vaststelt dat je wilt stilzitten en vervolgens opmerkt wat er gebeurt. De Boeddha gebruikte graag de metafoor van een luit: als de snaren te los zijn, kun je er niet op spelen en als ze te strak zijn, breken ze! Als je te streng tegenover jezelf bent, zul je je uiteindelijk miserabel voelen, maar als je lichaam steeds in beweging blijft, zul je je geest nooit voldoende geconcentreerd en stil kunnen krijgen om te profiteren van meditatie.


  Rechtop zitten en het overleven


  Als je de meditatiehoudingen bekijkt die in de grote spirituele tradities worden afgebeeld, zul je zien dat ze allemaal één ding gemeen hebben: de onwankelbare stabiliteit van een berg of een boom. Kijk naar de knielende farao’s in de Egyptische piramiden, bijvoorbeeld, of de boeddha’s in kleermakerszit in Indiase grotten of Japanse tempels. Ze zitten op een brede basis die diep in de aarde geworteld lijkt te zijn en ze lijken te zeggen: ‘Niemand krijgt mij hier weg’ (zie figuur 7.1).
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  Wanneer je rechtop zit als een berg of een boom, vormt je lichaam een koppeling tussen de hemel en de aarde en verbindt het je fysieke, lichamelijke aanwezigheid met de heilige of spirituele dimensie. Veel tradities hebben het over het belang van het overbruggen van de duidelijke kloof die ons van God of het Absolute scheidt. Joodse en soefimystici stellen dat de ziel een vonk is van het hemelse vuur dat naar de bron wil terugkeren. Christenen beelden de ziel af als een duif die neerdaalt en Indiase tantrische yogi’s (zie hoofdstuk 3) beschrijven het extatische verbond van shakti, de vrouwelijke energie van spirituele evolutie die via de ruggengraat omhoogkomt, met shiva, de mannelijke energie.
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  Figuur 7.1:

  Zitten als een berg (hier met de volledige lotus) voor aarding en stabiliteit


  Als je al deze spirituele zaken te esoterisch of te zweverig vindt, moet je bedenken dat rechtop zitten ook een aantal praktische voordelen heeft. Door de ruggengraat te rechten en de kanalen open te stellen die door het midden van het lichaam lopen, bevorder je een onbelemmerde circulatie van energie, wat op zijn beurt bijdraagt aan waakzaamheid op alle niveaus: fysiek, mentaal en spiritueel. Bovendien is het een stuk gemakkelijker om langere tijd stil te zitten wanneer je ruggenwervels zich als een stapel bakstenen precies boven elkaar bevinden. Anders trekt de zwaartekracht je lichaam naar de grond en krijg je daardoor de pijn die zo kenmerkend is voor een lichaam dat een strijd voert met de krachten der natuur. Uiteindelijk is het dus het comfortabelst om rechtop te zitten, zodat je in harmonie bent met de natuur.


  Natuurlijk kun je altijd tegen een muur leunen, of althans, dat denk je. Maar je lichaam heeft de neiging om in elkaar te zakken wanneer je ook maar een beetje een bepaalde kant op leunt. Bovendien heeft meditatie juist tot doel te vertrouwen op je directe ervaring en niet op steun van buitenaf. Wanneer je zit als een berg of een boom, zeg je: ‘Ik ben diep geworteld in de natuur en toch sta ik open voor de hogere machten van de kosmos. Ik ben onafhankelijk en toch onlosmakelijk verbonden met alle vormen van leven.’
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    Omgaan met pijn tijdens het zitten


    Als je langere tijd in dezelfde houding zit, zul je na verloop van tijd enige fysieke pijn of ongemak ervaren, hoeveel rekoefeningen je ook doet! Een pijntje in je rug hier, wat pijn in je knie daar, een pijnscheut in je schouder, tintelingen in je voet… De lijst is potentieel eindeloos. En hoe langer je zit, hoe intenser het ongemak kan worden en hoe sterker de verleiding om te gaan bewegen of wiebelen om dit ongemak te voorkomen.


    Verander je houding niet direct en ga ook niet zitten worstelen om je ongemak te negeren, maar probeer jezelf te oefenen om rustig je bewustzijn uit te breiden tot dit ongemak, terwijl je blijft letten op je ademhaling of een ander meditatieobject. Als de pijn hevig is, kun je deze direct onderzoeken met dezelfde opmerkzame, meevoelende aandacht die je in je ademhaling stopt.


    Merk ook op hoe je geest reageert op je ongemak. Maakt je geest een verhaal over je ongemak ‘Ik zit niet goed. Er zal wel iets mis zijn met mijn rug. Misschien beschadig ik mijn knieën nu wel’? En maakt je geest je ongemak intenser door het als slecht of onwenselijk te bestempelen, zodat je extra spanning rond de pijnlijke plek opbouwt?


    Door je bewustzijn te openen voor je pijn en de manier waarop je geest hierop reageert, kun je gaan ontspannen ten opzichte van de pijn en merk je misschien dat de pijn navenant minder wordt. Aangezien fysieke en emotionele pijn onvermijdbaar zijn, is zittende meditatie een prachtig laboratorium om te experimenteren met nieuwe manieren van omgaan met leed en ongemak in elk deel van je leven.


    Overigens heb je ook de mogelijkheid om je bewustzijn te verplaatsen wanneer de pijn of het ongemak te intens wordt. Speel maar wat op je eigen grens tussen jezelf openstellen en weerstand bieden. En onthoud dat bepaalde soorten pijn wél je onmiddellijke aandacht vereisen, met name pijnscheuten, pijn die je voelt zodra je gaat zitten en een scherpe (in plaats van doffe) pijn in je knieën. In dergelijke gevallen kun je beter een andere zitpositie proberen.

  


  De houding van het onderlichaam


  Net als een boom die zijn wortels diep moet verankeren om niet te vallen als hij gaat groeien, moet je een comfortabele positie vinden voor de onderste helft van je lichaam die je vijf, tien of vijftien minuten of zelfs nog langer kunt vasthouden. Na meerdere millennia van experimenten hebben de grote meditatoren een handjevol traditionele houdingen ontwikkeld die uitermate goed lijken te werken. Hoewel deze houdingen er aan de buitenkant misschien verschillend uitzien, hebben ze één ding gemeen: het bekken wordt enigszins naar voren gekanteld, waardoor de natuurlijke kromming van de onderrug wordt benadrukt.


  De volgende houdingen staan min of meer op volgorde, van de gemakkelijkste naar de moeilijkste. Hoe gemakkelijk een houding is, hangt natuurlijk met name af van je eigen lichaam en je lenigheid. Sommige mensen nemen bijvoorbeeld met speels gemak de traditionele lotushouding (die zo heet vanwege de gelijkenis met de bloem) aan. Hoewel de lotus moeilijk is, heeft deze zeker een aantal voordelen (zie de kadertekst ‘Waarom de Boeddha in de lotushouding zat’ verderop in dit hoofdstuk) en je kunt ernaartoe werken door je heupen te rekken met behulp van de yogaoefeningen uit de paragraaf ‘Je lichaam voorbereiden op zitten’ verderop in dit hoofdstuk. Maak je voorzal geen zorgen over hoe je eruitziet. Experimenteer gewoon net zolang totdat je de prettigste houding vindt:


  In een stoel zitten


  Het is de bedoeling dat je echt gaat zitten, niet dat je gaat hangen (zie figuur 7.2). Als je gaat mediteren in een stoel, moet je ervoor zorgen dat je billen wat hoger zitten dan je knieën, zodat je bekken naar voren wordt gekanteld en je rug recht wordt gehouden. Ouderwetse houten keukenstoelen werken beter dan stoelen met een beklede zitting. Experimenteer met een klein kussen of een wigvormige ondergrond van schuimrubber.
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  Figuur 7.2:

  Als je in een stoel mediteert, moet je wel anders gaan zitten dan je misschien gewend bent


  Knielen (met of zonder bank)


  Deze houding was populair in het oude Egypte en in het traditionele Japan, waar deze houding seiza (spreek uit: seza) werd genoemd (zie figuur 7.3). Knielen kan nogal pijnlijk zijn voor je knieën als je jezelf niet goed ondersteunt. Plaats eens een kussen onder je billen en tussen je voeten of gebruik een speciaal voor dit doel ontworpen seizabankje, het liefst eentje met een zacht kussen erop. Anders kunnen je achterwerk en andere gevoelige delen gaan slapen.


  Gemakkelijke houding


  Deze houding wordt niet aangeraden voor langdurig zitten, omdat je niet erg stabiel zit en de ruggengraat onvoldoende wordt ondersteund. Zit gewoon op je kussen met je benen gekruist voor je, in kleermakerszit. (Het is echt waar dat kleermakers ooit zo zaten!) Je knieën hoeven de grond niet te raken, maar houd je rug wel zo recht als je kunt.


  Je kunt de houding stabiliseren door een kussen onder je knieën te plaatsen. Gebruik steeds minder hoge kussens naarmate je heupen flexibeler worden (wat na verloop van tijd vanzelf gebeurt). Wanneer je knieën de grond raken, ben je misschien klaar voor de Birmese of de lotushouding (zie verderop).


  Deze houding kan tijdelijk een alternatief zijn voor mensen die de andere houdingen in deze lijst niet kunnen volhouden, niet kunnen knielen vanwege knieproblemen of die niet op een stoel willen zitten.
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  Figuur 7.3:

  Gebruik een kussen of een bankje om te voorkomen dat je gevoelige delen gaan slapen wanneer je knielt


  Birmese houding


  Deze houding wordt in heel Zuidoost-Azië gebruikt (zie figuur 7.4). Hierbij plaats je beide kuiten en voeten op de vloer voor elkaar. Hoewel deze houding minder stabiel is dan de lotushoudingen, is deze een stuk gemakkelijker vol te houden, met name voor beginners.
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  Bij alle houdingen waarbij je je benen kruist, moet je eerst je been bij de knie buigen, op één lijn met je bovenbeen, voordat je je bovenbeen naar buiten draait. Anders heb je kans dat je een knieblessure oploopt. In tegenstelling tot de heup is je knie er namelijk niet voor gemaakt om in meerdere richtingen te buigen.


  Kwartlotus


  Dit is dezelfde houding als de halve lotus (zie verderop), behalve dat je voet rust op de kuit van je andere been en niet op je bovenbeen (zie figuur 7.5).


  Halve lotus


  Deze houding is gemakkelijker dan de beroemde volledige lotus (zie het volgende punt), en bijna net zo stabiel (zie figuur 7.6). Ga met je billen op een kussen zitten, plaats één voet op je andere bovenbeen en leg je andere voet op de grond onder het andere bovenbeen. Zorg ervoor dat beide knieën de grond raken en dat je ruggengraat recht blijft. De druk moet worden verdeeld over je rug en je benen, dus per keer moet je de houding van je benen afwisselen. Leg dus eerst je linkerbeen op je andere bovenbeen en je rechterbeen op de grond en de volgende keer je linkerbeen op de grond en je rechterbeen op je andere bovenbeen.
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  Figuur 7.4:

  De Birmese houding is een gemakkelijke, comfortabele alternatieve houding waarbij de benen gekruist zijn
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  Figuur 7.5:

  De naam zegt het al: de kwartlotus is een stuk minder moeilijk dan de ambitieuzere volledige lotus
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  Figuur 7.6:

  Probeer in de halve lotus per sessie de positie van je benen af te wisselen


  Volledige lotus


  Deze houding wordt wel de Mount Everest van de zithoudingen genoemd (zie figuur 7.1). Ga met je billen op een kussen zitten, kruis je linkervoet over je rechterbovenbeen en je rechtervoet over je linkerbovenbeen. Net als bij de wat minder symmetrische houding, de halve lotus, kun je de positie van je benen het best af en toe afwisselen om de druk gelijkmatig te verdelen.


  De volledige lotus wordt al duizenden jaren in de hele wereld uitgevoerd. Het is de meest stabiele houding en kan alleen worden aangenomen als je uitermate lenig bent. En zelfs dan zou ik aanraden van tevoren wat rekoefeningen te doen die aan het eind van dit hoofdstuk worden beschreven.


  Je rug rechten zonder te verstijven


  Zodra je in een comfortabele houding zit, met je bekken licht voorover gekanteld, kun je je aandacht richten op het rechten van je rug. ‘Rechten’ is eigenlijk een verkeerd woord wanneer je het over de rug hebt, omdat een gezonde rug verschillende krommingen heeft, één in de lendenen of onderrug, één ter hoogte van de borst of de middenrug en nog één ter hoogte van de nek.
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    Waarom de Boeddha in de lotushouding zat


    Helaas hebben we als kinderen niet geleerd om met gekruiste benen op de grond te zitten, zoals veel kinderen in India en elders in Azië doen. Daarom vind je het in het begin misschien moeilijk om met gekruiste benen te zitten en kom je in de verleiding om lekker gemakkelijk en comfortabel op een stoel te gaan zitten. Maar ik wil je toch aanmoedigen om op een gegeven moment de houdingen met gekruiste benen uit te proberen als je lichaam dit aankan. Het is niet zo moeilijk of zo pijnlijk als het lijkt en bovendien heeft het een aantal unieke voordelen.


    Om te beginnen creëer je door het kruisen van je benen een stevige, stabiele fundering voor de rest van je lichaam en kantel je je bekken op natuurlijke wijze enigszins naar voren, zodat je ruggengraat ondersteund wordt. Bovendien geeft het feit dat je op dezelfde manier zit als de grote meditatoren uit het verleden je meditatie een zekere macht en autoriteit. Het is alsof het kruisen van je benen je in een rivier van bewustzijn onderdompelt die duizenden jaren oud is.


    Tot slot kom je door je billen op of dicht bij de aarde te plaatsen direct in contact met de zwaartekracht en andere energieën die uit de aarde voortkomen. Bovendien krijgt je meditatie zo een tastbaar gevoel van aarding en kracht.


    Uiteindelijk kun je met je onderlichaam doen wat je wilt, zolang je comfortabel kunt blijven zitten en je rug gemakkelijk recht kunt houden. Maar door je heupen geleidelijk soepeler te maken, kun je langzaam zover komen dat je met gekruiste benen kunt zitten. Op een dag raken dan allebei je knieën de grond en kijk aan, je bent er.

  


  Helaas worden deze natuurlijke krommingen vaak al te zeer versterkt door zittend werk waarbij je de neiging ontwikkelt enigszins krom te zitten, met ronde schouders en een ingedrukte bovenrug en met je nek en je hoofd naar voren gericht als bij een gier. Precies zoals ik nu zit!


  Misschien kun je met een paar meditatiesessies je zitgewoonten niet zomaar veranderen, maar je kunt wel experimenteren met het uitrekken van je ruggengraat (wat een betere term is dan ‘rechten’) om langzaam maar zeker de natuurlijke krommingen terug te krijgen. Misschien kun je deze zitgewoonten ook bij andere activiteiten toepassen, zodat je na verloop van tijd bijvoorbeeld je houding kunt corrigeren tijdens het autorijden of wanneer je aan je bureau zit.
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  Probeer een of meer van de volgende beelden eens uit om te ontdekken hoe een rechte of uitgerekte ruggengraat voelt. Kijk daarbij niet in de spiegel en vergelijk jezelf niet met een ideaalbeeld dat je in boeken hebt zien staan (ook niet met beelden in dit boek). Het belangrijkste is hoe je lichaam van binnenuit voelt. Je wilt je gecentreerd, stabiel en geaard voelen en in lijn met de zwaartekracht.


  
    
      	Je hoofd aan een touwtje. Beeld je in dat je hele lichaam in de lucht hangt, aan een touwtje dat aan je kruin vastzit. (De kruin is het hoogste punt boven op je hoofd, aan de kant van je rug.) Terwijl je het touwtje aan je hoofd voelt trekken, merk je op hoe je ruggengraat vanzelf langer wordt, je bekken naar voren kantelt, je kin naar achter komt en de achterkant van je nek een beetje platter wordt.


      	Je ruggenwervels op elkaar stapelen. Stel je voor dat je ruggenwervels bakstenen zijn die je op elkaar stapelt, waarbij je met de eerste begint aan de onderkant van de ruggengraat. Voel hoe je ruggengraat met elke baksteen naar de hemel toe groeit, net als een wolkenkrabber.


      	Zitten als een berg of een boom. Beeld je in dat je lichaam een berg is of een boom met een brede basis die zich onder de grond breed uitstrekt en met een top hoog de lucht in groeit (zie figuur 7.7). Merk op hoe stabiel, geaard en onafhankelijk je je voelt.

    

  


  Zodra je weet hoe het voelt om rechtop te zitten met een uitgestrekte ruggengraat, kun je je lichaam heen en weer laten gaan als een pendule, met een brede uitslag die steeds smaller wordt, totdat je in het midden stil komt te zitten. Vervolgens kun je je bekken enigszins voorover kantelen, waardoor je de natuurlijke kromming van je onderrug benadrukt. Vervolgens leun je vanuit je middel (met een rechte rug) naar voren en naar achter tot je weer in het midden bent. Daarna trek je je kin in en trek je je hoofd zachtjes naar achter. Nu ben je klaar om aan je meditatie te beginnen.
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  Figuur 7.7:

  Zo zie je er van de zijkant uit wanneer je je ruggengraat uitstrekt


  In het begin moet je deze technieken en beelden misschien steeds opnieuw gebruiken om terug te keren naar een comfortabele, rechte zitpositie. Maar uiteindelijk zal dit allemaal vanzelf gaan. Je kunt dan gewoon gaan zitten, een beetje heen en weer bewegen, je rug langzaam uitrekken en beginnen met mediteren.
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    Mediteren over je houding


    Wanneer je je geest tot rust wilt brengen voordat je gaat oefenen in opmerkzaamheid (zie hoofdstuk 6), kun je niet alleen je ademhaling volgen, maar ook experimenteren met de aloude zentechniek waarbij je je concentreert op een specifiek deel van je lichaam. Probeer je geest in je hand te leggen als je handen gevouwen zijn in de zenhouding (zie figuur 7.1) of op je buik, ongeveer vijf centimeter onder je navel (dit plekje wordt in het Japans ook wel hara genoemd). Nadat je deze benadering een tijdlang hebt geoefend en je aandacht stabiliseert, kun je je focus uitbreiden tot je gehele lichaam, waarbij je hetzelfde niveau van zenconcentratie behoudt.
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    Wat doe je met je ogen, mond en handen?


    Toen ik in de jaren zestig van de vorige eeuw begon met mediteren, kwam ik er maar niet achter wat ik met mijn ogen moest doen. Ze bleven oncontroleerbaar heen en weer rollen en dan weer wel en dan weer niet scherpstellen. Zo werd iets wat altijd als een tweede natuur was geweest, opeens moeilijk om goed te doen. Nog nooit tevoren had ik me immers afgevraagd wat ik met mijn ogen moest doen! Uiteindelijk vergat ik mijn ogen gewoon en daarna had ik hier nooit meer last van.


    Ogen. In het begin moet je beslissen of je je ogen dicht wilt houden, wijdopen of halfopen. Vervolgens kun je je ogen gewoon vergeten en ze laten doen wat ze doen. Elk alternatief heeft zijn voor- en nadelen.


    Door je ogen te sluiten, verschuif je je aandacht van externe afleidingen naar je innerlijke ervaring. Helaas ga je met gesloten ogen ook meer dagdromen en nadenken. Je ogen wijd open houden is het moeilijkst, omdat je daarbij je bewustzijn uitbreidt naar alle externe en innerlijke ervaringen. Het goede nieuws is dat je met je ogen open je meditatie kunt uitbreiden naar je dagelijkse activiteiten. Het slechte nieuws is dat, als je concentratievermogen nog niet op peil is, je gemakkelijk kunt worden afgeleid door zaken die zich in je blikveld afspelen.


    Ik raad mensen over het algemeen aan met half open ogen te zitten, in de zenstijl. Je kijkt dan (niet te strak, dus niet turen!) naar een plek op de vloer ongeveer anderhalve meter voor je, zeg maar met een hoek van 45 graden. Als je je rusteloos of afgeleid voelt, kun je je ogen een beetje meer (of helemaal) sluiten. Als je slaperig of duf bent, kun je ze verder open doen. En als je merkt dat je zit te turen, ontspan je je ogen een beetje.


    Handen. Je kunt je handen laten waar je maar wilt, als je ze zolang je zit maar op dezelfde plaats kunt houden. Ervaren meditatoren laten hun handen meestal in hun schoot of op hun bovenbenen rusten.


    
      
        	In je schoot. Probeer jezelf als het ware een hand te geven. Je kunt ook de formelere zenmudra (handpositie) proberen waarbij je je linkerhandpalm op je rechterhandpalm plaatst, ongeveer tien tot twaalf centimeter onder je navel. Je duimen raken elkaar licht aan in de buurt van je navel, terwijl je vingers een ovaal vormen.


        	Op je bovenbenen. Laat je handen gewoon op je bovenbenen rusten met je handpalmen naar beneden. Of draai je handen om en raak bij elke hand met je wijsvinger je duim aan. Zo vorm je een ovaal in een traditionele yogamudra. Zoals bij alle andere houdingen in dit hoofdstuk moet je gewoon maar wat experimenteren totdat je de houding vindt die voor jou het best werkt.

      


      Mond. Houd je mond lichtjes gesloten (niet met je lippen op elkaar geklemd), adem door je neus en raak met je tong lichtjes je gehemelte aan, zodat je tong niet door heel je mond gaat zwerven.

    

  


  Zafu’s, bankjes en andere exotische artikelen


  Afhankelijk van de meditatietraditie die je gaat verkennen, zul je uiteenlopend zitgerei aantreffen. Sommige yogi’s zitten graag op een klein zakje rijst voordat ze in de volledige lotus gaan zitten. Veel zenvolgelingen en andere boeddhisten geven de voorkeur aan de stevige ronde kussens die zafu’s (Japans voor ‘zitkussens’) worden genoemd, vaak gecombineerd met platte, vierkante kussens die indien nodig met katoen zijn opgevuld voor extra hoogte (zie figuur 7.8).


  [image: Image]


  Figuur 7.8:

  De zafu, het steunkussen en het beklede bankje


  Zafu’s worden in elke spirituele stroming gebruikt voor meditatie, van soefi’s tot boeddhisten en christelijke kloosterlingen (zie hoofdstuk 3 voor meer informatie over soefi’s). Zafu’s worden over het algemeen opgevuld met kapok. Dit zijn zijdeachtige natuurlijke vezels die hun vorm behouden, hoe vaak de zafu ook wordt gebruikt. Maar ik heb ook forse zafu’s gezien die waren gevuld met boekweit of katoen en zelfs dikke rechthoekige kussens gevuld met hard kunststofschuim.
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  Probeer, voordat je een zafu koopt, eerst een aantal verschillende vormen en formaten uit. Controleer het comfort, de stabiliteit en de hoogte. Je moet zo kunnen zitten dat beide knieën de grond kunnen raken en je bekken enigszins naar voren wordt gekanteld.


  Als je het liefst knielt tijdens het mediteren, kun je gaan zitten op een zafu of op een ander geschikt kussen dat je op de grond tussen je benen legt. Je kunt ook een van de meditatiebankjes gebruiken die speciaal voor dit doel is ontwikkeld. Als je op een stoel gaat zitten, ben je meestal het best af met een eenvoudige stoel met een rechte rugleuning. Zorg er wel voor dat je billen zich enigszins hoger dan je knieën bevinden.
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    Vier beproefde meditatiehoudingen en nog enkele houdingen


    Als je niet comfortabel kunt zitten in de gebruikelijke zithoudingen, kun je inspiratie opdoen in de boeddhistische traditie, die vier acceptabele alternatieven heeft voor formele meditatie:


    
      
        	zitten


        	staan


        	lopen


        	liggen

      

    


    In India en Zuidoost-Azië staan gigantische standbeelden van de Boeddha waarbij hij al liggende op zijn rechterzij en met zijn hoofd in zijn hand mediteert. Yogi’s en asceten hebben lange tijd staand gemediteerd, soms zelfs op één been. En ook loopmeditatie wordt overal ter wereld veel uitgeoefend, van de zenkloosters van Japan en de boskloosters in Thailand tot de soefigemeenschappen van het Midden-Oosten en de christelijke hermitages van Europa en Noord-Amerika.


    De soefi’s hebben nog een vijfde traditionele houding: de wervelende dans van de derwisjen. Bij de taoïsten is de krijgskunst van tai chi een soort bewegingsmeditatie. In het Westen hebben een aantal volgelingen van de Zwitserse psycholoog C.G. Jung een meditatieve dansvorm ontwikkeld die ook wel authentieke beweging wordt genoemd. Sommige christenen lopen in overdenking rond een spiraalvormig labyrint. Uiteindelijk kan elke activiteit een meditatie worden zolang je de activiteit met opmerkzaamheid uitvoert, zoals in hoofdstuk 15 wordt beschreven.


    In erkende, stille toevluchtsoorden heb ik mensen zien mediteren in rolstoelen, nieuwkomers op hoge kussens omringd door steunkussen en gevorderden die tien dagen niets anders doen dan lopen en liggen. En ik heb een foto gezien van de grote Indiase yogi Swami Muktananda die mediteerde in de houding van een vogel die in een boom zit te slapen. Conclusie: er is niet één juiste manier om te mediteren. Je moet gewoon ontdekken welke houding je zelf prettig vindt.

  


  Je lichaam voorbereiden op zitten


  Als je dagelijks tien tot vijftien minuten kunt gaan zitten om te mediteren zonder ongemakken: gefeliciteerd! Je hoeft verder niet meer te leren hoe je je lichaam kunt uitstrekken en versterken, tenminste, dat denk je waarschijnlijk.


  Maar bij de meeste mensen gaat het lichaam vroeg of laat toch om aandacht schreeuwen. Je kunt bijvoorbeeld een stijve rug krijgen door het zitten. Of je probeert een van de houdingen uit waarbij je je benen gekruist moet houden om vervolgens te ontdekken dat je benen niet zo flexibel zijn als je had gedacht.


  Er zijn verschillende hatha yogahoudingen die wonderen kunnen doen voor je lichaam en het zitten een stuk comfortabeler maken. (Wil je meer weten over yoga, lees dan Yoga voor Dummies, 2e editie door Georg Feuerstein en Larry Payne.) Welke zithouding je ook kiest, je zult comfortabeler zitten als je onderrug flexibel en sterk genoeg is om je zonder problemen te ondersteunen. En als je je benen liever kruist, zul je merken dat het oprekken van je heupen bijdraagt aan een stabielere zithouding en je knieën ontlast.


  In de volgende paragrafen vind je zes yogahoudingen (ook wel asana’s genoemd) die een goede voorbereiding vormen op het zitten. Met de eerste drie oefeningen wordt je onderrug opgerekt en versterkt, met de daaropvolgende drie oefeningen open je je heupen en maak je ze flexibeler.
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  Zodra je de houdingen van je voorkeur hebt gekozen, moet je ze rustig en voorzichtig oefenen. Behandel je lichaam met de vriendelijkheid waarmee je een goede vriend zou bejegenen. Geniet van het rekken, maar ontspan rustig zodra je pijn voelt.


  Kathouding met variaties


  Kijk eens hoe een kat zich uitrekt na een dutje, dan zie je waar de naam van deze houding vandaan komt. Hiermee wordt je ruggengraat niet alleen opgerekt en versterkt voor het zitten, maar het is ook een geweldige manier om aan je dag te beginnen. Maak direct nadat je ’s ochtends uit bed bent gerold, je spieren los met deze kathouding, mediteer een paar minuten en begin aan je dagelijkse bezigheden (zie figuur 7.9).


  De kathouding gaat als volgt:


  
    	Begin op je handen en knieën met je ruggengraat horizontaal en je armen en bovenbenen loodrecht op de vloer (als een dier met vier poten).


    	Beweeg tijdens een uitademing je ruggengraat in een boog omhoog, net als een kat, en strek daarbij eerst het achterste deel van je rug uit. Voel hoe je ruggengraat wervel voor wervel oprekt.


    	Ben je op het hoogste punt aangekomen, trek dan je kin een beetje in.


    	Breng je rug op een inademing weer omlaag, te beginnen met het achterste gedeelte, en til je hoofd daarna een beetje op.


    	Ga tien tot vijftien ademhalingen zo door.
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  Figuur 7.9:

  Zet een hoge rug op, net als een kat


  De kathouding kent nog twee variaties:


  
    
      	Variatie 1. Ga op handen en knieën zitten (stap 1), draai je hoofd langzaam om op een uitademing en kijk naar je linkerheup, terwijl je tegelijkertijd je heup in de richting van je hoofd beweegt. Adem in en kom weer terug naar de uitgangspositie. Herhaal de oefening aan de andere zijde. Ga tien tot vijftien ademhalingen zo door.


      	Variatie 2. Ga op handen en knieën zitten (stap 1), beweeg je handen een beetje naar voren, zodat je armen niet meer loodrecht op de grond rusten en maak grote cirkels met je heupen. Beweeg je op een inademing vooruit en op een uitademing achteruit. Ga tien tot vijftien ademhalingen zo door.

    

  


  Cobrahouding


  Deze houding is zo genoemd vanwege de gelijkenis met de elegante slang. Deze asana is een prima achterwaartse rekoefening voor je ruggengraat en een goede remedie voor de neiging om krom voorover te zitten. Begin deze rekoefening niet met je onderrug, maar met je bovenrug en strek je geleidelijk verder uit tot aan je onderrug (zie figuur 7.10).


  Je doet deze oefening als volgt:


  
    	Ga op je buik liggen met je voorhoofd op de grond.


    	Plaats je handen onder je schouders met je vingertoppen naar voren en met de buitenkant van je handen op dezelfde hoogte als de rand van je schouders.


    	Trek je ellebogen zo in dat je armen je flanken raken.


    	Houd je voeten bij elkaar en druk je benen en dijen in de vloer.


    	Hef je borst langzaam op van de vloer, vanuit je bovenrug, met je hoofd en nek in één lijn met je ruggengraat.

      In het begin lijkt het misschien alsof je borst niet erg ver omhoog komt, maar forceer jezelf vooral niet. Je rug zal geleidelijk flexibeler worden.

    


    	Houd je schouders ontspannen, druk je borst langzaam omhoog en naar voren en open je onderbuik terwijl je je schaambeen op de grond drukt.


    	Adem diep en gelijkmatig en houd de houding vijf tot tien volledige ademhalingen vast.


    	Laat je houding tijdens een uitademing geleidelijk weer los, ruggenwervel voor ruggenwervel, totdat je weer op je buik ligt met je voorhoofd op de grond.


    	Draai je hoofd naar één kant en ontspan je volledig.
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  Figuur 7.10:

  Dit is een geweldige remedie tegen krom zitten, waarbij je je bovenrug optilt als een slang


  Sprinkhaanhouding


  Ook deze asana is naar een dier genoemd. De houding die je bij deze oefening aanneemt lijkt op die van een sprinkhaan, met de achterzijde van het lijf hoger dan de rest (zie figuur 7.11). Omdat door deze houding de onderrug wordt opgerekt en versterkt, is dit een ideale ondersteuning voor het rechtop zitten, of het nu voor meditatie is of voor een andere bezigheid die je zittend uitvoert. Begin met de halve sprinkhaan en oefen pas de volledige sprinkhaan wanneer je onderrug sterk genoeg is. (Als je problemen hebt met je onderrug of pijn voelt tijdens de halve sprinkhaan, moet je de volledige sprinkhaan niet doen.) Beweeg langzaam en voorzichtig en voorkom bewegingen die pijn doen, behalve dan de doffe pijn van een goede rekoefening.


  Je oefent deze houding als volgt:


  
    	Ga op je buik liggen met je kin op de grond en je armen naast je lichaam met je handpalmen omhoog.


    	Maak een gedeeltelijke vuist met beide handen, leg je armen onder je lichaam en je handen onder je schaambeen, met je duimen er lichtjes tegenaan.


    	Nu kun je kiezen voor de halve of de volledige sprinkhaan:

  


  
    
      	De halve sprinkhaan. Trek je bilspieren enigszins samen en adem in. Hef op een uitademing één been helemaal op zonder je knie te buigen. Houd deze houding vijf tot tien in- en uitademingen vast, breng dan je been weer omlaag en doe hetzelfde met het andere been. Herhaal deze oefening drie of vier keer aan elke kant. Wanneer je klaar bent, draai je je hoofd naar één kant en ontspan je je weer.


      	De volledige sprinkhaan. Trek je bilspieren enigszins samen en adem in. Hef op een uitademing beide benen op zonder je knieën te buigen. Houd deze houding vijf tot tien in- en uitademingen vast, waarbij je tot diep in je buik ademhaalt. Breng je benen vervolgens weer omlaag, draai je hoofd naar één kant en ontspan je.
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  Figuur 7.11:

  Beeld je in dat je je benen in de lucht houdt als een sprinkhaan


  Zittende halvemaanhouding
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  Met deze rekoefening voor je rug open je ook je heupen en je liezen (zie figuur 7.12). Als je door tijdgebrek maar een paar houdingen kunt doen, combineer je deze met de kat- en de vlinderhouding (verderop in deze paragraaf) voor een korte oefensessie.


  Volg voor deze rekoefening de volgende stappen:


  
    	Begin op je handen en knieën met je ruggengraat horizontaal en je armen en dijen loodrecht op de grond (als een dier met vier poten).


    	Breng je linkerknie naar voren en plaats je linkeronderbeen op de grond met je hiel dicht bij je rechterlies.


    	Leg je rechterbeen recht achter je met de knie naar de grond.


    	Druk je schaambeen tegen de vloer terwijl je je borst lichtjes omhoog en naar voren brengt met je gewicht op je armen en je rechterbeen.

      Wringt het een beetje in je gebogen been, zorg er dan voor dat het wringt in de heup en niet in de knie. Voel de rek in je onderrug, in het heupgewricht van je gebogen been en in de lies, heup en dij van je rechte been.

    


    	Houd deze houding vijf tot tien in- en uitademingen vast en herhaal de oefening vervolgens aan de andere kant.
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  Figuur 7.12:

  Rek je onderrug op en open je heupen voorzichtig met de zittende halvemaanhouding


  Vlinderhouding


  Deze houding is met name uitdagend voor hardlopers en andere atleten. Je rekt hiermee de binnenkant van je dij, lies en heup. Zoals de vorm al aangeeft, open je met deze oefening geleidelijk aan je ‘vleugels’ en oefen je het naar de grond brengen van je knieën voor de houdingen met gekruiste benen (zie figuur 7.13).


  Doe de rekoefening als volgt:


  
    	Zit op de grond met je benen languit voor je.

      Heb je moeite om je rug recht te houden, leg dan een kussen onder je billen, zodat je bekken licht naar voren wordt gekanteld.

    


    	Buig je knieën en zet je voetzolen samen met de buitenkant van je beide voeten op de grond.


    	Vouw je handen samen, pak je voeten vast en trek je knieën in de richting van je liezen. Duw ondertussen je knieën in de richting van de vloer terwijl je je ruggengraat strekt.

      Voel de rek in je liezen, dijen, heupen en onderrug. Ga niet met je benen wippen en forceer ze niet. Blijven je knieën in de lucht steken, maak je dan geen zorgen. Het is belangrijker om je rug recht te houden dan de vloer te raken met je knieën.

    


    	Houd de rekoefening vijf tot tien in- en uitademingen vast terwijl je diep vanuit je buik ademt.


    	Til op een uitademing je voeten op, strek je benen voor je en ontspan je.
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  Figuur 7.13:

  Rekoefening voor je dijen en je liezen


  Wiegoefening


  Zoals de naam al aangeeft, wieg je bij deze oefening je been in je armen als een baby. Ondertussen strek en open je je heupen (zie figuur 7.14). Til je been langzaam en voorzichtig op. Het is niet de bedoeling dat je forceert en wringt.
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    Tien snelle stappen om je lichaam voor te bereiden op meditatie


    Deze handige lijst is een gebruiksvriendelijk overzicht van de stappen die eerder in dit hoofdstuk gedetailleerd zijn beschreven:


    
      	Leg je benen in de gewenste houding.


      	Strek je rug.


      	Beweeg je lichaam heen en weer als een pendule.


      	Beweeg je lichaam van voor naar achter.


      	Kantel je bekken enigszins naar voren en ontspan je buik.


      	Trek je kin voorzichtig in.


      	Laat je tong tegen je gehemelte rusten en adem indien mogelijk door je neus.


      	Laat je handen op je bovenbenen of in je schoot rusten.


      	Ontspan je lichaam van top tot teen en laat zoveel mogelijk spanning of ongemak wegvloeien.


      	Begin met mediteren.
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  Figuur 7.14:

  Wieg je benen heen en weer om je heupen te openen


  Volg deze instructies met de aandacht van een liefhebbende moeder:


  
    	Ga op de grond zitten met je benen languit voor je.


    	Buig één knie, draai je dijbeen opzij en laat je onderbeen in je armen rusten. Houd met gevouwen handen je knie in de holte van de ene elleboog en je voet in de andere elleboog.


    	Blijf je rug uitgestrekt houden en je hoofd recht. Wieg je been horizontaal heen en weer, vanuit je heup.


    	Ga vijf tot tien in- en uitademingen door met deze beweging terwijl je diep en gelijkmatig ademhaalt. Leg je been dan voorzichtig weer neer en doe dezelfde oefening met het andere been.

  


  


  
    Je hoofd en schouders goed houden


    In zen slaat een goede houding op meer dan de manier waarop je je rug en benen houdt. Het is een houding tegenover het leven in het algemeen. Aandachtig en toch ontspannen treed je elk moment en elke situatie rechtstreeks tegemoet met de uitstraling ‘Ik sta open voor wat zich voordoet. Ik ben aanwezig en klaar om te reageren.’ Een van mijn leraren noemde dit ‘je hoofd en schouders goed houden’.


    Heb je een horloge met een alarmfunctie, stel het alarm dan zo in dat het gedurende de rest van de dag elk uur afgaat. (Heb je niet zo’n horloge, doe deze oefening dan op willekeurige momenten.) Piept je horloge, besteed dan even aandacht aan je lichaam. Hoe sta of zit ik op dit moment? Ben ik aan het hangen of ben ik in elkaar gezakt? En, zo ja, hoe zou het voelen om voorzichtig mijn ruggengraat uit te strekken en recht op aarde te staan, in lijn met de zwaartekracht?


    Merk op welke invloed deze subtiele verandering heeft op je stemming en je blik op het leven.

  


  Hoofdstuk 8


  Waar ga je zitten, wat draag je en andere praktische zaken


  In dit hoofdstuk:


  
    	Zorgen dat je warm en comfortabel zit


    	Tijd vrij maken voor meditatie


    	De duur van je meditaties bepalen


    	Omgaan met eten en drinken en je favoriete verslavingen


    	Een meditatiehoekje maken

  


  


  Toen ik tijdens mijn studententijd begon met mediteren nam ik eens per week de metro naar een klein zencentrum in een ander deel van de stad. Telkens wanneer ik binnenkwam, de wierook en de Japanse strooien matten rook en het eenvoudige altaar en de donkere gewaden van de leden zag, werd ik eraan herinnerd dat ik in een bijzondere ruimte was die aan de kunst van het mediteren was gewijd. Ik voelde dat mijn ademhaling dieper werd en dat mijn geest tot rust kwam. Ik voelde me gefrustreerd toen ik merkte dat ik de kwaliteit van mijn meditaties in dit centrum niet kon reproduceren in de kleine flat die ik met drie vrienden deelde.


  Door de jaren heen heb ik geleerd dat een geschikte plek waarin je mediteert (waar, wanneer en hoe lang je gaat zitten, wat je draagt en hoeveel energie je erin investeert) een enorme invloed kan hebben op de kwaliteit van je meditatie. Het kan natuurlijk leuk zijn om te proberen je ademhaling te tellen op een druk vliegveld of in een rumoerig kantoor, maar je kunt sneller dieper gaan op een rustige plek die specifiek aan meditatie is gewijd.


  Misschien fantaseer je er wel eens over om je terug te trekken in een ashram of een andere spirituele gemeenschap waar voor alles wordt gezorgd en je alleen hoeft te mediteren, eten en slapen. Veel succes! In werkelijkheid moet je het misschien doen met de omstandigheden zoals ze zijn en in je drukke leven wat tijd en ruimte maken voor meditatie. Daarom heb ik dit hoofdstuk geschreven.
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    Mediteren met muziek


    Als je te druk bezig bent om van het ene moment op het andere te gaan zitten en opmerkzaam te zijn, kun je muziek gebruiken om over te schakelen op een trager en gelijkmatiger ritme voordat je begint met mediteren. Welke muziek dat is, hangt af van je eigen smaak. Zo heeft onderzoek uitgewezen dat veel tieners het best ontspannen op heavy metal.


    Gebruik dus vooral een favoriete cd om tot rust te komen na een lange, stressvolle dag. Het liefst muziek die net zo druk is als jij en die daarna langzaamaan kalmer wordt. Zodra je een beetje rustiger bent, kun je naar je meditatiehoekje gaan.


    Je kunt van het luisteren naar muziek ook een meditatie op zich maken. Begin door opmerkzaam te zijn van de muziek. Ga niet zitten nadenken of dagdromen, maar luister aandachtig naar geluid zoals het zich aan je bewustzijn voordoet. Dwalen je gedachten af, kom dan rustig weer terug bij de muziek. Soms kun je je zelfs volledig in het geluid verliezen, zodat je als luisteraar volledig verdwijnt en alleen de muziek overblijft. Dergelijke momenten van diepe meditatie laten een glimp zien van je essentiële wezen dat je niet met je geest kunt begrijpen, maar die toch een krachtig helend effect heeft.

  


  In dit hoofdstuk lees je hoe je een goede plek uitkiest voor je meditatie, krijg je wat richtlijnen om te bepalen wanneer en hoe lang je gaat zitten en wat aanwijzingen voor het maken van een altaar dat als inspiratie kan dienen. Als mediteren in een klooster het ideaal is, dan is mediteren in een eigen meditatiehoekje een goede tweede. (Lees hoofdstuk 15 als je meer wilt weten over samen met anderen mediteren.)


  Wat moet je aan: als het maar lekker zit


  Misschien vind je dit advies nogal voor de hand liggend, maar het zal je verbazen hoeveel mensen gaan mediteren in designerjeans en strak zittende topjes, zodat het bijna onmogelijk wordt om diep adem te halen of de benen te kruisen. Je zit pas comfortabel als je al je kleding los en ruim laat hangen en je ademhaling of je circulatie niet wordt belemmerd. Zo is sportkleding meestal lekker om in te zitten.
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  Aangezien je lichaamstemperatuur en je bloeddruk over het algemeen zakken tijdens de meditatie, zou je het wat sneller koud kunnen krijgen dan normaal. Zorg er dus voor dat je een trui of een deken bij de hand hebt.


  Mediteer wanneer je maar wilt
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  Heb je het ongelofelijk druk, maak dan bewust tijd vrij om te mediteren. Ben je zo verwend dat je kunt kiezen of wil je gewoonweg zo vaak mogelijk mediteren, dan zijn hier wat tips voor het kiezen van een tijdstip. Onthoud in ieder geval dat uiteindelijk elk moment en elke activiteit geschikt kan zijn om opmerkzaam te zijn. (Zie hoofdstuk 15 voor meer informatie over opmerkzaamheid in het dagelijks leven.)


  Vroeg in de ochtend


  Traditioneel zijn de eerste twee uur na het wakker worden (het liefst rond zonsopgang) de beste tijd om te mediteren. Je geest en je lichaam zijn dan opgefrist door diepe slaap en je hebt weer volop energie. Bovendien word je dan nog niet in beslag genomen door je gebruikelijke zorgen. Daarom is het tijdens deze periode voor de meeste mensen het makkelijkst om gefocust en aanwezig te blijven. Door vroeg op de dag te mediteren, kun je ook de toon zetten voor de rest van de dag en kun je de gemoedsrust die je zo bereikt, meenemen naar je andere activiteiten.


  Voor het slapen gaan


  Sommige mensen zijn ’s ochtends niet meteen wakker en blijven nog wel een paar uur een beetje duf. Andere mensen hebben in de vroege ochtend net genoeg tijd om een kopje koffie te drinken en zich naar het werk te haasten. Als je duf bent wanneer je wakker wordt of naar een hogere versnelling moet overschakelen zodra je uit bed stapt, kun je ook eens proberen ’s avonds te mediteren voordat je naar bed gaat. Dit is een geweldige manier om je op de slaap voor te bereiden, omdat je geest zo eerst tot rust komt en je gemakkelijk naar een sluimertoestand overschakelt. Mensen die vlak voor bedtijd mediteren, zeggen vaak dat hun slaap rustgevender is en dat ze minder slaap nodig hebben.


  Het nadeel van dit tijdstip is natuurlijk dat je misschien te moe of gestrest bent aan het eind van de dag om te kunnen mediteren. Dan neem je misschien liever een warm bad of ga je voor de televisie hangen. Maar zodra je regelmatig ’s avonds mediteert, zul je merken dat avondmeditaties goed kunnen werken en heel specifieke voordelen hebben.


  Direct na het werk


  Dit tijdstip is niet zo vast als de ochtend of de avond, omdat je in deze periode vaak boodschappen moet doen, eten moet koken of dingen voor je gezin moet regelen. Toch kan deze overgangsperiode tussen werk en thuis een gepast moment zijn om eens diep adem te halen en je lichaam en je geest tot rust te brengen, in plaats van de krant te pakken of de tv aan te zetten.


  In lunch- of koffiepauzes


  Als je een eigen kantoor hebt en op vaste tijden luncht of koffiedrinkt, kun je je eigen eten meenemen en de rest van de tijd mediteren. Je kunt er zelfs een speciaal plekje in je kantoor voor vrijmaken als je wilt.


  Terwijl je wacht


  Als je kinderen hebt, besteed je waarschijnlijk veel tijd aan het halen en brengen van je kinderen, van de ene hobby naar de andere, of naar schoolvriendjes. Je zit dan ook regelmatig lang in de auto op je kroost te wachten. Meestal pak je dan een tijdschrift of luister je naar het nieuws, maar je zou net zo goed kunnen mediteren. (Hetzelfde geldt bijvoorbeeld als je bij de dokter of op de tandarts op je beurt zit te wachten.) Misschien is het niet de beste omgeving en is je lichaamshouding niet ideaal, maar aangezien je vrije tijd schaars is, kun je die maar het best verstandig gebruiken.


  Hoe lang moet je mediteren: vluggertjes of langdurige sessies


  Meditatie lijkt in verschillende opzichten op seks en dit is er één van: je doet het misschien liever kort en snel of juist lang en langzaam. Maar wat er ook je voorkeur heeft, je zult het er ongetwijfeld mee eens zijn dat een beetje seksueel contact met je geliefde beter is dan helemaal geen seks.


  Pas dit motto eens toe op meditatie en je begrijpt wat ik bedoel. Als je geen tijd hebt om een half uur te mediteren, doe het dan een paar minuten. Het is veel beter om elke dag vijf of tien minuten te gaan zitten dan één keer een uur per week, hoewel je misschien beide wilt doen. Experimenteer net zolang tot je de opzet te pakken hebt die je het best bevalt.
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  Digitale horloges met een alarmsignaal zijn een goede en goedkope manier om je meditaties te timen zonder dat je op de klok hoeft te kijken. Je kunt ook het begin en het eind van je meditatie markeren met het geluid van een kleine bel, zoals in veel traditionele culturen wordt gedaan.


  Vijf minuten


  Als beginner lijken vijf minuten misschien een eeuwigheid, dus begin langzaam en verleng de duur van je meditatie precies zoveel als je leuk en boeiend vindt. Je zult merken dat tegen de tijd dat je lichaam tot rust komt en je je op je ademhaling concentreert, de tijd om is. Als de sessie te kort lijkt, kun je de volgende keer altijd een beetje langer zitten. Naarmate je langer oefent, zul je merken dat zelfs een meditatie van slechts vijf minuten ongelofelijk verkwikkend kan zijn.
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    Loopmeditatie


    Tussen perioden van zittend mediteren gaan meditatoren over de hele wereld ook wel over op lopen met opmerkzaam bewustzijn. Dit doorbreekt de monotonie van het ononderbroken zitten en is op zichzelf een geweldige meditatie en een goede manier om de opmerkzaamheid die je op je kussen of stoel leert, door te trekken naar de gewone wereld vol beweging en activiteit.


    In sommige zenkloosters lijkt loopmeditatie meer op een soort ingehouden, bewust hardlopen. In bepaalde delen van Zuidoost-Azië kan de beweging dan weer zo langzaam zijn dat hij bijna niet te zien is. Er is ook een gematigder benadering die je niet alleen tussen perioden van zitmeditaties kunt uitoefenen, maar telkens wanneer je wilt vertragen en opmerkzaam wilt zijn terwijl je loopt. Als het weer het toelaat, moet je vooral buiten lopen. Je kunt natuurlijk ook binnenshuis heen en weer lopen. (Luister naar track 6 op de download voor gedetailleerde instructies.)


    
      	Begin te lopen in je gebruikelijke tempo, terwijl je je ademhaling volgt.


      	Stem je ademhaling af op je stappen.

        Je kunt bijvoorbeeld drie stappen zetten op elke inademing en drie stappen op elke uitademing. Dat is aanzienlijk langzamer dan de meeste mensen lopen. Als je je looptempo wilt veranderen, hoef je alleen het aantal stappen per ademhaling te veranderen. Het is wel zaak om telkens wanneer je gaat lopen hetzelfde tempo aan te houden. (Als je inademing en uitademing niet even lang zijn, pas je je looptempo navenant aan.)

      


      	Wees je niet alleen bewust van je ademhaling, maar ook van je voeten en je benen wanneer je ze optilt en beweegt.

        Merk het contact op tussen je voeten en de grond of de vloer. Kijk voor je uit, met je ogen naar beneden, in een hoek van ongeveer 45 graden. Wees ontspannen en rustig terwijl je loopt.

      


      	Loop net zolang op deze manier door als je wilt.

        Als je gedachten afdwalen of je je begint te haasten, breng je je gedachten geleidelijk weer terug bij het lopen.

      

    

  


  Tien tot vijftien minuten


  De meeste mensen hebben aan het begin van de meditatie een aantal minuten nodig om tot rust te komen, nog een paar minuten om op te gaan in het proces en verschillende minuten aan het einde om zich opnieuw te oriënteren. Dit betekent dat je bij een meditatie van tien tot vijftien minuten enkele minuten in het midden hebt om je concentratie te verdiepen of je bewustzijn uit te breiden.


  


  
    [image: Image]


    Waarom zou je de tijd bijhouden?


    Je kunt gerust experimenteren en op een willekeurig tijdstip gaan zitten om te mediteren en weer op te staan wanneer je klaar bent. Maar er zijn enkele goede redenen om vooraf te bepalen hoe lang je wilt mediteren en je hier vervolgens aan te houden:


    
      
        	Je geest verleidt je. Als je niet van tevoren bepaalt dat je een specifieke periode wilt blijven zitten, bedenk je gaandeweg vanzelf allerlei dwingende redenen om op te staan en andere dingen te gaan doen. In plaats daarvan kun je de draaiingen van je geest waarnemen zonder verleid te worden.


        	Je kunt de tijd vergeten. Als je vooraf hebt besloten hoe lang je wilt blijven zitten, hoef je niet meer op de tijd te letten. Je kunt je dan ontspannen en je op je oefening concentreren.


        	Je kunt regelmaat ontwikkelen. Op dezelfde manier als je een spier traint, kun je beginnen met vijf minuten en dit langzaam opvoeren naar vijftien of twintig minuten. Op dezelfde manier ontstaat er doordat je elke dag op dezelfde tijd even gaat zitten, een natuurlijk ritme waardoor je het mediteren beter volhoudt.
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  Als je eenmaal zover bent, moet je eens proberen een aantal weken precies vijftien minuten per dag te mediteren om na te gaan hoe je concentratievermogen toeneemt.


  Twintig minuten tot een uur


  Hoe langer je zit, hoe meer tijd je hebt tussen de beginfase en de eindfase om een gefocuste en ontspannen gemoedstoestand te bereiken. Als je gemotiveerd bent en voldoende tijd hebt, kun je dagelijks veertig minuten of een uur mediteren. Je zult het verschil merken en begrijpen waarom de meeste meditatieleraren het advies geven om zo lang te mediteren. Misschien is dit wel de menselijke aandachtsspanne. Kijk maar eens naar de lengte van psychotherapiesessies (vijftig minuten) of de optimale lengte voor de meeste televisieprogramma’s.
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  Bedenk wel dat het beter is om regelmatig te oefenen dan één keer heel lang en de rest van de week helemaal niet.


  Wat je (niet) moet eten en drinken voordat je mediteert
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  Van uitgebreide maaltijden word je suf, met name als het koolhydraatrijke maaltijden betreft. Gebruik dus een lichte maaltijd voordat je gaat zitten. Of wacht ten minste een uur na een hoofdmaaltijd. Je kunt zelfs overwegen om de traditionele zenregel op te volgen om te eten totdat je tot twee derde vol zit en niet meer. Dat is nog goed voor de lijn ook.


  Wat betreft drinken (en roken) heb ik ook wel een paar aanbevelingen. Ik ken een aantal ervaren meditatoren die graag een kopje cappuccino drinken voordat ze gaan zitten en ten minste één meditator die altijd ’s ochtends vroeg mediteerde nadat hij de avond tevoren te veel sake had gedronken. Maar in het algemeen verdient het de voorkeur om geen genotmiddelen (zoals koffie, alcohol, tabak en dergelijke) te gebruiken voordat je gaat mediteren.
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    Meditatie en televisie: van de bank naar het kussen


    Ik moet bekennen dat ik een van die reactionaire mensen ben die juichen wanneer ze de bumpersticker ‘Schop je tv het huis uit’ zien. Televisie vervult je namelijk niet alleen met verstorende beelden waarmee je anders niet zou worden geconfronteerd (beelden van conflicten, wreedheid, verleiding, misbruik en onverbloemd geweld die een diepe, blijvende indruk achterlaten), maar televisie stompt ook je geest af doordat je gewend raakt aan voortdurende stimuli. Wanneer je geest eraan gewend is om overvoerd te worden met beelden en geluiden, zul je meer moeite hebben om te genieten van de gewone momenten van het dagelijks leven of om subtielere ervaringsniveaus te registeren, precies die dingen die je via meditatie probeert te bereiken.


    Onderzoek heeft ook uitgewezen dat televisie de natuurlijke, ontwikkeling en integratie van de verschillende hersenlobben belemmert. Kinderen die veel televisie kijken zijn een stuk minder fantasierijk, rustelozer, agressiever en sneller verveeld dan kinderen die dat niet doen. Heb je je al eens afgevraagd waarom tieners in winkelcentra rondhangen met een lusteloze, bijna hersendode blik in hun ogen? Dit zou wel eens het antwoord kunnen zijn.


    Het is onnodig te zeggen dat je jezelf een lol doet wanneer je een uur op het meditatiekussen doorbrengt in plaats van op de bank. De kans is in dat geval groter dat je ontspanning, geluk, vreugde en gemoedsrust vindt en bovendien raakt je geest meer verkwikt en sta je meer open voor nieuwe ervaringen, zowel binnen als buiten jezelf.


    Maar net als bij de meeste verslavingen kan het moeilijk zijn om van een tv-fixatie af te komen. Begin daarom langzaam, bijvoorbeeld door een paar uur per week te minderen en gedurende die tijd iets anders te doen, iets wat je echt bevredigend vindt, zoals een wandeling maken, met een vriend praten of tijd met je gezin doorbrengen. Natuurlijk wil je niet direct je favoriete comedy of het journaal opgeven, maar je weet maar nooit …

  


  Naarmate je meer geoefend raakt en je de voordelen ontdekt van aanwezig en gefocust zijn in plaats van afwezig of gedrogeerd, zul je vanzelf je gebruik van genotmiddelen gaan verminderen. Misschien ontdek je zelfs dat je door meditatie gevoeliger wordt voor je gemoedstoestand en dat je in een soort natuurlijke roes raakt die dergelijke middelen overbodig maakt. En als je voornamelijk mediteert om stress te verminderen of je gezondheid te verbeteren, kun je misschien sowieso het best van je geliefde middelen afblijven. Als je toegeeft aan dergelijke zaken, is dat namelijk zonder meer een stressfactor op zichzelf.


  Waar moet je mediteren: een heilig plekje creëren


  Misschien heb je die Chinese schilderingen wel eens gezien waarin een wijsgeer met een baard in een ruim gewaad in diepe overdenking is afgebeeld onder aan een majestueuze berg met een donderende waterval er vlak naast. Misschien heb je zelfs wel eens gehoopt dat jij die wijsgeer zou worden, dat je je in de bergen zou terugtrekken en de rest van je leven stil en eenvoudig zou mediteren. Helaas is het tegenwoordig tamelijk moeilijk om dergelijke fantasieën te realiseren.
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    Mediteren in de natuur


    Zoals je misschien al hebt gemerkt, heeft de natuur een ongekend vermogen om je lichaam te ontspannen en je geest tot rust te brengen. Wanneer je op het strand zit te luisteren naar de branding of in de bergen wandelt tussen de rotsen en de bomen, hoef je niet echt te mediteren. Zet gewoon al je zintuigen open en laat de natuur haar magische werk doen. Zonder speciale moeite te doen zul je merken dat je geest tot rust komt, je zorgen naar de achtergrond verdwijnen, je ademhaling dieper en langzamer wordt, je spanning wegvloeit en je hart vervuld wordt met dankbaarheid en liefde.


    De mens is geëvolueerd in de natuur en de planten en dieren hebben ons eeuwenlang geleerd hoe we moeten mediteren. Wanneer je in de natuur mediteert, ben je aangekomen waar je thuishoort en word je door de ontspanning en vertrouwdheid die je voelt, uitgenodigd om thuis te komen naar jezelf, je binnenste ‘natuur’. Het is toch fascinerend en toepasselijk dat de woorden ‘natuur’ in deze twee betekenissen wordt gebruikt! Door je in de natuur te begeven, kun je je geest stopzetten en de aanwezigheid voelen van iets wat dieper zit en meer betekenis heeft.


    Probeer zo vaak mogelijk in de natuur te mediteren en word je bewust van de gemoedstoestand die zo wordt opgewekt. Zelfs wanneer je in de stad woont, is er altijd wel een park of een tuin, een stukje bos of een meer te vinden. Wanneer je daarna weer thuis mediteert, kun je je momenten in de natuur in de herinnering roepen om je oefeningen te verdiepen.

  


  In plaats van je hoofd kaal te scheren en op weg te gaan naar de bergen, kun je echter ook een paar simpele richtlijnen volgen om een speciaal meditatieplekje te maken. Je zult merken dat de plaats die je hiervoor inruimt je leven op een ongekende manier zal verrijken.


  Waarom je beter dezelfde plek kunt blijven gebruiken


  Het mediteren op een vaste plek heeft, net als het mediteren op een vast tijdstip, belangrijke voordelen, namelijk:


  
    
      	Minder afleiding. Als beginner heb je al te maken met enorm veel afleiding, zowel binnen als buiten jezelf. Waarom zou je het nog moeilijker maken door voortdurend van omgeving te veranderen? Zodra je gewend bent aan de kleine vlekjes in het tapijt en de barsten in de verf, kun je je aandacht vrij maken voor je meditatie.


      	Goede vibraties. Hoe vaker je ergens zit, hoe meer je de bewuste plek en de directe omgeving daarvan van de energie van je inspanningen voorziet of, anders gezegd, van je goede vibraties. Wanneer je weer terugkomt op dezelfde plek, wordt je meditatie ondersteund door de energie die je daar al hebt geïnvesteerd. Het werkt een beetje hetzelfde als een favoriete stoel, waarin je je altijd extra comfortabel en ontspannen voelt.


      	Vredige herinneringen. Zodra je een plekje hebt uitgekozen, ga je dat associëren met meditatie, met name als je daar je altaar of je zitgerei bewaart. Als je langs dit plekje loopt op weg om iets anders te doen, word je er steeds aan herinnerd om terug te komen om te mediteren wanneer je weer tijd hebt. En als je ook spirituele aspiraties hebt bij het mediteren, wordt het plekje een heilige plaats waar je diepste inzichten en overdenkingen plaatsvinden.

    

  


  De juiste plek uitkiezen
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  Als je een kleine flat deelt met een partner of een vriend, of wanneer je gezin bijna elke vierkante centimeter van je huis in beslag heeft genomen, kies dan het laatste vrije hoekje en maak dat hoekje van jezelf. Heb je meer ruimte, dan zijn hier een paar richtlijnen voor een goede keuze. En vergeet niet dat zelfs een bescheiden stukje vloer dat aan deze criteria voldoet, beter is dan een supergrote ruimte die niet geschikt is:


  
    
      	Weg van de gebaande paden. De gedeelten van je huis die druk worden bezocht, moet je zeker vermijden. En als je wilt voorkomen dat je per ongeluk wordt verstoord net wanneer je lekker zit, moet je je huisgenoten vertellen dat je gaat mediteren, zodat ze daarmee rekening kunnen houden.


      	Uit de buurt van je werk. Als je thuis werkt of een bureau hebt waar je al je persoonlijke zaken regelt, zorg je ervoor dat bureau niet kunt zien wanneer je mediteert. Leg indien mogelijk ook de telefoon naast de haak. Niets leidt zo af als een telefoon die overgaat. Je gaat je immers gegarandeerd afvragen wie er probeert te bellen.


      	Een relatief stille plek. Met name als je in de stad woont, kun je waarschijnlijk niets doen aan het gebruikelijke achtergrondgeluid, zoals het geruis van het verkeer, spelende kinderen op straat of het zoemen van de koelkast. Maar je moet wel zien te voorkomen dat je gesprekken kunt horen, met name tussen mensen die je kent. Zorg er ook voor dat je geen televisie, radio of muziek hoort, en ga zo nog maar even door. Het belangrijkste is dat je zo weinig mogelijk herkenbare geluiden kunt horen die je afleiden. Voornamelijk wanneer je net begint met mediteren kun je snel afgeleid raken.


      	Niet te donker en niet te licht. Door op een lichte, zonnige plek te gaan zitten, kun je te energiek worden en te veel afgeleid raken. Maar op een donkere plek loop je weer het risico dat je in slaap valt. Stem de verlichting af op je attentieniveau: ben je slaperig, doe dan de gordijnen open of doe wat extra licht aan, maar voel je je energiek, zorg dan voor wat minder licht.


      	Frisse lucht. Omdat de ademhaling tijdens het mediteren zo belangrijk is, moet je veel frisse lucht hebben wanneer je mediteert. Vermijd dus een vochtig souterrain of een kamer zonder ramen. Dergelijke ruimten zijn niet alleen slecht voor je gezondheid maar ook voor je energieniveau (je neemt minder zuurstof op) en bovendien is de kans groot dat je in slaap valt.


      	Dicht bij de natuur. Als er geen boom of tuin te zien is vanuit het raam waar je mediteert, kun je er misschien een plant of een vaas met bloemen neerzetten of wat stenen neerleggen. Niet dat je ernaar moet kijken wanneer je zit, maar natuurlijke objecten stralen een speciale energie uit die je oefening ondersteunt. Bovendien kun je veel leren van de manier waarop stenen en bomen met elkaar mediteren: ze doen het al een stuk langer dan wij. (Zie de kadertekst ‘Mediteren in de natuur’ eerder in dit hoofdstuk.)

    

  


  Hoe je een altaar maakt en waarom


  Veel mensen hebben nogal wat associaties bij het woord ‘altaar’. Misschien heb je herinneringen aan je tijd als misdienaar als kind of herinner je je de altaren die je hebt gezien bij bijzondere gelegenheden, zoals trouwerijen of rouwdiensten.


  In dit boek bedoel ik met het woord ‘altaar’ een verzameling voorwerpen die voor jou een speciale betekenis hebben en die je op één plek verzamelt en gebruikt als inspiratie voor je meditaties. Als je een christen bent, kun je hier bijvoorbeeld een kruis of een duif neerleggen. Als je joods bent, ligt er misschien een heilig boek of een davidsster. Ben je boeddhist, dan kies je misschien voor een boeddhabeeldje of een afbeelding van je leraar. Heb je helemaal geen religieuze voorkeur, dan leg je er misschien liever wat stenen of een kaars neer of zet je er een plant neer.
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  Hoewel een altaar niet essentieel is voor meditatie, kan het een creatieve en voortdurend veranderende uitdrukking zijn van je diepste aspiraties, waarden en overtuigingen. Door naar je altaar te kijken voordat je gaat zitten, kun je in contact komen met een spirituele dimensie van je wezen. Het kan ook een manier zijn om jezelf te herinneren aan de reden dat je hier bent: om concentratie te ontwikkelen, te ontspannen, je hart open te stellen of je lichaam te genezen. Hier volgt een lijstje van de meestvoorkomende zaken op een altaar (zie ook figuur 8.1). Het staat je uiteraard vrij om te improviseren en je altaar geheel naar eigen inzicht in te richten:


  
    
      	afbeeldingen (van de natuur of van inspirerende figuren)


      	beeldjes (van inspirerende figuren)


      	bellen


      	bloemen


      	heilige teksten


      	kaarsen


      	natuurlijke objecten


      	wierook
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  Figuur 8.1:

  Gebruik een altaar als inspiratiebron voor je meditatie
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    In welke richting moet ik gaan zitten?


    Als je met je ogen dicht mediteert, maakt het niet echt uit in welke richting je zit. Maar als je je ogen open houdt, kun je beter niet in de richting van een druk uitzicht kijken dat je afleidt. Er zijn zenmonniken die altijd met hun gezicht naar de muur gericht zitten. Je kunt ook naar een ontspannend, natuurlijk uitzicht kijken (mits dat beschikbaar is natuurlijk), of gewoon naar je altaar, met daarop de veelbetekenende voorwerpen. Waar je ook naar kijkt terwijl je mediteert, zorg ervoor dat het eenvoudig is en bijdraagt aan je gemoedsrust.

  


  In sommige tradities wordt aanbevolen dat het altaar een beroep doet op alle zintuigen, vandaar de wierook, bellen, bloemen en kaarsen die je op zoveel huisaltaren vindt. In het bijzonder kan de geur van je favoriete wierook in je hersenen een directe koppeling maken met meditatie, zodat je een beetje ontspant zodra je het ruikt.


  


  
    De schoonheid vinden


    Zelfs in de meest chaotische en onaantrekkelijke situaties kun je je op het aspect van schoonheid richten, als je het maar probeert. Stel je voor dat je geest werkt als een cd-speler en je probeert een bepaald nummer af te spelen. Of denk eens aan die afbeeldingen met een dubbele bodem van Escher. Eerst zie je de figuur op de achtergrond niet. Maar zodra je de figuur op de achtergrond hebt gezien, hoef je alleen je bewustzijn te verleggen om de figuur weer opnieuw te zien.


    Dus als je je nog eens op een onplezierige plek of in een onprettige situatie bevindt (liever geen plek met een al te sterke emotionele lading, want anders wordt deze oefening te moeilijk), doe dan het volgende:


    
      	Neem even de tijd om de schoonheid te zoeken.

        Misschien merk je een stukje gras op in de verte of een boeket bloemen op een tafel, de lach van een kind of een mooi meubelstuk. Of misschien word je je alleen bewust van een warm gevoel in je buik of in je hart.

      


      	Haal diep adem, zet je stress en ongemak opzij en geniet van de schoonheid.

        Neem de schoonheid een tijdje in je op, net als je met een favoriet muziekstuk of een boswandeling zou doen.

      


      	Verplaats je aandacht weer terug naar de situatie waarin je je bevindt en ga na of je houding is veranderd.

        Wees je ervan bewust dat je je bewustzijn op deze manier kunt verplaatsen wanneer je maar wilt.
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  Net als je meditatie kun je je altaar in het begin het best eenvoudig houden. Gebruik een klein, laag tafeltje of kastje (als je op de grond mediteert) met een mooi kleed eroverheen. Je kunt je altaar na verloop van tijd uitbreiden als je wilt, of een aantal voorwerpen achter de hand houden om ze bij toerbeurt op je altaar te leggen, wat je maar wilt. Je kunt je altaar bijvoorbeeld aan het seizoen aanpassen, met bloemen in de lente, schelpen in de zomer, gedroogde bladeren in de herfst, dennentakken in de winter, enzovoort.
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  Nog een advies op het punt van foto’s: het is een zinnig idee om je altaar te wijden aan je mentoren, leraren en andere inspirerende figuren en je bureau te reserveren voor foto’s van je geliefden, zoals je kinderen, je ouders, je partner en je vrienden.


  Hoofdstuk 9


  Inzet, discipline en loslaten


  In dit hoofdstuk:


  
    	Goede meditatiegewoonten ontwikkelen zonder gespannen te raken


    	Het geheim van meer energie, in je meditatie en in je leven


    	De drie aspecten van discipline en de vijf stadia van loslaten

  


  


  Zoals ik in de vorige hoofdstukken al heb gezegd, heeft meditatie heel wat met sport gemeen. Ten eerste moet je de techniek leren: hoe je recht kunt zitten, hoe je je benen houdt, je lichaam ontspant en je op je ademhaling concentreert. Vervolgens moet je de spelregels begrijpen: hoe lang het duurt, waar je het moet doen en welke kleding je moet dragen. Maar zodra deze details duidelijk zijn, moet je weten hoe je je erop kunt toeleggen het beste te halen uit wat je hebt geleerd.


  Stel dat je een marathon wilt lopen en dat je een expert inhuurt om je de basisprincipes van het hardlopen bij te brengen. Vervolgens begin je elke dag een kilometer of vijf te lopen. De volgende stap is dat je leert hoe je je geest en je lichaam zo kunt trainen dat je de hele afstand kunt lopen zonder compleet uitgeput te raken. Je moet een aantal ongrijpbare innerlijke kwaliteiten leren beheersen, zoals discipline, inzet en ontspanning. Dit zijn kwaliteiten die niet echt aan te leren zijn. Ze kunnen alleen worden beschreven en opgeroepen.


  Hetzelfde geldt voor meditatie. Discipline grijpt je bij je kraag en zorgt ervoor dat je elke dag weer gaat zitten, zelfs wanneer het moeilijk wordt. Inzet zorgt ervoor dat je geest gefocust raakt en je gedachten steeds terugkomen bij je ademhaling of je mantra (of een ander meditatieobject). En loslaten zorgt ervoor dat je kunt ontspannen en je kunt openstellen voor alles wat je ervaart, hoe uitdagend of moeilijk die ervaringen ook zijn. In dit hoofdstuk ontdek je hoe je deze drie ingrediënten kunt toepassen op meditatie.


  Discipline betekent gewoon ‘telkens weer’


  Misschien knap je net als de meeste mensen af op het woord ‘discipline’. Bijvoorbeeld omdat het woord je herinnert aan een bazige leraar die je liet nablijven op school of aan afstraffingen in je kindertijd die je weer op het rechte pad moesten brengen. Of misschien associeer je het woord wel met marcherende soldaten of met gevangenen die hun cipiers moeten gehoorzamen. Maar de discipline waarover ik het hier heb is wel wat anders.


  Wanneer ik discipline zeg, doel ik op de zelfdiscipline die topatleten aan de dag leggen. Het is het soort zelfdiscipline dat ervoor zorgt dat grote schrijvers elke dag opnieuw achter hun computer plaatsnemen om hun verhalen te schrijven, hoe ze zich ook voelen.
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  Zelfdiscipline heb je natuurlijk al, hoewel je je hiervan misschien niet bewust bent. Je hebt zelfdiscipline nodig om op tijd op je werk te komen en om al je zakelijke afspraken, persoonlijke hobby’s en verantwoordelijkheden jegens je gezin te coördineren. Je hebt zelfdiscipline nodig om je rekeningen te betalen, een tuin bij te houden of voor je kinderen te zorgen. Je hoeft die zelfdiscipline alleen maar op de meditatiekunst toe te passen.


  Nogmaals, zelfdiscipline is niets meer dan het vermogen om iets steeds opnieuw te doen. Maar ik vind het nuttig om zelfdiscipline verder onder te verdelen in drie onderdelen: toewijding, consistentie en zelfbeheersing.


  Toewijding


  Wanneer je in het huwelijk treedt of een andere monogame relatie onderhoudt, kom je met je partner overeen dat je door dik en dun bij elkaar blijft, wat er ook op je pad komt. Zonder deze toewijding zou je misschien in de verleiding komen om weg te gaan zodra je partner boos wordt of iets doet waar je niet tegen kan, of wanneer je voelt dat je je aan het terugtrekken bent of niet meer verliefd bent. Natuurlijk kun je altijd besluiten de relatie te beëindigen, maar zolang je toegewijd bent, zul je alles doen wat je kunt om de relatie te behouden.


  Hetzelfde gaat op voor meditatie. Toewijding is het fundament van je meditatie. Zonder toewijding blijf je niet mediteren wanneer je moe bent, hoofdpijn hebt, er geen zin in hebt, je eigenlijk iets anders zou willen doen of een van de struikelblokken tegenkomt die in hoofdstuk 12 worden besproken.


  En waarom leg je jezelf er überhaupt op toe om te mediteren? Je moet gemotiveerd zijn (zie hoofdstuk 4), wat betekent dat je moet weten hoe je kunt profiteren van wat meditatie te bieden heeft (zie hoofdstuk 2) en dat je sterke persoonlijke redenen moet hebben om door te gaan. Dit kan bijvoorbeeld een wens zijn om persoonlijk lijden of stress te verminderen, een ambitie om beter te kunnen focussen en meer helderheid te krijgen of bezorgdheid om het welbevinden van anderen.
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  Toewijding bestaat gewoonlijk uit vijf afzonderlijke stappen, hoewel het niet noodzakelijkerwijs zo formeel hoeft te zijn:


  
    
      	Gemotiveerd raken. Het leven doet pijn, dus ik moet leren hoe ik met mijn pijn kan omgaan.


      	Je doelstelling vaststellen. Ik wil een half uur per dag mediteren.


      	Een overeenkomst aangaan met jezelf. Vanaf nu tot aan het eind van de maand zal ik elke ochtend om zeven uur opstaan en mijn ademhaling tellen voordat ik naar mijn werk ga.


      	Doorzetten. Wow! Ik had me niet gerealiseerd dat het zo moeilijk zou zijn om zo lang te blijven zitten, maar ik weiger de overeenkomst met mezelf te verbreken.


      	Op gang komen. Super! Hoe meer ik mediteer, hoe makkelijker het wordt. Ik begin er echt lol in te krijgen.

    

  


  Dag in dag uit consequent zijn


  Laten we nog eens naar sport kijken. Als je één dag traint en vervolgens een week lang niets doet, zul je niet veel vooruitgang boeken. Je kunt zelfs spieren verrekken of je rug bezeren, omdat je je lichaam niet geleidelijk in conditie hebt gebracht, zoals je volgens de experts zou moeten doen.


  Wanneer je meditatie oefent, ontwikkel je bepaalde mentale en emotionele spieren zoals concentratie, opmerkzaamheid (voortdurende aandacht voor wat zich maar voordoet, op elk moment) en receptief bewustzijn. (Zie hoofdstuk 1 voor meer informatie over deze ‘mentale en emotionele spieren’.) Ook hier is consistentie de sleutel, ongeacht hoe je je voelt van dag tot dag. Je gevoelens vormen de voedingsbodem voor je meditatieoefeningen, naarmate je je bewustzijn uitbreidt van je ademhaling tot het volledige bereik van je ervaring. Je hoeft niet aan een bepaald beeld te voldoen. Je hoeft alleen maar op te komen dagen en jezelf te zijn!
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  Zoals een oude Chinese zenmeester ooit zei, ‘Zonnige Boeddha, maanachtige Boeddha’, waarmee hij bedoelde: wees gelukkig of verdrietig, energiek of vermoeid, ga er gewoon bij zitten zoals je bent.
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  Waak met name voor twee extremen: luiheid of genotzucht (‘Ik zou liever slapen, rusten of televisie kijken’) en perfectionisme (‘Ik ben nog niet klaar voor meditatie. Ik ben niet slim of goed genoeg of niet voldoende gefocust.’) Onthoud dat we het hier hebben over meditatie voor beginners. Bovendien is de beste manier om ‘goed’ genoeg te worden in meditatie het gewoon te doen.
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    Houd je niet van sport, probeer het dan eens met tuinieren


    Hoewel mediteren veel gemeen heeft met het beoefenen van een sport, lijkt mediteren voor sommige mensen meer op tuinieren. Als je de zaadjes hebt geplant, kun je immers ook niet forceren dat de plantjes gaan groeien, of wel soms? Je geeft de zaadjes water en gooit er wat mest op en nog wat water en uiteindelijk komen de zaadjes uit, voortgestuwd door een mysterieuze mengeling van chemie, genetica, fotosynthese en wie weet wat nog meer.


    Het punt is dat je dat alles niet eens hoeft te weten. Je hoeft alleen je eigen rol te vervullen en een stap opzij te zetten. Als je te veel water gaat geven of de grond te vroeg gaat verstoren, belemmer je het natuurlijke proces alleen maar.


    Op dezelfde manier hoef je alleen maar de juiste mate van consistente inzet te leveren voor je meditatie. Geef niet te veel water en ga niet in de grond zitten graven op zoek naar de eerste tekenen van vooruitgang, maar ga ook niet een hele week weg om je stukje grond onverzorgd achter te laten. Doe wat je moet doen zonder je op de resultaten te fixeren en je tuin zal helemaal uit zichzelf gaan bloeien.

  


  Jezelf in de hand houden, zowel op als naast het kussen
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  In het algemeen is zelfbeheersing de eigenschap die voorkomt dat je op elke impuls of op elk verlangen reageert dat in je gedachten opkomt. Bovendien helpt zelfbeheersing je om onderscheid te maken tussen gedrag dat nuttig en positief is en gedrag dat negatief of zelfs schadelijk is. Als je een topsporter bent, heb je zelfbeheersing nodig om te voorkomen dat je patat eet of dat je laat naar bed gaat wanneer je in training bent voor een belangrijke wedstrijd. Als je mediteert, kan zelfbeheersing op verschillende niveaus actief zijn:


  
    
      	Voor de meditatie. Je kunt ervoor kiezen om goed maar niet te veel te eten of af te zien van genotmiddelen zoals cafeïne en tabak omdat je je geest helder en fris wilt houden voor je meditatie.


      	Tijdens de meditatie. Je kunt zelfbeheersing gebruiken om je geest tot de orde te roepen, zodat je niet wordt afgeleid door je gebruikelijke fantasieën en andere gedachten, en je je kunt concentreren op het object van je meditatie (je ademhaling, een mantra of iets anders). Verwar zelfbeheersing echter niet met onderdrukking, vermijding of oordelen. Je hoeft jezelf niet te bekritiseren omdat je afdwaalt. Evenmin moet je ‘onwenselijke’ gedachten of gevoelens uit je gedachten drukken. Verwelkom gewoon alles wat er in je opkomt, terwijl je je aandacht steeds weer rustig terugbrengt bij het object van je meditatie.


      	Na de meditatie. Naarmate je oefeningen dieper en sterker worden, bouw je een zekere geesteskracht of geestesenergie op, die in het Oosten samadhi wordt genoemd. (In de paragraaf ‘De juiste inzet: niet te strikt, niet te los’ kun je meer lezen over energie.) Je kunt deze energie laten ontsnappen door te gaan dagdromen, plannen of piekeren of je kunt zelfbeheersing gebruiken om je energie te stoppen in je opmerkzaamheid van moment tot moment.

    

  


  Net als zelfdiscipline is zelfbeheersing niet zo geliefd in onze cultuur. Het is toch juist goed om te zeggen wat je denkt en te doen wat jij denkt dat goed is? Houd er echter wel rekening mee dat iets op een bepaald moment wel goed kan voelen, maar dat je daar later misschien heel anders over denkt. Door middel van zelfbeheersing kun je het verschil hiertussen bepalen. Je kunt bijvoorbeeld in de verleiding komen even snel met het vliegtuig naar de Canarische eilanden te gaan, maar je denkt er misschien heel anders over op het moment dat je het rekeningoverzicht van je creditcard binnenkrijgt. Op dezelfde manier voelt het misschien geweldig om je tijdens je meditatie helemaal over te geven aan je fantasieën, totdat je je na een maand of twee begint af te vragen waarom je nog steeds je ademhaling niet kunt tellen van één tot tien. Bovenal moet je echter aardig zijn voor jezelf.


  De juiste inzet: niet te strikt, niet te los


  Als discipline de eigenschap is die je nodig hebt om iets steeds opnieuw te blijven doen, is inzet de kwaliteit van de energie en de inspanning waarmee je de activiteit doet. Hoewel er misschien discipline voor nodig is om elke dag naar de sportschool te gaan, heb je inzet nodig om de aerobicsoefeningen te doen of die gewichten op te tillen. Ik weet zeker dat je weet waarover ik het heb! Net als bij zelfdiscipline kan het handig zijn om inzet in drie onderdelen te verdelen: energie, ernst en moeiteloze inzet.


  Honderd procent van je energie investeren


  


  [image: Image]


  Er is een geheime ‘energiewet’ die net zo goed op sport als op meditatie en op het leven in het algemeen van toepassing is: hoe meer je ergens in stopt, hoe meer je ervoor terugkrijgt. We kunnen zuinig omgaan met onze energie en een beetje energie steken in de ene activiteit en een beetje in de andere, alsof we meer energie niet te besteden hebben. Maar als je enthousiast over iets bent en er helemaal voor gaat, heb je misschien wel gemerkt dat energie zichzelf als het ware vermenigvuldigt en blijft groeien.


  Tijdens een belangrijke basketbalfinale van de NBA in de Verenigde Staten leed basketballer Michael Jordan ooit aan een buikgriep die zo heftig was dat hij nauwelijks op zijn benen kon blijven staan. Toch werd hij op de been gehouden door zijn eigen toewijding (wat hij zelf ‘hart’ noemt) en voortgedreven door een energie die voort leek te komen uit een bron die buiten zijn uitgeputte lichaam lag. Hij deed mee aan de wedstrijd en scoorde 38 punten. Jordan is de belichaming van volledige inzet, met hart en ziel.


  Voor meditatie geldt ook dat, naarmate je er meer energie in stopt, je een schijnbaar eindeloze energiebron lijkt aan te boren. Het is alsof de vlam in je hart een kanaal vormt voor de energie die de zon doet branden. Maar verwar een dergelijke volledige inzet niet met een strijd. Wanneer je mediteert is het zaak dat je ontspannen en open blijft terwijl je je geest focust. Deze unieke balans van actief en receptief, yang en yin, kenmerkt de meditatiekunst. (Zie de paragraaf ‘Je moeiteloos inspannen’ voor meer informatie over deze balans.)
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    Doe wat je leuk vindt


    Kies een activiteit waarin je veel plezier hebt. Dat kan van alles zijn, van dansen, koken en schilderen tot met je kinderen spelen.


    De volgende keer dat je deze activiteit doet, moet je hier eens helemaal voor gaan. Houd op geen enkele manier energie achter. Je kunt proberen jezelf volledig te verliezen in de activiteit, net als een kind. Ga niet op je horloge zitten kijken of je afvragen waarmee je bezig bent. Doe het gewoon zonder reserves totdat de activiteit en jij samen lijken te vloeien en één worden.


    Hoe weet je wanneer je moet stoppen? Merk je dat je je plotseling minder betrokken voelt? Of bereik je een natuurlijk moment wanneer je intuïtie zegt dat het tijd is om te stoppen? En hoe voel je je na afloop? Voel je je leeg en moe? Of voel je je energiek en opgewonden? Denk aan deze oefening wanneer je weer gaat mediteren.

  


  Ernstig zijn


  Terwijl zelfbeheersing je tegenhoudt om schadelijke of ongezonde dingen te doen en je onverdeelde inzet de vonk levert die je meditatie doet ontbranden, brengt ernst je geest steeds weer terug bij je focus. Welke gedachten of gevoelens zich ook aandienen om je aandacht weg te leiden, je blijft gewoon gefocust. Je blijft je ademhaling volgen of je mantra opzeggen of opmerkzaam aandacht besteden aan je dagelijks beslommeringen. Waar je consistentie nodig hebt om dag na dag weer te gaan zitten om te mediteren, heb je ernst nodig om telkens weer terug te keren naar de focus van je meditatie, zonder dat het je inspanning kost en zonder dat je het opgeeft. Ernst is noch sexy noch opwindend, maar wel van essentieel belang!


  Je moeiteloos inspannen


  Toen ik nog maar net was begonnen met mediteren zei een van mijn leraren, zenmeester Shunryu Suzuki vaak enigszins mysterieus tegen mij: ‘Volg de golf, stuur de golf.’ Maar ik begreep pas wat hij hiermee bedoelde toen ik ging surfen.


  Wanneer ik op mijn surfplank op de oceaan dobber, helemaal alleen met de wind en de lucht, ben ik me zeer bewust van hoe klein en onbeduidend ik ben in vergelijking met de ontzagwekkende kracht van het water. Het zou aanmatigend zijn om te zeggen dat ik op de golven surf. Het zijn namelijk de golven die mij doen surfen!


  Ik weet dat ik op geen enkele manier moet proberen om het water te controleren. Toch moet ik een bepaalde moeite doen: ik moet me concentreren op de golfbeweging, op de juiste momenten peddelen en mijn lichaam op de juiste manier in positie brengen om me op de toppen van de golf mee te laten nemen naar de kust. En ik moet geconcentreerd blijven en mijn gewicht zo verdelen, dat ik de golven zo goed mogelijk kan benutten.


  Meditatie lijkt op surfen. Als je te hard je best doet en probeert je geest te controleren, voel je je uiteindelijk gespannen en stijf en val je van je surfplank af. Maar als je achterover leunt en helemaal geen moeite doet, heb je te weinig focus of concentratie om de juiste positie te behouden terwijl de emotie- en gedachtegolven over je heen spoelen.
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  Net als surfen (of skiën of wat voor sport dan ook) heb je voor meditatie een voortdurend veranderende balans nodig van yang en yin, sturen en volgen, inzet en moeiteloosheid. Zoals je in hoofdstuk 1 al kon lezen, is concentratie de yang van de meditatie (gefocust, krachtig, indringend) en is receptief bewustzijn de yin (open, wijd, verwelkomend). Hoewel je in het begin misschien flink wat moeite zult moeten doen om je concentratie te ontwikkelen, moet je hierdoor toch niet te gespannen raken of erover gaan piekeren. Zet je in zonder moeite te doen, net als een ervaren surfer.
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    Jezelf een weg naar de vrijheid graven


    Een van de grote meditatieve tradities kent het verhaal van een gevangene die tot een levenslange gevangenisstraf is veroordeeld voor een misdaad die hij niet heeft begaan. In het begin beklaagt hij zich over zijn lot en geeft hij toe aan fantasieën over wraak en spijt. Dan komt hij in actie en besluit hij dat hij weer een vrij man wil zijn, wat er ook gebeurt. Hij begint dus met een lepel een gat te graven in de muur van zijn cel, een beetje zoals de hoofdrolspeler in The Shawshank Redemption (een film uit 1994).


    Hij graaft dag na dag, week in week uit, jarenlang en boekt langzaam doch gestaag vooruitgang. Op een dag is hij zo moe van zijn inspanningen dat hij tegen de achterdeur van zijn cel leunt, waarop de deur openzwaait. Hij realiseert zich direct dat hij al deze jaren heeft gezwoegd om te ontsnappen terwijl zijn deur naar de vrijheid al die tijd gewoon open stond. Maar hij had zich dit misschien nooit gerealiseerd als hij niet zo hard aan zijn ontsnapping had gewerkt.


    De moraal van dit verhaal is duidelijk: als je met een stabiele, consistente inzet mediteert, zul je uiteindelijk momenten ervaren waarin alle inspanningen wegvallen, de deur wijd open komt te staan en je eenvoudigweg aanwezig, bewust, vredig en ontspannen bent.


    Hoewel deze momenten misschien nogal alledaags lijken wanneer ze zich voordoen, kunnen ze een krachtig, helend effect hebben op je lichaam en geest, omdat ze je een kleine glimp laten zien van je essentiële heelheid en compleetheid, geheel vrij van conditionering en prestatiegerichtheid.


    De paradox is echter dat de deur altijd open staat en dat die glimp op je wezen altijd beschikbaar is (of dat nou is in een liefdevolle blik, de lach van een kind of de stilte van de bomen), maar dat je toch jaren moeite moet doen en moet oefenen voordat je dit ontdekt. Maar evengoed is het niet onmogelijk dat je er eerder achterkomt!

  


  Uiteindelijk zal je concentratie vanzelf komen en zal het je weinig moeite kosten om je concentratie te behouden. Je kunt dan ontspannen en je bewustzijn openstellen voor alles wat er in je opkomt. Zelfs de idee van yin en yang (bewustzijn en concentratie) zullen uiteindelijk wegvallen, zodat je gewoon kunt zijn, zonder dat je hiervoor moeite hoeft te doen. Dit is het eigenlijke doel van meditatie.
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  Naast de moeiteloze inzet kent meditatie nog een aantal tegenstellingen die de geest niet kan begrijpen maar het lichaam en het hart wel. Voor meditatie kun je het best over de volgende kwaliteiten beschikken:


  
    
      	Serieus en toch luchthartig. Meditatie heeft onder andere tot doel dat je er vrolijker van wordt, maar als je niet serieus genoeg bent, zul je geen vooruitgang boeken.


      	Alert en toch ontspannen. Leer deze twee kwaliteiten in balans te brengen in je meditatie. Als je te ontspannen bent, loop je het risico dat je in slaap valt, maar als je te alert bent, kun je te gespannen (en misschien wel opgefokt) raken.


      	Spontaan en toch ingehouden. Je kunt je volledig ‘in het moment’ bevinden en openstaan voor wat zich in je bewustzijn voordoet zonder dat je impulsief wordt of aan elke fantasie of gril toegeeft.


      	Betrokken en toch objectief. Terwijl je gefocust en oplettend bent, kun je voorkomen dat je wordt meegesleept door de boeiende en emotioneel geladen verhalen die je geest verzint.
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    Kat-en-muismeditatie


    Als je wilt leren hoe je met moeiteloze inzet kunt mediteren, met een goede balans tussen alertheid en ontspanning, moet je eens een tijdje naar katten kijken.


    Hoewel katten zo op hun gemak en op zichzelf schijnen te zijn, zijn ze zich maar al te bewust van wat er om hen heen gebeurt. Als ze een vogel horen fluiten of een muis over de vloer zien schieten, kunnen ze in een fractie van een seconde opspringen en hun prooi op volle snelheid achterna gaan. Zodra hun prooi echter is ontsnapt, lijken katten zich niets aan te trekken van wat er had kunnen gebeuren. In plaats daarvan komen ze weer tot zichzelf. Je zult katten nooit associëren met het leveren van een inspanning. Ze zijn gewoon helemaal zichzelf, gaan volledig op in het huidige moment en staan open voor alles wat zich voordoet. Pas dezelfde mate van energie en ernst toe op je meditatie en je zult binnen de kortste keren de slag te pakken hebben.

  


  Hoe kun je loslaten en wat laat je los?


  In bepaalde gebieden in Azië hebben ze een ingenieuze manier bedacht om apen te vangen. De jager maakt een gat in een kokosnoot waar de hand van een aap net in past, maar waar de gesloten vuist van de aap niet meer uit kan. Vervolgens stopt de jager een rijpe banaan in de kokosnoot, maakt de kokosnoot vast aan een touwtje en gaat zitten wachten. Wanneer de aap probeert de banaan te pakken, gaat hij het zo belangrijk vinden om de banaan te houden, dat hij niet loslaat. De jager kan de aap dan net zo gemakkelijk pakken als een vis aan een haakje.


  Zoals in hoofdstuk 6 wordt uitgelegd, lijkt je geest in meerdere opzichten op een aap. Niet alleen springen je gedachten van hot naar her zoals een aap in een boom, maar bovendien houdt je geest star vast aan bepaalde ideeën, meningen, herinneringen en emoties en worden andere met net zoveel kracht weggedrukt.


  Deze voortdurende overgang tussen gehechtheid en afkeer veroorzaakt stress, omdat je voortdurend probeert te beheersen wat niet te beheersen valt. Gedachten en gevoelens komen en gaan of je dat nu leuk vindt of niet en de aandelenmarkt stort ineen en relaties lopen stuk of je dat nu wilt of niet. (Zie hoofdstuk 5 voor meer informatie over de manier waarop je geest lijden en stress veroorzaakt.)


  Bij de Anonieme Alcoholisten en andere zogenoemde twaalfstappenprogramma’s zeggen mensen het volgende gebed op: ‘Geef me de rust om te accepteren wat ik niet kan veranderen, de moed om te veranderen wat ik kan veranderen en de wijsheid om het verschil te zien.’ Bij meditatie ontwikkel je de kracht om te beheersen of te veranderen wat je kunt (niet de gebeurtenissen of omstandigheden in je leven, maar de manier waarop je hier tegenaan kijkt) en de gemoedsrust om te accepteren wat je niet kunt veranderen of beheersen.
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  Meditatie leert je hoe je je apengreep op je ervaring kunt lossen en innerlijke ruimte en ontspanning kunt creëren door de dingen niet te willen beheersen en ze te accepteren zoals ze zijn. Dit proces heeft verschillende dimensies of fasen die zich vaak (maar niet altijd) in de volgende volgorde voordoen:


  Niet meteen oordelen


  De meeste mensen hebben direct een oordeel klaar over hun ervaringen en reageren hier dienovereenkomstig op:


  
    
      	‘He, dat bevalt me enorm, ik ga proberen hier meer van te krijgen’ (bij goede ervaringen).


      	‘Dat vind ik vreselijk en dat wil ik kost wat kost vermijden’ (bij slechte ervaringen).


      	‘Dat laat me helemaal koud, dus ik ga hier geen aandacht aan besteden’ (bij ervaringen die noch als goed noch als slecht worden gezien).

    

  


  Wanneer je mediteert, zul je een gestage stroom van dit soort oordelen opmerken en zul je zien hoe ze je geest domineren en je ervaringen vervormen. In plaats van toe te geven aan dit patroon, kun je jezelf oefenen om je ervaringen onpartijdig te bezien, zonder te oordelen. Zodra er oordelen in je opkomen (wat ongetwijfeld zal gebeuren) kun je je hier gewoonweg van bewust zijn en ondertussen de verleiding weerstaan om hierover ook weer je oordeel klaar te hebben. Langzaamaan zal de gewoonte om te oordelen zijn greep op je geest verliezen.


  Acceptatie


  Doordat je je oordeel uitstelt, zul je moet leren de zaken te accepteren zoals ze zijn. Wat je ziet hoeft je niet per se te bevallen en je mag ook gerust proberen hierin veranderingen aan te brengen, maar eerst moet je het volledig en helder ervaren, zonder oordeel en zonder het te ontkennen. Er kan bijvoorbeeld een hoop woede in je opborrelen, maar je gelooft misschien dat een dergelijke emotie slecht en kwalijk is, waardoor je weigert je woede te erkennen.


  Meditatie geeft je de gelegenheid om de woede gewoon waar te nemen zoals die is (terugkerende boze gedachten, golven van woede in je buik), zonder dat je probeert je woede te veranderen of kwijt te raken. (In hoofdstuk 11 kun je meer lezen over het mediteren met lastige emoties en gemoedstoestanden.) Hoe meer je al je ervaringen op deze manier verwelkomt, hoe meer ruimte je in je binnenste kunt maken om deze emoties te beheersen en hoe meer je de oude bekende innerlijke conflicten onschadelijk maakt.


  Loslaten


  Deelnemers aan twaalfstappenprogramma’s hebben het soms ook over ‘loslaten en God laten’. De eerste fase bestaat daaruit dat je de illusie loslaat dat je je leven in onbeperkte mate beheerst. Bij opmerkzame meditatie kun je loslaten oefenen door geen moeite meer te doen om je geest te beheersen (en alle ideeen die je misschien hebt over hoe je meditatie zou moeten verlopen, te laten vallen) en in het huidige moment te ontspannen zodra het zich voordoet, zowel binnen als buiten jezelf. En geloof het of niet, maar je weet al hoe je moet loslaten. Dit doe je immers elke avond wanneer je in slaap valt.


  Je masker afzetten


  Loslaten heeft ook een diepere dimensie: hoe meer je aan de wurggreep ontsnapt van je sympathieën en antipathieën, voorkeuren en vooroordelen, herinneringen en verhalen, hoe meer je jezelf openstelt voor de ervaring van gewoon te zijn, vrij van beperkte identiteiten of interpretaties. Deze identiteiten zijn als de lagen van een ui of als wolken die de straling van de zon verbergen. Naarmate je meditatie dieper wordt, kun je leren om deze wolken te accepteren en los te laten, zonder dat je ze aanziet voor het licht dat ze verbergen. Door je steeds minder te identificeren met datgene wat je niet bent (de maskers die je ware aard verbergen), begin je je geleidelijk aan meer te identificeren met wie je werkelijk bent: je zuivere wezen. (In hoofdstuk 1 kun je meer lezen over het zuivere wezen.)


  Overgave
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  Wanneer je meditatie je openstelt om je zuivere wezen te ervaren, begin je misschien de waarde te erkennen van de tweede fase van het twaalfstappenmotto: ‘God laten’. Het is namelijk zo dat de macht of de kracht die feitelijk je leven bepaalt (en dat is wie je in essentie bent) veel groter is dan je kleine zelf en onmiskenbaar betrouwbaar. Sommige mensen zouden dit zelfs heilig of goddelijk noemen. Wanneer je het stuurwiel van je leven wat minder krampachtig vasthoudt, val je heus niet in een chaotisch gat, zoals je vreest. In plaats daarvan geef je de schijnbare controle over aan degene die al de hele tijd alles heeft bepaald. Noem dit desgewenst God, of het Zelf of het zuivere wezen. In je meditatie ervaar je deze overgave misschien als een steeds diepere ontspanning in de heilige stilte of als stilte die je omgeeft, bedekt en ondersteunt.
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    Accepteren en loslaten


    Krampachtig vasthouden en hard wegduwen, lust en haat en verdedigen en aanvallen, het bekende proces van aantrekken en afstoten, zijn de primaire oorzaken van lijden en stress. Samen met onverschilligheid vormen ze het spreekwoordelijke vergif van de meditatieleer.


    Gelukkig kun je tegengif aanmaken tegen dit vergif, door de twee belangrijkste kanten of functies van meditatie te oefenen: accepteren en loslaten. Deze twee functies zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden: je kunt pas loslaten wanneer je accepteert en wanneer je niets loslaat, heb je ook geen ruimte om te accepteren. Eén zenmeester verwoordde dit als volgt: ‘Laat het los en het vult je hand.’ Hier is een kleine oefening waarmee je het accepteren en loslaten kunt oefenen:


    
      	Ga lekker zitten en haal een paar keer diep adem. Vestig je aandacht op het komen en gaan van je ademhaling.


      	Verschuif je aandacht na enkele minuten naar je gedachten en je gevoelens.

        Neem een houding aan waarbij je alles verwelkomt wat zich in je ervaring voordoet zonder dat je iets afwijst of veroordeelt.

      


      	Terwijl je gedachten en gevoelens komen en gaan, merk je de beweging op om onaangename of onacceptabele gedachten en gevoelens te vermijden, weg te duwen of niet te zien.

        Accepteer deze beweging terwijl je doorgaat met het verwelkomen van je ervaringen, wat voor ervaringen het ook zijn.

      


      	Als je na vijf of tien minuten gewend bent aan dit acceptatieproces, verleg je je aandacht naar het loslaten.

        Neem een houding aan waarbij je loslaat wat zich maar voordoet, om wat voor dringende of interessante zaken het ook gaat.


        Merk de beweging op om vast te houden of toe te geven of betrokken te raken bij gedachten en gevoelens die je aangenaam of boeiend vindt. Houd jezelf in bedwang en blijf doorgaan met loslaten.

      

    


    Zodra je gewend bent geraakt aan de processen van accepteren en loslaten, kun je deze processen combineren in dezelfde meditatie. Als er iets in je opkomt, verwelkom je het en laat je het gaan, laat het komen en laat het gaan. Dit is het tweeledige ritme van opmerkzame meditatie.

  


  


  
    Ademhalen met je buik


    Bij een gezonde ademhaling open je zowel je buik als je borst. In onze cultuur hebben we vooral waardering voor een opgezette borst en een kleine buik. Daarom leren we van kinds af aan onze buik in te trekken en onze buik (of onze gevoelens) niet te laten zien. (Geloof het of niet, maar er zijn ook culturen waarin een ontspannen, grote buik aantrekkelijk wordt gevonden!)


    Het probleem is dat we onze buik te weinig gebruiken bij het ademen. Deze gewoonte beperkt de hoeveelheid zuurstof die we binnenkrijgen en benadrukt het stresspatroon van het spannen van de buikspieren en het middenrif (de grote inwendige spier die de onderkant van de ribbenkast bedekt) en het inhouden van de adem.


    Je kunt dit patroon doorbreken en leren ontspannen met behulp van de volgende hatha yogaoefening:


    
      	Merk op hoe je momenteel ademt.

        Welke delen van je lichaam zetten uit wanneer je ademhaalt en welke niet? Hoe diep en snel (of langzaam) adem je? Wordt je ademhaling ergens belemmerd? Hoe voelen je buikspieren en je middenrif aan?

      


      	Doe een bewuste poging om je buik uit te zetten wanneer je ademhaalt.

        Je buikspieren en je middenrif kunnen in het begin behoorlijk gespannen aanvoelen, dus je moet hier wel enige moeite voor doen.

      


      	Adem diep en langzaam in tot in je buik.

        Merk op hoe je lichaam zich verzet tegen deze verandering van je ademhalingspatroon.

      


      	Blijf vijf minuten op deze manier ademhalen en ga vervolgens weer op de natuurlijke wijze ademhalen.

        Merk je verschil? Zijn je buikspieren nu meer ontspannen? Haal je dieper adem dan eerst? Heb je meer energie of ben je kalmer?

      

    


    Voer deze oefening regelmatig uit, ten minste eenmaal per dag. Deze oefening is met name nuttig wanneer je gestrest of gespannen bent en je buik gespannen raakt en je ademhaling wordt belemmerd. Schakel gewoon over op de buikademhaling en kijk wat er gebeurt.

  


  Hoofdstuk 10


  Je hart openstellen: liefde, mededogen en vergeving


  In dit hoofdstuk:


  
    	De voors en tegens van het openstellen van je hart


    	Je ‘zachte plek’ verkennen en de liefdevolle emoties in je binnenste


    	Van jezelf houden (het moeilijkste onderdeel!) en van anderen


    	Geweldige technieken om mededogen te ontwikkelen


    	Je aderen zuiveren met vergeving en dankbaarheid

  


  


  Misschien vraag je je af waarom ik een heel hoofdstuk van dit boek aan het hart wijd. Bij mediteren heb je toch zuiver met je geest te maken terwijl je je hart bewaart voor romantische ontmoetingen en intieme familiegesprekken?


  Nou, de meditatieve tradities gaan ervan uit dat je de energie van het hart door meditatie op dezelfde manier kunt ontwikkelen als de manier waarop je je bewustzijn ontwikkelt (zie hoofdstuk 1 als je meer wilt weten over bewustzijn). Of deze energie nu de vorm aanneemt van liefde, vreugde, vrede, mededogen of toewijding, je kunt deze energie doelbewust opwekken en zodanig uitbreiden dat er een energieveld ontstaat waar je niet alleen zelf baat bij hebt, maar ook de mensen om je heen.


  Net als zonlicht verwarmt en voedt de straling van een open hart iedereen die ermee in aanraking komt. Maar het hart is net als de zon vaak ingesloten en versluierd door wolken, in de vorm van moeilijke emoties en gemoedstoestanden zoals angst, woede, oordelen en twijfels. Wanneer je mediteert, verdrijf je geleidelijk een aantal van deze wolken door je geagiteerde geest tot rust te brengen (zie hoofdstuk 6). Je kunt ook rechtstreeks de negatieve verhalen ontrafelen die je geest je vertelt en omgaan met moeilijke emoties, zoals ik in hoofdstuk 11 uitleg. Maar je kunt ook voor de benadering kiezen die ik in dit hoofdstuk beschrijf: je kunt de wolken wegbranden door de natuurlijke warmte van je hart te versterken met behulp van oefeningen om liefde en mededogen te ontwikkelen.


  Voordat ik je echter laat zien hoe je dit kunt doen, neem ik je graag mee op een rondleiding. Ja, ik snap dat je ook wel weet waar je hart zit. Maar heb je je hart ooit verkend met gefocuste aandacht? Weet je waardoor je hart zich kan sluiten en waarom het gesloten blijft? En heb je ooit stilgestaan bij de voordelen die je kunt ondervinden wanneer je je hart opent? Hier zijn enkele antwoorden.


  Hoe je hart zich sluit en hoe je het weer kunt openen


  Uiteraard ben je niet met een gesloten hart ter wereld gekomen. Zoals je misschien weet als je al eens in de nabijheid van baby’s hebt verkeerd, hebben baby’s een hartje waar enorm veel liefde uit straalt. Maar naarmate je opgroeit, dwingen de hobbels en problemen van je leven je geleidelijk aan om je tederheid en andere zachte emoties te beschermen met een laag van hardheid en afweer, oftewel de wolken waarover ik het eerder had. Deze laag omringt het hart en sluit het in. Zo wordt je kwetsbaarheid beschermd, maar blijft ook je liefde binnen in je hart opgesloten en kan de liefde van andere mensen er niet in.


  Misschien ben jij een van die zeldzame individuen die het grootste deel van de tijd met een open hart rondloopt. Zo ja: gefeliciteerd! Of misschien hul je jezelf in een dichte mist of in nog iets ondoordringbaarders, een harnas, als je ’s ochtends de deur uitgaat, maar leg je die bepantsering af wanneer je bij vrienden of familieleden bent. Het kan zijn dat je hart zich openstelt of weer afsluit zoals eb gaat en vloed komt. Of misschien ben jij een van de miljoenen mensen die er moeite mee hebben om liefde toe te laten of om liefde uit te stralen naar anderen.


  Verlies nu alsjeblieft de moed niet! Je kunt vast en zeker leren hoe je je hart weer kunt openen. Dat zul je verderop in deze paragraaf wel zien. Maar eerst wil ik de factoren beschrijven die ervoor zorgen dat je hart zich weer sluit wanneer het is geopend of die je hart voortdurend gesloten houden. Ook ga ik in op de voordelen van een open hart, voor het geval die nog niet duidelijk zijn.


  Enkele factoren die steeds je hart sluiten


  Net als de meeste andere mensen sluit je je hart hetzij automatisch, hetzij bewust, omdat je je boos, gekwetst of bedreigd voelt door anderen. Misschien ben je bang dat ze misbruik maken van je goedheid, je warme gevoelens vernietigen met hun ongevoeligheid of pijnlijke herinneringen weer oprakelen. Of misschien baal je gewoon van alle keren dat je onheus bejegend bent en wil je voorkomen dat dat opnieuw gebeurt. We hebben allemaal onze eigen unieke redenen om ons hart te sluiten. Wat jouw redenen ook zijn, ze zouden er best eens de oorzaak van kunnen zijn dat je niet de liefde krijgt die je zou willen ontvangen.
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  Hier zijn enkele van de meestvoorkomende factoren die ervoor zorgen dat je hart zich sluit:


  
    
      	Angst. Wanneer je om wat voor reden dan ook bang bent (om te worden aangevallen, bekritiseerd, gemanipuleerd, overweldigd) sluit je uit zelfverdediging je hart. Liefde houdt in dat je je angst loslaat en dat je leert hoe je jezelf en anderen kunt vertrouwen.


      	Wrok. Wanneer je oude grieven niet loslaat en bitterheid en wrok in je hart opslaat, sluit je je hart, niet alleen voor de mensen die je hebben gekwetst, maar ook voor het leven zelf.


      	Onverwerkt verdriet. Deze natuurlijke menselijke emotie kan een blokkade vormen als je blijft piekeren over je verliezen en je het verleden niet loslaat. Wanneer je hart is vervuld van verdriet, wil je je hart liever niet openen, omdat je de pijn binnenin liever niet voelt.


      	Jaloezie. Dit is eigenlijk een andere vorm van wrok. Jaloezie kan je hart sluiten voor de persoon die datgene heeft wat jij graag zou willen hebben, en voor jezelf, omdat je je op de een of andere manier ‘minderwaardig’ voelt.


      	Pijn. Als je dit gevoel tot een onaanvaardbaar niveau laat oplopen, timmer je je hart misschien wel helemaal dicht en hang je er een bordje ‘Verboden toegang’ aan.


      	Gehechtheid. Wanneer je je emotioneel hecht aan een bepaalde gang van zaken in je leven, zul je je hart sluiten zodra andere mensen zich met je bemoeien. In feite komen emoties zoals verdriet, pijn en zelfs wrok voort uit gehechtheid en uit de angst om datgene te verliezen waaraan je gehecht bent.


      	Egocentrisme. Als je gelooft dat je een geïsoleerd individu bent dat is afgesneden van andere mensen en van je eigen essentiële wezen, zul je vasthouden aan je eigen stek (je eigen bezittingen, je eigen prestaties, je eigen geluk) en je hart indien nodig sluiten om het te verdedigen. Deze factor bestendigt afzondering en vormt een voedingsbodem voor de andere factoren in deze lijst.

    

  


  Uiteindelijk kunnen natuurlijk alleen de meest verlichte, altruïstische mensen hun hart voortdurend geopend houden. En dan doel ik op mensen van het kaliber Jezus of Moeder Theresa! Wij gewone mensen zullen ons hart regelmatig sluiten. Pas wanneer we de barrières hebben geslecht die ons van anderen scheiden (en dat is het doel van verlichting) kunnen we ons hart zelfs in de moeilijkste omstandigheden geopend houden.


  Maar of je nu verlicht bent of niet, je kunt vast en zeker het vermogen ontwikkelen om je hart open te stellen wanneer je maar wilt. Door regelmatig te mediteren raak je het gevoel van afzondering waardoor je hart gesloten is geraakt, geleidelijk aan kwijt. (Zie hoofdstuk 5 als je meer wilt weten over afzondering.) Wie weet open je op een dag je hart om het nooit meer te sluiten!
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    Vriendelijkheid opent vele deuren


    Hoewel het ontwikkelen van een open hart een eigen hoofdstuk verdient, wordt het traditioneel beschouwd als de basis voor de meditatiekunst in plaats van als een afzonderlijke techniek of benadering.


    In Zuidoost-Azië leren meditatoren bijvoorbeeld hoe ze gulheid, geduld en barmhartigheid kunnen ontwikkelen voordat ze leren mediteren. En Tibetaanse meditatoren dragen elke meditatie op aan de vrede en harmonie van alle wezens, niet alleen van henzelf. Zoals de Nobelprijswinnaar de Dalai Lama zegt: ‘Mijn religie is mijn vriendelijkheid.’


    Je kunt elke techniek tot in de puntjes perfectioneren, maar als je hart er niet in zit, zul je niet kunnen profiteren van de geweldige voordelen van meditatie.


    Als je wilt openstaan voor het huidige moment, bijvoorbeeld, zoals bij opmerkzame meditatie (zie hoofdstuk 6 als je meer wilt weten over opmerkzaamheid), moet je openstaan voor elke dimensie van je wezen: lichaam, geest, ziel en hart. Neem dus een dosis liefde en zorgzaamheid mee naar je meditatie, met name tegenover jezelf!

  


  Een aantal goede redenen om je hart open te stellen


  Stel je voor dat een buitenaards wezen op aarde landt en probeert iets van de menselijke wezens te begrijpen op basis van onze populaire liedjes. Het wezen zou waarschijnlijk concluderen dat liefde (wat dat ook wezen mag!) oneindig veel dierbaarder voor ons is dan al het andere samen. Maar zodra het buitenaardse wezen weet hoe hij liefde kan meten, zal hij verbaasd staan hoe weinig er van die onschatbare substantie tussen mensen wordt uitgewisseld. Het wezen zou heel goed kunnen concluderen dat liefde niet alleen dierbaar is, maar ook schaars.


  Mensen willen liefde ontvangen, gewaardeerd en zelfs geadoreerd worden, maar ze gaan daarbij wel op een nogal vreemde, onbevredigende motor te werk. In plaats van zelf liefde te creëren in die kleine liefdesmachine in onze borst, klagen we dat we niet genoeg liefde krijgen, zijn we wanhopig op zoek naar iemand die het ons wel kan geven en proberen we onszelf meer geliefd te maken door ons uiterlijk te verbeteren en meer geld te verdienen. Maar de waarheid is dat de Beatles gelijk hadden toen ze zongen ‘The love you take is equal to the love you make’ (De liefde die je neemt is gelijk aan de liefde die je geeft). Met andere woorden, de effectiefste manier om liefde te krijgen is door zelf liefde te genereren.


  Door zorgzame, liefhebbende gevoelens te ontwikkelen, kun je jezelf voorzien van de verzorging die je zoekt. Tezelfdertijd kun je door die gevoelens naar anderen uit te stralen hun zachte hart raken en op natuurlijke wijze dezelfde liefhebbende gevoelens in hen oproepen, zodat je een liefdesstroom creëert die tussen jullie blijft circuleren en die vanzelf aangroeit.


  Als je dit soort stroom nog nooit met iemand hebt ervaren, heb je misschien toch wel mensen ontmoet die op deze manier leven. Hun ogen schitteren van affectie, ze praten altijd in positieve zin over anderen en ze wekken waar ze maar gaan liefde op. Door de oefeningen die hier worden beschreven, kun jij ook een stroom van liefde genereren. Het is helemaal aan jou.


  


  [image: Image]


  Hier zijn enkele van de vele voordelen van leren om lief te hebben:


  
    
      	Energie en openheid. Als je ooit verliefd bent geweest (en misschien ben je dat nu wel!), weet je hoe vitaal en levendig je je kunt voelen wanneer je hart wijd open staat. In plaats van de beperkingen die je gewoonlijk ervaart, voelt het alsof je geen grenzen hebt, alsof het niet precies duidelijk is waar jij ophoudt en waar de buitenwereld (of je geliefde) begint.


      	Vrede en welbevinden. Wanneer je hart is vervuld van liefde, voel je je zonder externe reden gelukkig en vredig. In feite zijn liefde, geluk, vreugde, vrede en welbevinden alleen andere namen en versies van dezelfde energie, de liefhebbende, leven scheppende energie van het hart.


      	Goede gezondheid. Liefde schept leven en verbetert je leven. Om te beginnen brengt het mensen bij elkaar om baby’s te maken en in het algemeen draagt liefde bij aan een optimale gezondheid doordat het een onmeetbare vitale vonk is die niet alleen de inwendige organen voedt, maar het lichaam (en de persoon) ook een reden geeft om te leven. Dean Ornish, auteur van Dr. Dean Ornish’s Program for Reversing Heart Disease, kwam tot de conclusie dat liefde voor het genezingsproces van hartziekten belangrijker is dan welke andere factor dan ook, zoals het voedingspatroon en lichamelijke beweging. Hij ontdekte dat je je hart pas kunt genezen als je je hart hebt opengesteld. (Zie hoofdstuk 2 voor meer informatie over Dean Ornish.)


      	Verbondenheid. Zoals een oud liedje al zegt, liefde houdt de wereld draaiende. Het is zeker een kracht die mensen tot elkaar aantrekt en ervoor zorgt dat ze zich met elkaar verbonden voelen. Wanneer je je hart openstelt voor anderen, voel je je op natuurlijke wijze met hen verbonden.


      	Spiritueel ontwaken. Naarmate door liefde langzaam je gevoel van afzondering verdwijnt, kunnen liefhebbende gevoelens uiteindelijk ook de essentiële aard van het leven onthullen. En dat is, paradoxaal genoeg, ook liefde. Uiteindelijk, zeggen de soefi’s, zijn wij niets anders dan liefde die naar zichzelf op zoek is.
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    De krijger van het hart


    Voor de stoere kerels (en meiden) die geloven dat het openstellen van het hart iets is voor watjes en dommeriken, is hier een wijze raad van de Tibetaanse meditatiemeester Chogyam Trungpa. (Trungpa is overigens ook bepaald geen watje. Net als de Dalai Lama en duizenden anderen Tibetanen, ontvluchtte hij zijn vaderland toen de Chinezen het land binnenvielen en liep hij dwars door het Himalayagebergte over een aantal steile bergpassen naar India.) In zijn boek Shambhala: The Sacred Path of the Warrior (in het Nederlands verschenen als Shambhala: de weg van de krijger) legt hij uit dat er enorm veel moed voor nodig is om je angst en negativiteit in de ogen te kijken en bereid te zijn je hart open te stellen, ook in de moeilijkste omstandigheden.


    Hoewel je krijgers waarschijnlijk ontoegankelijk, gevoelloos en zwaar bewapend vindt, denkt Trungpa juist het tegenovergestelde. De heilige krijger die mediteert is volgens hem juist niet bang om tederheid te voelen en aan anderen te tonen.


    Het punt is dat je voor jezelf kunt zorgen, jezelf zelfs wanneer nodig tegen het kwaad kunt verdedigen, zonder je hart af te sluiten. Een open hart maakt je niet per definitie machteloos of vruchteloos! Integendeel, het maakt dat je verstandig en vaardig op situaties kunt reageren, omdat je het lijden van anderen net zo goed voelt als dat van jezelf.

  


  Je zachte plek ontdekken


  Een van mijn leraren, de Tibetaanse meditatiemeester Sogyal Rinpoche, noemde het plekje in je binnenste, waar je tedere, liefhebbende emoties voelt, je zachte plek. De zachte plek bevindt zich in je hart, onder alle hardheid en afweer. Om dit plekje te bereiken, moet je het risico nemen dat je gevoelens tegenkomt die je eigenlijk liever zou vermijden, zoals angst, verdriet, boosheid en de andere emoties die eerder in dit hoofdstuk zijn besproken. Je zult de zachte plek herkennen zodra je die bereikt, aangezien er een tedere liefheid aan is verbonden die vaak is vermengd met een beetje droefheid of melancholie over de menselijke staat. (Je zou het in het begin een beetje pijnlijk kunnen vinden om je hart open te stellen vanwege deze droefheid, die in feite mede ten grondslag ligt aan je mededogen.)


  


  [image: Image]


  Aangezien je moet weten wat je zachte plek is om de meditatieoefeningen in het resterende deel van dit hoofdstuk te doen, kun je wat experimenteren met de volgende oefening:


  
    	Sluit je ogen, haal een paar keer diep adem en ontspan je lichaam een beetje bij elke uitademing.

      Vergeet niet om aardig te zijn voor jezelf.

    


    	Haal je het gezicht voor de geest van iemand die veel van je hield in je kindertijd en door wiens liefde je diep geraakt werd.

      In het Oosten raden ze aan om aan je moeder te denken, maar sommige westerlingen hebben een wat problematischer verhouding met hun ouders, dus misschien denk je liever aan je oma of je opa of aan iemand anders die onvoorwaardelijk van je hield. (Als je als kind nooit dergelijke liefde hebt ervaren, kun je ook aan een beroemdheid denken waarvan je vindt dat die onvoorwaardelijke liefde uitstraalt, zoals Jezus, de Boeddha of de maagd Maria.)

    


    	Haal je een specifiek moment voor de geest waarin deze persoon zijn of haar liefde voor je toonde en je die liefde echt in ontvangst nam en je door die liefde liet voeden.


    	Merk de tedere liefdesgevoelens op die deze herinnering in je hart oproept.

      De plaats waar je deze gevoelens ervaart is je zachte plek.

    


    	Ga na of je naast tederheid en dankbaarheid ook andere gevoelens ervaart.


    	Vind je het moeilijk om de liefde opnieuw te ervaren, besteed dan aandacht aan de obstakels.

      Welke gevoelens waken over je zachte plek?

    


    	Verken het gebied rond je zachte plek.

      Hoe is je hart er momenteel aan toe? Welke andere gevoelens voel je in je binnenste, naast (of in plaats van) liefde? Zit er spanning rondom je hart waardoor je hart zich niet kan openstellen voor liefde?

    


    	Wees je bewust van wat je vindt zonder oordeel of zelfkritiek.

  


  Liefde begint bij jou


  Misschien vind je het moeilijk om liefde te voelen en over te brengen op anderen, omdat je zelf als kind niet veel liefde hebt gehad. Hoewel je nooit hebt geleerd hoe je vrijelijk liefde moet geven en ontvangen, vragen mensen je voortdurend om wat je denkt niet te hebben. Je lijkt op iemand die in de woestijn woont op een plek waar de waterbron is opgedroogd. Je kunt je water niet delen met anderen, omdat je zelf ook geen water hebt. Het kan ook zijn dat je bron wel water bevat, maar voortdurend droogvalt precies op het moment dat je het water het hardst nodig hebt.


  Met de meditaties in dit hoofdstuk boor je een diepe bron aan in je zachte plek waar de liefdeswateren nooit uitgeput raken. (De liefde waarover ik het heb, behoort niemand in het bijzonder toe. Ze borrelt gewoon ergens omhoog vanuit een mysterieuze, onuitputtelijke bron.) Misschien moet je nog wel even de pomp op gang brengen. Daarom raden de traditionele meditatoren je aan om elke meditatie met liefde en mededogen te beginnen door je op jezelf te focussen. Zodra je je eigen bron helemaal hebt gevuld, kun je de overvloed die eruit stroomt ook op anderen overbrengen.
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  Als je jezelf tot op zekere hoogte nog niet hebt genezen, wordt het moeilijk om anderen te genezen en hetzelfde geldt voor liefde. Je kunt namelijk niet van anderen houden als je zelf niet het gevoel hebt dat er intens van jou wordt gehouden. Bovendien heb jij zelf minstens net zoveel recht op liefde als ieder ander. In het Westen doen we vaak aan zelfontkenning en wordt eigenliefde gelijkgesteld aan egoïsme. Toch geldt over het algemeen het omgekeerde: mensen die van zichzelf houden, geven gemakkelijker en genereuzer liefde aan anderen dan mensen die dat niet doen.


  De meditatieve tradities zien eigenliefde als een remedie voor de wijdverbreide westerse ziekte van zelfkritiek en zelfontkenning. Terwijl je oefent om je hart open te stellen, kun je je hart in ieder geval openhouden voor jezelf, paradoxaal genoeg zelfs wanneer het gesloten is.
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    Je eigen goedheid waarderen


    Als je er moeite mee hebt om van jezelf te houden, kan het zinnig zijn om vijf tot tien minuten de tijd te nemen om je goede eigenschappen te overdenken of de goede dingen die je in je leven hebt gedaan.


    In het Westen rust er een cultureel taboe op het prijzen van jezelf. In plaats daarvan focussen we vaak op onze tekortkomingen, waardoor we ons klein en bang voelen. ‘Hoogmoed komt voor de val’, luidt het gezegde, waarmee wordt aangegeven dat je maar beter kunt uitkijken, aangezien het feit dat je tevreden bent met jezelf of je prestaties, je einde kan betekenen. ‘Wie denk je wel dat je bent?’ zeggen geërgerde vaders of moeders tegen hun kroost, en brengen zo onbewust schaamte en zelftwijfel bij.


    Ongeacht wat je ouders (of andere invloedrijke personen) hebben geïmpliceerd of gezegd, is het juist goed om gelukkig te zijn en je goed te voelen over jezelf. Door te focussen op je goedheid, ontstaan namelijk positieve gevoelens die jou en iedereen om je heen goed doen. De Boeddha zei ‘Vreugde vormt de toegangspoort tot het nirwana.’

  


  Vier dimensies van liefde


  Net als water is liefde er in alle soorten en maten. Zoals een kristalhelder bergmeer, een stil bosmeertje, een kabbelend beekje en een kolkende rivier allemaal uit water bestaan, komen ook alle tedere emoties zoals vriendelijkheid, mededogen, vreugde, dankbaarheid, vergeving, toewijding, gulheid en vrede of gelijkmoedigheid voort uit het hart en bestaan deze emoties allemaal uit liefde. Dit zijn geen abstracties, maar natuurlijke menselijke eigenschappen en jij kunt leren hoe je deze eigenschappen kunt ontwikkelen en met anderen kunt delen.
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  Van al deze tedere emoties vormen de volgende vier volgens de boeddhisten de pijlers van een gelukkig en bevredigend leven:


  
    
      	Tederheid. Komt spontaan op als reactie op de vriendelijkheid van anderen en bestaat uit warme, liefdevolle, zorgzame gevoelens die bewust kunnen worden vergroot en uitgebreid.


      	Mededogen. Hierbij gaat liefde nog een stapje verder. Je geeft niet alleen om anderen, maar je voelt ook hun lijden en je voelt je van nature gemotiveerd om dit lijden te verlichten.


      	Gedeelde vreugde. Dit is het tegenovergestelde van mededogen. Het zijn geluksgevoelens die zich voordoen wanneer anderen geluk hebben en gelukkig zijn.


      	Gelijkmoedigheid. Deze eigenschap kan worden ontwikkeld met behulp van de basismeditatieoefeningen in dit boek. Wat er ook gebeurt, je laat het toe in je ervaring zonder dat het je van streek brengt of verstoort.

    

  


  In de volgende paragrafen ligt de nadruk op liefde en mededogen en besteed ik bijzondere aandacht aan dankbaarheid en vergeving als tegengif tegen de angst en wrok die zo vaak voor een gesloten hart zorgen.


  Liefde genereren voor jezelf en anderen


  Zoals ik al eerder zei, heb je in je borst een liefdesfabriek. Je gaat nu ontdekken hoe je die kunt gebruiken! Als kind heb je waarschijnlijk heel veel advies gekregen over het gebruik van je geest. Je onderwijzers leerden je hoe je rekensommen moest maken en feiten uit je hoofd kon leren, je ouders hielpen je misschien met je huiswerk en misschien heb je zelfs wat boeken gelezen over methoden om effectiever te kunnen studeren. Maar heeft iemand je ooit uitgelegd hoe je moet liefhebben? Natuurlijk had je wel voorbeelden in je omgeving, maar heb je daar ooit uitleg bij gekregen? In deze paragraaf leer je een aantal vaardigheden die je nooit op school of thuis hebt geleerd.


  De poorten openzetten
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  De volgende meditatieoefening is bedoeld om contact te maken met je zachte plek en om de stroom van onvoorwaardelijke liefde, ook wel tederheid genoemd, op gang te brengen. (Als je wilt weten wat het verschil is tussen dit soort liefde en voorwaardelijke liefde, moet je je de liefde van een goede moeder voor haar baby eens voorstellen. Zij geeft haar liefde onbeperkt en onvoorwaardelijk, zonder dat ze hiervoor iets anders terug verwacht dan het geluk en welzijn van haar baby.) Zoals bij alle meditaties in dit hoofdstuk, kun je beginnen met een oefening in opmerkzaamheid van vijf tot tien minuten. Volg of tel bijvoorbeeld je ademhaling (zie hoofdstuk 6 of luister naar track 4 op de download). Door een dergelijke oefening wordt je concentratie dieper en stabieler. Zodra je de slag te pakken hebt, kan het ontwikkelen van tederheid op zichzelf ook een uitstekende manier zijn om je concentratievermogen te ontwikkelen. (Wil je gesproken instructies bij deze meditatie, luister dan naar track 7 op de download.)


  
    	Sluit je ogen, haal een paar keer diep adem en ontspan je lichaam een beetje bij elke uitademing.


    	Stel je het gezicht voor van iemand die erg veel van je hield in je kindertijd en door wiens liefde je diep geraakt werd.


    	Roep een moment in je herinnering waarop deze persoon zijn of haar liefde voor jou liet zien en jij deze liefde echt in ontvangst nam.


    	Wees je bewust van de dankbaarheid en liefde die deze herinnering in je hart oproept. Laat deze gevoelens in je hart stromen.


    	Pas deze gevoelens toe op deze geliefde persoon.

      Misschien ervaar je zelfs een wederzijdse stroom van liefde tussen jullie tweeën nu je vrijelijk liefde geeft en ontvangt.

    


    	Laat jezelf overspoelen door deze gevoelens van liefde, zodat je hele wezen ermee is doortrokken.

      Sta toe dat je vervuld wordt van liefde.

    

  


  De stroom geleiden
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  Zodra je de stroom van liefde op gang hebt gebracht, kun je deze een bepaalde richting geven. Eerst stuur je de stroom naar jezelf en vervolgens naar de anderen in je leven. Heb je de vorige meditatie vijf minuten of langer uitgevoerd, ga dan als volgt verder:


  
    	Terwijl je toestaat dat je wezen wordt vervuld van tederheid, kun je de wensen en bedoelingen uitdrukken die aan deze liefde ten grondslag liggen.

      Je kunt bijvoorbeeld net als de boeddhisten tegen jezelf zeggen: ‘Moge ik gelukkig zijn. Moge ik vrede ervaren. Moge ik vrij zijn van lijden.’ Of je kunt iets kiezen uit de westerse religieuze traditie, zoals ‘Moge ik vervuld zijn van de genade en liefde van God.’ Kies woorden waarbij je je goed voelt, als ze maar algemeen en eenvoudig zijn en emoties oproepen. Zorg ervoor dat je de liefde zelf in ontvangst neemt en toepast op anderen.

    


    	Voel je jezelf compleet, beeld je dan eens iemand in voor wie je dankbaarheid en respect voelt. Neem even de tijd (ten minste enkele minuten) om de stroom van liefde op deze persoon te richten, waarbij je soortgelijke woorden gebruikt om je bedoelingen uit te drukken.

      Haast je niet. Probeer de liefde zoveel mogelijk te voelen in plaats van je de liefde in te beelden.

    


    	Neem even de tijd om deze tederheid op dezelfde manier op een geliefde of dierbare vriend te richten.


    	Richt deze stroom van liefde op iemand tegenover wie je neutraal staat, misschien naar iemand die je af en toe ziet, maar ten opzichte van wie je noch positieve noch negatieve gevoelens ervaart.


    	Nu komt het moeilijkste deel van deze oefening: richt deze tederheid op iemand voor wie je gematigd negatieve gevoelens koestert, zoals irritatie of gekwetstheid.

      Door de liefde ook naar deze persoon te richten, ook al is het in het begin maar een heel weinig, begin je het vermogen te ontwikkelen om je hart zelfs in moeilijke omstandigheden open te stellen. Uiteindelijk kun je je liefde richten op mensen tegenover wie je sterkere emoties ervaart, zoals woede, angst of pijn.
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    Het leven toestaan om je hart steeds weer te openen


    Gedurende je activiteiten van alledag maak je ongetwijfeld momenten mee dat je spontaan liefde of mededogen voelt. Misschien vang je een blik op van een dakloze oude vrouw die een winkelwagentje voortduwt, hoor je een hond ongelukkig janken, zie je in het journaal het gezicht van een hongerend kind of een rouwende moeder ergens ver weg en word je overvallen door mededogen. Of misschien doet iemand iets aardigs voor je terwijl je dit niet had verwacht, laat een goede vriendin nog eens weten dat ze van je houdt of kijk je diep in de ogen van iemand om wie je veel geeft en wordt je hart vervuld van liefde en dankbaarheid.


    In plaats van je meteen maar weer naar het volgende moment te haasten of het gevoel weg te duwen, kun je even de tijd nemen om je ogen te sluiten, hierover te mediteren en je gevoel te verdiepen. Het leven zelf kan steeds opnieuw je hart openen, als je het maar toelaat. Het enige wat jij hoeft te doen is die momenten langzaamaan uitbreiden tot ze je leven vullen.

  


  Net als bij de andere meditaties in dit boek kun je het resultaat verbeteren door langer te mediteren. Besteed bijvoorbeeld eens vijf of tien minuten aan elke fase in plaats van slechts een paar minuten. Hoe meer tijd en aandacht je hierin steekt, hoe meer je subtiele (of minder subtiele) veranderingen zult opmerken in de gevoelens die je ervaart.


  Misschien merk je dat je hart blijft uitstralen dat je anderen (en jezelf) alle goeds toewenst, zelfs lang nadat je je formele meditatie hebt beëindigd. En misschien ontdek je dat situaties waarin je anders nogal bot kon reageren of je angstig zou terugtrekken, nu zachtere gevoelens oproepen, zoals sympathie of mededogen. Zelfs wanneer je in het begin niets voelt, kan het herhalen van je wensen en bedoelingen een merkbaar effect hebben.
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  In haar boek Lovingkindness (in het Nederlands verschenen als Liefdevolle vriendelijkheid) vertelt de Amerikaanse boeddhistische leraar Sharon Salzberg het verhaal van een periode waarin ze zich zeven dagen lang terugtrok om niets anders te doen dan tederheid betuigen aan zichzelf, van ’s ochtends vroeg tot ’s avonds laat. Uit haar verslag blijkt dat ze helemaal niets voelde en dat ze de hele onderneming ondraaglijk saai vond. Vlak na deze periode liet ze een pot in duizend stukjes vallen. In plaats van zichzelf allerlei verwijten te maken, was haar directe reactie heel eenvoudig: ‘Je bent een ongelofelijke kluns, maar ik hou van je.’ ‘Wow,’ dacht ze, ‘er is dus toch iets met me gebeurd.’


  Lijden transformeren met behulp van mededogen


  Zodra je vaardig bent in het openstellen van je hart en het betuigen van liefde aan jezelf en aan anderen, zou je kunnen experimenteren met mededogen, een andere vorm van liefde. (Of je kunt ook met mededogen beginnen en de tederheid voor later bewaren.) Wanneer je geraakt wordt door het lijden van anderen en een spontane behoefte voelt om hun pijn op de een of andere manier te verlichten, ervaar je de emotie die mededogen wordt genoemd. Anders dan medelijden zondert mededogen je niet af van anderen en voel je je niet superieur. Integendeel: op het moment dat je mededogen ervaart, vallen de muren die je gewoonlijk afzonderen, weg en voel je de pijn van anderen alsof het je eigen pijn is.
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  Misschien aarzel je wat om je mededogen te ontwikkelen omdat je bang bent te worden overweldigd door al het lijden om je heen. Uiteindelijk wordt de hele wereld geplaagd door geweld, armoede en ziekte, dus wat kun jij daar nu helemaal aan doen? Maar je zult merken dat hoe meer je jezelf toestaat om mededogen te ervaren, hoe minder overweldigd je je zult voelen.


  Als je meditatie alleen wilt gebruiken om je eigen leven te verbeteren, hoef je deze paragraaf niet per se te lezen (hoewel ik persoonlijk wel vind dat je je leven ongelofelijk kunt verbeteren door je hart open te stellen voor mededogen). Maar als je de voordelen van je meditatie ook op anderen wilt toepassen en ondertussen meer mededogen wilt ontwikkelen, dan is deze serie oefeningen uitermate nuttig. Begin met het ontwikkelen van mededogen. Vervolgens kun je hiermee desgewenst experimenteren om het lijden van anderen in je eigen hart te transformeren. Deze oefeningen zijn misschien eenvoudig, maar ze zijn uitermate effectief om de wolken te verdrijven die je hart versluieren.


  Voorbereidende oefeningen voor het genereren van mededogen


  Hier zijn enkele korte meditaties voor het ontwikkelen van mededogen. Ze zijn gebaseerd op oefeningen uit het boek The Tibetan Book of Living and Dying (in het Nederlands verschenen als Het Tibetaanse boek van leven en sterven) van Sogyal Rinpoche. Deze Tibetaanse meditatieleraar stelt dat de kracht van mededogen geen grenzen kent.


  Je realiseren dat anderen hetzelfde zijn als jij
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  Wanneer je problemen hebt met een dierbare of een vriend, kijk dan eens verder dan het conflict en de rol die deze persoon in je leven speelt en overdenk het feit dat deze persoon een mens is net als jij. Hij of zij verlangt evenzeer naar geluk en welzijn, ervaart dezelfde angst of hetzelfde lijden, heeft net zoveel behoefte aan liefde. Merk op hoe deze meditatie je gevoelens voor deze persoon verandert en je problemen beïnvloedt.


  Doen alsof je iemand anders bent
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  Ontmoet je iemand die lijdt en weet je niet hoe je die persoon kunt helpen, beeld je dan eens in dat je die persoon bent. Hoe zou je het vinden als je dezelfde problemen zou ervaren? Wat zou je voelen? Wat zou je nodig hebben? Hoe zou je willen dat anderen reageerden? Na deze oefening heb je een duidelijker beeld van de manier waarop je deze persoon zou kunnen bijstaan.
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    Wat te doen als je je hart niet kunt openstellen of lastige emoties opkomen wanneer je dit wel doet?


    Voel je weinig in je hart terwijl je de oefeningen in dit hoofdstuk doet, maak je dan geen zorgen. Als je water pompt uit een ondergrondse bron moet je soms ook even pompen voordat er iets komt. Op dezelfde manier moet je je goede wensen en bedoelingen voor anderen steeds herhalen voordat er resultaten te zien zijn. Bovendien veranderen je gevoelens met de dag. Blijf het gewoon volhouden en vertrouw erop dat je uiteindelijk de liefde in je hart zult voelen. En gebeurt dit niet, dan is het ook prima. Wat je ook voelt, iedereen zal ongelofelijk veel baat hebben bij je goede wensen, jezelf incluis.


    Bij sommige mensen komen door deze oefeningen om het hart open te stellen negatieve emoties naar de oppervlakte, zoals verdriet, angst, wrok of woede. Gebeurt dit bij jou, dan kan ik je nogmaals vertellen dat je je absoluut geen zorgen hoeft te maken. Je doet niets verkeerd!


    Integendeel, je wordt je bewust van de onopgeloste en geïsoleerde emoties die je hart tot nog toe gesloten hielden. Betuig je tederheid aan jezelf en aan je emoties en verwelkom ze zoveel mogelijk in je hart. Belle veranderde het Beest ook in een prins door van hem te houden en jij kunt op dezelfde manier je donkere kanten transformeren met behulp van de kracht van tederheid. (Zie hoofdstuk 11 voor meer informatie over het werken met moeilijke emoties.)

  


  Doen alsof iemand een dierbare is
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  Je kunt je niet alleen inbeelden dat jij degene bent die lijdt, maar je kunt je ook inbeelden dat de persoon die lijdt een dierbare is. Misschien vind je het gemakkelijker om mededogen op te brengen als je je voorstelt dat een dierbare dezelfde moeilijkheden heeft. Hoe zou je je voelen? Wat zou je doen om hem of haar te helpen? Breng deze gevoelens nu over op de persoon die werkelijk lijdt en merk op hoe dit je gevoel tegenover deze situatie verandert. (Sogyal Rinpoche benadrukt dat deze meditatie je dierbare geen kwaad zal doen en dat je dierbare er zelfs baat bij kan hebben als je mededogen op hem of haar richt.)


  De resultaten van je meditatie aan anderen opdragen
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  Als je eenmaal weet hoe mededogen voelt, kun je de waarde van al je positieve acties opdragen aan het welzijn van anderen. Je kunt de traditionele weg volgen en de positieve resultaten die je meditaties opleveren, opdragen aan alle wezens in de hele wereld. Je kunt dit doen door je intentie hiertoe uit te spreken in je eigen woorden en door de wens te uiten dat alle wezens gelukkig zullen zijn en geen lijden meer ervaren.


  Lijden transformeren met de kracht van het hart


  Zoals je misschien ontdekt wanneer je de volgende oefening doet, is het hart een krachtig orgaan. Natuurlijk heb ik het nu niet over het fysieke hart, maar over het energetische centrum dat zich in het midden van je borst bevindt, rechts naast het anatomische hart. De twee zijn wel nauw met elkaar verbonden. Dean Ornish zegt dit ook in zijn werk: om je hart te helen, moet je je hart openstellen. (Zie hoofdstuk 2 als je meer wilt weten over het programma van Dean Ornish voor het openstellen van je hart. Zie hoofdstuk 12 voor meer informatie over energiecentra.)


  Door regelmatig te mediteren kun je het vermogen ontwikkelen om je eigen lijden en dat van anderen om te zetten in vrede, vreugde en liefde. Het verbazingwekkende is dat je door dit proces niet verzwakt of overweldigd raakt, zoals je misschien vreest. Integendeel, het helpt je vertrouwen te ontwikkelen in de kracht en veerkracht van je eigen hart en je vermogen om het leven van andere mensen te raken.
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  Geloof je me niet, probeer dan deze oefening eens. Voer deze oefening enkele weken regelmatig uit en ga na wat er gebeurt. Of de mensen in je leven hierdoor nu wel of niet minder lijden (en dat zou kunnen), ik weet zeker dat je uiteindelijk zelf een vrediger en liefdevoller gevoel zult hebben. (Luister naar track 8 op de download voor gesproken instructies.)


  
    	Ga lekker zitten, haal een paar keer diep adem en mediteer enkele minuten op de gebruikelijke manier.

      Zie hoofdstuk 6 voor complete meditatie-instructies.

    


    	Sluit je ogen en beeld je in dat de meest liefdevolle en mededogende personen die je ooit hebt gekend of van wie je ooit hebt gehoord, zich boven je hoofd hebben verzameld.

      Als je wilt, kunnen dit ook religieuze of spirituele figuren zijn zoals Jezus, Mohammed, de maagd Maria, de Dalai Lama of je favoriete heilige of wijsgeer.

    


    	Beeld je in dat al deze personen samensmelten tot één wezen dat de warmte en het licht van liefde en mededogen uitstraalt.


    	Stel je voor dat dit wezen afdaalt naar je hart, waar het de vorm aanneemt van een bol met oneindig stralend en mededogend licht dat samensmelt met je eigen zachte plek.

  


  In de volgende fasen oefen je het opnemen van negativiteit die je vervolgens transformeert in de bol die zich in je hart bevindt, waarna je positieve energie uitstraalt naar jezelf en naar anderen.


  Fase 1: De atmosfeer transformeren


  
    	Neem even de tijd om je gemoedstoestand op te merken.


    	Adem bij een inademing alle negativiteit, onrust, duisternis of depressie in die je daar vindt en breng die naar de bol van licht in je hart, waar die negatieve gevoelens vervolgens worden omgezet in zuiverheid, kalmte, vrede en vreugde.


    	Adem bij een uitademing deze positieve eigenschappen in je geest en voel dat ze je geest vullen en zuiveren.


    	Ga enkele minuten door met het inademen van de duisternis en het uitademen van het licht.

      Als dit helpt, kun je het negatieve voorstellen als een hete, donkere rook en het positieve als een koud, wit licht.

    

  


  Fase 2: Jezelf transformeren


  
    	Beeld je in dat je voor jezelf staat en word je bewust van je stress, lijden en ontevredenheid.

      Misschien merk je dat je boos bent op je baas of bang bent voor een aanstaande uitdaging of nog altijd gekwetst of bitter bent doordat je als kind ooit onheus bejegend werd.

    


    	Sta toe dat je mededogen voelt voor jezelf en je eigen lijden.


    	Adem bij een inademing al het lijden dat je vindt in, naar de bol licht in je hart, en adem een troostende, zorgende, mededogende energie uit die de persoon voor je (jezelf dus) vervult.

      Je kunt als je wilt ook een speciaal beeld gebruiken voor deze energie, zoals verse bloemen of een frisse bries. Of je gebruikt het beeld van wit licht waarover ik het in de vorige fase had.

    


    	Ga vijf minuten zo door met het inademen van lijden en het uitademen van positieve energie.

  


  Fase 3: Situaties transformeren


  
    	Roep een recente situatie in je herinnering waarin je je slecht of ongepast hebt gedragen.

      Misschien voel je je schuldig of heb je spijt. Of misschien heb je die gevoelens weggedrukt. Probeer je de situatie zo levendig mogelijk te herinneren.

    


    	Merk op welke invloed je acties hadden op de andere betrokkenen.


    	Neem de volledige verantwoordelijkheid voor je acties op je.

      Let wel, ik zeg verantwoordelijkheid en niet schuld. Je hebt iets verknald en dat geef je ruiterlijk toe zonder jezelf hiervoor af te straffen, maar ook zonder te ontkennen of goed te praten wat je hebt gedaan.

    


    	Adem de verantwoordelijkheid in, alsook eventuele schuldgevoelens, pijn of andere negatieve emoties die je voelt en adem vergeving, begrip, verzoening en harmonie uit.


    	Ga enkele minuten zo door.

      Komt er een andere situatie in je gedachten op, zet die dan opzij en gebruik deze oefening een andere keer voor die situatie.

    

  


  Fase 4: Anderen transformeren


  
    	Beeld je een vriend of een dierbare in die op het moment ergens onder lijdt.


    	Adem de pijn en het lijden van die persoon in met mededogen en adem liefde, vrede, vreugde en genezing uit.


    	Maak na enkele minuten de cirkel van je mededogen groter, zodat die eerst de andere mensen omvat om wie je geeft, vervolgens ook de mensen tegenover wie je neutraal staat en tot slot de personen die je niet mag of met wie je moeite hebt.

      (Zie de paragraaf ‘Liefde genereren voor jezelf en anderen’ eerder in dit hoofdstuk voor meer informatie over de volgorde van deze ontwikkeling.) Adem hun lijden en pijn in en adem vrede, liefde en vreugde uit, met behulp van beelden die je hierbij behulpzaam zijn.

    


    	Breid je mededogen op deze manier uit, eerst naar alle mensen in de wereld en vervolgens naar alle wezens.

      Hoewel je deze wezens misschien niet kunt visualiseren, kun je hun aanwezigheid voelen terwijl je in- en uitademt.

    


    	Beëindig de meditatie door de goede dingen die deze oefening je heeft opgeleverd, op te dragen aan alle wezens.

  


  Je kunt deze fasen desgewenst in een willekeurige volgorde of afzonderlijk van elkaar doorlopen, maar het is wel van belang dat je de oefening telkens met jezelf begint.


  Je weerstand doorbreken met dankbaarheid en vergeving


  Je hart openstellen en ervoor zorgen dat het geopend blijft, is zelfs voor de meest liefhebbende mensen een uitdaging. Houd er dus rekening mee dat je weerstand zult ondervinden wanneer je de oefeningen uit dit hoofdstuk doet. Wanneer je probeert je hart open te stellen, komen er misschien hele lagen wrok open te liggen jegens mensen die je op de een of andere manier onheus bejegend of gekwetst hebben in het verleden. Of misschien voel je wrok jegens het leven in het algemeen vanwege alle onvervulde verwachtingen en verstoorde dromen. In dat geval ben je niet de enige!


  Je wrok kan een soort korst gaan vormen over je hart en om deze korst te verzachten, zou je vergeving en dankbaarheid kunnen ontwikkelen. Met behulp van vergeving kun je al het onrecht uit het verleden (inclusief het onrecht dat jij anderen hebt aangedaan) uit de weg ruimen en loslaten. Door dankbaarheid leer je alle goede dingen te waarderen die je zijn overkomen, maar waarbij je nog nooit echt hebt stilgestaan.


  Vergeving: het universele oplosmiddel
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  Als wrok (wat niet meer is dan een ander woord voor oude woede die zich in de loop der tijd in je heeft opgebouwd) de verstopping is die de vrije doorgang van liefde in en uit je hart belemmert, is vergeving het universele oplosmiddel dat de weg weer vrijmaakt. Misschien koester je wrok jegens één persoon in het bijzonder of jegens een groot aantal verschillende mensen en stamt je wrok uit je vroege kindertijd. Hoe het ook zij, het is altijd mogelijk je wrok uit de weg te ruimen, als je maar wilt. Je kunt het gemakkelijker maken door om te beginnen de mensen jegens wie je wrok koestert in je tederheidsmeditatie mee te nemen. (Zie de paragraaf ‘Liefde genereren voor jezelf en anderen’ eerder in dit hoofdstuk of luister naar track 7 op de download.) Ook hier zul je misschien ontdekken dat jijzelf de persoon bent die het hardst liefde en vergeving nodig heeft.


  Hier is een meditatie om je afkeer, pijn en schuldgevoel uit de weg te ruimen en je hart weer open te stellen voor jezelf en anderen:


  
    	Begin zoals gewoonlijk door lekker te gaan zitten, een paar keer diep adem te halen, je lichaam te ontspannen en je ogen te sluiten.


    	Laat beelden en herinneringen van woorden, acties en zelfs gedachten waarvoor je jezelf nooit hebt vergeven, door je gedachten drijven.

      Misschien heb je ooit iemand van wie je hield, gekwetst en van je weggedreven, heb je iets meegenomen wat niet van jou was of heb je ergens nee tegen gezegd en heb je daarvan later spijt gekregen.

    


    	Overdenk het lijden dat je hebt veroorzaakt en bedenk hoeveel je zelf hebt geleden. Sta jezelf toe pijn of wroeging te voelen.


    	Vergeef jezelf geleidelijk en met heel je hart, met woorden van de volgende strekking:

      ‘Ik vergeef je voor alle fouten die je hebt gemaakt en al het lijden dat je hebt veroorzaakt. Ik vergeef je voor alle pijn die je anderen al dan niet bewust hebt aangedaan. Ik weet dat je wijzer bent geworden en dat je bent gegroeid. Nu wordt het tijd om verder te gaan. Ik vergeef je! Moge je gelukkig en blij zijn! Ik sluit je terug in mijn hart.’ (Als je wilt, kun je bij deze en bij andere oefeningen gerust je eigen woorden gebruiken.)

    


    	Open je hart voor jezelf en sta jezelf toe vervuld te worden met liefde.

      Voel hoe de wolken om je hart optrekken.

    


    	Denk aan een persoon van wie je houdt en jegens wie je wrok voelt.

      Bedenk hoe die persoon je gekrenkt heeft. Bedenk ook hoeveel keer jij anderen op een soortgelijke manier hebt gekrenkt.

    


    	Laat de wolken rond je hart geleidelijk verder oplossen terwijl je deze persoon met heel je hart vergeeft, met woorden van de volgende strekking:

      ‘Ik vergeef je voor de manieren waarop je me al dan niet bewust pijn hebt gedaan. Ik weet dat ik ook anderen pijn heb gedaan en in de steek heb gelaten. Met heel mijn hart vergeef ik je. Moge je gelukkig en blij zijn. Ik sluit je terug in mijn hart.’ Voel hoe je hart zich weer openstelt voor deze persoon.

    


    	Denk aan een persoon door wie je vergeven wilt worden.

      Misschien heb je deze persoon gekrenkt of onheus bejegend.

    


    	Vraag voorzichtig om de vergeving van deze persoon met woorden van de volgende strekking:

      ‘Vergeef me voor de krenkende dingen die ik al dan niet bewust heb gezegd of gedaan. Ik vraag om je vergeving. Sluit me alsjeblieft terug in je hart.’

    


    	Beeld je in dat deze persoon zijn of haar hart voor je openstelt en dat de liefde weer vrij tussen jullie heen en weer kan stromen.


    	Denk aan iemand voor wie je veel wrok voelt. Misschien is dat iemand voor wie je je hart hebt gesloten omdat hij of zij je ooit pijn heeft gedaan.


    	Laat de wolken rond je hart optrekken en vergeef deze persoon met heel je hart, zoals ik eerder heb beschreven.


    	Denk aan alle mensen voor wie je je hart hebt gesloten vanwege de pijn die ze je schijnbaar hebben gedaan.

      Voel alle lagen van wrok en pijn die zich in de loop der jaren in je hart hebben opgehoopt.

    


    	Denk aan de manieren waarop je je precies zo hebt gedragen als zij.


    	Stel je voor dat al deze mensen voor je staan en vergeef ze met je hele hart en vraag ze om vergeving met woorden van de volgende strekking:

      ‘Ik vergeef je voor wat je me al dan niet bewust hebt aangedaan. Ik vergeef je. Vergeef mij alsjeblieft ook. Ik hoop dat we onze harten voor elkaar kunnen openstellen en samen kunnen leven in vrede en harmonie.’ Voel weer hoe je hart zich helemaal opent en laat de liefde vrij tussen jullie stromen.

    


    	Haal enkele ogenblikken diep adem en vestig je aandacht op je hart voordat je weer verder gaat met je dagelijkse bezigheden.

  


  In plaats van iedereen te vergeven zoals in deze oefening, kun je desgewenst ook alleen een bepaald aantal mensen vergeven. Maar zorg er in ieder geval voor dat je ook jezelf vergeeft tijdens je oefening.


  Dankbaarheid: de bron van vreugde


  Wat zie je als je naar andere mensen kijkt? Registreer je alle manieren waarmee ze jou op een afstand houden, je negeren of je doelbewust kwetsen? Zie je hoe het leven niet aan je verwachtingen voldoet en hoe jij jezelf niet waarmaakt? Of zie je alle verschillende, vaak onzichtbare, manieren waarop het leven je ondersteunt en hoe mensen van je houden en je helpen?


  Afhankelijk van je optimistische dan wel pessimistische aard, kan je glas half leeg of half vol lijken. En of je het nu gelooft of niet, je mag helemaal zelf uitmaken welk perspectief je kiest. In de volgende meditaties kun je jezelf eraan herinneren hoe vol je glas eigenlijk wel is!


  Het goede onthouden
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  Hier is een oefening die is bedoeld om zelfs in de meest hardnekkig negatieve persoon waardering op te wekken:


  
    	Ga lekker zitten en haal een paar keer diep adem.


    	Neem een paar minuten de tijd om te overdenken welke goede dingen je in de afgelopen 24 uur zijn overkomen.

      Misschien herinner je je een moment dat iemand je liefdevol of vriendelijk bejegende, bijvoorbeeld een vriend of een gezinslid of gewoon iemand in een winkel of op straat. Misschien herinner je je een simpel genoegen, zoals het eten van een goede maaltijd, het zonlicht in de bomen of de glimlach op het gezicht van een baby.

    


    	Overdenk net zo gedetailleerd alle goede dingen die je gedurende dezelfde 24 uur hebt gedaan.


    	Sta jezelf toe om waardering en dankbaarheid voor deze bijzondere momenten te voelen.


    	Overdenk de afgelopen week op dezelfde manier.

      Ga door met je ademhaling terwijl je alle goede dingen overdenkt die je zijn overkomen. Als er negatieve ervaringen bij je opkomen, zet je die even opzij.

    


    	Heb je genoeg tijd, breid je meditatie dan uit tot de afgelopen maand, het afgelopen jaar, de afgelopen twee jaar of de afgelopen vijf jaar.

      Probeer je zoveel mogelijk aangename, gelukkige, vreugdevolle momenten te herinneren, alsook alle goede dingen die je hebt gedaan en de manieren waarop je door anderen bent gesteund of geholpen.

    


    	Sta toe dat er gevoelens van dankbaarheid en waardering in je hart opborrelen.

  


  Als je veel tijd hebt, kun je over je hele leven mediteren. Natuurlijk zul je je niet precies alle goede dingen herinneren, maar overdenk in ieder geval alle belangrijke gebeurtenissen, waaronder de manier waarop je ouders je hebben opgevoed en ondersteund en je in staat hebben gesteld uit te groeien tot de persoon die je vandaag de dag bent. Als je wrok voelt jegens een van je ouders of allebei, doe dan de vergevingsmeditatie uit de vorige paragraaf.


  72 werken


  Toen ik zenmonnik was, spraken we bij de maaltijd onze dank uit voor de ‘72 werken’ (dat wil zeggen de ontelbare werken) die ons ons voedsel hadden gebracht. Door alle inspanningen te overdenken die het mogelijk maken dat je je leven zo kunt leven als je doet, kun je de neiging doorbreken om je bitter, haatdragend of ontevreden te voelen.
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  Hier is een korte oefening om je te helpen waarderen hoe afhankelijk je bent van de energie en het harde werk van anderen:


  
    	Ga om te beginnen lekker zitten en haal een paar keer diep adem.


    	Denk aan een modern gemak dat je onmisbaar vindt.

      Dit kan bijvoorbeeld je auto zijn, je computer of je telefoon.

    


    	Overdenk een paar ogenblikken hoe belangrijk dit object voor je is en hoe je leven eruit zou zien als je het niet had.

      Natuurlijk kun je altijd een nieuwe halen, maar op dit moment ben je afhankelijk van dit specifieke object, omdat het je enige exemplaar is.

    


    	Denk aan alle mensen en het harde werk dat heeft bijgedragen aan het maken van dit object, van grondstof tot eindproduct.

      Als het bijvoorbeeld je auto is, kun je eerst aan de mijnwerkers denken in verschillende delen van de wereld, die onder vaak moeilijke omstandigheden het ijzer en chroom en andere materialen hebben gedolven waaruit het metaal bestaat. Vervolgens kun je denken aan arbeiders in de staal- en ijzergieterijen die de verschillende legeringen hebben vermengd en tot onderdelen hebben geperst. Je kunt ook denken aan de arbeiders in de olie-industrie die de olie hebben opgepompt en de arbeiders in de kunststofindustrie die de kunststof hebben gevormd voor het stuur, dashboard en andere kunststof onderdelen. Daarnaast kun je denken aan de mensen die je auto hebben ontworpen en aan de arbeiders in de auto-industrie die je auto onderdeel voor onderdeel in elkaar hebben gezet, enzovoort.

    


    	Neem even de tijd om deze mensen te waarderen.

      Natuurlijk hebben ze betaald gekregen voor hun werk, maar ze hebben er ook hun waardevolle levensenergie in geïnvesteerd. Zonder hun liefde, zweet en toewijding zou je geen auto hebben om in te rijden. Misschien wil je ze bedanken voor wat ze je hebben geschonken.

    

  


  Je kunt je wel voorstellen dat je wel enige tijd zo kunt doorgaan om de ‘ontelbare werken’ te overdenken die je deze auto, computer of telefoon hebben gebracht. Het is natuurlijk de bedoeling dat je leert waardering te hebben en dankbaar te zijn voor alle manieren waarop je afhankelijk bent van de energie, toewijding en goede bedoelingen van anderen om je dag door te komen. Wanneer je hierover een tijdje hebt nagedacht, kun je zelfs de simpelste dingen met een frisse blik bezien.


  


  
    Je buik ontspannen


    Stephen Levine, een Amerikaanse meditatieleraar die veel heeft gepubliceerd over genezing en sterven, stelt dat de toestand van je buik de toestand van je hart weerspiegelt. Door je buik steeds opnieuw bewust te ontspannen, kun je de tedere gevoelens in je hart toelaten en je hart loslaten. (De volgende meditatie is gebaseerd op een meditatie uit zijn boek Guided Meditations, Explorations and Healings.)


    
      	Ga lekker zitten en haal een paar keer diep adem.


      	Laat je bewustzijn geleidelijk in je lichaam komen.

        Word je om te beginnen bewust van de gewaarwordingen in je hoofd en laat je bewustzijn langzaam afdalen langs je nek en schouders tot je je bovenlichaam en armen bereikt.

      


      	Zodra je bij je buik aankomt, ontspan je dit deel van je lichaam geleidelijk.

        Laat bewust eventuele spanning of blokkades los.

      


      	Laat je adem je buik in- en uitstromen.

        Wanneer je inademt, komt je buik omhoog. Wanneer je uitademt, gaat je buik omlaag.

      


      	Onspan bij elke ademhaling je buik verder.

        Laat eventuele woede, angst, pijn, of onverwerkt verdriet los dat je misschien in je buik vasthoudt. Je kunt dit proces bespoedigen door zachtjes een woord of zin als ‘ontspan’ of ‘laat los’ te herhalen.

      


      	Merk op hoe je hart regeert op het ontspannen van je buik.


      	Heb je vijf minuten of langer zo gemediteerd, doe dan je ogen open en ga weer verder met je dagelijkse bezigheden.

    


    Let zo nu en dan op je buik. Merk je dat je buik weer gespannen is, haal dan gelijkmatig adem en zorg ervoor dat je buik weer ontspant.

  


  Deel III


  Problemen oplossen en de details invullen
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  ‘Ik combineer mijn meditatieoefeningen meestal. Vandaag doe ik genezings-, inzichts- en PMS-meditaties.’


  


  


  


  


  
    In dit deel…


    Leren mediteren is net als leren autorijden. Je kunt naar hartelust experimenteren op de parkeerplaats, maar wacht maar tot je in de spits terechtkomt.


    In dit deel leer je hoe je kunt omgaan met de bochten en afslagen op je meditatiepad terwijl je je in je drukke innerlijke verkeer begeeft, zoals op de momenten dat je dreigt ingesloten te worden door intense emoties en terugkerende denkpatronen. Of als je gedwongen wordt omleidingen en omwegen van je koers af te wijken en steeds in slaap valt achter het stuur. Ook lees je hoe je van al je nieuwe vaardigheden een routine kunt maken die je elke dag kunt volgen.

  


  Hoofdstuk 11


  Mediteren met moeilijke emoties en gewoontepatronen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Je ervaring behandelen met vriendelijkheid, zorg en nieuwsgierigheid


    	Omgaan met angst, woede en verdriet


    	Je vaste plekken, gewoontepatronen en onbewuste verhalen ontrafelen


    	Je patronen loslaten, energie verplaatsen en patronen opmerkzaam uitbeelden


    	Een therapeut zoeken als je echt vast zit

  


  


  Meditatie maakt je over het algemeen rustiger en meer ontspannen. Wanneer je elke dag je ademhaling volgt, een mantra opzegt of een andere basistechniek oefent, begint je geest vanzelf tot rust te komen, terwijl gedachten en gevoelens spontaan in je opkomen en vrijkomen. Dit proces is dermate ontspannend dat volgelingen van transcendente meditatie het ook wel ontstressen noemen.


  Wanneer je een tijdlang regelmatig mediteert, zul je echter merken dat bepaalde emoties of gemoedstoestanden steeds terugkomen om je af te leiden of te verstoren. Dezelfde seksuele fantasieën, droevige of angstige gedachten of pijnlijke herinneringen kunnen steeds weer opdoemen in je bewustzijn, alsof je plaat blijft hangen. Het kan ook zijn dat je bijvoorbeeld de tederheidsmeditatie doet (zie hoofdstuk 10) en dat je steeds blijft stuiten op onopgeloste gevoelens van wrok of woede. Je kijkt niet naar mist die optrekt boven een meer, maar je bent aan het afdalen in de modderige en soms turbulente wateren van je innerlijke ervaring. (Zie hoofdstuk 5 voor een gedetailleerdere verkenning van deze wateren.)


  In het begin ben je misschien verrast, ontzet of zelfs bang voor wat je tegenkomt en misschien concludeer je dat je iets verkeerd doet. Maar vrees niet! In feite is je meditatie zich aan het verdiepen en ben je klaar om je meditatietechnieken uit te breiden om dit nieuwe terrein te gaan verkennen.


  Op dit moment is het misschien nuttig om je opmerkzaamheidsmeditatie (zie hoofdstuk 6) uit te breiden van je ademhaling en je lichamelijke gewaarwordingen tot je gedachten en emoties. Wanneer je zachtjes het licht van je bewustzijn op deze dimensie van je ervaring richt, kun je gaan uitzoeken wat er werkelijk in je binnenste gebeurt. Ondertussen kun je jezelf beter leren kennen en zelfs vriendschap sluiten met jezelf. Als je dit volhoudt, kun je uiteindelijk tot in je oude gewoontepatronen van je gedachten, gevoelens en gedrag doordringen en deze patronen ontrafelen. Het zijn patronen die al heel lang lijden en stress bij je veroorzaken en voorkomen dat je verder komt. (Lees hoofdstuk 5 als je meer wilt weten over de manier waarop de geest lijden en stress genereert.)


  Vriendschap sluiten met je ervaring


  De meeste mensen (mezelf incluis!) zijn extreem streng voor zichzelf. Zo behandel je jezelf waarschijnlijk op een manier waarop je je dierbaren of je vrienden nooit zou behandelen. Wanneer je een fout maakt, scheld je jezelf uit, veroordeel je jezelf of overlaad je jezelf met kritiek, waarbij je meteen alle andere fouten oprakelt die je door de jaren heen hebt gemaakt. Wanneer je tedere of kwetsbare emoties voelt, vind je die misschien zwak of sullig en probeer je ze weg te drukken, in plaats van jezelf de tijd te geven om deze emoties volledig te ervaren.


  Toen ik bijvoorbeeld gisteren mijn sleutels niet kon vinden, hoorde ik een geïrriteerde, ongeduldige stem in mijn hoofd die me verweet dat ik zo stom en vergeetachtig was! Klinkt dat bekend? De meeste mensen hebben een beeld in hun hoofd van hoe ze zouden moeten handelen, denken en voelen en ze zijn voortdurend bezig om hun ervaringen en gedrag hieraan te toetsen. Ondertussen geven ze zichzelf de schuld als het niet lukt.
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  Door te mediteren kun je deze trend omkeren en je ervaringen verkennen zoals ze zijn, zonder te proberen hierover te oordelen of je ervaringen te veranderen. (Zie hoofdstuk 9 als je meer wilt weten over het achterwege laten van een oordeel en het accepteren van wat zich voordoet.) Als je de stress, conflicten en turbulentie in je binnenste wilt vervangen door vrede en harmonie, moet je vriendschap sluiten met jezelf. Dit betekent dat je jezelf met dezelfde vriendelijkheid, zorg en nieuwsgierigheid moet benaderen die je aan een vriend zou schenken. Je kunt om te beginnen een rustig, niet-veroordelend bewustzijn naar je gedachten en gevoelens brengen.


  Je gedachten en gevoelens in de armen sluiten
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  Als je eenmaal bekend bent met het volgen van je ademhaling en het uitbreiden van je bewustzijn naar je gewaarwordingen (zie hoofdstuk 6), kun je je bewustzijn zelfs nog verder uitbreiden naar gedachten, beelden, herinneringen en gevoelens. Net als bij gewaarwordingen begin je met het volgen van je ademhaling en ga je vervolgens een gedachte of gevoel verkennen zodra de gedachte of het gevoel zo sterk wordt dat je aandacht erdoor wordt getrokken. Wanneer de gedachte of het gevoel je bewustzijn niet meer overheerst, keer je weer rustig terug bij je ademhaling.


  Als je al een poosje bezig bent met mediteren, heb je waarschijnlijk al gemerkt dat je voortdurend wordt meegesleept door de waterval van gedachten en gevoelens waardoor je geest in beslag wordt genomen. Het ene moment tel of volg je je ademhaling of zeg je je mantra op en het volgende moment zit je te piekeren over een gesprek dat je gisteren had of ben je een etentje aan het plannen voor morgen. Het is alsof je per ongeluk aan boord van een boot bent gestapt en je je plotseling een aantal kilometers verderop bevindt, meegenomen door de stroming. Wanneer dit gebeurt, hoef je alleen maar op te merken dat je bent afgedwaald, om vervolgens onmiddellijk terug te keren naar de plek waar je bent begonnen.


  Probeer deze ervaringsdimensie niet als een afleiding te zien, maar neem deze met opmerkzaam bewustzijn op in je meditatie. Wanneer je merkt dat je afdwaalt naar een gedachte of een gevoel, wees je je net zolang bewust van wat je ervaart totdat de gedachte of het gevoel minder intens wordt. Vervolgens keer je terug naar je primaire focus.


  Je ervaring benoemen
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  Terwijl je je meditatie uitbreidt naar gedachten en gevoelens, kan het nuttig zijn om je ervaringen te benoemen. Wees je om te beginnen opmerkzaam bewust van je ademhaling en begin door stilletjes je inademing en je uitademing te benoemen. Wanneer je helemaal rustig en gefocust bent, kun je zelfs subtiele beschrijvingen toevoegen, zoals ‘lange ademhaling’, ‘korte ademhaling’, ‘diepe ademhaling’, ‘oppervlakkige ademhaling’ enzovoort.


  Houd de benamingen eenvoudig en neutraal, als een zachte, neutrale stem in je achterhoofd. De boeddhistische meditatieleraar Jack Kornfield zegt het als volgt in zijn boek A Path with Heart (in het Nederlands verschenen als Een licht voor jezelf): ‘geef vijfennegentig procent van je energie aan het gewaarworden van elke ervaring en vijf procent aan een zachte naam op de achtergrond.’


  Zodra je bedreven bent in het benoemen van je ademhaling, kun je deze methode uitbreiden naar sterke gewaarwordingen, gedachten of gevoelens die je aandacht van je ademhaling afleiden. Als je je ademhaling volgt en benoemt, kan het bijvoorbeeld zijn dat je focus wordt onderbroken door een prominente emotie. Benoem deze ervaring zacht en herhaaldelijk zolang deze ervaring zich blijft aandienen (‘droefheid, droefheid, droefheid’, of ‘woede, woede, woede’) en breng je aandacht vervolgens langzaamaan weer terug bij je ademhaling. Benader gedachten, beelden en gemoedstoestanden op dezelfde manier: ‘plannen, plannen’, ‘zorgen, zorgen’ of ‘zien, zien’.
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  Gebruik de eenvoudigste woorden die je kunt vinden en focus je op één ding tegelijkertijd. Door deze oefening schep je een perspectief of afstand van je voortdurend veranderende innerlijke ervaring, in plaats van te worden meegesleept in de maalstroom.


  Door specifieke gedachten en emoties te benoemen, erken je ook dat ze bestaan. Zoals ik al eerder zei, proberen we vaak ervaringen die we onwenselijk of onacceptabel vinden te onderdrukken of te ontkennen, zoals woede, angst, oordelen of pijn. Maar hoe meer je probeert je ervaring te verhullen, hoe meer je ervaring je gedrag kan gaan bepalen. Dat zei Freud meer dan een eeuw geleden ook al.


  Door je ervaringen te benoemen kun je het doordringende licht van je bewustzijn laten schijnen op de schuilhoeken van je hart en je geest en je gedachten en gevoelens uitnodigen daaruit tevoorschijn te komen, in het daglicht. Misschien staat het je niet aan wat je in het begin tegenkomt, maar in dat geval benoem je je veroordelingen en zelfkritiek. Uiteindelijk merk je misschien dat je niet meer verrast wordt door wat je over jezelf ontdekt. En hoe meer je vriendschap sluit met je eigen klaarblijkelijke tekortkomingen en zwakheden, hoe meer je je hart kunt openstellen voor de onvolkomenheden van anderen.


  Verwelkomen wat er in je opkomt
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  Wanneer je gewend raakt aan het opnemen van gewaarwordingen, gedachten en gevoelens in je meditatie, kun je de poorten van je bewustzijn wijd open zetten en alles verwelkomen wat er in je opkomt, zonder te oordelen of weerstand te bieden. Stel je voor dat je geest als de hemel is en dat ervaringen binnen en buiten jezelf komen en gaan als wolken.


  In het begin merk je misschien dat je aandacht door bepaalde zaken wordt getrokken, zodat je het ene na het andere object verkent. Je hoeft je aandacht niet te beheersen. Laat je aandacht gewoon daarnaartoe gaan waar je aandacht naartoe wil gaan, van gedachten naar gewaarwordingen en gevoelens en weer terug.


  Uiteindelijk maak je misschien perioden mee in je meditatie dat je geest ruim voelt en niet lijkt te worden verstoord door gedachten, gevoelens of externe afleidingen. Wat je ook ervaart, blijf je bewustzijn openstellen en verwelkom wat er in je opkomt. (Zie hoofdstuk 5 als je meer wilt weten over de verschillende ervaringsniveaus die je kunt tegenkomen.)


  Houd er echter wel rekening mee dat deze oefening misschien wel eenvoudig lijkt, maar in feite behoorlijk moeilijk is. Je hebt er namelijk een bijzonder goed ontwikkeld concentratievermogen voor nodig. Het is ook moeilijk om iemand dit te leren. Het lijkt een beetje op fietsen: eerst moet je ontdekken hoe het is om in evenwicht te blijven, en naderhand kom je vanzelf weer in evenwicht wanneer je dreigt te vallen.


  Mediteren met moeilijke emoties


  Als psychotherapeut, meditator en meditatieleraar heb ik door de jaren heen het een en ander ontdekt over de manier waarop mensen contact maken met de mysterieuze en soms ontzagwekkende wereld van menselijke emoties. Om te beginnen geloven veel mensen dat er een doos van Pandora in hen verborgen zit, vol met lelijke, weerzinwekkende emoties zoals woede, jaloezie, haat en angst. Ze zijn bang dat het openmaken van deze doos ertoe zal leiden dat zijzelf en hun dierbaren door deze duivelse emoties zullen worden overweldigd. Verder hebben ze de neiging te geloven dat deze ‘negatieve’ gevoelens onuitputtelijk en onoplosbaar zijn en dat ze die gevoelens beter vermijden, hoe pijnlijk het ook is om ze te onderdrukken.
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  Helaas betaal je een hoge prijs als je je hele leven probeert je gevoelens te weerstaan en te ontkennen. Niet-erkende negatieve gevoelens kunnen een belemmering vormen voor positievere gevoelens zoals liefde en vreugde. Uiteindelijk kun je je hierdoor eenzaam gaan voelen, omdat je geen nauw emotioneel contact hebt met anderen en je misschien niet in staat bent om liefde te geven en te ontvangen wanneer de gelegenheid zich voordoet. Bovendien veroorzaken opgekropte negatieve gevoelens stress, verzwakken ze het immuunsysteem en dragen ze bij aan stressgerelateerde aandoeningen, zoals maagzweren, kanker en hartziekten. Ze nemen ook waardevolle levensenergie in beslag waarmee je anders constructieve of creatieve dingen zou kunnen doen. Bovendien kunnen emoties die voortdurend zijn onderdrukt en ontkend, op ongepaste en onverwachte momenten tot uitdrukking komen, waardoor je misschien dingen zegt en doet waarvan je later spijt krijgt.


  Natuurlijk zoeken sommige mensen het andere uiterste op en lijken ze zo te worden meegevoerd door krachtige emotionele reacties dat ze geen eenvoudige beslissingen kunnen nemen of een rationeel gesprek kunnen voeren. Maar deze mensen ervaren hun emoties niet echt, ze geven toe aan hun emoties en laten hun leven erdoor bepalen.


  Meditatie is een alternatieve manier om met je emoties om te gaan. In plaats van emoties te onderdrukken, eraan toe te geven of te ontploffen, kun je je emoties direct ervaren zoals ze zijn, als een samenspel van gedachten, beelden en gewaarwordingen. Zodra je bedreven bent in het volgen van je ademhaling en het uitbreiden van je bewustzijn naar de stroom van gedachten en gevoelens (wat maanden of zelfs jaren kan duren), kun je je aandacht richten op specifieke emoties die je uitdagend of problematisch vindt en een doordringend inzicht ontwikkelen in de aard van de ervaring.
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  Zelfs de krachtigste emoties zijn niet onuitputtelijk of eindeloos, zoals sommigen wel vrezen, maar ze komen in golven die een beperkte duur hebben wanneer je ze ten volle ervaart. Zoals een van mijn leraren wel zei: ‘Datgene waaraan je weerstand biedt, blijft terugkomen.’ En de dingen die je verwelkomt, kun je loslaten en vrijlaten. (Zie de kadertekst ‘Je demonen onder ogen komen’ verderop in dit hoofdstuk.)


  Hier zijn enkele richtlijnen om een aantal veelvoorkomende emoties te verkennen. Hoewel gevoelens zich voordoen in allerlei soorten en maten, heb ik ontdekt dat ze allemaal min of meer varianten of combinaties zijn van een aantal basisgevoelens: woede, angst, verdriet, vreugde, opwinding en verlangen. (Naar mijn mening is liefde dieper dan emotie. Het is een fundamentele uitdrukking van het wezen zelf.) Zoals het rijkgeschakeerde kleurenpalet van de kunstenaar in principe slechts voortkomt uit de kleuren blauw, geel en rood, zijn de moeilijke of uitdagende emoties zoals jaloezie, schuldgevoel, verveling en depressie combinaties van (of reacties op) vier basisgevoelens: woede, angst, verdriet en verlangen. (Ervaar je een specifiek gevoel als problematisch, werk hier dan op dezelfde manier aan als aan een van deze vier gevoelens. Zie hoofdstuk 12 voor meer informatie over verlangen.)


  Mediteren met woede


  Toen ik als twintiger eenmaal een paar jaar regelmatig aan meditatie had gedaan, was ik er trots op dat ik altijd zo kalm en gelijkmoedig was en nooit kwaad werd. Totdat mijn toenmalige vriendin op een dag opbiechtte dat ze een verhouding had met een andere man! Zonder te aarzelen pakte ik een kopje van tafel en gooide het tegen de muur. Ik weet nog hoezeer ik schrok van de plotselinge intensiteit van mijn emoties. Het ene moment leek ik volstrekt vreedzaam om even later buiten zinnen van woede te zijn. Mijn woede paste misschien wel bij de omstandigheden, maar ik had niet zo’n goede manier gevonden om die te uiten. Nederig keerde ik terug naar het meditatiekussen voor nader onderzoek, uiteraard nadat ik het had uitgemaakt met mijn vriendin.


  Voor veel mensen, met name voor vrouwen, rust er een taboe op kwaad worden, omdat ze nooit hun woede hebben mogen uiten, zelfs niet toen ze kind waren. Ze besteden daarom enorme hoeveelheden energie om te proberen dit gevoel te vermijden. Andere mensen lijken juist volcontinu te koken van woede en wrok, hoewel ze dit misschien zelf niet beseffen.
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    Je demonen onder ogen komen


    De Tibetanen hebben een prachtig verhaal over de grote meditatiemeester Milarepa, die ongeveer negenhonderd jaar geleden leefde. Milarepa zocht afgelegen grotten op in het Himalayagebergte om te mediteren. Op een dag zat hij in een grot die werd bewoond door een gezelschap demonen dat zijn aandacht afleidde van zijn oefeningen.


    Eerst probeerde hij ze te temmen, maar ze wisten van geen wijken. Vervolgens besloot hij ze te eren en ze vriendelijk en met mededogen te behandelen. De helft van de demonen vertrok. De rest verwelkomde hij met heel zijn hart. Zij werden uitgenodigd om terug te keren wanneer ze maar wilden. Na deze uitnodiging verdwenen alle demonen als sneeuw voor de zon, behalve één heel felle demon. Milarepa ging met gevaar voor eigen leven en met een maximaal gevoel van liefde en mededogen naar de demon toe en legde zijn hoofd in zijn mond als offer. De demon verdween terstond en is nooit meer teruggekeerd.


    Denk eens aan het verhaal van Milarepa wanneer je weer eens in een strijd verwikkeld bent met je eigen innerlijke demonen: emoties en gemoedstoestanden die je uitdagend of onaangenaam vindt. Stel je voor wat er zou kunnen gebeuren als je ze verwelkomde in plaats van ze te verdrijven!
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  Wanneer je mediteert met je woede, zul je misschien gaan merken waar en hoe je woede ervaart in je lichaam. In welk deel van je lichaam word je gespannen? Wat gebeurt er met je ademhaling? Waar bouw je energie op? Hoe beïnvloedt je woede zachtere emoties? Als je je een tijdlang bewust blijft van je woede, verandert of verplaatst de woede zich dan? Hoe lang duurt je woede? Heeft het een begin en een eind?


  Vervolgens kun je je aandacht op je geest richten. Met welk soort gedachten en beelden gaan je boze gevoelens gepaard? Merk je dat je andere mensen de schuld geeft en jezelf verdedigt? Als je verder gaat kijken en de oorspronkelijke laag van je woede weghaalt, wat zit daar dan onder? In mijn ervaring is woede meestal een reactie op een of twee diepere emoties: pijn of angst. Wanneer je gekwetst wordt, zoals ikzelf door het verraad van mijn vriendin, kun je in woede uitbarsten tegen de persoon waarvan je vindt dat die je gekwetst heeft. En wanneer je bang bent, kun je jezelf met het zwaard en het pantser van de woede verdedigen in plaats van je angst te erkennen, zelfs voor jezelf. Onder de pijn en de angst maskeert woede in het algemeen een nog diepere laag van gehechtheid, die erop neerkomt dat je graag hebt dat de zaken gaan zoals jij wilt. Wanneer de omstandigheden veranderen of niet volgens plan verlopen, voel je je gekwetst of bang en reageer je boos.
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  Bij woede moet je, net als bij alle emoties, je oordeel of de weerstand die je misschien voelt, opzij zetten en de woede direct onder ogen zien. Je zult zien dat je woede, alvorens vrij te komen, intenser wordt, maar houd vol. Onder de woede kunnen diepe krachtbronnen liggen en misschien zul je ook ontdekken hoe je die kunt oproepen zonder boos te worden.


  Mediteren met angst en bezorgdheid


  Niet veel mensen durven toe te geven dat ze bang zijn, zelfs niet tegenover zichzelf. Op de een of andere manier schijnen de meeste mensen te denken dat ze, als ze hun angst erkennen, de angst de macht geven om hun leven te beheersen. Met andere woorden, ze zijn diep in hun binnenste bang van hun eigen angst! Met name mannen gaan vaak tot het uiterste om hun angst of bezorgdheid te maskeren met vertrouwen, woede of rationaliteit. Aan het andere uiterste heb je dan weer mensen die voor alles bang lijken te zijn.
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  Het is nu eenmaal zo dat je als mens op zijn minst zo nu en dan angst of ongerustheid zult ervaren. Naast de adrenaline die je voelt wanneer je fysieke overleving op het spel lijkt te staan, ervaar je onvermijdelijk angst wanneer je in je leven onbekend of onzeker terrein betreedt. En tegenwoordig is dat helemaal niet zo ongebruikelijk. Uiteindelijk ben je bang omdat je gelooft dat je een afgezonderd, geïsoleerd wezen bent dat wordt omringd door krachten die buiten je macht liggen. Hoe meer je met meditatie de muren afbreekt die je van anderen scheiden, hoe minder angst en bezorgdheid je zult ervaren. (Zie hoofdstuk 5 voor meer informatie over afzondering en geïsoleerdheid.)
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  Net als bij woede kun je je meditatie gebruiken om je angst te verkennen en er uiteindelijk vriendschap mee te sluiten. Het is tenslotte gewoon een emotie net als alle andere emoties, die bestaan uit een mengeling van fysieke gewaarwordingen, gedachten en overtuigingen. Wanneer je met angst werkt, is het met name belangrijk om vriendelijk en zachtaardig tegen jezelf te zijn.
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  Stel jezelf om te beginnen dezelfde vragen als over woede: waar en hoe ervaar je angst in je lichaam? In welk deel van je lichaam word je gespannen? Wat gebeurt er met je ademhaling? Of met je hart? Merk vervolgens de gedachten en beelden op waarmee de angst gepaard gaat. Vaak ontstaat angst uit verwachtingen over de toekomst en het idee dat je het op de een of andere manier niet zult redden. Wanneer je deze onheilspellende verwachtingen op waarde schat en terugkeert naar het huidige moment (de gewaarwordingen in je lichaam, het komen en gaan van je ademhaling) zul je merken dat de angst in beweging komt en wegtrekt. Wanneer de angst vervolgens terugkomt, noem je die gewoon bij naam (‘angst, angst, angst’), net als een oude bekende.


  Misschien wil je de gewaarwording ook een beetje versterken en jezelf toestaan een beetje te rillen of te beven. Je kunt je zelfs inbeelden dat de angst je overweldigt en zo erg wordt als maar mogelijk is (wetende dat je het zult overleven, uiteraard). Dit is met name een nuttige methode als je bang bent voor je eigen angst, zoals zoveel mensen. Er is enorm veel moed voor nodig om je angst rechtstreeks onder ogen te zien zonder dat je probeert ervan af te komen of eraan te ontsnappen. Maar het is wel een manier om terug te komen in het huidige moment en je hart open te stellen voor je eigen kwetsbaarheid.


  Mediteren met bedroefdheid, verdriet en depressie


  De meeste mensen kunnen gemakkelijker verdriet voelen en uitdrukken dan woede of angst. Helaas geven ze verdriet toch niet de tijd en de aandacht die het verdient, omdat ze als kind hoorden dat ze moesten stoppen met huilen voordat ze daar aan toe waren. Aangezien we in het leven onvermijdelijk te maken krijgen met teleurstellingen en verlies, kunnen bedroefdheid en verdriet die niet worden geuit, zich binnen in je ophopen en uiteindelijk leiden tot een depressie. (Veel van de mensen die bij mij in therapie zijn, lijden aan een milde depressie, die ook het gevolg kan zijn van onderdrukte woede of ‘aangeleerde hulpeloosheid’. Lees hoofdstuk 5 als je meer wilt weten over aangeleerde hulpeloosheid.)
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  Als je vriendschap wilt sluiten met je verdriet, moet je je verdriet zachtjes en liefhebbend vasthouden en voldoende ruimte geven om tot uiting te komen. Net als bij woede en angst begin je door je gewaarwordingen te verkennen. Misschien merk je een zwaarheid in je hart, een beklemming in je middenrif of een verstopt gevoel in je ogen en voorhoofd, alsof je op het punt staat te gaan huilen, maar dat toch niet kunt. Je zou deze gewaarwordingen eens kunnen versterken om te kijken wat er gebeurt.


  Besteed vervolgens eens aandacht aan de gedachten, beelden en herinneringen die de voedingsbodem vormen voor je verdriet. Misschien herbeleef je het verlies van een dierbare steeds opnieuw of het moment dat een goede vriend iets onaardigs tegen je zei. Als je depressief bent, herkauw je steeds dezelfde negatieve overtuigingen en oordelen, zoals ‘Ik ben niet goed genoeg’ of ‘Ik zal nooit slagen in het leven.’


  Het kan zijn dat je moet huilen wanneer je je bewustzijn openstelt voor alle ervaringen die aan je verdriet zijn gekoppeld. Misschien ga je je ondertussen een klein beetje minder bedroefd voelen. (Lees de volgende twee paragrafen van dit hoofdstuk als je wilt weten hoe je met je diepste overtuigingen kunt werken.) Uiteindelijk zul je een bepaalde mate van tedere bedroefdheid in je hart ervaren, als je maar openstaat voor je eigen lijden en dat van anderen.


  Gewoontepatronen ontrafelen met bewustzijn


  Terwijl je je emoties verkent (zoals ik in de vorige paragraaf heb beschreven), ontdek je misschien geleidelijk dat ze niet zo overweldigend of eindeloos zijn als je vreesde. Door opmerkzaam te zijn en ze te benoemen zullen de meeste emoties door je lichaam stromen en langzaamaan vrijkomen. Als je bijvoorbeeld voorzichtig je woede of je angst onderzoekt, kunnen deze emoties in het begin intenser worden, maar vervolgens uiteenwijken en oplossen, net als een golf op het strand.


  Maar bepaalde volhardende emoties en fysieke verkrampingen, samen met de gedachten en beelden die hiermee gepaard gaan en hiervoor de voedingsbodem vormen, lijken steeds weer terug te keren, ongeacht hoe vaak je ze opmerkt en benoemt. Dit zijn de verhalen en gewoontepatronen die diep in je lichaam en geest verankerd zijn als de wortels waaruit terugkerende gedachten en gevoelens ontstaan. (Zie hoofdstuk 5 voor meer informatie over deze verhalen.) Het kan zijn dat je in je meditaties steeds opnieuw een verhaal uit je verleden afspeelt (inclusief alle bijbehorende emoties en gemoedstoestanden) waarin je onheus of onrechtvaardig bejegend wordt. Misschien beschouw je jezelf als een mislukking en fantaseer je dwangmatig over een denkbeeldige toekomst waarin je gelukkiger en succesvoller bent. Of misschien maak je je voortdurend zorgen over je baan of je relatie, omdat je denkt dat je mensen niet kunt vertrouwen of dat de wereld niet veilig is.
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  In zijn boek A Path with Heart noemt de boeddhistische meditatieleraar Jack Kornfield deze gewoontepatronen hardnekkige bezoekers die volgens hem steeds terugkeren in je meditatie (en in je leven!), omdat ze zich op de een of andere manier hebben vastgezet of niet zijn afgerond. Wanneer je ze de liefdevolle aandacht en het diepere onderzoek geeft dat ze verdienen (waarbij je het doordringende inzicht toepast dat in hoofdstuk 5 uitgebreid is besproken), zul je vrij snel ontdekken dat ze een stuk complexer en dieper geworteld zijn dan je had gedacht. Maar door niet op te geven en ze te blijven onderzoeken, kun je ze geleidelijk ontrafelen en de verborgen energie en wijsheid onthullen die ze bevatten. Hoe meer je je patronen ongedaan maakt, hoe meer de fysieke en energetische verkrampingen die zich in de kern van deze gewoontepatronen bevinden, worden bevrijd en hoe vrijer en opener (en gezonder!) je wordt.


  Hier is een beknopt overzicht van de belangrijkste technieken voor het ontrafelen van gewoontepatronen. Experimenteer eens met deze technieken en neem ze in je eigen meditatie op als je ze nuttig vindt. Als je vast komt te zitten of dieper wilt graven, maar niet weet hoe dat moet, zou je op zoek kunnen gaan naar een meditatieleraar of een psychotherapeut die bekend is met deze benadering. (Zie de paragraaf ‘Hoe (en wanneer) je hulp moet zoeken met je patronen’ verderop in dit hoofdstuk als je meer wilt weten over het zoeken van een therapeut. Zie hoofdstuk 14 voor meer informatie over het zoeken van een leraar. En lees het boek van Jack Kornfield als je gedetailleerdere informatie wilt over een groot aantal van deze technieken.)


  Je ‘deuntjes’ benoemen


  Om op een leuke manier te beginnen adviseert Kornfield je om je ‘top tien van je deuntjes’ te maken en te benoemen. (Als je wilt, kun je er ook een top vijf van maken.) Wanneer zo’n ‘deuntje’ dan weer eens in je opkomt, kun je het opmerken en benoemen zonder dat je weer verwikkeld raakt in hetzelfde pijnlijke patroon. Deze benadering lijkt erg op de methode waarbij je je ervaring benoemt (zoals eerder beschreven).


  Je bewustzijn uitbreiden


  Het stukje van het patroon dat onthuld wordt in je meditatie zou best wel eens het spreekwoordelijke topje van de ijsberg kunnen zijn. Misschien houd je spanning vast in je onderbuik en weet je niet waarom. Als je je bewustzijn uitbreidt, ontdek je misschien dat onder de oppervlakte angst ligt voor de toekomst en dat zich onder de angst een laag gekwetstheid bevindt. Wanneer je ook je gedachten en ideeën in je bewustzijn toelaat, blijkt misschien dat je diep van binnen vindt dat je tekortschiet. Je bent dus bang dat je het niet redt en je voelt je gekwetst wanneer mensen je bekritiseren, omdat dat je negatieve zelfbeeld bevestigt. Door het volledige scala aan gedachten, beelden en gevoelens te verwelkomen, creëer je een innerlijke ruimte waarin het patroon zich geleidelijk kan ontvouwen en vrijkomen. (Vertrouw me maar, want deze benadering werkt echt, hoewel de resultaten misschien even op zich laten wachten!)


  Je gevoelens voelen


  Patronen blijven zich meestal opdringen tot de onderliggende gevoelens echt zijn gevoeld. En als ik gevoeld zeg, bedoel ik niet dat gevoelens zijn erkend of benoemd. Veel mensen houden hun gevoelens op een afstand of verwarren ze met gedachten of ideeën. Ik zou in abstracte zin over verdriet of angst kunnen praten, maar ik heb er jaren van meditatie (en goede therapie, zie ook de paragraaf ‘Hoe (en wanneer) je hulp moet zoeken met je patronen’) voor nodig gehad voordat ik wist hoe ze werkelijk voelden in mijn lichaam. Andere mensen (zoals ik al zei in de paragraaf ‘Mediteren met moeilijke emoties’) raken volledig verstrikt in hun gevoelens. Vraag jezelf af, naarmate je je bewustzijn uitbreidt: ‘Welke gevoelens heb ik nog niet gevoeld?’
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  Onthoud dat het voelen van je gevoelens ze niet groter of erger maakt, tenminste niet op de lange termijn. Je geeft ze juist de ruimte, zodat ze uiteindelijk kunnen verdwijnen!


  Je bewust worden van je weerstand en gehechtheid


  Zoals ik al eerder zei, zal datgene waaraan je weerstand biedt, steeds blijven terugkomen. Daaraan kan ik nog toevoegen dat hetzelfde geldt voor alles waaraan je gehecht bent. Als een bepaald verhaal of een moeilijke emotie zich steeds opnieuw afspeelt in je geest, kun je onderzoeken wat je relatie met dit verhaal of deze emotie is. Je kunt jezelf bijvoorbeeld afvragen: Wat zijn mijn gevoelens over dit specifieke patroon of verhaal? Heb ik er speciaal belang bij om hieraan vast te houden? En zo ja, wat koop ik hiervoor? Of ben ik bang wat er zou kunnen gebeuren als ik het loslaat? Vind ik het onwenselijk en doe ik mijn best ervan af te komen? Zo ja, wat vind ik er precies onaangenaam aan? Wanneer je je kunt ontspannen en jezelf voorzichtig kunt openstellen om het patroon bewust te accepteren (zoals in de vorige paragrafen is beschreven), zul je ontdekken dat het patroon, dat je eerst zo beknelde, zijn greep langzaam verliest.


  De wijsheid vinden


  Soms hebben zich herhalende verhalen of patronen een boodschap te vertellen en stoppen ze niet met zeuren totdat je luistert. Als ik steeds hetzelfde onaangename of moeilijke gevoel ervaar tijdens de meditatie en dit gevoel niet verandert door me ervan bewust te worden, kan ik het ‘een stem geven’ en het gevoel vragen tegen me te praten als een goede vriend. ‘Wat probeer je me te vertellen?’ zou ik kunnen vragen. ‘Wat wil ik blijkbaar horen?’ Soms ontdek ik dat een teder, kwetsbaar deeltje van mezelf aandacht en verzorging nodig heeft. Andere keren hoor ik de stem van de verantwoordelijkheid die me aan een belangrijke afspraak herinnert. (Zie de kadertekst ‘Focussen: westerse meditatie om los te komen’ verderop in dit hoofdstuk voor informatie over het luisteren naar deze stemmen en delen van jezelf.)


  De kern van de zaak


  Net als de grote Tibetaanse meditator Milarepa (zie de kadertekst ‘Je demonen onder ogen komen’ eerder in dit hoofdstuk) moet je soms je hoofd in de mond van de demon leggen voordat de demon definitief verdwijnt. Met andere woorden, je moet de energetische verkramping verkennen die de kern van je patroon vormt. (Met de term energetisch verwijs ik naar het oosterse model van het menselijke organisme als een systeem van energetische paden en centra die geblokkeerd of verkrampt kunnen raken. Deze blokkades veroorzaken pijnlijke emoties en gemoedstoestanden en kunnen uiteindelijk ziekte veroorzaken. Zie hoofdstuk 12 voor meer informatie over energiepaden en -centra.)


  Je kunt dit doen door zachtjes je bewustzijn te richten op het centrum van de verkramping en gedetailleerd te beschrijven wat je daar aantreft. Wanneer je de herinnering, het gevoel of het geloof blootlegt dat het patroon bijeenhoudt, kan het zijn dat de verkramping vermindert, je bewustzijn zich uitbreidt en je meditatie vrijer kan stromen. (Opmerking: wanneer je buitengewoon pijnlijke, diepgewortelde verkrampingen moet verwerken, kan het zin hebben om een professional te raadplegen. Zie de paragraaf ‘Hoe (en wanneer) je hulp moet zoeken met je patronen’ verderop in dit hoofdstuk.)
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    Negatieve patronen vervangen door positieve energie


    Veel meditatieve tradities stellen dat je hulp moet inroepen bij het levenslange proces van het zuiveren en elimineren van gewoontepatronen. En dan heb ik het niet over psychotherapie of Prozac, maar over spirituele wezens of energieen die tot doel hebben je spirituele ontwikkeling te inspireren en bevorderen. Westerse religies hebben engelen en heiligen, het hindoeïsme en het boeddhisme hebben godheden en beschermheiligen, het sjamanisme heeft spirituele helpers en dierlijke machten.


    Nu wil je misschien niets te maken hebben met deze spirituele kant van het verhaal, maar ik zou je toch willen aanraden deze oefening eens te proberen. Desgewenst kun je de spirituele bondgenoten vervangen door mensen van wie je in het verleden onvoorwaardelijke steun hebt gehad. Je kunt je ook concentreren op het beeld van een lichtgevende bol. De oefening zelf kan veel steun bieden bij het verwerken van pijnlijke of moeilijke emoties of ervaringen. Zoals voor alle meditaties geldt: hoe meer je ze oefent, hoe effectiever ze worden. (Luister naar track 9 op de download voor gesproken instructies.)


    
      	Ga zitten en mediteer enkele minuten op de gebruikelijke manier.

        Als je geen gebruikelijke manier hebt, kies er dan een in hoofdstuk 6 of ga gewoon rustig zitten.

      


      	Beeld je in dat zich ongeveer dertig centimeter boven je hoofd en iets voor je een lichtgevende bol met wit licht bevindt.

        Net als een zon belichaamt deze bol alle positieve, genezende, harmonieuze eigenschappen die je het liefst zou willen bezitten. (Misschien helpt het om in het begin specifieker te zijn en uit te gaan van kracht, helderheid, vrede, liefde enzovoort. Uiteindelijk doe je als het ware gewoon het licht aan.)

      


      	Beeld je in dat je al deze eigenschappen in je opneemt met het genezende licht, alsof je aan het zonnebaden bent.


      	Stel je voor dat dit licht uitstraalt in alle richtingen tot in de verste uithoeken van het universum en dat de energie voor alle positieve krachten die je groei en ontwikkeling ondersteunen, terug in de bol wordt getrokken.


      	Visualiseer deze positieve, genezende energie die uit de bol op je lichaam en geest schijnt als het licht van duizend zonnen, waarbij alle negativiteit en spanning, duisternis en depressie, zorgen en angst worden weggebrand. Daarvoor in de plaats komen vitaliteit, vrede en alle andere positieve eigenschappen waarnaar je op zoek bent.


      	Blijf je voorstellen dat dit krachtige, helende licht doordringt tot in elke cel en molecule van je wezen, waarbij alle spanningen en blokkades verdwijnen als sneeuw voor de zon, zodat je zuiver, helder en kalm wordt.


      	Beeld je in dat deze lichtgevende bol langzaam in je hart komt en dat het krachtige licht blijft schijnen.


      	Beeld je in dat je een lichtgevend wezen bent met een bol van licht in je hart die voortdurend helderheid, harmonie en zuiverheid uitstraalt, eerst naar elke cel en vezel van je eigen wezen en dan via jou naar elk ander wezen om je heen.

    


    Je kunt de gevoelens en beelden die door deze oefening worden opgeroepen, de rest van de dag bij je dragen.

  


  De blokkade opheffen met je wezen


  Wanneer je een tijd hebt gemediteerd en een glimp hebt opgevangen van je eigen innerlijke heelheid en volledigheid (wat ik in hoofdstuk 1 wezen heb genoemd), zou je de volgende techniek kunnen uitproberen. Zet de gedachten en ideeën opzij waarmee je patroon gepaard gaat en wees je bewust van je fysieke en energetische verkramping. Verleg je aandacht nu naar je heelheid en je volledigheid, die je kunt ervaren als een kalme, ontspannen energie in je lichaam, een diep gevoel van liefde in je hart, een gevoel van ruimte of een ander uniek gevoel. Beeld je in dat je heelheid en je volledigheid zich geleidelijk verspreiden en de verkramping binnendringen en doordringen van het zuivere wezen. Ga door met deze oefening terwijl de verkramping verdwijnt en zich oplost in je wezen. (Zie de kadertekst ‘Negatieve patronen vervangen door positieve energie’ voor een nog krachtiger versie van deze techniek.)


  Met patronen werken voordat je vast komt te zitten


  Zodra je de slag te pakken hebt van het waarnemen van je reactiepatronen en terugkerende verhalen en zorgen en van de manier waarop je die door meditatie kunt ontrafelen, kun je met je patronen gaan werken zodra ze zich voordoen in je dagelijks leven. Misschien merk je bijvoorbeeld in je meditatie dat je een drama oefent waarin andere mensen voortdurend dingen van je afpakken die aan jou toebehoren, waarna je tot slot gekwetst en vol wrok achterblijft. Wanneer je dit verhaal opmerkt en de overtuigingen die hieraan zijn gekoppeld (bijvoorbeeld ‘Ik krijg nooit wat ik wil’ of ‘Niemand geeft om mij’) zich voordoen in je relaties of op het werk, kun je de aangeleerde vaardigheden gebruiken om een stapje terug te doen en de verleiding te weerstaan om zoals gewoonlijk te worden meegezogen door je verhaal.


  Hoe consistenter je je patronen in de meditatie ontrafelt, hoe sneller je erbij bent zodra ze optreden en hoe vrijer en minder heftig je er langzamerhand op reageert. Uiteindelijk kun je zelfs je identiteit uit de patronen gaan verplaatsen naar het ruime bewustzijn waarin de patronen optreden en weer verdwijnen.


  


  
    Werken met gewoontepatronen


    Hier volgt een voorbeeld van de manier waarop je met gewoontepatronen kunt omgaan, op basis van mijn eigen ervaringen. Kort geleden merkte ik dat ik verkrampte in mijn onderbuik, niet alleen tijdens het mediteren, maar ook tussen meditatiesessies in. Toen de verkramping enige dagen aanhield, besloot ik deze nader te onderzoeken. Voorzichtig richtte ik mijn bewustzijn en mijn ademhaling op het bewuste gebied.


    Terwijl ik mijn bewustzijn uitbreidde, merkte ik dat ook mijn keel en mijn kaak gespannen waren. Toen ik het gevoel nader onderzocht, werd ik me er geleidelijk van bewust dat ik ergens bang voor was, hoewel ik eerst niet precies wist waarvoor. Bovendien probeerde ik het gevoel te onderdrukken door mijn kaak te spannen. Op de een of andere manier stond het gevoel me niet aan en wilde ik er vanaf komen.


    Zonder te proberen het gevoel te veranderen, mediteerde ik er een tijdje mee en richtte ik mijn ademhaling erop. Na een tijdje begon het gevoel wat losser te worden, maar ik kon het nog altijd niet helemaal ontrafelen. Vervolgens vroeg ik voorzichtig om meer informatie en realiseerde ik me dat ik bang was voor een presentatie die ik moest houden. Er doemden verschillende herinneringen op uit mijn kindertijd waarin ik het gevoel kreeg dat ik tekortschoot. Ik ervoer golven van verdriet en ik moest zelfs huilen. Ik had ook medelijden met mezelf.


    Toen ik mijn bewustzijn vervolgens richtte op de spanning in mijn buik, verdween die als bij toverslag. In plaats daarvan kwamen prettige gevoelens van welbehagen en welzijn. Met een ontspannener en ruimer gevoel ging ik verder met mijn gebruikelijke meditatie. Een aantal dagen later, toen ik de presentatie moest doen, merkte ik dat ik een stuk ontspannener was en meer zelfvertrouwen had dan normaal.

  


  Patronen opzij zetten – voor nu


  Als je merkt dat je gewoontepatronen te diep zitten om ze te kunnen ontrafelen (op dit moment, in ieder geval), kun je tijdelijk wat verlichting bewerkstelligen door een of meer van de volgende technieken toe te passen.
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  Onthoud dat je patronen niet volledig uit de weg hoeft te ruimen. Soms hoef je patronen alleen lichtjes op te schudden of een beetje te verplaatsen, zodat je verder kunt met je meditatie.


  Loslaten
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  Geloof het of niet, misschien kun je het patroon gewoon loslaten en verder gaan. Wees echter wel voorzichtig. Als je probeert het patroon weg te duwen, zou het wel eens op een onaangename manier kunnen terugkomen. In plaats van vechtlust en afkeer heb je voor deze benadering de bereidheid nodig om de dingen te accepteren zoals ze zijn. (Zie hoofdstuk 9 voor meer informatie over de stadia van het loslaten.) Soms kun je gewoon even halt houden, je bewust zijn van de verkramping en je lichaam geleidelijk ontspannen tot de verkramping minder wordt. (Zie hoofdstuk 6 voor gedetailleerde instructies om diep te ontspannen.) Je kunt je bewustzijn ook verplaatsen naar het wezen zelf (hoe je dat ook ervaart) en het patroon loslaten zonder te proberen het te veranderen.


  Je aandacht verplaatsen


  Heb je dringender zorgen aan je hoofd, dan moet je patronen opzij kunnen schuiven en je aandacht op datgene richten waar je die aandacht het meest nodig hebt. Je kunt later terugkeren naar je moeilijkheden, zodra je de tijd en de energie hebt.


  De energie verplaatsen
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  Soms kan het nuttig zijn om de energie die in een specifiek patroon zit, op een andere activiteit te richten. Ga een stukje rennen of dansen op luide muziek, of doe de afwas. Misschien ontrafel je daarmee je patroon niet, maar je haalt er als het ware wel de lont uit. Misschien heb je wel eens een van die westerns gezien waarin de held even naar buiten gaat om hout te hakken in plaats van zijn pistool te pakken en zijn buren dood te schieten. In dat geval doet de held aan het ‘verplaatsen van energie’, hoewel hij dit misschien zelf niet eens door heeft. Je kunt ook je innerlijk energie verplaatsen, bijvoorbeeld door je angst over toekomstige gebeurtenissen om te zetten in opwinding en nieuwsgierigheid.


  Een patroon uitbeelden in je verbeelding


  Wanneer een emotie of impuls te intens lijkt om ermee om te gaan, kun je deze op twee manieren uitbeelden. Om te beginnen kun je je tijdens je meditatie inbeelden dat je de emotie of de impuls overdrijft. Vervolgens laat je de emotie of impuls volledig uitgroeien, terwijl je opmerkzaam blijft. Dit is een andere benadering dan pure fantasie, want juist dan kunnen obsessies en onbewuste hoedanigheden mee gaan spelen. Door daarentegen aandachtig te blijven terwijl je deze emotie of dit patroon de vrije loop laat, realiseer je je dat de emotie of het patroon niet zo overweldigend is als je dacht. Tegelijkertijd kun je de beperkingen ervan en de schade of de pijn die erdoor zou kunnen ontstaan, blijven waarnemen. Je kunt je bijvoorbeeld voorstellen dat je je woede of je verlangen met opmerkzaamheid waarneemt en notie neemt van wat er gebeurt. Overweldigt het je volledig? Welke invloed heeft het op andere betrokkenen? Geeft het je de voldoening waarnaar je op zoek bent?


  Een patroon uitbeelden in het echte leven – met opmerkzaamheid


  Bij wijze van alternatief, vooral als het patroon bijna op verslaving lijkt, geef je gewoon toe aan je neiging, net als altijd, maar deze keer met opmerkzaamheid. Merk op hoe het voelt in je lijf, terwijl je de handeling tot het einde toe blijft volgen. Een voorbeeld: je kunt je uiterste best doen om je verlangen naar chocola in toom te houden, maar al gauw legt je wilskracht het af. In plaats daarvan ga je nu toegeven aan je verlangen. Ieder stukje en elke gewaarwording, zowel tijdens als na het genieten, blijf je heel bewust waarnemen. Je zou zelfs kunnen proberen om zoveel te eten als je wilt. Ik weet zeker dat dit je houding ten opzichte van chocola definitief zal veranderen. (Zie hoofdstuk 15 als je meer wilt weten over opmerkzaamheid in het dagelijks leven.)
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    Focussen: westerse meditatie om los te komen


    Een beschrijving van een meditatietechniek die focussen wordt genoemd. Hij is ontwikkeld door Eugene Gendlin, een professor in de psychologie aan de universiteit van Chicago, om mensen zoals jij en ik te helpen uit te dokteren waar we vast zitten en om de nodige veranderingen door te voeren, zowel binnen als buiten onszelf. (Hoewel voor deze techniek hetzelfde woord wordt gebruikt, is dit wat anders dan de gefocuste aandacht die elders in dit boek wordt beschreven.)


    Door je te focussen op een probleem dat je voelt (de plek in je lichaam waar je het probleem vasthoudt), kun je waardevolle informatie ontdekken over wie je bent en wat je werkelijk wilt en nodig hebt. Voor gedetailleerdere instructies raad ik je aan het boek Focusing van Gendlin (in het Nederlands verschenen als Focussen) te lezen.


    
      	Neem om te beginnen een aantal ogenblikken om lekker te gaan zitten en je te ontspannen.


      	Onderzoek de plek in je binnenste waar je dingen voelt en vraag ‘Hoe gaat het met me? Wat voelt er precies niet goed? Waaraan moet ik momenteel aandacht besteden?’

        Je zoekt niet naar een intense emotie, maar naar iets wat subtieler en ongrijpbaarder is, een soort instinct. (Het is niet precies een gevoel en zeker geen gedachte, maar meer een soort weten binnen in je lichaam.)

      


      	Zet opzij wat je zo tegenkomt en stel dezelfde vragen opnieuw totdat je een lijst met drie of vier zaken hebt waarop je nu wilt focussen.


      	Kies er één, maar ga er niet binnen in zitten. Creëer er daarentegen wat ruimte omheen.

        Zet eventuele gedachten en analyses die je hebt, opzij en wees gewoon samen met je intuïtie over deze ene zaak.

      


      	Stel jezelf de vraag: ‘Wat is de essentie van dit probleem?’

        Trek geen overhaaste conclusies en probeer het niet te begrijpen. Laat deze essentie zich gewoon in stilte aandienen. Het zou kunnen dat dit een resultaat oplevert dat je geest niet had verwacht. Je lichaam weet het dan dus wel.

      


      	Blijf even bij deze essentie en laat er een woord, beeld of gevoel uit tevoorschijn komen.

        Probeer het niet te begrijpen. Stel je gewoon voorzichtig nieuwsgierig op ten opzichte van de essentie en wacht tot er een diepere wetenschap wordt onthuld.

      


      	Vergelijk dit woord, beeld of gevoel met het instinct in je lichaam en vraag jezelf af: ‘Klopt dit? Past dit echt?’

        Als dit inderdaad zo is, zul je iets in beweging voelen komen: een diepe zucht van opluchting of een ontspannen gevoel in je binnenste. Is het niet het geval, vraag dan ‘Wat voelt er dan wel goed?’ en wacht op een antwoord. Onthoud dat je je lichaam om informatie vraagt en niet je geest.

      


      	Wanneer je een antwoord krijgt dat goed voelt, blijf hier dan enkele ogenblikken bij en laat je lichaam hierop reageren.

        De beweging kan zich voortzetten, maar je kunt ook voelen dat er energie vrijkomt of dat er op een andere manier iets in je lichaam weerklinkt.

      

    


    Hier is een voorbeeld van focussen. Stel dat je hebt lopen piekeren over een gesprek dat je gisteren met een vriend had en dat je het gesprek steeds opnieuw in je geest hebt herhaald, zonder dat dit ergens toe heeft geleid. Je besluit dus om je gedachten opzij te zetten en aandacht te besteden aan je instinctieve gevoel jegens dit gesprek. Wanneer je je naar binnen keert, merk je dat je instinct zich in je hart bevindt en dat de essentie te maken heeft met de manier waarop je vriend iets zei.


    Als je even bij je instinct blijft, realiseer je je dat de essentie van het probleem niet de uitspraak van je vriend was, maar iets wat hierdoor in je is getriggerd. Wat is het? Nou het is een gevoel van jaloezie… Nee, dat klopt niet precies. Het is een gevoel van tekortschieten, een gevoel dat je niet zo goed bent als hij of, precies, dat je niet doet wat je leuk vindt, zoals hij. Dat is het: je bent je ervan bewust dat je niet doet wat je echt met je leven wilt doen en de woorden van je vriend hebben dat gevoel binnen in je blootgelegd.


    Als dit besef er eenmaal is, voel je iets binnen in je bewegen of vrijkomen. Misschien moet je ook huilen van herkenning en verdriet. Je hebt zojuist een focusoefening gedaan en je kunt dezelfde techniek gebruiken voor elk probleem of elk instinct.

  


  Hoe (en wanneer) je hulp moet zoeken met je patronen


  Misschien zit je zo vol negatieve gedachten en gevoelens dat je je onmogelijk kunt concentreren, zelfs tijdens het mediteren. De stemmen (of beelden) in je hoofd blijven zorgen, spijt, oordelen en kritiek produceren in zulke grote hoeveelheden en met zo’n hoge snelheid dat je jezelf bijna niet meer hoort denken. Of misschien kun je je nog wel op je ademhaling concentreren of je mantra redelijk goed vasthouden, maar word je meegesleept zodra je door een bijzonder boeiend verhaal of patroon wordt geraakt.


  Mijn eerste advies is om regelmatig te blijven mediteren en te zien wat er gebeurt. Hoe voel je je nadat je enkele weken of maanden regelmatig hebt geoefend? Boek je vooruitgang? Voel je je kalmer en vrediger? Wordt je concentratie dieper?


  Als bepaalde patronen echter blijven optreden, met name als ze je belemmeren om je werk te doen of liefdevolle, bevredigende relaties te onderhouden, zou je kunnen overwegen in psychotherapie te gaan. Nu weet ik dat sommige mensen nog altijd een beetje beschaamd of gegeneerd zijn als ze moeten toegeven dat ze hulp nodig hebben bij hun problemen. Maar bekijk het eens van de andere kant: al zolang als er mensen zijn die problemen hebben, raadplegen ze medicijnmannen en -vrouwen, sjamanen, rabbijnen, priesters en dorpsoudsten.


  Psychotherapie (onze moderne, niet-religieuze versie van wijze raad) is er in verschillende soorten en maten. Er zijn bijna net zoveel vormen van psychotherapie als er psychotherapeuten zijn. Zonder een specifieke vorm van psychotherapie af te willen vallen (ik heb het immers over mijn eigen beroep), wil ik je een paar richtlijnen geven voor het kiezen van een therapeut die je kan bevrijden van de beperkingen van je gewoontepatronen. Ik geef toe dat deze aanbevelingen zijn gebaseerd op mijn eigen specifieke interessen en voorkeuren en op mijn jarenlange ervaring als therapeut en als meditator en meditatieleraar.


  Praten is belangrijk, maar je moet meer doen
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  Zelfs de klassieke freudiaanse therapie, die uitsluitend uit praten bestaat, is erop gericht je inzichten dieper te laten doordringen en een innerlijke verandering of emotionele bevrijding te bewerkstelligen. (Herinner je je het belangrijke moment in de film Good Will Hunting dat Robin Williams tegen Matt Damon zegt ‘Het was jouw schuld niet’?) Het probleem is dat het bij gesprekstherapie langer duurt voordat de doelstellingen worden bereikt, als ze al worden bereikt. Tenzij je toevallig een Robin Williams in de buurt hebt wonen, moet je op zoek naar een therapeut die gesprekstherapie combineert met een of meer technieken die je sneller dieper doen graven, zoals hypnotherapie, visualisatie, actieve verbeelding, zandspeltherapie, lichaamsgerichte therapie, ademhalingstherapie, focussen of EMDR-therapie (EMDR betekent Eye Movement Desensitization and Reprocessing; desensibilisatie en herverwerken door middel van oogbewegingen).


  Kijk eerst eens rond
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  Ben je op zoek naar een geschikte therapeut, doe dan eerst eens navraag bij vrienden en familieleden of andere mensen met dezelfde interesses en waarden. Wees niet verlegen, het zal je verbazen hoeveel van je bekenden er in het recente verleden een therapeut hebben bezocht. Bel deze therapeuten vervolgens eens op en praat een tijdje met ze. Vraag ze gerust het hemd van het lijf. Je zou zelfs een of twee sessies kunnen plannen met elke therapeut voordat je een keuze maakt. Je bent immers beter af als je nu een paar honderd euro uitgeeft aan proefsessies, dan wanneer je er na een half jaar of een jaar achterkomt dat je de verkeerde keuze hebt gemaakt.


  Kies voor een persoon en niet voor zijn of haar reputatie


  Hoewel iemand misschien hoog staat aangeschreven en de muur vol hangt met diploma’s en certificaten, is het altijd de moeite waard om nader te informeren. Luistert de therapeut goed naar je en registreert hij of zij wat je zegt? Lijkt de therapeut emotioneel goed op je afgestemd en heeft hij of zij veel inzicht? Voel je je op je gemak in de nabijheid van de therapeut? Vertrouw je hem of haar je intiemste kwesties en problemen toe? Uiteindelijk moet je op je gevoelens en je intuïtie afgaan.


  Ga na of je spiritualiteit belangrijk vindt


  Als je een specifieke spirituele voorkeur hebt of aan het ontwikkelen bent, is het raadzaam om een therapeut te zoeken die met hetzelfde pad bezig is. Als je lijstje niet lang genoeg is om dit als een selectiecriterium te gebruiken, is het in ieder geval zaak een therapeut te zoeken die spiritualiteit respecteert. Hij kan dan niet alleen open met je praten over meditatie en transpersoonlijke (persoonsoverschrijdende) ervaringen, maar kan je misschien ook helpen om meditatie met therapie te combineren, zodat je effectiever aan je problemen kunt werken. (Zie hoofdstuk 12 voor meer informatie over transpersoonlijke ervaringen.)


  


  
    Contact maken met het kind in jezelf


    Wanneer je overstuur bent, kun je contact maken met het kind in jezelf. Dit is het deel van jezelf dat de dingen het diepst ervaart. Hier is een meditatie om het kind in jezelf gerust te stellen en te verzorgen.


    
      	Merk op wat je voelt en waar je het voelt.


      	Adem een tijdje rustig in en uit en ontspan in je gevoelens.


      	Beeld je in dat er een klein jongetje of meisje in je zit dat deze gevoelens ervaart.

        Dit kind is het jonge, onontwikkelde stukje van jezelf. Misschien heb je hier een beeld van of alleen een instinctief gevoel.

      


      	Stel jezelf deze vragen: ‘Hoe oud is dit kind? Hoe heet hij (of zij)? Welk soort aandacht wil het kind momenteel van mij?

        Misschien wil het kind worden gerustgesteld of vastgehouden of wil het alleen spelen.

      


      	Beeld je indien mogelijk in dat je het kind geeft waar het om vraagt.


      	Laat het contact zo lang duren als je wilt, praat desgewenst met het kind of stel het met fysiek contact gerust.


      	Merk op hoe je je na afloop voelt.

        Misschien voel je je meer ontspannen of heb je meer zelfvertrouwen of ben je in ieder geval minder overstuur of bang.

      


      	Geef het kind in jezelf een knuffel (als het kind dat prettig vindt), zeg dat je van hem of haar houdt en stel het kind gerust dat je zeker weer contact zal maken in de toekomst. En doe dat alsjeblieft ook.

    

  


  Hoofdstuk 12


  Obstakels en neveneffecten uit de weg ruimen


  In dit hoofdstuk:


  
    	De obstakels voor je meditatie gebruiken als koren op je molen


    	Omgaan met andere bewustzijnsniveaus en ongebruikelijke ervaringen


    	Je zeven energiecentra verkennen

  


  


  Net als bij elke andere reis kun je tijdens je meditatiereis schitterende uitzichten en attracties tegenkomen waardoor je geïnspireerd raakt en nieuwsgierig wordt. Je kunt ook op obstakels, omwegen en pech stuiten, waardoor je niet meer vooruit komt. Zoals ik in hoofdstuk 1 al heb gezegd, beschouw ik dit boek als een gedetailleerde reisgids. Dit hoofdstuk draait om het oplossen van problemen die je tijdens je reis kunt tegenkomen.


  Misschien lig je juist goed op koers en kun je met gemak verder naar je bestemming zonder zelfs maar een blik in je reisgids te werpen. Als het goed gaat met je meditatie, kun je dit hoofdstuk dan ook gerust overslaan. Maar wil je een idee hebben van de obstakels die je zou kunnen tegenkomen (of al tegenkomt!), lees dan verder. Je kunt hier wat nuttige tips opdoen over de manier waarop je kunt omgaan met de meestvoorkomende obstakels. Bovendien vind je hier beschrijvingen van de halten met weidse vergezichten die zouden kunnen uitgroeien tot dwaalwegen als je in de war raakt en niet goed weet hoe je ermee moet omgaan.


  Om de obstakels heen navigeren op je meditatieve reis


  Hoewel je meditatie zo ingewikkeld kunt maken als je zelf wilt, is de basisoefening (zie hoofdstuk 1) erg eenvoudig: ga zitten, wees stil, richt je aandacht naar binnen en focus je op je geest. Niemand heeft echter ooit gezegd dat het gemakkelijk zou zijn, in ieder geval niet altijd! Naast de moeilijke emoties en gewoontepatronen die ik in hoofdstuk 11 heb beschreven, komt elke volhardende meditator onvermijdelijk ten minste enkele van de vele klassieke obstakels tegen. (Verlies vooral de moed niet door het woord ‘obstakel’. Dergelijke uitdagingen leveren misschien wel vertraging op, maar uiteindelijk kunnen ze niet voorkomen dat je je reis voortzet.) Je doet niets verkeerd wanneer je slaperig, rusteloos of verveeld raakt, je meditatie blijft uitstellen of je afvraagt of het wel de moeite waard is. Je komt feitelijk steeds duidelijker tegenover de gewoontepatronen te staan, die de problemen op elk terrein van je leven veroorzaken. Meditatie biedt een laboratorium waarin je deze patronen met opmerkzame aandacht kunt onderzoeken, waarna je de resultaten kunt toepassen in je werk, je vriendschappen of je gezinsleven. (De ‘obstakels’ zijn met andere woorden niets meer dan koren op de molen van je zelfbewustzijn en gedragsverandering.)
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  Benader jezelf en de obstakels op je reis met dezelfde vriendelijkheid, zorg en nieuwsgierigheid die je aan een goede vriend zou schenken. Onthoud dat je ze niet hoeft weg te zetten op een verheven plek van helderheid en rust. In plaats daarvan vormen de obstakels zelf het ruwe materiaal voor je laboratoriumwerk als je ontdekt hoe je jezelf kunt openstellen voor wat zich in je ervaring voordoet zonder hierover te oordelen. Je zou deze obstakels ook als boodschappers kunnen beschouwen die het geschenk van verhoogde energie, wijsheid en zelfacceptatie in zich dragen. Zoals ik al in hoofdstuk 11 heb beschreven, kan het nuttig zijn om je ervaring eerst te benoemen voordat je verder gaat met het verkennen van die ervaring.


  Slaperigheid


  De meeste mensen slaapwandelen gedurende een groot deel van hun leven en besteden slechts minimale aandacht aan wat er om hen heen gebeurt. Ben je wel eens thuis gekomen van een autorit zonder dat je weet hoe je bent gereden? Aangezien meditatie tot doel heeft te ontwaken en opmerkzaam te zijn, is het geen wonder dat alle meditatoren op zijn minst af en toe worstelen met versuffing en dromerigheid.


  Het meestvoorkomende obstakel, slaperigheid, is er in verschillende soorten en maten. Onderzoek om te beginnen je ervaring: Waar voel je de slaperigheid in je lichaam? Wat gebeurt er met je geest? Ben je fysiek moe of alleen mentaal suf? Misschien gaap je omdat je al nachtenlang niet goed hebt geslapen. Stop in dat geval met mediteren en doe gewoon een dutje.


  Het komt echter vaker voor dat je geest troebel wordt zodra je weerstand biedt aan een onaangename of ongewenste emotie, zoals angst of verdriet. Misschien vraag je jezelf af ‘Wat ben ik momenteel aan het vermijden? Wat gaat er schuil onder het oppervlak van deze slaperigheid?’ (Je zou jezelf deze vraag zelfs kunnen stellen op ieder ander moment van je leven dat je suf of glazig wordt.)
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  Wanneer je een tijdje aan het mediteren bent, zul je merken dat je slaperig wordt wanneer je geest tot rust komt en er geen stimuli meer zijn om je geest bezig te houden. Op dat moment moet je mogelijk je energie prikkelen door je ogen wijd open te doen en rechtop te gaan zitten. Blijf je slaperig, dan kun je even opstaan en een stukje lopen of koud water over je gezicht laten lopen om wakker te blijven.


  Rusteloosheid


  Wanneer je moeite hebt om je aandacht erbij te houden tijdens je meditatie, omdat je van streek bent of je zorgen maakt en je verder wilt met andere activiteiten, benoem die rusteloosheid dan eens en merk op hoe je die in je lichaam ervaart. Misschien span je je buik of je hoofd of heb je een ongemakkelijk gevoel in je armen en benen. Misschien merk je dat je ongemakkelijk op de rand van je kussen zit, alsof je klaar bent om elk moment op te springen om wat te gaan eten of een telefoontje te plegen.
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  Merk ook op wat je geest doet. Springt die onbeheersbaar van onderwerp naar onderwerp of maak je je onophoudelijk zorgen over een verplichting of een verantwoordelijkheid in de toekomst? Probeer je rusteloosheid zoveel mogelijk waar te nemen zonder erdoor te worden meegesleept of aan de verleiding toe te geven om op de loop te gaan. Je kunt ook je ademhaling tellen of een andere concentratieoefening doen om je geest tot rust te brengen tot je weer verder kunt met je gewone oefening (of misschien zijn die oefeningen juist je gewone oefening). Net als slaperigheid kan rusteloosheid een reactie zijn op pijnlijke of onaangename gevoelens die je liever niet wilt ervaren.


  Verveling


  De meeste mensen geloven dat ze verveeld raken omdat datgene waarop ze hun aandacht richten, niet waardevol of interessant genoeg is. Maar toch verdient het aanbeveling om je verveling wat nader te onderzoeken. Verveling treedt namelijk op omdat je ergens te weinig aandacht aan besteedt of omdat je een oordeel of een voorkeur hebt waardoor je je niet volop op het huidige moment kunt concentreren. In feite zijn de meeste mensen gewend geraakt aan continue stimuli en hebben ze moeite om stil te zitten wanneer ze zich moeten concentreren op zoiets simpels als het volgen van hun ademhaling.


  Verveling kan net als rusteloosheid verhinderen dat je de subtielere schoonheden van het leven ervaart. Meditatie biedt een geweldige mogelijkheid om je verveling te verkennen. Begin door het gevoel te benoemen: ‘verveling, verveling’. Hoe ervaar je de verveling in je lichaam? Welke verhalen spelen zich ondertussen in je geest af? In plaats van te reageren op je verveling, kun je jezelf ook opmerkzaam vervelen. Het zou kunnen dat je zodanig gefascineerd raakt door je eigen verveling dat je niet meer verveeld bent!


  Angst


  Soms begin je te mediteren en merk je dat je geest is vervuld van angstige gedachten en gevoelens die je eerder niet hebt opgemerkt. Waar komen ze vandaan? Misschien heb je je ergens zorgen om gemaakt zonder dat je je hiervan bewust was, totdat je begon te mediteren. Of misschien zijn door je opmerkzame aandacht oude angsten weer aan de oppervlakte gekomen, om te worden verkend en bevrijd. Misschien ben je bang voor de meditatie zelf, bang dat je het niet goed doet of dat je niet met je stress kunt omgaan. Of misschien ben je bang voor moeilijke herinneringen of gevoelens die weer in je kunnen opkomen wanneer je mediteert.


  Als dit het geval is, ben je niet de enige! Angst is een van de meest alomtegenwoordige menselijke emoties. Het is dus geen wonder dat angst tijdens meditatie de kop op steekt. Je kunt je meditatie beschouwen als een uitgelezen mogelijkheid om met je angst om te gaan. Volg hiervoor de instructies in hoofdstuk 11.
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    Wanneer angst geen obstakel meer is


    In haar boek When Things Fall Apart (in het Nederlands verschenen als Als je wereld instort) vertelt de Amerikaanse boeddhistische leraar Pema Chodron het verhaal van een jonge westerling die in de jaren zestig van de vorige eeuw naar India ging. Hij was er erg op gebrand om zijn negatieve emoties te overwinnen, met name angst, omdat hij geloofde dat die een obstakel vormden voor zijn vorderingen.


    De leraar die hij daar ontmoette, vertelde hem telkens weer dat hij moest stoppen met vechten, maar de jongeman vatte deze instructie op als een nieuwe techniek om van zijn angst af te komen.


    Uiteindelijk stuurde zijn leraar hem naar een hut in de heuvels om te mediteren. Op een keer, ’s avonds laat, hoorde hij een geluid en zag hij een gigantische slang in de hoek zitten. De jongeman was doodsbang. Hij zat met zijn gezicht naar de slang en durfde zich niet te bewegen of te gaan slapen. Hij kon geen meditatietechnieken gebruiken om zijn gevoelens te vermijden. Hij kon alleen blijven zitten met zijn ademhaling en zijn angst en de slang in de hoek van de hut.


    Tegen de ochtend, toen de laatste kaars uit ging, werd de jongeman overvallen door een stroom aan gevoelens van tederheid en mededogen voor alle dieren en mensen in de wereld. Hij kon hun lijden en hun verlangen voelen en hij besefte dat hij meditatie had gebruikt om zich af te zonderen, niet alleen van anderen, maar ook van zichzelf.


    In de duisternis begon hij te huilen. Ja, hij was boos en trots en bang, maar hij was ook uniek en wijs en ontzettend waardevol. Met diepe dankbaarheid stond hij op, liep naar de slang toe en maakte een buiging. Vervolgens viel hij op de vloer in slaap. Toen hij wakker werd, was de slang weg en was ook zijn wanhopige behoefte om tegen zijn angst te vechten, verdwenen.

  


  Twijfel


  Dit obstakel kan met name moeilijkheden geven omdat het de gehele reis in twijfel trekt. ‘Heb ik het wel in me om te mediteren? Mijn geest komt nooit tot rust. Misschien moet ik maar eens yoga of tai chi proberen. Wat voor nut heeft het om mijn ademhaling te volgen? Hoe kan deze oefening leiden tot ontspanning en gemoedsrust?’ Natuurlijk is het van belang om vragen te stellen en bevredigende antwoorden te krijgen, maar zodra je hebt besloten om meditatie eens te proberen, moet je je twijfels benaderen als koren op je molen, in plaats van ze voortdurend serieus te nemen.
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  Twijfel kan ontstaan doordat je te streng bent voor jezelf en je te hoge verwachtingen koestert. Bij het mediteren moet je je verwachtingen opzij zetten (zoals ook in hoofdstuk 6 te lezen valt) en het gewoon maar gaan doen en erop vertrouwen dat de voordelen na verloop van tijd gaan groeien. Je kunt dit vertrouwen bijvoorbeeld ontwikkelen door meer van dit soort boeken te lezen, waarin de voordelen van meditatie worden belicht.


  Door twijfel wordt je geest onrustig en kun je je moeilijker concentreren. Benoem om te beginnen je twijfels en merk de gewaarwordingen op die erdoor worden opgeroepen en de verhalen die erdoor ontstaan. Door opmerkzaam bewustzijn kan je twijfel geleidelijk tot rust komen en naar de achtergrond verdwijnen. Uiteindelijk kunnen al je kleine twijfels zelfs samensmelten tot één grote twijfel die je motiveert om de aard van het bestaan diep te gaan onderzoeken. Misschien vind je op deze manier ook wat antwoorden voor jezelf.


  Uitstel


  Net als twijfel kan uitstel je meditatie tot stilstand brengen. Als je het blijft uitstellen, zul je immers niet van de voordelen kunnen profiteren. Als je ook op andere terreinen in je leven uitstelgedrag vertoont, heb je nu de kans om eens verder te kijken dan de gebruikelijke smoesjes en op onderzoek te gaan naar de diepere gevoelens en zorgen die aan dit patroon ten grondslag liggen. Neem eens even de tijd om jezelf eerlijk (en zachtaardig en zonder oordeel) te vragen wat er precies voor zorgt dat je je plannen niet uitvoert.


  Zoals hiervoor al is beschreven kun je angst, verveling of twijfel voelen over de waarde van meditatie. Misschien is er een zelf-ondermijnend stukje in jezelf dat de positieve kans, die meditatie geeft, niet wil benutten en zo kan het gebeuren dat je pogingen op niets uitlopen. Of je bent te rusteloos en te veel in verwarring om de tijd te nemen voor juist die activiteit die je kan helpen om met je rusteloosheid en verwarring af te rekenen. Heus, eens zet meditatie je op het goede spoor en kun je deze wegen verder gaan ontdekken. (Als je je motivatie wilt opkrikken of zelfdiscipline wilt ontwikkelen, bekijk dan nog eens de hoofdstukken 4 of 9.)


  Overbezorgdheid


  De volgende keer dat je een zorgzame, jonge moeder ziet, moet je eens opletten hoe ze naar haar baby kijkt. Houdt ze voortdurend het gezichtje van haar kindje in de gaten, op zoek naar tekenen van ziekte of een krampje? Nee, als ze een gezonde relatie met haar kind heeft, zal ze met een warme, liefhebbende blik in de ogen naar haar kind kijken, zonder angst of bezorgdheid.
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  Je zou kunnen proberen om dezelfde zachtaardige, opmerkzame aandacht mee te nemen naar je meditatie. Ben je geneigd alles met veel inzet, perfectie of de precisie van een laserstraal te doen, dan loop je kans dat je door het mediteren eerder meer gestrest raakt, in plaats van minder. Ontspan je aandacht daarom net als een liefhebbende moeder en merk je ervaringen op zonder bezorgd of gespannen te worden. Je zou ook kunnen nagaan of er een diepere angst is die aan je bezorgdheid ten grondslag ligt.


  Overbezorgdheid kan er ook in uitmonden dat je voortdurend je voortgang in de gaten houdt, zodat je je steeds afvraagt ‘Hoe doe ik het?’ Het probleem is dat je pas echt vooruitgang boekt bij meditatie door gewoon aanwezig te zijn zonder je af te vragen hoe je het doet. Je kunt je bewustzijn ontspannen en gewoon doen wat je doet.


  Zelfverwijten


  Net als angst zijn zelfverwijten wijdverbreid, met name in het Westen. Misschien maak je jezelf verwijten over je meditatie (je doe het niet goed, je weet niet hoe je je moet concentreren) of over je hele wezen (je schiet tekort, niemand houdt van je). De geest die zichzelf verwijten maakt kan zich zelfs vermommen als een objectieve waarnemer of een spirituele coach, terwijl je voortgang voortdurend wordt vergeleken met een ideaal dat binnen in jezelf ligt opgeslagen. Je krijgt dan bijvoorbeeld te horen ‘Als je wat meer op de Boeddha leek, zou je volledig kalm en onverstoorbaar zijn’, of ‘Als je een goede christen (of moslim of jood) zou zijn, zou je geen woede of angst voelen.’ Jammer genoeg zijn vergelijkingen dodelijk, omdat ze jouw eigen unieke vitaliteit en uitdrukkingskracht temperen.


  Door je zelfverwijten te benoemen of op te merken, kun je er een beetje afstand van nemen, in plaats van ze heilig te verklaren, zoals zoveel mensen doen. Hoe klinkt jouw stem die je verwijten maakt? Herinnert de stem je aan iemand, bijvoorbeeld aan een ouder of een baas? Probeer je misschien ervaringen weg te drukken omdat ze op de een of andere manier onwenselijk zijn? Merk op hoe je verwijten voelen in je lichaam. Kom je vast te zitten in je verwijten, dan kun hierdoor gespannen raken.
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  Naarmate je beter bekend raakt met je zelfverwijten, kun je ze als oude vrienden gaan verwelkomen, niet alleen bij het mediteren, maar ook in het alledaagse leven, zonder dat je hun verhaal gelooft.


  Gehechtheid en verlangen


  Waar angst en zelfverwijten ervoor zorgen dat je bepaalde ervaringen vermijdt of tegenhoudt, houd je bij gehechtheid te hard vast aan wat je hebt, terwijl je verlangen je voortdurend aanzet op zoek te gaan naar iets beters. Wanneer je je ergens aan gehecht hebt, bijvoorbeeld aan je loopbaan, je relatie of je materiële bezittingen, kan dat ervoor zorgen dat je zaken niet los kunt laten wanneer de omstandigheden veranderen. Wie zou dat niet doen? Maar gehechtheid kan ook een oorzaak zijn van pijn, omdat het leven de merkwaardige neiging heeft om te doen waar het zin in heeft, of je dat nu wilt of niet. Je ontevredenheid met het feit dat je niet hebt wat je wilt hebben en dat je hebt wat je niet wilt hebben, ontpopt zich met behulp van verlangen tot een pijnlijke onderstroom net onder het oppervlak van je bewustzijn.


  Ik zal je zeker niet aanraden je helemaal nergens aan te hechten en totaal geen verlangens te koesteren. Dat is immers alleen de Boeddha ooit gelukt! Ik stel verlangen ook niet gelijk aan genot. Het ervaren van verlangen kan enorm onaangenaam zijn, als een kwellende jeuk die maar niet weggaat, hoeveel je ook krabt. Echt plezier, daarentegen, vervult een diepe en natuurlijke menselijke behoefte. Maar ik raad je aan te ontdekken hoe je ruimte kunt scheppen rond je verlangens en gehechtheid, zodat je niet wordt overweldigd door de onvoorspelbare pieken en dalen van het leven. (Lees hoofdstuk 5 als je meer wilt weten over gehechtheid.)


  Gehechtheid en verlangens kunnen in verschillende verschijningsvormen in je meditatie optreden. Misschien snak je naar de momenten van relatieve kalmte en raak je van streek wanneer je geest helemaal door iets in beslag wordt genomen of geagiteerd is. Het kan zijn dat je een zekere voorliefde hebt voor bepaalde gedachten (bijvoorbeeld fantasieën over financieel succes of beelden van je vorige vakantie) en merk je dat je geen zin hebt om ze los te laten en terug te keren naar je ademhaling of je mantra. Misschien verlang je voortdurend naar een denkbeeldige bevrediging die net buiten je bereik ligt.


  Net als bij de andere obstakels, kun je je gehechtheid en verlangen onderzoeken, door deze gevoelens om te beginnen te benoemen zodra ze optreden en door je bewust te worden van de gedachten en gewaarwordingen waar je gehechtheid en verlangens uit bestaan.


  Trots


  Hier is een klassiek meditatiescenario. Je gaat al een paar weken regelmatig zitten mediteren en op een dag komt je geest tot rust, net als het oppervlak van een stil bosmeertje. Voor je het weet heb je de volgende gedachten: ‘Wow, ik denk nauwelijks na en ik heb mijn ademhaling toch al ten minste vijf minuten zitten tellen. Gaaf! Ik krijg echt de slag te pakken van die meditatie. Ik wed dat ik binnen de kortste keren een expert ben. Misschien raak ik zelfs wel verlicht…’ Je hebt dan niet alleen last van trots, waarmee je je zelfbeeld probeert op te poetsen, maar je bent ook op een zijspoor geraakt in je meditatie. Trots kan ook tot uitdrukking komen in opschepperij tegenover je familie en vrienden over hoe vaak je mediteert. Of misschien voel je je gewoon bijzonder en superieur aan anderen.


  Zoals al is uitgelegd in de paragraaf over gehechtheid, kan het de moeite waard zijn om de gevoelens en gedachten te onderzoeken waarop je trots is gebaseerd. Hieronder bevindt zich misschien wel angst of onzekerheid of een verlangen om te worden gewaardeerd. Je kunt jezelf er ook aan herinneren dat meditatie niets te maken heeft met prestaties en alles te maken heeft met aanwezig zijn voor wat zich maar voordoet. Zodra je weer verwaand wordt over hoe goed je wel mediteert, dwaal je af, dus breng jezelf dan geleidelijk weer terug bij je ademhaling.


  Verbergen


  Als je probeert de confrontatie met bepaalde problemen of uitdagingen in je leven te vermijden, kun je meditatie gaan zien als een handige ontsnappingsmethode. Je brengt dan uren door op je kussen die je beter zou kunnen besteden aan het betalen van je rekeningen, het voorbereiden van een verandering in je loopbaan of het kenbaar maken van je gevoelens aan je partner. In het blad New Yorker stond een aantal jaar geleden een cartoon met dit als onderwerp: een zenmonnik zit vredig op zijn kussen, terwijl achter een scherm op de achtergrond een enorme, chaotische berg rommel ligt.
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  Meditatie kan je helpen je geest tot rust te brengen, je hart te openen en je angst en andere gevoelens onder ogen te zien die je in de weg zitten. Maar uiteindelijk moet je het scherm weghalen en datgene wat je geleerd hebt, toepassen op de echte wereld. (Met andere woorden, meditatie kan net als werken, seks en televisiekijken, uitdraaien op een verslaving als je er op een verkeerde manier mee omgaat.) Nu zul je heus niet verslaafd raken als je een half uurtje of een uurtje per dag mediteert. En zelfs niet als je je zo nu en dan in een klooster terugtrekt. Maar als je merkt dat je je verbergt voor de uitdagingen van het leven, let dan goed op. Het kan dan namelijk zijn dat de thema’s die in je meditatie blijven terugkomen, helemaal geen afleiding zijn, maar dwingende zorgen waarop je moet reageren.


  Ontwijken


  Je kunt je niet alleen voor de problemen van het leven verbergen, maar je kunt meditatie ook gebruiken als een handige manier om te vermijden dat je diepere psychische en emotionele kwesties onder ogen moet zien. Met name als je sterke concentratie ontwikkelt, kun je je op je ademhaling focussen of op een ander meditatieobject terwijl je actief onaangename of ‘niet-spirituele’ gevoelens onderdrukt. Ik ken mensen die, na jaren te hebben gemediteerd in kloosters of ashrams, uiteindelijk ontdekken dat ze letterlijk boven op een heel leven van onverwerkt verdriet, wrok of pijn zitten. Als je de richtlijnen uit hoofdstuk 11 volgt voor het werken met je emoties, kun je dit obstakel misschien vermijden.


  Genieten van de neveneffecten zonder op een zijspoor te raken


  Naast de obstakels zou je een aantal ongebruikelijke of meeslepende ervaringen op je reis kunnen aantreffen, die ik voor het gemak neveneffecten of attracties onderweg noem. Eerder in dit hoofdstuk en in hoofdstuk 11 beschrijf ik gewone emoties, patronen en gemoedstoestanden die een uitdaging kunnen vormen naarmate je meditatie zich verdiept. Ik heb het dan over het fenomeen dat door bewustzijnsonderzoekers ook wel andere bewustzijnsniveaus wordt genoemd. Dit zijn ongewone ervaringen van lichaam, geest en hart die weliswaar in wezen onschadelijk zijn, maar ook afschrikwekkend, verwarrend of beangstigend kunnen zijn voor de beginnende meditator.


  Sommige mensen mediteren jarenlang zonder ooit iets ongewoons te ervaren. Als zenmonnik bleef ik bijvoorbeeld hopen op een dramatische doorbraak, maar kreeg ik slechts af en toe een verhelderend inzicht gedurende al die duizenden uren meditatie. Anderen gaan zitten en vangen al na een paar sessies een glimp op van wat door onderzoekers de transpersoonlijke dimensie van de ervaring wordt genoemd. Een vriendin van me zag altijd engelen en andere transcendente wezens, zowel op als naast haar meditatiekussen.
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  De verschillende meditatietradities benaderen dergelijke buitengewone ervaringen op verschillende manieren. Sommige tradities stellen dat het belangrijkste is dat je je in het hier en nu bevindt en dat alles wat zich voordoet slechts een potentiële afleiding is. In een cartoon uit de New Yorker werd dit als volgt verbeeld: Een grijze oude monnik die zit te mediteren, richt zich op zijn jonge metgezel en zegt, alsof hij een vraag beantwoordt: ‘Dit is het. Iets anders is er niet.’ Als zich een moment van werkelijk ontwaken voordoet, gebeurt dit volgens deze tradities in de vorm van een verschuiving van perspectief, zonder vuurwerk of lichtflitsen. Daar staat tegenover dat andere tradities buitengewone ervaringen als betekenisvol beschouwen of zelfs als noodzakelijke bakens op weg naar vrijheid en ontwaking. (Lees hoofdstuk 14 als je meer wilt weten over spirituele ervaringen.)


  Bij de methode die ik beschrijf in dit boek, opmerkzame meditatie (zie hoofdstuk 6), benader je het buitengewone op dezelfde manier als het gewone, namelijk met zachtaardige, opmerkzame aandacht. Aangezien het de bedoeling is dat je alles verwelkomt wat zich voordoet en ondertussen ontwaakt voor wie je werkelijk bent, zijn eventuele ervaringen die je onderweg opdoet, niet meer dan attracties. Geniet ervan en ga verder gewoon door. Als de attracties je afleiden of pijnlijk zijn, kan het zinvol zijn om een goede leraar te zoeken.
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  Om met deze ervaringen te kunnen omgaan zonder op een zijspoor te geraken of overweldigd te worden, raadt de boeddhistische leraar Jack Kornfield in zijn boek A Path with Heart (in het Nederlands verkrijgbaar als Een licht voor jezelf) mensen aan de volgende drie richtlijnen aan te houden:


  
    
      	Neveneffecten zijn niet meer dan dat. Raak er niet aan gehecht en beschouw ze niet als een indicatie van spirituele prestaties of een spirituele mislukking. Blijf gewoon doorgaan.


      	Trap indien nodig op de rem. Als de neveneffecten te intens worden, moet je een tijdje stoppen met mediteren en overschakelen op activiteiten om jezelf te aarden, waardoor je meer in contact komt met je lichaam en de aarde. Werk bijvoorbeeld een poosje in de tuin, laat je masseren of maak een wandeling in de natuur. (Als je hulp nodig hebt bij het aarden, kun je de meditatieoefening doen in de kadertekst ‘Wat doe je als je je niet-geaard voelt’ verderop in dit hoofdstuk.)


      	Beschouw andere bewustzijnsniveaus als onderdeel van je meditatie. Probeer hieraan geen weerstand te bieden en bestrijd ze niet. Probeer ze gewoon net als elke andere ervaring te verwelkomen.

    

  


  In de volgende paragrafen worden enkele buitengewone ervaringen besproken die zich tijdens je meditatie kunnen voordoen. Ik heb ze voor het gemak in vier afzonderlijke categorieën verdeeld. (Lees A Path with Heart als je prijs stelt op een gedetailleerdere beschrijving van deze ervaringen.)


  Extase en gelukzaligheid


  Zodra je concentratie zich verdiept (en soms zelfs eerder) kun je ongewone fysieke ervaringen hebben die ook wel met het woord extase worden beschreven. (Zoals ik al eerder heb gezegd, zullen veel mensen dit nooit ervaren.) De vorm van extase die het meest voorkomt is de aangename beweging van subtiele (of minder subtiele) energie door je lichaam. Naarmate deze energie zich verplaatst, kan deze energie gebieden van spanning tegenkomen die als reactie hierop loskomen. Deze energetische ontladingen kunnen de vorm aannemen van vibraties, trillingen of plotselinge of zich herhalende spontane bewegingen die in de yogatraditie kriya’s worden genoemd. Je kunt bijvoorbeeld spasmen voelen langs je ruggengraat of onwillekeurige bewegingen van je armen of je hoofd.


  Hoewel de energie van extase gewoonlijk als aangenaam wordt ervaren, zou je best verrast kunnen zijn of je een beetje verstoord kunnen voelen wanneer je merkt dat je lichaam beweegt zonder dat je hier vat op hebt. Jack Kornfield vertelt bijvoorbeeld dat zijn armen begonnen te flappen als de vleugels van een vogel toen hij intensief mediteerde in een klooster in Thailand. Na een aantal dagen volgde hij het advies van zijn leraar op om de beweging waar te nemen zonder te proberen deze te stoppen of te beheersen en geleidelijk hield de beweging vanzelf op.


  Onthoud dat je niet gek wordt of iets verkeerd doet als je extase ervaart. Extase duidt juist op een verdieping van je concentratie. Blijf zoveel mogelijk mediteren terwijl je je opmerkzaam bewust wordt van je ervaring en de energie zijn helende werk laat doen door je obstakels te bevrijden. Wordt de energie te intens, stop dan met mediteren en ga iets gewoons of iets fysieks doen, raadt Kornfield aan.


  Maar extase is meer dan energie. Het heeft verschillende verschijningsvormen. Je kunt bijvoorbeeld zonder aanwijsbare reden koude rillingen of opvliegers krijgen. Of je kunt je lichaam als extreem zwaar ervaren of als transparant en gevuld met licht. Of misschien heb je prikkelende of tintelende gewaarwordingen gevolgd door golven van genot. Extase kan net zoveel vormen aannemen als er mensen zijn die het ervaren.
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  Gelukzaligheid is de krachtige extase die een spiritueel inzicht of een spirituele ervaring vergezelt. Mystici uit de joods-christelijke traditie zeggen bijvoorbeeld vaak dat ze een gevoel van gelukzaligheid ervaren wanneer ze het hoogtepunt van hun reis bereiken: eenheid met God.


  Visioenen en andere zintuiglijke gewaarwordingen
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  Wees niet teleurgesteld als je geen extase ervaart. Misschien krijg jij juist bijzondere ervaringen op het visuele vlak. Mijn vriendin die engelen ziet, heeft tijdens het mediteren ook visioenen van reizen naar een andere wereld waarin ze verlichte wezens ontmoet die kennis en kracht op haar overbrengen. Ze vindt deze ervaringen niet storend. Integendeel, ze geniet ervan en ze nodigt ze zelfs uit.


  Hoewel je misschien zulke uitgebreide visioenen niet hebt, kan het wel voorkomen dat je in de vorm van gekleurd licht of gekleurde beelden een glimp opvangt van vorige levens of levendige herinneringen of andere werkelijkheden. Raak hier vooral niet door van de wijs. Beschouw deze beelden gewoon als een bewijs voor het feit dat je concentratie zich verdiept en raak niet afgeleid van de focus van je meditatie. (Natuurlijk moet je waarderen wat deze visuele gewaarwordingen te bieden hebben, als je ze betekenisvol vindt. Maar de bedoeling van meditatie, zoals ik het in dit boek ook belicht, is dat je ontwaakt moet zijn voor het huidige moment en je meditatietijd niet moet besteden aan het verkennen van de eindeloze wereld van alternatieve bewustzijnsniveaus.)


  Naast visuele fenomenen, kun je ook op het vlak van het gehoor of de reukzin bijzondere dingen waarnemen. Zo kun je innerlijke stemmen, muziek of krachtige geluiden horen of ongebruikelijke geuren ruiken. Of misschien merk je dat je meditatie de gevoeligheid van je zintuigen versterkt, zodat je alles beter ziet, hoort, ruikt, voelt of proeft. (Afhankelijk van je specifieke voorkeuren en van wat je waarneemt, zal deze verhoogde gevoeligheid onaangenaam of aangenaam zijn.)


  Emotionele achtbaan


  Wanneer je geest tot rust is gekomen en je je openstelt voor je ervaring ontstaat er innerlijke ruimte, waarin emotie die je nooit eerder gevoeld had (of je er niet eens van bewust was), naar boven en naar buiten komen. (Zie hoofdstuk 11 als je meer wilt weten over spontane bevrijding.) Een van mij zenvrienden van vroeger bracht haar eerste jaren op het meditatiekussen door in tranen. Ze vertelde dat haar gevoelens weinig inhoud hadden, laat staan een verhaallijn. Ze deden zich simpelweg voor als energiegolven in haar lichaam. Ik heb mensen gekend die jarenlang regelmatig gemediteerd hadden en nooit iets gemerkt hadden van bijzondere emoties, totdat ze plotseling dagen-, soms wekenlang, in een draaikolk van gevoelens van woede en verdriet terecht kwamen.


  


  [image: Image]


  Als je het moeilijk vindt om met emoties om te gaan, kun je de richtlijnen raadplegen uit hoofdstuk 11. Je kunt ook een deskundige meditatieleraar om raad vragen. (Lees hoofdstuk 14 als je hulp nodig hebt bij het vinden van een leraar.) Overigens blijf je je opmerkzame bewustzijn uitoefenen en laat je de emoties via je lichaam, geest en hart naar boven komen. Soms komen deze gevoelens (waaronder mogelijk niet alleen extase en vreugde maar ook verdriet en pijn) uit diepe, onbewuste lagen die teruggaan naar de vroege kindertijd. Het kan ook zijn dat de gevoelens niets met jou te maken lijken te hebben. Welke ervaring zich ook voordoet, je kunt jezelf oefenen deze met een opmerkzaam bewustzijn te verwelkomen, zonder te proberen de ervaring te veranderen of weg te duwen.


  Energetische openingen


  Wanneer je weken of maanden regelmatig mediteert, genereer je energie die zich in je lichaam gaat ophopen. Uiteindelijk kan deze energie de relatief subtiele vorm aannemen van extase (zoals in de vorige paragraaf is beschreven) of tot uitdrukking komen als kundalini, de krachtige levensbron die (volgens de Indiase tantrische traditie) aan alles het leven schenkt en die aan het uiteinde van de ruggengraat opgerold ligt als een slang. (In hoofdstuk 3 kun je meer lezen over Indiase tantra.)


  De kundalini kan ontwaken ten gevolge van meditatie en zich naar boven bewegen langs het centrale energetische kanaal (dat parallel loopt aan de ruggengraat, maar hiervan wel gescheiden is). Ook door andere activiteiten en gebeurtenissen kan de kundalini zich naar boven bewegen, zoals door de geboorte van een kind, seks, gebeden, krachtige emoties of een fysiek trauma. Wanneer de kundalini zich naar boven beweegt (wat langzaam en geleidelijk kan gebeuren, maar ook plots en onverwacht), stuit het op de zeven grote energiecentra (ook wel chakra’s genoemd), die zich langs het centrale kanaal tussen het uiteinde van de ruggengraat en de kruin bevinden. (Zie figuur 12.1 voor een gedetailleerd overzicht van de chakra’s. Let op: de chakra’s worden van onder naar boven weergegeven en de eerste chakra bevindt zich onder aan de ruggengraat en de zevende op de kruin van het hoofd.)
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    Wat doe je als je je niet geaard voelt


    Soms merken mensen die mediteren dat hun bovenste chakra’s (de energiecentra tussen het hart en de kruin) sneller opengaan dan hun lagere chakra’s, waardoor er een stroom van energie en inzicht naar hun hoofd en schouders gaat, terwijl de onderste helft van hun lichaam relatief onveranderlijk of gevoelloos blijft. Met name mensen die op een zijspoor dreigen te raken door de onverwachte neveneffecten van meditatie, kunnen hun gevoel van geaardheid kwijt raken en hun basale behoefte aan voedsel, slaap en beweging uit het oog verliezen.


    Hier is een eenvoudige oefening die je helpt geaard te raken zodra je het gevoel krijgt dat je uit je lichaam treedt en je in een etherische wereld terechtkomt:


    
      	Ga rustig zitten, sluit je ogen en haal een paar keer langzaam en diep adem.

        Ga indien mogelijk op de grond zitten, met je rug relatief recht (zie hoofdstuk 7 voor meer informatie over zitposities of luister naar track 10 op de download).

      


      	Richt je aandacht op je onderbuik, ongeveer vijf centimeter onder je navel en drie centimeter in je lichaam.

        Vechtsporters noemen dit punt de t’an t’ien en geloven dat dit een brandpunt is voor levensenergie, chi genoemd. Onderzoek dit gebied met opmerkzame aandacht en merk op hoe het voelt.

      


      	Richt je ademhaling op dit gebied en laat het uitzetten wanneer je inademt en samentrekken wanneer je uitademt.

        Adem vijf minuten of langer bewust en opzettelijk in je t’an t’ien, terwijl je je bewustzijn en je energie op dat punt concentreert. Merk op hoe je zwaartepunt verschuift van het bovenste deel van je lichaam naar je t’an t’ien.

      


      	Ga door met ademhalen met je t’an t’ien en beeld je in dat je een boom bent met wortels die tot diep in de aarde lopen.

        Voel deze wortels en visualiseer dat ze uit de t’an t’ien komen en naar beneden groeien langs de onderkant van je ruggengraat de grond in en dat ze zich zo ver naar beneden in de grond verspreiden als je je maar kunt voorstellen.

      


      	Voel en visualiseer dat deze wortels bij een inademing energie uit de aarde halen en naar je t’an t’ien brengen en voel dat de energie zich bij een uitademing via de wortels naar beneden verspreidt.


      	Blijf deze circulatie van energie vijf tot tien minuten voelen en visualiseren, naar boven bij een inademing en naar beneden op een uitademing.

    


    Zo nu en dan kun je even stoppen om je weer een voorstelling te maken van je wortels.
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  Figuur 12.1:

  De verschillende chakra’s (energiecentra), met de bijbehorende traditionele symbolen


  Mensen die de chakra’s kunnen zien, beschrijven ze als draaiende wielen of draaikolken van energie. De chakra’s transformeren energie van de ene frequentie naar een andere (bijvoorbeeld van spiritueel naar emotioneel) en vormen de tussenschakel tussen het innerlijke leven van een individu en de externe wereld. Het lijkt erop dat ze het best werken wanneer ze open zijn en relatief in balans. Wanneer ze gesloten zijn of uit balans (wat vaak voorkomt), kun je bepaalde problemen of kwalen ervaren of te maken hebben met ongemakken die aan specifieke chakra’s zijn gekoppeld.
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  Met name mensen die regelmatig mediteren, hebben de neiging om hun bovenste chakra’s (boven het hart) relatief gemakkelijk open te stellen, terwijl ze hun onderste chakra’s relatief gesloten houden. Veel mensen vinden het bijvoorbeeld gemakkelijker om spirituele ervaringen te hebben of onvoorwaardelijke liefde voor alle wezens te voelen dan om te gaan met belangrijke persoonlijke zaken, zoals vertrouwen, veiligheid, intimiteit en zelfbewustzijn. Daarom vereisen deze lagere centra bijzondere zorg en aandacht voordat je ze kunt openen.


  Bepaalde meditatietechnieken hebben tot doel de kundalini te doen ontwaken en langs de chakra’s te leiden totdat de kruin van het hoofd wordt bereikt, waar de kundalini leidt tot een moment van krachtige verlichting. Anderen richten zich op het openen en het van energie voorzien van specifieke chakra’s. (In hoofdstuk 10 kun je bijvoorbeeld meer lezen over meditaties waarmee het hart wordt geopend.) Bij de belangrijkste techniek die ik in dit boek propageer en die ook wel opmerkzame meditatie wordt genoemd, wordt er helemaal geen aandacht aan de chakra’s besteed. Maar mensen die opmerkzaam mediteren, kunnen wel ervaren dat specifieke energiecentra zich openen, als een neveneffect van hun meditatieve reis.


  Om je te helpen dergelijke gebeurtenissen te herkennen, zal ik de chakra’s wat uitgebreider beschrijven. (De Indiase tantrische traditie, waaronder zowel het hindoeïsme als het boeddhisme valt, is niet de enige traditie die het over chakra’s heeft: ook joodse kabbalisten, soefistische derwisjen en taoïstische wijsgeren hebben allemaal hun eigen unieke energiesystemen en -centra.) Naast de ervaringen die in het volgende overzicht worden vermeld, kun je een spanning of verkramping voelen in een bepaald gebied van je lichaam als de bijbehorende chakra relatief gesloten is en een merkbare toename van energie zodra de chakra geopend wordt.


  
    
      	Eerste chakra (ook wel ‘wortel- of basischakra’ genoemd). Deze chakra bevindt zich aan het uiteinde van je ruggengraat en is verbonden aan overleving en veiligheid. Wanneer deze chakra relatief gesloten is, kun je je onzeker en niet-geaard voelen. Mogelijk ben je zelfs doodsbang en heb je weinig vertrouwen in je overlevingskansen. Als deze chakra zich opent, kun je energie door je lichaam in de aarde voelen vloeien, samen met beelden en gevoelens die zijn gekoppeld aan veiligheid en overleving en daarnaast aan een algeheel gevoel van stabiliteit en vertrouwen. Positieve uitdrukking: ‘Ik ben veilig en thuis in de wereld en in mijn lichaam.’


      	Tweede chakra (ook wel ‘heiligbeenchakra’ genoemd). Deze chakra bevindt zich in de onderbuik, ongeveer vijf centimeter onder de navel, en is verbonden aan seksualiteit, creativiteit en emotionele hechting. Wanneer deze chakra relatief gesloten is, schaam je je misschien voor je lichaam, ben je seksueel geremd of voel je je emotioneel afgezonderd van anderen. Wanneer deze chakra zich opent, kun je een stroom van seksuele gevoelens of beelden ervaren, waaronder mogelijke beelden van misbruik of disfunctioneren in het verleden, naast een gevoel van potentie, speelsheid en soepelheid in de omgang met anderen. Positieve uitdrukking: ‘Ik ben een creatief, seksueel, emotioneel wezen.’


      	Derde chakra (ook wel ‘zonnevlecht’ genoemd). Deze chakra bevindt zich ter hoogte van je maag net onder het middenrif en is verbonden aan interpersoonlijke kracht en authenticiteit. Wanneer deze chakra relatief gesloten is, kun je moeite hebben mensen te vertrouwen (jezelf of anderen), persoonlijke grenzen te stellen of je eigen woede of kwetsbaarheid uit te drukken of zelfs te erkennen. Wanneer deze chakra zich opent, kun je woede of schaamte ervaren en een verdieping en uitbreiding van je ademhaling, samen met gevoelens van persoonlijke kracht en vitaliteit. Positieve uitdrukking: ‘Ik vertrouw mezelf en anderen.’


      	Vierde chakra (vaak de ‘hartchakra’ genoemd). Deze chakra bevindt zich in het midden van de borst dichtbij het hart en is verbonden aan liefde en eigenwaarde. Wanneer deze chakra gesloten is, kun je zelfhaat, afkeer en vervreemding van anderen voelen en vind je het misschien moeilijk om vrijelijk liefde te geven en te ontvangen. Wanneer deze chakra zich opent, kan er oud verdriet of pijn vrijkomen, samen met liefde, vreugde of ontroering en een gevoel van grenzeloze hartelijkheid. (Zie hoofdstuk 10 als je meer wilt weten over het openen van de hartchakra.) Positieve uitdrukking: ‘Ik ben liefdevol en ben het waard om van te houden.’


      	Vijfde chakra (ook wel de ‘keelchakra’ genoemd). Deze chakra bevindt zich in het midden van de keel en is verbonden aan eerlijke, directe en verantwoordelijke zelfexpressie. Wanneer deze chakra relatief gesloten is, kun je er moeite mee hebben om je gevoelens, gedachten of zorgen te delen zonder ze af te zwakken of te vervormen om ze beter acceptabel te maken voor anderen. Wanneer deze chakra zich opent, kun je een opwelling krijgen van alle dingen die je altijd al hebt willen zeggen, en kun je een toegenomen vertrouwen ervaren in je eigen stem en creativiteit. Positieve uitdrukking: ‘Ik heb het recht om uitdrukking te geven aan mijn waarheid.’


      	Zesde chakra (ook wel ‘derde oogchakra’ genoemd). Deze chakra bevindt zich tussen en iets boven de wenkbrauwen en is verbonden aan intellectuele helderheid, intuïtie en persoonlijke visie. Wanneer deze chakra relatief gesloten is, kun je moeite hebben om helder te denken of de toekomst te plannen en heb je mogelijk sterke persoonlijk meningen, vooroordelen of negatieve overtuigingen ten opzichte van jezelf. Wanneer deze chakra zich opent, kun je plotselinge inzichten of intuïties ervaren die je intellectuele of spirituele horizon verbreden, mogelijk samen met innerlijke visioenen of zelfs paranormale gaven. Positieve uitdrukking: ‘Ik zie de dingen helder en duidelijk.’


      	Zevende chakra (ook wel de ‘kruinchakra’ genoemd). Deze chakra bevindt zich boven op het hoofd en is verbonden aan vrijheid en spirituele transcendentie. Wanneer deze chakra relatief gesloten is (zoals bij de meeste mensen), kun je je afgesneden voelen van de heilige of spirituele dimensie van het leven. Wanneer deze chakra zich opent, kun je in het begin een subtiele druk of pijn voelen, gevolgd door een energiestroom door de kruin van je hoofd en een opwelling van iets wat wel wordt beschreven als goedheid, vrede, zegen of verlichting. Tegelijkertijd kan het zijn alsof je identiteit wordt opgelost en samensmelt met het oneindige wezen zelf. Onnodig te zeggen dat het openen van deze chakra een waardevolle gebeurtenis is waarnaar naarstig wordt gestreefd in bepaalde spirituele tradities. Positieve uitdrukking: ‘Ik ben.’
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    Contact maken met je chakra’s


    Omdat de energiecentra of chakra’s zo belangrijk zijn in bepaalde meditatieve tradities en zich van nature gaan openen bij regelmatig mediteren, kan het nuttig zijn eens kort je eigen chakra’s langs te lopen, ter verkenning. Ga om te beginnen rustig zitten, ontspan je lichaam en haal een paar keer diep adem.


    
      
        	Eerste chakra. Breng je bewustzijn naar je perineum, het punt halverwege je anus en je genitaliën. (Als je niet weet waarover ik het heb, richt je dan gewoon op het punt diep binnen in je bekken, aan de onderkant van je onderbuik.) Heb je je bewustzijn op die plek gericht, stel je dan voor dat je het gebied voorzichtig zou strelen met je ademhaling. Hoe voelt dat gebied voor jou? Merk je enige spanning, vibratie of opwinding? Voelt het alsof dit energiecentrum open en energiek is of juist gesloten en samengetrokken? Neem de tijd en probeer niet na te denken. Wees je alleen bewust van je gewaarwordingen.


        	Tweede chakra. Breng je bewustzijn naar een punt ongeveer vijf centimeter onder je navel en ongeveer drie centimeter binnen in je buik. Adem net als bij de eerste chakra in het gebied en ga na hoe dit voelt.


        	Derde chakra. Breng je bewustzijn naar je maag, recht onder je borstbeen. Adem ook nu weer in deze plek en ga na hoe dit voelt.


        	Vierde chakra. Breng je bewustzijn naar het midden van je borst, binnenin, vlakbij je hart. Adem in deze plek en ga na hoe het voelt.


        	Vijfde chakra. Breng je bewustzijn naar het midden van je keel, vlakbij je adamsappel. Adem en voel.


        	Zesde chakra. Breng je bewustzijn naar je ‘derde oog’, het punt op je voorhoofd tussen en net boven je wenkbrauwen. Adem en voel.


        	Zevende chakra. Breng je bewustzijn naar het topje van je hoofd. Adem en voel.

      

    


    Terwijl je elke chakra om de beurt opzoekt en je bewustzijn daar plaatst, kun je de volgende oefening doen. (Je kunt er ook voor kiezen om alleen op een of twee chakra’s te focussen die om je aandacht vragen omdat ze gespannen of ongemakkelijk aanvoelen of juist uitermate energiek.)


    De oefening gaat als volgt:


    
      	Ga om te beginnen rustig zitten, sluit je ogen en haal een paar keer langzaam en diep adem en ontspan je bij elke uitademing een beetje.


      	Zet alle gedachten opzij terwijl je je bewustzijn op de chakra richt en laat een of meerdere beelden in je opkomen.

        Het beeld kan de vorm aannemen van een herinnering, een object of een geometrische vorm of kleur. Concentreer je op wat er in je opkomt en blijf hier een paar ogenblikken bij.

      


      	Stel jezelf deze vraag: ‘Als deze chakra een stem had, wat zou de chakra dan zeggen?’

        Sta de chakra toe zijn zegje te doen en neem de tijd om te luisteren.

      


      	Uiteindelijk kun je jezelf de vraag stellen: ‘Als deze chakra een dier was, wat zou het dan zijn?’

        Laat een beeld van een dier in je opkomen en laat het dier zich in je bewustzijn ontwikkelen. Maak je geen zorgen als je niet op alle vragen een antwoord krijgt. Veel mensen zijn sterker in het ene kanaal (bijvoorbeeld het gehoor) dan in het andere (bijvoorbeeld visueel). Naarmate je vaker oefent, zul je jezelf geleidelijk afstemmen op je chakra’s en op wat ze met je willen delen. Telkens wanneer je de oefening doet, zul je andere informatie krijgen, afhankelijk van de actuele toestand van je energiecentra.

      

    

  


  


  
    Je voorbereiden op de slaap


    De meeste mensen gaan naar bed terwijl ze nog helemaal vol zijn van de opwinding en zorgen die zich gedurende de hele dag in hen hebben opgehoopt. Je kunt je echter beter op de slaap voorbereiden met een van de volgende oefeningen.


    
      
        	Stel je tijdens het uitkleden voor dat je kledingstukken je zorgen en je verantwoordelijkheden zijn die je stuk voor stuk verwijdert. Beeld je in dat je lichter wordt en meer ontspannen en dat je meer ruimte ervaart, totdat je geest volledig leeg is en is gevuld met een aangename, rozige gloed. Beeld je in dat deze gloed naar je hart zakt en richt je bewustzijn op het midden van je hart terwijl je in slaap valt.


        	Neem voordat je gaat slapen even gedetailleerd je dag door. Neem de tijd om je positieve ervaringen en prestaties te waarderen. Wanneer je stuit op iets wat je betreurt, wees je dan bewust van wat je hiervan hebt geleerd. Voel terwijl je in slaap valt dankbaarheid in je hart voor alle mensen die vandaag op verschillende manieren aan je leven hebben bijgedragen.


        	Ga op je rug liggen en voel het contact tussen je lichaam en het bed. Ontspan geleidelijk je lichaam van onder naar boven, te beginnen met je voeten en geleidelijk naar boven langs je benen, heupen, bovenlijf, armen, nek en hoofd. Voel je lichaam als één lichtgevende bol van ontspanning terwijl je in slaap valt.

      

    

  


  Hoofdstuk 13


  Je meditatieroutine ontwikkelen


  In dit hoofdstuk:


  
    	De technieken vinden die bij je motivatie passen


    	Je meditatie verbreden met oefeningen voor je geest, hart en lichaam


    	De voordelen van regelmatige meditatie


    	Je meditatieroutine


    	Mediteren met anderen in groepen, workshops of in retraite gaan

  


  


  Zoals je misschien al hebt gemerkt als je de andere hoofdstukken hebt doorgebladerd, heb ik in dit boek meditatietechnieken opgenomen uit verschillende spirituele en seculiere bronnen. Misschien ben ik nogal gretig, maar ik wilde zeker weten dat alle basisprincipes in dit boek aan de orde komen en dat hierin meditaties te vinden zijn die geschikt zijn voor bijna iedereen.


  Uiteraard kun je onmogelijk al deze technieken uitvoeren, maar dat zou je niet eens willen. Daarom zal ik je laten zien hoe je geschikte oefeningen kunt kiezen, zodat je je meditatieroutine perfect op je eigen behoeften kunt afstemmen. Je vindt hier ook wat tips over het zoeken van mensen om samen mee te mediteren en over het ontwerpen van je eigen klooster of meditatieplek voor een dag.


  De puzzelstukjes bij elkaar zoeken


  In het verleden hadden gewone mensen niet de kans om Mediteren voor Dummies in handen te krijgen, hun favoriete meditatietechnieken uit te kiezen en die in de praktijk te brengen. In plaats daarvan mochten ze zich al heel erg gelukkig prijzen als ze een leraar tegenkwamen die zijn wijsheid en geheime kennis met hen wilde delen. Ze raakten thuis in deze methode en bleven er verder hun hele leven aan vast houden, omdat ze geen andere keus hadden.
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  De tijden zijn echter veranderd. We leven temidden van een ware meditatiesupermarkt, met in elk gangpad een andere techniek. Dus wat te doen? Om te beginnen moet je jezelf kennen, weten wat je wel en niet leuk vindt en wat je hoopt met je meditatie te bereiken. Vervolgens probeer je hier en daar wat uit, vertrouw je op je gevoel en kies je uiteindelijk een specifieke benadering. Je kunt deze benadering dan gebruiken als centrale punt waaromheen je een meditatieroutine bouwt.


  Hier zijn de belangrijkste onderdelen van een volledige meditatieroutine zoals ze in dit boek worden gepresenteerd. Zoals je ziet, heb ik niet alleen de meditaties zelf, maar ook verwante activiteiten opgenomen:


  
    
      	opmerkzame meditatie (hoofdstuk 6)


      	mantrameditatie (hoofdstuk 3 en 14)


      	lichaam doorlopen en ontspanning (hoofdstuk 6)


      	loopmeditatie (hoofdstuk 15)


      	tederheidsmeditatie (hoofdstuk 10)


      	mededogendheidsmeditatie (hoofdstuk 10)


      	werken met je emoties en gewoontepatronen (hoofdstuk 11)


      	devote meditatie (hoofdstuk 14)


      	inzichtsoefeningen zoals zelfonderzoek (hoofdstuk 14)


      	genezingsmeditatie (hoofdstuk 16)


      	opmerkzaamheidsmeditatie tijdens activiteiten (hoofdstuk 15)


      	een meditatiealtaar gebruiken (hoofdstuk 8)


      	zingen en/of knielen (hoofdstuk 14)


      	je oefeningen aan iemand opdragen (hoofdstuk 14)

    

  


  Hoe weet je welke oefeningen je in je eigen routine moet opnemen? Je kunt het best eenvoudig beginnen: kies een techniek en houd het daar een paar maanden (of zelfs jaren) bij. Wanneer je vervolgens vindt dat je je redelijk goed kunt concentreren, kun je eens gaan kijken hoe traditionele meditatoren verschillende oefeningen combineren.
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  In de boeddhistische traditie vermengt men bijvoorbeeld meditaties die zijn ontworpen om wijsheid te ontwikkelen met oefeningen waarmee liefde of mededogen wordt opgewekt. Bovendien doet men ook zelfonderzoek of genezingsmeditaties. Daarnaast doen boeddhisten aan loopmeditatie (als overbrugging tussen zittend mediteren en het alledaagse leven) en tot slot herinneren ze zichzelf eraan waarom ze mediteren en dragen ze de kracht van de meditatie op aan anderen. (Natuurlijk is deze mix van ingrediënten niet van de ene op de andere dag tot stand gekomen. Er is duizenden jaren aan de juiste samenstelling gewerkt.) Misschien ga je niet zo methodisch te werk en gebruik je liever gewoon je intuïtie en doe je wat goed voelt. Als dit je bevalt, moet je het vooral zo doen. Uiteindelijk kan je keuze voor bepaalde meditatietechnieken net zo persoonlijk en mysterieus zijn als je keuze voor een bepaalde partner. Maar voordat je gaat kiezen, zijn hier wat aanwijzingen voor het bepalen van je motivatie, het in balans brengen van je oefeningen en het vertrouwen op je intuïtie.


  Verschillende puzzelstukjes voor verschillende mensen
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  Boter snijd je niet met een hakmes en de vloer schrob je niet met een tandenborstel. Evenmin moet je drie uur per dag gaan mediteren als je alleen je stress een beetje wilt verminderen en moet je jezelf niet beperken tot tien minuten als je vastbesloten bent om tegen het einde van de week verlicht te raken. In hoofdstuk 4 beschrijf ik vijf belangrijke motivaties om te mediteren:


  
    
      	je leven verbeteren;


      	jezelf begrijpen en accepteren;


      	je ware natuur inzien;


      	anderen doen ontwaken;


      	je innerlijke perfectie tot uitdrukking brengen.

    

  


  Als je weet welke van deze motivaties het best bij je past, kun je beter bepalen op welke manier en hoe lang je het best kunt mediteren. (Het is bijna overbodig om te zeggen dat de meeste mensen in de eerste drie categorieën vallen. De andere twee categorieën zijn over het algemeen voorbehouden aan ervaren meditatoren.) Opmerkzame meditatie (dat uitgebreid wordt toegelicht in hoofdstuk 6) is ongeacht je motivatie een goede basisoefening en kan elk moment van je leven worden toegepast (zie hoofdstuk 15). Maar verder mag je het helemaal zelf uitzoeken.


  Als je bijvoorbeeld hulp wilt bij de genezing van een chronische kwaal, kun je een of meer genezingsmeditaties uit hoofdstuk 16 toevoegen. Als je jezelf beter wilt leren kennen of wilt leren omgaan met moeilijke emoties of problematisch gedrag, kun je technieken uit hoofdstuk 11 benutten. En als je rechtstreeks naar de top van de meditatieberg wilt (zoals in hoofdstuk 1 wordt beschreven), kun je experimenteren met meditaties uit hoofdstuk 14 om dichter bij God te komen of inzicht te verkrijgen in je essentiële wezen.
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  Vergeet niet dat dit boek niet meer is dan een inleiding. Als je je kennis in een bepaalde richting wilt verdiepen, zul je andere boeken nodig hebben en uiteindelijk misschien ook wel een echte leraar. (Zie de bijlage voor een lijst met boeken die de moeite waard zijn om te lezen wanneer je dit boek uit hebt. Lees hoofdstuk 14 als je meer wilt weten over het kiezen van een leraar.)


  Verder bouwen op je sterke punten of de gaten opvullen?


  Naast motivatie kan het handig zijn om wat meer te weten over je neigingen en karaktertrekken en de manier waarop ze je keuzen op het gebied van meditatie beïnvloeden. Sommige mensen leggen bijvoorbeeld de nadruk op het verstandelijke en voelen zich aangetrokken tot meditatie omdat ze op zoek zijn naar meer helderheid en begrip. Anderen laten zich meer leiden door hun gevoelens en voelen zich aangetrokken tot meditatie vanwege een diep verlangen om de liefde van God te voelen, hun toewijding of mededogen uit te drukken of nauw samen te werken met een specifieke leraar. Weer anderen richten zich meer op hun lichaam en willen meditatie gebruiken voor fysieke genezing, energie of kracht. Deze drie typen, mensen die op hun hoofd dan wel hun hart dan wel hun lichaam zijn gericht, worden ook in een aantal grote meditatieve tradities en in de westerse wetenschappelijke traditie beschreven. Neem eens even de tijd om na te gaan wat voor type jij bent.


  Het hoofdtype heeft de meeste interesse in de inzichtsoefeningen. Het harttype heeft de meeste interesse in de oefeningen die in het teken staan van devotie en mededogen. Het lichaamstype is geïnteresseerd in de ontspanningsoefeningen en genezingsmeditaties. Maar uiteindelijk hebben we allemaal een hart, een geest en een lichaam en moeten we deze alle drie ontwikkelen in onze meditatie als we ons willen ontwikkelen tot volledige, complete mensen.
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  Neem dus notitie van je neigingen en geef er zoveel als je wilt aan toe. Uiteindelijk moet je immers doen wat goed voelt. En vaak zijn juist de dingen die goed voelen precies die oefeningen die met je type overeenstemmen. Maar misschien wil je ook de gaten opvullen door meditaties of andere oefeningen te doen die je in richtingen sturen, die je normaal niet zou kiezen. Doe bijvoorbeeld inzichtsoefeningen, maar laat die voorafgaan door devote zangoefeningen of kniel van tevoren (of, beter nog, doe ze met een houding van vriendelijkheid en mededogen). Richt je op oefeningen in het kader van mededogen of emoties, maar ontspan ook je lichaam en let op je zintuiglijke gewaarwordingen. Uiteindelijk zul je de verschillende delen van jezelf (hart, geest en lichaam) met behulp van alle basisoefeningen kunnen ontwikkelen, maar wees je bewust van je voorkeur voor een bepaalde meditatie of een mogelijke neiging om bepaalde oefeningen maar helemaal over te slaan.


  Het leven heeft ook de neiging om je achilleshiel bloot te leggen en je exact te laten zien welke kwaliteiten je moet ontwikkelen, dus let op. Als je steeds maar weer ‘buitengewoon emotioneel aangelegde’ mensen naar je toe trekt of je gek wordt van het ‘geïntellectualiseer’ van je partner, word je misschien met je neus boven op de kwaliteiten gedrukt die je het sterkst moet ontwikkelen.


  Experimenteer, vertrouw op je intuïtie en kom tot rust
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  Je kunt pas zeggen welke invloed een bepaalde meditatie zal hebben als je deze een poosje regelmatig hebt beoefend. Alleen lezen over een oefening is niet erg verhelderend. De oefening een paar keer doen zal hooguit een voorproefje laten zien dat aangeeft of het de moeite waard is om door te gaan, maar op geen enkele manier zul je de impact ervaren die meditatie kan oproepen.
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  Snuffel dus eerst eens wat rond en neem een snuifje van meditaties die je aandacht trekken. Merk op hoe je je voelt wanneer je deze meditaties uitprobeert. Vertrouw vervolgens op je intuïtieve gevoel van wat goed en geschikt voor je is en neem jezelf voor om de oefening een tijdlang regelmatig te doen. En dan heb ik het over meerdere maanden of misschien zelfs jaren. (Zie hoofdstuk 9 als je meer wilt weten over discipline, inspanningen en voornemens.) Simpel gezegd moet je dezelfde meditatie steeds opnieuw doen als je van de voordelen wilt kunnen profiteren. Ik weet dat dit advies lijnrecht ingaat tegen het hapsnap karakter van onze cultuur, maar de wereld van de meditatie kent nu eenmaal geen stoomprogramma’s of snelcursussen. Zoals de Nike-advertentie zegt, ‘Just do it’, en dan het liefst met vriendelijkheid, zachtaardigheid, geduld en mededogen. En doe het steeds opnieuw.
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    Het nadeel van het amateurisme


    Op elk terrein, van voetbal tot investeringen, kun je een schat aan informatie opdoen om indruk te maken op je familie en vrienden zonder dat je werkelijk datgene gaat doen waarover je zoveel kennis hebt. (Je kunt bijvoorbeeld alle statistieken van alle voetbalwedstrijden in de eredivisie bijhouden, zonder dat je ooit zelf een balletje hebt getrapt.) Hetzelfde geldt voor meditatie. Zoals zenboeddhisten zeggen: ‘Geverfde taartjes kunnen je honger niet stillen.’ Ook al lees je de beste meditatieboeken ter wereld, je zult je stress op die manier echt niet kwijtraken of je drukke geest een beetje tot rust kunnen brengen. (Je wordt dan een ‘spirituele materialist’, zoals een boeddhistische leraar dat ooit eens noemde.) Je handen moeten uit de mouwen en je moet gaan toepassen wat je hebt gelezen.


    Op dezelfde manier zul je geen vooruitgang boeken door een beetje met verschillende technieken te rommelen. (‘Hmmm, het is vandaag dinsdag, dan is het vast tijd voor wat opmerkzaamheid.’)


    Kies een of twee technieken en houd het daarbij. Het is immers niet de bedoeling dat je zo veel mogelijk technieken kent zonder er ook maar eentje te beheersen.


    Wanneer je je rusteloos voelt of verveeld bent (of een van de andere ‘obstakels’ uit hoofdstuk 12 ervaart) moet je niet meteen de conclusie trekken dat je het niet goed doet. Gebruik in plaats daarvan je weerstand en andere moeilijke emoties en gemoedstoestanden als koren op de molen van je meditatie. (Zie de hoofdstukken 11 en 12 voor instructies hiervoor.)

  


  Regelmaat
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  Nu je enkele richtlijnen hebt om de verschillende puzzelstukjes in elkaar te passen, kun je een oefening samenstellen die je dag in dag uit kunt doen. Houd het eenvoudig, want meditatie heeft immers tot doel je lichaam te ontspannen en je drukke geest tot rust te brengen en niet om je leven ingewikkelder te maken. Dit zijn de belangrijkste fasen voor het samenstellen van een geschikte routine:


  
    
      	Kies een basistechniek. Als je niets anders doet dan deze techniek, heb je een werkbare meditatieroutine die goed voldoet. Ik raad opmerkzame meditatie aan, omdat je daarmee vaardigheden aanleert die je bij elke activiteit en tijdens elk moment van je leven kunt toepassen. Maar sommige mensen geven de voorkeur aan mantrameditatie of concentratie op een specifiek object als basistechniek.


      	Breid je routine uit. Zoals ik in de vorige paragraaf heb gezegd, kun je ook een of twee extra oefeningen toevoegen waarmee verschillende kwaliteiten van de geest, het lichaam en het hart worden ontwikkeld. Maar heb je niet veel tijd, houd het dan op je basistechniek en maak het niet al te ingewikkeld.


      	Bepaal hoe veel en hoe vaak. Afhankelijk van je motivatie en je redenen om te mediteren zul je kort of lang en vaak of minder vaak gaan mediteren. Ook je interesse in meditatie kan van tijd tot tijd veranderen. Het kan bijvoorbeeld gebeuren dat je een tijdlang meer bezig bent met externe prestaties of je gezinsleven of juist meer aandacht besteedt aan je innerlijke ontplooiing. Hoofdstuk 8 bevat aanwijzingen voor het plannen van je meditatie.


      	Zorg voor regelmaat. Dit kan ik niet vaak genoeg zeggen. Wat je verder ook doet (en in welke levensfase je ook bent), blijf onder alle omstandigheden trouw aan je basistechniek.


      	Voeg desgewenst oefeningen toe, maar blijf daar wel bij. Word je bijvoorbeeld ziek, voeg dan een genezingsmeditatie toe. Wil je je hart wat meer openstellen, voeg dan een tederheidmeditatie toe. Maar geef nooit je basistechniek op en blijf daarnaast trouw aan de nieuwe techniek.


      	Weet wanneer je dieper moet gaan. Merk je dat je behoefte hebt aan wat extra tijd op het meditatiekussen, maak dan je oefeningen wat langer. Hoe meer je doet, hoe dieper je gaat en je intuïtie geeft vanzelf aan wanneer het genoeg is. Je kunt dan ook beter wachten tot je dieper wilt gaan dan jezelf te pushen omdat je vindt dat het moet. (Zie de paragraaf ‘Mediteren met anderen’ voor tips over een meditatieretraite.)


      	Zoek wanneer nodig hulp. In je eentje kun je niet al te ver in onbekend terrein doordringen. Als je problemen tegenkomt in je meditatie of ervaringen opdoet waardoor je in verwarring raakt of bang wordt (of als je zeker wilt weten of je het goed aanpakt), zou je op zoek kunnen gaan naar een leraar. (Lees hoofdstuk 12 voor een overzicht met meditatieproblemen en -valkuilen. Zie hoofdstuk 14 als je advies zoekt bij het vinden van een leraar.)
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    De oefencycli respecteren


    Ik vind het over het algemeen niet prettig om het te hebben over voortgang in meditatie. Ik vertel je liever dat je altijd daar bent geweest waarnaar je op weg bent en dat dat hier en nu is. Meditatie heeft in ieder geval tot doel dat je de waarheid leert zien die al de hele tijd aanwezig is.


    Het is vooral belangrijk dat je je realiseert dat er bij meditatie geen sprake is van een lineaire ontwikkeling of verbetering. Elke dag is een nieuwe dag en elke meditatie is anders dan de vorige. Op een dag lijkt je geest misschien buitengewoon helder en kalm, net als het spreekwoordelijke bosmeertje, waardoor je concludeert dat je de slag van de meditatie eindelijk te pakken hebt. De dag erna lijkt je geest zonder waarschuwing misschien wel net zo turbulent als de oceaan tijdens een orkaan. Dus daar ga je dan met je lineaire ontwikkeling!


    In plaats van een lijn gebruik ik graag het beeld van een spiraal die steeds blijft rondcirkelen, maar geleidelijk omhoog gaat. Je kunt perioden doormaken wanneer uitdagende levensomstandigheden, zoals loopbaanveranderingen, verliezen of scheidingen moeilijke emoties opwekken en patronen die in je meditatie doordringen. Dan kun je ook rustiger perioden doormaken wanneer je concentratie zich verdiept en je geest tot rust komt. Als je geduldig blijft mediteren, zonder bovenmatig ontmoedigd of opgetogen te raken, zul je merken dat je geleidelijk steeds meer van jezelf kunt toelaten, de ups en downs en de pieken en de dalen. Tegelijkertijd word je vrolijker en vrediger, maar niet op de meetbare lineaire manier die je misschien had verwacht.

  


  Mediteren met anderen
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  Alle grote meditatietradities zijn het erover eens: mediteren met anderen heeft buitengewone voordelen: je eigen individuele oefeningen worden er beter van en je persoonlijke en spirituele ontwikkeling worden erdoor versneld. Boeddhisten beschouwen de gemeenschap van meditatoren als een van de drie juwelen of schatten van de meditatiepraktijk, naast de verlichte leraar en de waarheid zelf. Joden geloven dat God echt luistert wanneer tien van zijn getrouwen samen bidden. En Jezus zelf drukte het als volgt uit: ‘Wanneer er meerderen van jullie samenkomen in mijn naam, is er liefde.’


  


  [image: Image]


  Bovendien hebben onderzoekers zoals Dean Ornish vastgesteld dat de verbondenheid met anderen de kwaliteit van het leven niet alleen verbetert, maar ook de duur van het leven verlengt. Uit een onderzoek bleek dat mensen die ja antwoordden op de vraag ‘Ontleent u kracht aan uw religieuze overtuiging?’ en ‘Bent u lid van een organisatie die regelmatig samenkomt?’ zeven keer meer kans maakten om openhartchirurgie te overleven dan de mensen die nee antwoordden. In een ander onderzoek werden vrouwen die dezelfde klassieke behandelingen kregen voor borstkanker, verdeeld in twee groepen: een groep die elkaar elke week trof voor wederzijdse ondersteuning en een groep die geen lotgenoten ontmoette. Vijf jaar later werd vastgesteld dat in de groep lotgenoten tweemaal zoveel de vrouwen nog in leven waren, vergeleken met de groep die geen onderstuening van de praatgroep had gehad.


  Op een praktischer niveau kunnen andere meditatoren je aanmoedigen om door te gaan met wat soms een saaie exercitie lijkt. Bovendien kun je met anderen je oefeningen bespreken en waardevolle tips uitwisselen op basis van elkaars ervaringen. Misschien hebben anderen al problemen opgelost waarmee jij op dit moment worstelt of hebben ze al terrein verkend waarop jij nog niet meer dan een voorzichtige stap hebt gezet.


  Misschien vraag je je af hoe je andere mensen kunt vinden die mediteren. Daarvoor zijn verschillende mogelijkheden. Je kunt bijvoorbeeld aansluiting zoeken bij een groep die al regelmatig bijeenkomt, zelf een groep stichten of een weekendworkshop of groepsretraite bijwonen.


  Een meditatiegroep oprichten of je bij een groep aansluiten


  Nu meditatie wijdverbreid is, wordt het steeds gemakkelijker om een meditatiecursus te vinden in de buurt. Probleem is wel dat je je misschien niet aangetrokken voelt tot de techniek die ze hanteren of dat je misschien al aan meditatie doet en alleen de steun van anderen zoekt.
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  Je zou kunnen informeren bij vrienden die mediteren of lokale dag- of weekbladen in de gaten houden voor advertenties van mensen die een meditatiegroep willen oprichten. Maar je kunt natuurlijk ook zelf zo’n groep oprichten! Deelnemers hoeven niet dezelfde techniek te beoefenen of dezelfde spirituele of religieuze overtuiging te hebben. Ze moeten alleen bereid zijn om rustig in dezelfde ruimte op hun eigen wijze aan meditatie te doen. Als men dit kan waarderen, zou je het voorlezen van een passage uit de spirituele literatuur kunnen introduceren. Je zou de bijeenkomst kunnen beëindigen met een discussie of een stilteperiode waarin mensen gezemenlijk nadenken over wat ze maar willen. Je kunt ook gewoon samenkomen, rustig gaan zitten, wat naar elkaar glimlachen en weer weggaan. Je kunt de precieze vorm helemaal zelf bepalen.


  Je eerste workshop of retraite bijwonen


  Als je zin hebt in een avontuur of gewoon prijsstelt op diepgaande instructies en adviezen, kun je een langere periode aan een groepsmeditatie meedoen. Veel organisaties in de bijlage van dit boek hebben centra waar je individueel les kunt krijgen, workshops kunt volgen, aan groepsmeditaties kunt deelnemen of in retraite kunt gaan. Je kunt ook naar een klooster, de commune of ashram zelf toe gaan om te kijken hoe het is om samen te leven met mensen die zich voornamelijk met meditatie bezighouden.


  Zorg ervoor dat je van te voren weet wat je tijdens je retraite wilt doen en hoed je voor mensen die je tot hun eigen geloof of ideologie willen bekeren, tenzij je toevallig geïnteresseerd bent, natuurlijk.
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  Hoe ontspannen de sfeer in een retraite ook is en hoe zachtaardig je ook behandeld wordt, je zou in het begin best een beetje geïntimideerd kunnen raken, aangezien je in die lange perioden van stille meditatie niet de gebruikelijke afleiding hebt, zoals de telefoon, internet of televisie. En dat zijn nu net zaken die voorkomen dat je jezelf onder ogen ziet. Wees dus niet verrast als je je aanmeldt en je vervolgens allerlei smoezen gaat bedenken om op het laatste moment af te zeggen, van zieke kinderen tot noodsituaties op het werk. Ik raad je aan om vast te houden aan je oorspronkelijke plan en gewoon te gaan. Ik weet zeker dat je er achteraf blij mee zult zijn.


  Hier zijn nog een paar smoezen die je zou kunnen bedenken om je eerste workshop of retraite uit te stellen, met daarbij wat antwoorden.


  
    
      	‘Ik ben nog niet goed genoeg.’ Het is heel begrijpelijk dat je niet uitkijkt naar het vooruitzicht dat je drie of vier uur of zelfs nog langer stil moet gaan zitten als je al moeite had om dit geduld zelfs maar vijftien minuten op te brengen. Maar laat je niet tegenhouden door je bedenkingen. Je zult verbaasd zijn van de diepte van je concentratie en van de tijd dat je die concentratie kunt vasthouden wanneer je wordt ondersteund door een leraar en een groep gelijkgestemde mensen.


      	‘Ik heb last van mijn rug of mijn knieën’. Als je ernstige lichamelijke beperkingen hebt, moet je mogelijk extra voorzorgsmaatregelen nemen en misschien zelfs een aangepast programma volgen, maar laat je hierdoor vooral niet ontmoedigen of afschrikken. Stel de retraitebegeleiders vooraf op de hoogte, zodat ze je kunnen helpen. (Als je alleen last hebt van de gebruikelijke ongemakken van het zitten, zul je blij verrast zijn dat ze na verloop van tijd minder erg worden of je minder afleiden.)


      	‘Ik heb er geen tijd voor.’ Wat bedoel je hier precies mee? Is elk vrij moment tussen nu en het einde van het jaar al helemaal vol gepland? Of bedoel je eigenlijk dat je je tijd liever anders besteedt? Nou, dat is natuurlijk geen probleem. Maar als je toch besluit om in retraite te gaan, kan ik je verzekeren dat je tijd daar echt goud waard is. En wie weet leveren het inzicht en de gemoedsrust die je daarbij opdoet, wel meer op dan de tijd die je hieraan hebt besteed.

    

  


  Monnik voor een dag: je eigen retraite maken


  Als je al weken of maanden (of jaren) mediteert en je graag eens wat langer zou mediteren, maar dit het liefst in je eentje doet (of je geen toegang hebt tot een groep), kun je je eigen retraiteschema ontwerpen en volgen. Je zult moeten beschikken over voldoende tijd (een halve dag is in eerste instantie al voldoende), een geschikte plek (je kunt beter niet temidden van alle afleidingen in je eigen huis gaan zitten, zelfs niet als je alleen woont) en een extra dosis motivatie en zelfdiscipline.
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  Wissel perioden van zitmeditatie af met loopmeditatie (zodat je je vermoeide knieën en rug wat rust kunt geven), laat wat open, niet-gestructureerde gaten vallen in het programma, waarin je gewoon kunt zijn of bijvoorbeeld in de natuur kunt gaan lopen of naar vogels kunt luisteren. Gebruik het schema als een richtlijn en niet als een strikte vorm waaraan je je tegen heug en meug moet houden. Als je het rooster wilt aanpassen vanwege je persoonlijke voorkeuren of fysieke beperkingen, doe dat dan gerust. En houd de energie van je meditatie en opmerkzaamheid de hele dag vast, of je nu mediteert, even een dutje doet of naar de wc gaat.


  Hier is een voorstel voor een schema voor een retraite van één dag. Dit schema is in principe geschikt voor beginners:


  
    
    

    
      	8:00-8:45

      	Ontbijt (eetmeditatie)
    


    
      	8:45-9:00

      	Contemplatie (van je diepere intenties of motivatie om deze retraite te doen)
    


    
      	9:00-9:30

      	Zitmeditatie
    


    
      	9:30-9:45

      	Loopmeditatie
    


    
      	9:45-10:15

      	Zitmeditatie
    


    
      	10:15-10:30

      	Loopmeditatie
    


    
      	10:30-11:00

      	Zitmeditatie
    


    
      	11:00-12:30

      	Lezen ter inspiratie
    


    
      	12:30-13:30

      	Lunch (eetmeditatie)
    


    
      	13:30-15:30

      	Siësta, wandeling of nog wat lezen ter inspiratie
    


    
      	15:30-16:00

      	Zitmeditatie
    


    
      	16:00-16:15

      	Loopmeditatie
    


    
      	16:15-16:45

      	Zitmeditatie
    


    
      	16:45-17:00

      	Loopmeditatie
    


    
      	17:00-17:30

      	Zitmeditatie
    


    
      	17:30-17:45

      	Opdracht (baten van deze retraite opdragen aan iedereen)
    


    
      	17:45-19:00

      	Avondeten (eetmeditatie)
    


    
      	Eventueel

      	
    


    
      	19:00-19:30

      	Zitmeditatie
    


    
      	19:30-19:45

      	Loopmeditatie
    


    
      	19:45-20:15

      	Zitmeditatie
    


    
      	20:15-20:30

      	Loopmeditatie
    


    
      	20:30-21:00

      	Zitmeditatie
    


    
      	21:00-21:15

      	Opdracht
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    Kijken met ogen van vreugde


    Meestal zien we de wereld door een filter van onze behoeften, wensen, verwachtingen en onze gemoedstoestand. Hier is een oefening om je filters weg te halen en de dingen te bekijken door de ogen van vreugde:


    
      	Ga rustig zitten, sluit je ogen, haal een paar keer langzaam en diep adem en ontspan je een beetje bij elke uitademing.


      	Zet je gedachten en zorgen opzij en doorzoek je huidige ervaring om het plekje binnen in jezelf te voelen waar je je gelukkig of blij voelt.

        Zelfs al voel je je over het algemeen verdrietig, boos, moe of ongerust, er is altijd wel een plekje te vinden binnen in jezelf waar je geluk of vreugde voelt. Misschien is dit een verborgen plekje in je hart of een rustige plek in je achterhoofd.

      


      	Versmelt met dit gevoel en zorg ervoor dat je hele wezen ervan doordrongen raakt.

        Weet je niet zeker hoe je dit moet doen, dan kun je misschien nagaan of het gevoel een kleur, een temperatuur, of een grondstof heeft (of alle drie) en je inbeelden dat deze kwaliteit je lichaam bedekt en volledig vult.

      


      	Doe nu je ogen open en kijk met dit blije gevoel naar je omgeving en naar de mensen in je leven.

        Als je oude patronen weer ziet terugkomen in je manier van kijken, zet die patronen dan opzij en blijf de dingen zien met het licht van je eigen vreugde.

      


      	Ga zolang met deze oefening door als je kunt.

        Wie weet, ga je de dingen nooit meer op de oude manier zien.

      

    

  


  Deel IV


  Meditatie in actie
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  ‘De kinderen vinden het geweldig als Gerard mediteert.’


  


  


  


  


  
    In dit deel…


    Meditatie kan op elk deel van je leven worden toegepast en in dit deel leer je hoe. Wat is immers het nut van een half uur stilzitten als je vervolgens de rest van de dag gestrest rondloopt? Wanneer je voortdurend aanwezig en opmerkzaam kunt blijven en je je hart kunt openhouden, zelfs wanneer je ruzie maakt met je partner, je je door het drukke spitsverkeer begeeft of omgaat met een schreeuwend kind of een boze baas, dan heb je geleerd hoe je waar je maar bent kunt mediteren.


    In dit deel leer je ook een aantal geweldige technieken om de kracht van meditatie te gebruiken om genezing te bevorderen en prestaties te verbeteren.

  


  Hoofdstuk 14


  Spiritualiteit ontwikkelen


  In dit hoofdstuk:


  
    	De kenmerken van een echte spirituele ervaring


    	Kennismaken met de ‘spirituele rivier’ die door alle religies stroomt


    	Je identiteit uitbreiden van lichaam naar wezen


    	Afzondering overwinnen en dichter bij God (of het zelf, het spirituele of de bron) komen


    	Inzicht krijgen in de diepere werkelijkheid onder de schijnwerkelijkheid


    	Een spiritueel leraar vinden en beoordelen

  


  


  In dit hele boek heb ik het regelmatig over spiritualiteit, hoewel ik dat begrip vaak verpak in metaforen of abstracties. Hoe zou ik anders het onbeschrijflijke moeten uitdrukken? In hoofdstuk 1 ging het over het beklimmen van de meditatieberg en heb ik kort aangestipt wat je zou kunnen tegenkomen als je ooit de top bereikt. Elders gebruik ik woorden als ‘zuiver wezen’ of ‘ware natuur’ of de ‘aangeboren perfectie’. Als deze raadselachtige verwijzingen naar een spirituele dimensie van het wezen je interesse hebben gewekt, kun je in dit hoofdstuk ontdekken hoe je spiritualiteit kunt verkennen met behulp van meditatie.


  Nu vind je hier geen gedetailleerde instructies over de manier waarop je verlicht kunt raken of God rechtstreeks kunt ontmoeten. Dus daarvoor kun je beter andere boeken en leraren raadplegen. Maar ik laat je wel een stukje zien van wat het spirituele pad te bieden heeft, zodat je weet welke kant je op moet tijdens je reis.


  Als je ooit langs de rekken met boeken over spiritualiteit of religie bent gelopen in een boekhandel, weet je hoeveel boeken er zijn geschreven om je de juiste weg te wijzen. Maar ondertussen vraag je je misschien nog steeds af wat al dat spirituele gedoe te betekenen heeft. Of misschien zoek je een beetje hulp bij het onderscheiden van al de verschillende benaderingen. Hier vind je enkele antwoorden.


  Let op: dit hoofdstuk staat vol met spirituele terminologie die storend kan zijn voor de niet-religieuze lezer. Als je de kriebels krijgt van woorden als ‘geest’ of ‘goedheid’ of ‘hogere werkelijkheid’, kun je dit hoofdstuk misschien beter helemaal overslaan. Maar je zou jezelf natuurlijk ook kunnen openstellen voor een geheel nieuwe ervaringsdimensie. Oeps, dat was weer een van die woorden!


  Wat betekent spiritualiteit eigenlijk?


  Als je regelmatig mediteert, zul je gegarandeerd spirituele ervaringen hebben. Door je ademhaling te volgen of een mantra op te zeggen of gewoon stil te gaan zitten en met volledige aandacht te luisteren naar het geluid van de wind door de bomen, laat je je gebruikelijke gedachten los en richt je je op het huidige moment. En uitgerekend daar heb je de meeste kans om een glimp op te vangen van de spirituele dimensie van het bestaan: in het heden. (In wezen is het bewust aanwezig zijn al een spirituele activiteit op zich. Zie de kadertekst ‘Waar het verticale het horizontale ontmoet’ verderop in dit hoofdstuk.) Je zou spirituele ervaringen ook per ongeluk kunnen tegenkomen, maar dat maakt je alleen maar extra ontvankelijk wanneer je mediteert.
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  Hier zijn enkele ervaringen die je zou kunnen hebben:


  
    
      	een inzicht in je verbondenheid met andere wezens en dingen;


      	een opwelling van grenzeloze, onvoorwaardelijke liefde die zich door je lichaam verspreidt;


      	een aangename stroom van goedheid, zegen of verlichting van bovenaf;


      	een directe gewaarwording van de lege, onstoffelijke of vergankelijke aard van alles;


      	een energiestroom langs je ruggengraat via je energiecentra, waardoor je je ruimer voelt of meer in contact met het spirituele (lees hoofdstuk 12 als je meer wilt weten over de energiecentra);


      	een gewaarwording van subtiele innerlijke geluiden, kleuren of vormen met een spirituele betekenis;


      	de gewaarwording dat je lichaam oplost in licht of zijn grenzen verlegt en in de ruimte oplost;


      	een overgang in je identiteit, van lichaam en geest naar de ruimte of het bewustzijn waarin het lichaam en de geest bestaan;


      	de diepe, zekere wetenschap (buiten de geest) dat er een heilige aanwezigheid bestaat binnen en buiten de wereld van ruimte en tijd;


      	visioenen van engelen of andere spirituele wezens;


      	een direct bewustzijn van de aanwezigheid van het goddelijke;


      	de innerlijke ervaring dat God van je houdt (of dat je één bent met God).

    

  


  Hoe weet je of je een spirituele ervaring hebt gehad? Met andere woorden, wat maakt een ervaring spiritueel? Nou, misschien sta je wel een keer op van je meditatie en zeg je vanzelf ‘Wow, dat was een spirituele ervaring.’ Of de ervaring past op een bepaalde manier in je spirituele geloof en bevestigt wat je al wist. Of misschien voel je je door de ervaring gewoonweg geïnspireerd, ruimhartiger of liefdevoller of stel je je meer open voor jezelf of voor anderen. (Zoals je in hoofdstuk 6 kunt lezen, is het woord spiritueel afgeleid van het Latijnse woord voor ‘ademhaling’ of ‘levenskracht’.)
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  De begrippen spiritualiteit en spirituele ervaring worden nogal verschillend gedefinieerd. Sommige mensen beschouwen spiritualiteit als de essentiële vonk die hun religieuze betrokkenheid opwekt en verlevendigt. Anderen zien spiritualiteit los van religieuze dogma’s en rituelen. Maar afgezien van de geloofsovertuiging die eraan ten grondslag ligt, verwijzen alle definities naar iets wat dieper, hoger, echter of betekenisvoller is dan onze gewone, alledaagse levens.


  In zijn klassieke boek The Varieties of Religious Experience (in het Nederlands verschenen als Vormen van de religieuze ervaring), dat aan het begin van de 21e eeuw verscheen, schrijft William James dat spirituele ervaringen over het algemeen vier kenmerken hebben:


  
    
      	Onbeschrijflijkheid. De ervaringen kunnen niet goed in woorden worden uitgedrukt, maar moeten direct worden ervaren.


      	Inzicht. Er worden gewoonlijk diepe, belangrijke waarheden ontdekt die de rationele geest niet begrijpt.


      	Vergankelijkheid. De ervaringen houden slechts een beperkte periode stand, maar ze kunnen wel terugkeren en de betekenis ervan is nog lang erna duidelijk, hoewel de herinnering aan de ervaring zelf vervaagt.


      	Passiviteit. Je kunt je voorbereiden op spirituele ervaringen, maar zodra ze zich voordoen, neem je ze passief in ontvangst en ontwikkelen ze zich met een eigen kracht in je bewustzijn.
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  Waar bestaat de ‘spirituele dimensie’? Sommige mensen ervaren deze dimensie binnen in zichzelf als het hart of het centrum of het diepste van hun wezen, achter het lichaam of de persoonlijkheid. Anderen ervaren de dimensie buiten of boven zichzelf of om hen heen, via spirituele wezens in een andere werkelijkheid (zoals engelen of geesten of bodhisattva’s) of eenvoudigweg als de stroom of geest die aan al het leven ten grondslag ligt. Spirituele ervaringen kun je bijvoorbeeld krijgen wanneer je naar een zonsondergang kijkt, langs het strand loopt, met je kind speelt of wat tijd in je eentje doorbrengt. Uiteindelijk lijkt het erop dat de spirituele dimensie zowel binnen als buiten onszelf bestaat, in het diepste hart van onze harten en in elk wezen en in elk object, buiten de gewone beperkingen van ruimte en tijd.


  De ‘eeuwige filosofie’: waar alle religies samenkomen
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  Je moet wel weten dat deze spiritualiteit tot een specifieke traditie behoort. Daarom wil ik je erop wijzen dat bepaalde filosofen de grote religies van de wereld hebben bestudeerd, van het christendom tot het Zoroastrisme, en hebben ontdekt dat ze allemaal zijn gebaseerd op dezelfde spirituele rivier. Deze rivier wordt de eeuwige filosofie genoemd en bestaat uit drie met elkaar verbonden stromingen of principes. (Ik weet dat het nu wat serieus wordt allemaal, maar lees alsjeblieft verder, ik zal het zo luchtig houden als ik kan.)


  
    
      	Er bestaat een grotere werkelijkheid die ten grondslag ligt aan de gewone wereld der dingen, levens en geesten. Of ze nu zeggen dat de goddelijke of spirituele werkelijkheid de gewone wereld te boven gaat of bezielt of juist identiek is aan de gewone wereld, de grote tradities zijn het er in ieder geval over eens dat de goddelijke of spirituele waarheid bestaat. Sommige tradities noemen dit God of de Heilige Geest of degene die het universum heeft gemaakt en je leven van boven af blijft dirigeren. Anderen noemen het de grond van het wezen, de onpersoonlijke essentie die je ondersteunt. Weer anderen noemen het leegheid of essentiële aard of het Zelf of tao. Hoe je het ook noemt, deze spirituele dimensie is een heilig mysterie, dat het menselijk leven voorziet van betekenis, van een doel en van de waarheid.


      	In iedereen bestaat er iets wat lijkt op of gelijk is aan deze grotere werkelijkheid. Ook wat dit betreft zijn de tradities verdeeld over de vorm die dit ‘iets’ kan aannemen. De christenen noemen het ziel, de joden hebben het over de goddelijke vonk van binnen, hindoes gebruiken het woord atman en de boeddhisten noemen het de boeddhanatuur of grote geest. Maar de verschillende tradities zijn het erover eens dat dit ‘iets’ ons verbindt met de grotere (of hogere of diepere) werkelijkheid die aan het gewone leven ten grondslag ligt.


      	Het ultieme doel van het menselijke leven is deze grotere werkelijkheid te beseffen. De soefimysticus probeert zich ermee te verenigen, de boeddhistische monnik streeft ernaar hiervoor te ontwaken, de contemplatieve christen hoopt hiervan een glimp op te vangen en weer anderen zijn tevreden als ze zich ermee verbonden voelen (of betuigen hieraan slechts zo nu en dan hun eer in de kerk, tempel of synagoge). Hoe je het ook benadert, de grote spirituele tradities zijn het erover eens dat elk menselijk wezen een diep verlangen in zich heeft (hoe diep dat ook begraven ligt of hoe goed het ook is gemaskeerd) om deze grotere werkelijkheid te beseffen.

    

  


  Zoals ik in hoofdstuk 1 al heb gezegd, kun je kiezen uit een groot aantal verschillende paden om de berg van het wezen te beklimmen. Maar alle paden zijn het er in ieder geval over eens dat de berg bestaat, dat je op de een of andere manier wordt geroepen om de berg te beklimmen (misschien gewoon omdat hij er is, zoals Sir Edmund Hillary zei over Mount Everest) en dat datgene wat je op de top ontdekt, al de hele tijd binnen in je aanwezig was (in ieder geval in een bepaalde vorm).
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    Waar het verticale het horizontale ontmoet


    Hier is een nuttig kader om de relatie tussen het gewone en het spirituele te begrijpen en de manier waarop meditatie deze twee samenbrengt.


    Je alledaagse leven speelt zich af op het horizontale niveau van ruimte en tijd, oorzaak en gevolg. (Sommige tradities noemen dit niveau het relatieve werkelijkheidsniveau.) Je beweegt je voortdurend van hier naar daar, van het verleden naar de toekomst. Je maakt plannen voor morgen en evalueert de dag van gisteren. Je ontplooit activiteiten, levert prestaties en loopt je te haasten en misschien stop je heel af en toe om te ontspannen of om tv te kijken. Op het horizontale niveau ontwikkel je je aan de buitenkant: je groeit op, leert levenslessen, gaat relaties aan, sticht een gezin, werkt aan je loopbaan, bereikt een zekere mate van volwassenheid en wijsheid. Stuk voor stuk zijn dit belangrijke prestaties.


    Tezelfdertijd is er een verticaal niveau dat niets te maken heeft met ruimte en tijd. (In tegenstelling tot het relatieve niveau wordt dit niveau het absolute niveau genoemd.) Het is de tijdloze of eeuwige ruimte die door de grote religieuze tradities wordt beschreven, de top van de berg waarover ik het in hoofdstuk 1 heb. Dit niveau wordt verticaal genoemd omdat het elk moment het horizontale niveau doorsnijdt en daarin doordringt. En als je weet hoe je contact maakt met dit niveau, kan dit niveau je informeren en inspireren en je voorzien van goedheid, wijsheid en mededogen (afhankelijk van wat je ervaart en de traditie die je eventueel volgt).


    Meditatie haalt je uit je tijdgebonden plannen en gedachten naar het huidige moment, exact waar de spirituele dimensie je alledaagse leven ontmoet. Goede dingen zullen je sneller overkomen als je ervoor openstaat.


    Door te gaan zitten en je lichaam, ademhaling en geest te coördineren door je ademhaling te volgen of een mantra op te zeggen, creëer je een innerlijke harmonie waarmee je het verticale niveau uitnodigt. (In feite snijden het verticale en het horizontale niveau elkaar altijd, zonder dat je het door hebt.) En wanneer je blijft terugkeren bij het huidige moment in je alledaagse leven, tussen de meditaties door, is de kans groter dat je het spirituele ziet in elk wezen en in alles wat je tegenkomt.

  


  Van geloof naar vervulling: de niveaus van spirituele betrokkenheid


  Je kunt verschillende houdingen aannemen tegenover deze spirituele kwesties. Je kunt ze volkomen negeren, maar ik betwijfel of je zo ver in dit hoofdstuk zou zijn gekomen als je totaal geen interesse in het onderwerp had. Misschien geloof je wel in een bepaalde vorm van spiritualiteit. (Misschien geloof je bijvoorbeeld in het bestaan van engelen of onderschrijf je de doctrine van een specifieke religie of lees je boeken over sjamanen, heiligen of wijsgeren en geloof je in de werkelijkheid die ze beschrijven.) Je kunt er ook naar streven om zelf de spirituele dimensie te ervaren.
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  Voor het gemak deel ik spirituele betrokkenheid graag in zes niveaus in. Deze niveaus sluiten elkaar niet uit. Je kunt dus tot een of meer niveaus behoren, of zelfs tot allemaal. Ze zijn niet hiërarchisch, dus het ene niveau is niet noodzakelijkerwijs beter of hoger of verder dan het andere. En ze zijn zeker niet hard en snel. Het is gewoon mijn manier om het ondoorgrondelijke begrijpelijk te maken. De zes niveaus zijn als volgt:


  
    
      	Geloven in het spirituele. Met ‘het spirituele’ bedoel ik de grotere werkelijkheid waarover ik het eerder had en die aan de gewone wereld van mensen en dingen ten grondslag ligt. Geloof in het spirituele is een belangrijke eerste stap, omdat dit je openstelt voor de mogelijkheid om er op de een of andere manier dichter bij te komen.


      	Ontwaken voor het spirituele. Wanneer je een glimp hebt opgevangen van de spirituele dimensie (een van de spirituele ervaringen waarover ik het eerder in dit hoofdstuk had), geloof je niet meer alleen, maar weet je het ook echt. Deze ervaringen kunnen echter vervagen totdat ze niet meer zijn dan herinneringen, tenzij ze worden ondersteund of aangewakkerd door nieuwe spirituele ervaringen.


      	In contact staan met het spirituele. Soms kun je door deze ontwaking wezenlijk veranderen. Wanneer je naar mensen en dingen kijkt, zie je ze niet meer op de oude manier. In plaats daarvan zijn de mensen en de dingen bezield met een nieuwe betekenis en diepte en sta je in contact met de spirituele dimensie waar je ook gaat en wat je ook doet.


      	Bezield zijn door het spirituele. Je voelt niet alleen de aanwezigheid van het spirituele in elk wezen en elk ding, maar je weet nu ook zeker dat het spirituele ook elke vezel van je eigen wezen bezielt of, met andere woorden, dat het spirituele en jij in wezen hetzelfde zijn. Je ervaart het spirituele duidelijk als de grotere werkelijkheid of de essentie van je leven die je met alles verbindt.


      	Eén zijn met het spirituele. Wanneer je niet meer afgezonderd bent en je samenvalt met de grotere werkelijkheid, bereik je de toestand van éénheid die door mystici en zenmeesters wordt beschreven. Maar totdat je dit besef grondig integreert in elk aspect van je leven, kun je deze toestand van éénheid nog steeds bereiken en weer verlaten zonder dat je hierin echt gevestigd of geworteld bent.


      	Geen scheiding tussen het spirituele en het gewone leven. Nu weet je zeker dat de gewone, alledaagse werkelijkheid, de heilige spirituele dimensie en je eigen essentiële wezen één en dezelfde zijn. Je ziet het goddelijke in iedereen en in alles, zonder ook maar enige afzondering te voelen, ongeacht waar je bent of wat je doet.

    

  


  Het ‘zelf’ oplossen of uitbreiden: het doel van spiritualiteit


  De grote spirituele tradities zijn het er ook over eens dat de hoofdreden waarom we lijden (en het belangrijkste probleem dat we moeten oplossen), het feit is dat we onszelf ervaren als een afzonderlijk, geïsoleerd individu, afgesneden van God, de bron of onze eigen essentiële aard. Wanneer je mediteert, overbrug je de kloof die je belet contact te maken met je ademhaling, met je lichaam en je zintuigen, met je hart, met het huidige moment en uiteindelijk met een grotere werkelijkheid. (En uitgerekend dit contact bevordert de genezing, zoals Dean Ornish en andere onderzoekers hebben vastgesteld. Zie hoofdstuk 2 voor meer informatie over het baanbrekende werk van Ornish op het gebied van de genezing van hartziekten.)


  Zoals in de vorige paragraaf staat vermeld, kun je in het spirituele geloven, ervoor ontwaken, ermee in contact blijven en erdoor bezield raken. Dit zijn stuk voor stuk belangrijke en onschatbare stadia op de spirituele reis. (Zowat iedereen die ik ken, inclusief ikzelf, bevindt zich ergens op deze schaal.) Maar het uiteindelijke doel is je schijnbare afzondering te overwinnen en volledig één te worden met het spirituele.


  Het ‘zelf’ oplossen
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  Wat zorgt ervoor dat je bent afgezonderd? Sommige tradities noemen dit het ego of het zelf en anderen noemen het persoonlijkheid, trots of zelfbeeld. In principe zijn het de overtuigingen en verhalen die ik beschrijf in hoofdstuk 5, de innerlijke turbulentie en egocentrische preoccupaties en patronen die voorkomen dat je de dingen helder ziet. Natuurlijk zitten deze vooroordelen en patronen behoorlijk diep en kan het zijn dat je je leven lang moet oefenen om hier van af te komen. Je kunt beginnen deze patronen te ontrafelen met behulp van een aantal oefeningen die in hoofdstuk 11 worden beschreven. (Op een dieper begripsniveau ben je feitelijk nooit zelfs maar een moment afgezonderd van het spirituele. Dit denk je alleen maar. Maar hierin zit precies het raadsel dat we allemaal moeten oplossen. Zoals de grote Indiase wijsgeer Ramana Maharshi zei: ‘Het enige wat je afscheidt van het Zelf is het geloof dat je afgescheiden bent.’)
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    Een spirituele tekst overdenken


    Hier is een meditatie die net zo oud is als het geschreven woord, of misschien zelfs ouder, aangezien mensen al lang voordat ze konden schrijven spirituele teksten uit hun hoofd leerden.


    
      	Ga om te beginnen rustig zitten met je ogen dicht, haal een paar keer langzaam en diep adem en ontspan je bij elke uitademing een beetje.


      	Kies een favoriete passage in de spirituele literatuur en lees enkele zinnen of alinea’s, precies voldoende om een spirituele waarheid over te brengen, maar niet genoeg om je analytische geest aan het denken te zetten.

        Als je niet zeker weet waar je materiaal vandaan kunt halen, zou je met een algemene bloemlezing kunnen beginnen zoals The Enlightened Heart van Stephen Mitchell of de recente bestseller Spiritual Literacy van Frederic en Mary Ann Brussat.

      


      	Merk op hoe de passage je beïnvloedt.

        Voel je je ruimer of meer ontspannen? Raak je geïnspireerd of krijg je tranen van dankbaarheid of waardering in je ogen? Word je herinnerd aan een spirituele ervaring of een spiritueel inzicht dat je ooit hebt gehad?

      


      	Laat de passage verder op je inwerken.

        Je kunt de passage opnieuw lezen en erbij stil blijven staan of bepaalde woorden of zinnen in je hart en je geest laten weerklinken. Maar denk er niet op de gebruikelijke manier over na en analyseer de passage niet. Raak alleen maar doordrongen van de weerklank van de waarheid die erin besloten ligt.

      


      	Besef dat de woorden niet meer zijn dan een verpakking voor een waardevolle schat.

        Door de woorden te overdenken ontdek je de schat, maar fixeer je daarbij niet op de woorden.

      


      	Wanneer je het gevoel krijgt dat je compleet bent, kun je op de gebruikelijke manier beginnen met mediteren.

        Je kunt ook opstaan en weer verdergaan met je dagelijkse bezigheden.

      


      	Komt er gedurende de dag een woord of een zin uit de passage in je op, pauzeer dan even en laat de tekst op je inwerken.

    


    Hoe meer je op deze manier spirituele teksten leest, hoe meer je jezelf erin kunt vinden. Uiteindelijk worden de teksten een stukje van jezelf.

  


  Wanneer je deze patronen ontrafelt, los je geleidelijk het beperkte zelf op waarvan je dacht dat jij dat was en besef je dat je één bent met de grotere werkelijkheid. Nogmaals, deze reis kan behoorlijk lang duren (zelfs meerdere levens lang, als je in reïncarnatie gelooft) en je kunt veel moeilijkheden, angsten en onzekerheden tegenkomen, zoals je zult ontdekken wanneer je de biografie van een grote heilige of wijze leest. Bovendien moet je een gezonde mate van eigenliefde en zelfacceptatie ontwikkelen om de reis überhaupt te kunnen voltooien. (Je hebt ook de hulp van een ervaren leraar nodig. Zie de paragraaf ‘Hoe je een leraar vindt en waarom je er een zou willen vinden’ aan het eind van dit hoofdstuk. Zie hoofdstuk 10 voor meer informatie over eigenliefde.)


  Het ‘zelf’ uitbreiden
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  Naast het oplossen van het zelf, kun je de spirituele reis ook begrijpen als een uitbreiding van de identiteit van smal naar oneindig, totdat je je uiteindelijk identificeert met de heldere, eeuwige oneindigheid zelf (ook wel het spirituele of God). De oude Indiase wijzen gebruikten het model van de vijf lichamen. Dit zijn steeds subtielere identificatieniveaus, te beginnen met het fysieke lichaam en eindigend in identificatie met de grond van het wezen of de grotere werkelijkheid zelf.


  Hier is een soortgelijk model (gebaseerd op de vijf lichamen en ruwweg gebaseerd op de werken van filosoof Ken Wilber) dat je kan helpen om je eigen spirituele ervaringen en ontwikkeling te begrijpen. (Mijn excuses aan Ken voor het omdraaien van een aantal van zijn ideeën.) Telkens wanneer je je identiteit naar een nieuw niveau uitbreidt, neem je het voorafgaande niveau hierin op. Je laat die niveaus dus niet achter.


  
    
      	Fysiek lichaam. Sommige mensen lijken aan niets anders te denken dan eten, drinken, werken, slapen en seks. Ze identificeren zich met hun fysieke behoeften en instincten. Ook kinderen leven meestal op dit niveau, hoewel ze ook met één been in de spirituele wereld staan, met name gedurende de eerste drie of vier jaar van hun leven.


      	Persona. Naarmate je opgroeit en meer met anderen omgaat, ontwikkel je een persoonlijkheid (een reeks gewoonten, neigingen en voorkeuren) en een zelfbeeld, met name gebaseerd op de manier waarop anderen je zien. Geleidelijk zal je identiteit zich gaan ontwikkelen tot deze sociale persona; je gaat je bezighouden met je uiterlijke verschijningsvorm en materiële bezittingen, die je zelfbeeld moeten bevestigen.


      	Rijp ego. Als je voldoende tijd besteedt aan het verkennen van je innerlijke leven en het onderzoeken van je diepere gevoelens, waarden en visies, kun je uiteindelijk een rijp ego ontwikkelen. Dit is een gezond, compleet gevoel van wie je bent, wat je wilt en wat je kunt betekenen voor anderen. Mensen die zichzelf identificeren met hun rijpe ego’s, lijken geaard te zijn en veel zelfvertrouwen te hebben. Het zijn mensen die hun volledige potentieel als menselijke wezens uitdrukken in hun relaties en hun loopbaan. Volgens de traditionele westerse psychologie vertegenwoordigt het rijpe ego het toppunt van menselijke ontwikkeling.


      	
        Energielichaam. De spirituele tradities beginnen waar de seculiere westerse psychologie ophoudt. Buiten het lichaam en de geest ligt het energielichaam (het aura om het fysieke lichaam heen) dat zich uitbreidt en inkrimpt, afhankelijk van je stemming, je energieniveau en ontelbare andere factoren. (Misschien heb je het niet in de gaten, maar je reageert continu op de energielichamen van de mensen die je ontmoet.)

        De klassieke oefening voor het ervaren van je energielichaam gaat als volgt: wrijf je handpalmen en vingers een aantal minuten stevig tegen elkaar, houd ze vervolgens een centimeter of vijf uit elkaar en neem het energieveld tussen je handen waar. Breng ze dichter bij elkaar en weer verder uit elkaar en voel de energie dikker en ijler worden en pulseren terwijl je handen bewegen. Lees de kadertekst ‘Spelen met je energielichaam’ verderop in dit hoofdstuk als je deze dimensie verder wilt verkennen.


        Mensen die hun identiteit uitbreiden naar hun energielichaam, realiseren zich dat ze meer zijn dan alleen hun lichaam en geest. Zo stellen ze zich open voor een spirituele dimensie van het bestaan.

      


      	Transpersoonlijke dimensie. Deze brede categorie omvat alle ongewone ervaringen, van helderziendheid en andere vormen van paranormale waarnemingen tot extase en gelukzaligheid en visioenen van engelen, goden en godinnen en andere niet-wereldse wezens die je in contact brengen met je hogere zelf (of zelfs met een persoonlijke manifestatie van God). (Lees hoofdstuk 12 als je meer wilt weten over extase en gelukzaligheid.) Wanneer je je identiteit uitbreidt naar deze subtielere bestaansniveaus, weet je ongetwijfeld dat de persoon die je bent veel groter is dan je ooit hebt geloofd en krijg je bovendien toegang tot een hogere bron van wijsheid en mededogen. (Bijna-doodervaringen vallen vaak onder deze categorie, evenals de ervaringen die worden beschreven in bestsellers zoals Een ongewoon gesprek met God en The Celestine Prophecy, in het Nederlands verschenen als De Celestijnse belofte.)


      	Glimp van het wezen. Wanneer je het wezen rechtstreeks ervaart in heel zijn eigen volmaaktheid en compleetheid, realiseer je je dat je eigenlijk nooit gescheiden bent geweest van wie je werkelijk bent. De zenmeesters noemen een dergelijke rechtstreekse ervaring van het wezen kensho (wat letterlijk betekent dat je je ware aard ziet), maar je zou er wel eens een aantal kensho’s voor nodig kunnen hebben voordat je zeker weet wie je bent en je niet meer teruggaat naar een beperktere identificatie.


      	Grond van het wezen. Alleen de grote mystici en wijsgeren bereiken dit niveau, waarop je onafgescheiden één bent met het spirituele of de grond van het wezen. In de woorden van de Indiase geschriften: ‘Je bent Dat.’ Natuurlijk ga je op dit niveau gewoon verder met de gewone dingen van het leven. Je gaat gewoon door met eten, slapen of je neus snuiten, maar je vergeet geen moment wie je werkelijk bent en je wezen straalt wijsheid en mededogen uit naar anderen.

    

  


  Zo, nu we het terrein hebben verkend, kun je de boeken dichtslaan en je voorbereiden op een quiz. Nee, serieus, mensen hebben echt ervaringen zoals ik heb beschreven en ik dacht dat je het wel leuk zou vinden om te weten waaraan je begint als je je meditatie voor spirituele doeleinden gaat gebruiken. (Nogmaals, ik raad je met klem aan een leraar te zoeken als dit inderdaad je bedoeling is.) Of je het zelf nu oplost of uitbreidt, je komt op hetzelfde punt uit: de diepe innerlijke wetenschap dat jij en God of de grond van het wezen identiek zijn en ‘niet twee’, zoals sommige leraren het formuleren. Hoewel de meeste tradities de ene benadering meer benadrukken dan de andere, bieden ze meestal beide opvattingen aan.
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    Spelen met je energielichaam


    Heb je wel eens het gevoel gehad dat je groter was dan je fysieke lichaam? Of dat de ruimte die je in beslag neemt groter of juist kleiner wordt afhankelijk van de omstandigheden? (Nee, ik heb het hier niet over diëten.) Heb je ooit het gevoel gehad dat je geen grenzen had en je eindeloos doorliep? Je ervaart dan het uitbreiden en inkrimpen van je energielichaam, het aura van energie dat je fysieke lichaam omringt.


    Hier is een kleine oefening om met je energielichaam te spelen:


    
      	Ga rustig zitten met je ogen dicht en haal een paar keer langzaam en diep adem, waarbij je je bij elke uitademing een beetje ontspant.


      	Beeld je enkele minuten in dat je een boswandeling maakt of dat je tijd doorbrengt met een geliefde.

        Merk op hoe groot je je voelt.


        Merk vervolgens op hoe je omvang (en dan bedoel ik niet je taille) verandert wanneer je je inbeeldt dat je vaststaat in het verkeer, je rekeningen betaalt of ruzie met iemand maakt.

      


      	Kijk vervolgens naar je energielichaam zonder je iets in te beelden.

        Hoeveel groter denk je dat je energielichaam is? Vijftien centimeter? Een meter of meer? Steekt het aan de voorkant meer uit dan achter je? Verder boven je lichaam dan naar beneden, de grond in? Is het dikker dan lucht of juist dunner? Heeft het verschillende dikten?

      


      	Kies een kamer waar je je op je gemak voelt, ga dichtbij het midden staan of zitten en ga na wat de grenzen van de kamer zijn in elke richting.


      	Vul de kamer met je energie, vul de kamer met jezelf!

        Beeld je de ruimte in, voel de ruimte aan, visualiseer de ruimte of zing de ruimte. Doe wat je kunt doen om de ruimte zoveel mogelijk te vullen.

      


      	Trek je energie terug totdat de energie een sfeer vormt om je heen, circa een halve meter tot een meter van je vandaan.

        Merk op hoe de samenstelling van de energie dichter wordt.

      


      	Speel verschillende keren met het uitbreiden en inkrimpen van je energie op deze manier, ontspan je vervolgens en merk op hoe je je voelt.

    


    Door regelmatig te experimenteren met je energielichaam kun je tot een direct begrip komen van de spirituele waarheid dat je meer bent dan je fysieke lichaam. (Deze oefening is een aangepaste versie van een serie oefeningen in het boek The Lover Within van Julie Henderson. Dit boek is in het Nederlands verschenen als Seksuele energie: een praktische handleiding voor spirituele minnaars.)
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  Binnen de spirituele tradities van de wereld zijn verschillende paden. De joods-christelijke traditie concentreert zich bijvoorbeeld met name op het pad van de devotie, terwijl het boeddhisme meestal het pad van het inzicht benadrukt. Maar het een sluit het ander niet uit: degenen die voor devotie kiezen, hebben vaak een diepgaand inzicht in de aard van het bestaan en degenen die zich op inzicht concentreren, kunnen daarnaast ook devoot zijn. Dan zijn er ook tradities, zoals het hindoeïsme en het soefisme, die beide benaderingen benadrukken. (Het derde grote pad, onbaatzuchtige dienstbaarheid, waarbij elke actie wordt opgedragen aan spirituele in plaats van persoonlijke doelen, kan worden gebruikt om de ervaring van devotie of inzicht te verdiepen. Moeder Theresa hielp bijvoorbeeld de allerarmsten om haar devotie voor Jezus uit te drukken, terwijl de bodhisattva’s van de boeddhistische traditie zich inzetten om anderen te bevrijden van de beperkingen van de onwetendheid.)


  Het pad van de devotie: op zoek naar eenheid


  Als je gelooft in het bestaan van een persoonlijke God of hebt ervaren dat er een aanwezigheid, groter dan jezelf, die gevoelens van ontzag in je oproept, zou je je aangetrokken kunnen voelen tot het pad van de devotie. Dit is het belangrijkste spirituele pad in de joods-christelijke traditie en de islam en behoort ook tot een van de belangrijkste stromingen van het hindoeïsme.
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  Hoewel devote mensen een diepe band met God kunnen voelen en geloven dat hun harten worden beschenen door goddelijkheid, voelen ze zich vaak pijnlijk afgezonderd van God. De anonieme auteur van de mystieke christelijke tekst De wolk van niet-weten zegt dit als volgt: ‘Degene die een diepe ervaring heeft van een eigen bestaan ver weg van God, voelt het meest acute leed. Hierbij vergeleken is elk ander leed nietig.’ Door contemplatie, het reciteren van mantra’s (zie de paragraaf ‘Mantra: het goddelijke oproepen in elk moment’ verderop in dit hoofdstuk), zingen, onbaatzuchtige dienstbaarheid en andere devote werken, proberen devote mensen dichter bij God te komen door al hun liefde en aandacht op God te richten en (uiteindelijk, als ze tot mystiek geneigd zijn) om volledig één te worden met God.


  Als brug tussen het zelf en het goddelijke (met name wanneer het goddelijke geen persoonlijk gezicht heeft, zoals in bepaalde hindoeïstische en boeddhistische stromingen), kan devotie ook op de spirituele leraar worden gericht. In het Westen eerde de grote soefidichter Rumi bijvoorbeeld zijn vriend en leraar Shams-e Tabriz. Bepaalde christelijke mystici schreven liefdesbrieven waarin ze dezelfde devotie aan elkaar beschreven als aan God. In het Oosten stellen sommige hindoeïstische leraren als voorwaarde dat hun leerlingen devoot moeten zijn als ze spirituele rijpheid willen bereiken. Tibetaanse boeddhisten beoefenen de goeroeyoga, waarin ze de leraar eren als de belichaming van hun eigen essentiële aard. (Zie de paragraaf ‘Goeroeyoga: Tibetaanse devotieoefeningen’ verderop in dit hoofdstuk.)
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  Hoewel het pad van de devotie het algemene richtsnoer voor spiritualiteit volgt dat we eerder in dit hoofdstuk hebben besproken, heeft dit pad ook eigen unieke kanten of ontwikkelingsfasen. (Misschien lijkt dit onderwerp wel hoogdravend, maar als je een mysticus in de dop bent, zul je zeker willen weten hoe dit pad er precies uitziet.) Het gaat onder andere om de volgende fasen:


  
    
      	Deugd ontwikkelen. In alle grote tradities waarin devotie centraal staat, bereiden devote mensen zich voor op een samengaan met God door een zuiver en sober leven te leiden.


      	Een hogere liefde ontwikkelen. De devote mens kan om te beginnen persoonlijke liefde voor God of een leraar voelen, maar uiteindelijk ontwikkelt deze liefde zich in een onvoorwaardelijke, transpersoonlijke liefde die geen grenzen kent en niet afhankelijk is van het onderwerp van de liefde. (Lees hoofdstuk 10 als je meer wilt weten over onvoorwaardelijke liefde.)


      	Dualiteit overwinnen. Vertrekkend vanuit een pijnlijk gevoel van afzondering, komt de devote mens geleidelijk steeds dichter tot God, om uiteindelijk één te worden met God, totdat er geen enkele sprake meer is van afzondering. Zoals de hindoeïstische wijsgeer Swami Vivekananda zei: ‘De liefde, de liefhebber en de geliefde zijn één.’


      	De persoonlijke God te boven gaan. Uiteindelijk moet de devote mens zelfs God te boven gaan als God wordt ervaren als iets met een specifieke naam of vorm. In dit stadium vloeien de liefhebber en de geliefde samen met God als de absolute grond van het wezen, de naamloze, vormloze, grotere werkelijkheid waarvan liefde de essentie is.


      	Alles is God. Op deze hogere niveaus wordt het onderscheid wel erg verfijnd, maar vooruit: wanneer de devote mens niet meer hoeft te mediteren of contemplatie hoeft uit te oefenen om éénheid met God te ervaren, maar God ziet in elk moment (misschien zelfs tijdens de slaap), heeft hij of zij het toppunt van het devote pad bereikt. Nu het afgescheiden zelf en alle egocentrische inspanningen zijn weggevallen, ligt elke activiteit in het verlengde van het goddelijke doel: ‘Niet mijn wil, maar de uwe geschiede.’

    

  


  Als voorproefje van het pad van devotie, zijn hier drie oefeningen die het uitproberen waard zijn. De eerste twee hebben tegenhangers in alle grote spirituele tradities van de wereld, en de derde geeft een voorbeeld van devotiepraktijken in de boeddhistische tradities.


  Mantra: het goddelijke oproepen in elk moment
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  Door de eeuwen heen hebben meditatoren en mystici in de grote devotietradities het voortdurend opzeggen van een mantra (een heilig woord of een heilige zin die meestal door een leraar wordt overgebracht) aanbevolen als methode om de devote mens dichter bij het goddelijke te brengen. (Voor meer informatie over mantra’s, zie hoofdstuk 3 of luister naar track 2 op de download.) In het begin kun je de mantra hardop herhalen. Zodra je meer vaardigheid hebt opgebouwd, kun je de mantra stilletjes voor jezelf herhalen en uiteindelijk kun je verder gaan naar zuiver mentaal herhalen (wat als de krachtigste methode wordt beschouwd).
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  Sommige beoefenaren van mantra’s gebruiken ook een rozenkrans (of mala in het Sanskriet) om de tel bij te houden. Voor elke keer dat ze een mantra opzeggen, raken ze dan een volgende kraal aan. (Eenvoudige mala’s zijn verkrijgbaar in winkels met meditatiebenodigdheden of metafysische boekhandels.) Je kunt het geluid ook afstemmen op het komen en gaan van je ademhaling.


  Hoewel je in het begin het opzeggen van je mantra beperkt zult houden tot enkele minuten of uren meditatie per dag, is het van oudsher de bedoeling om de mantra continu te herhalen. Dat wil zeggen dat je het punt wilt bereiken wanneer je het geluid of de zin onafgebroken herhaalt om je aandacht op het goddelijke gevestigd te houden en je niet te laten afleiden door de gebruikelijke gedachtepatronen. Uiteindelijk wordt je geest gefocust en denk je alleen nog maar aan God. Dit is de eerste stap op weg naar de eenwording met God. (Als je de film Gandhi hebt gezien, herinner je je misschien dat de hoofdpersoon stierf met de mantra ‘Ram’, een van de hindoeïstische namen voor God, op zijn lippen.)


  Overbodig te zeggen dat je geluk hebt als je je mantra in het begin een paar minuten kunt vasthouden. Maar als je een mantra van een leraar hebt gehad (of je een mantra kent dat je betekenisvol of veelzeggend vindt) en je uitermate devoot bent, gaat het misschien al snel veel beter. (Voor inspiratie op je pad zou je de spirituele klassieker The Way of a Pilgrim kunnen lezen, het anonieme verhaal van een devote Russische orthodoxe boer die dag en nacht het Jezusgebed zingt.)


  De oefening van de aanwezigheid van God


  Dit is een aloude praktijk die in alle grote spirituele tradities van de wereld tot uitdrukking komt. Zodra je een glimp van het heilige opvangt, kun je jezelf oefenen om het heilige overal te zien waar je kijkt, in alles en iedereen. Een oude zenmeester zei altijd ‘Boeddha! Boeddha!’ tegen elk wezen dat hij tegenkwam. Toen de hedendaagse Tibetaanse leraar Kalu Rinpoche een aquarium bezocht in San Francisco, tikte hij overal op het glas om de aandacht van de vissen te trekken, zodat hij ze kon zegenen en ze geluk en welzijn kon toewensen.
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  Het enige wat je voor deze oefening hoeft te doen is het heilige of goddelijke zien in elk wezen en elk ding. Broeder Laurens van de Opstanding, een zeventiende-eeuwse katholieke priester, noemde dit de ‘oefening van de aanwezigheid van God.’ Je kunt geloven dat alles God is, of is doordrongen van God, gemaakt door God of de vonk van goddelijkheid in zich heeft. Wat je geloof ook is, de oefening herinnert je eraan niet naar de oppervlakte te kijken naar wat je al dan niet wilt of nodig hebt, maar naar de heilige, spirituele dimensie die onophoudelijk aanwezig is. Voor degene die deze oefening doet is God, net als schoonheid, iets wat bestaat in de ogen van de waarnemer. (In plaats van bijvoorbeeld te reageren op de vermoeide blik van mensen, zou je bijvoorbeeld verder kunnen kijken naar de liefde in hun hart, de glans in hun ogen of de zuiverheid van hun essentiële aard, hoezeer die ook verborgen blijft.)
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  Natuurlijk is de oefening eenvoudig, maar dat wil niet zeggen dat hij gemakkelijk uit te voeren is. Je kunt deze oefening om te beginnen tien minuten doen om te zien hoe de oefening je afgaat. Als je vreugde beleeft aan deze oefening, dan kun je het desgewenst uitbreiden. (Je kunt jezelf hieraan herinneren door een zin te herhalen als ‘Dit is ook goddelijk’, niet continu als een mantra, maar met onderbrekingen, als een herinnering.)


  Goeroeyoga: Tibetaanse devotieoefeningen
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  Voor de Tibetaanse boeddhist is de leraar of goeroe de belichaming van de wijsheid en het mededogen van alle verlichte wezens in de ruimte en de tijd. Door de goeroe op te roepen en ‘vurig te bidden met natuurlijke devotie’, in de woorden van de grote hedendaagse meester Dudjom Rinpoche (aangehaald in The Tibetan Book of Living and Dying, in het Nederlands verschenen als Het Tibetaanse boek van leven en sterven, door Sogyal Rinpoche), ‘wordt de directe zegen van de wijze geest van de meester na verloop van tijd op je overgebracht, waardoor je een uniek, onuitdrukkelijk besef krijgt diep in je geest’.


  De bedoeling van goeroeyoga, met andere woorden, is één worden met de grotere werkelijkheid (noem het God, het spirituele of de boeddhanatuur), door samen te gaan met de geest en het hart van een verlichte meester. (In de Tibetaanse traditie is de wijze geest van de goeroe, waarvan wordt gezegd dat die lijkt op de eindeloosheid van de hemel, uiteindelijk identiek aan het wezen zelf.)
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  Gelukkig hoef je geen Tibetaanse boeddhist te zijn om baat te hebben bij deze oefening. Hier is een korte versie die iedereen kan proberen (gebaseerd op een oefening in het boek The Tibetan Book of Living and Dying van Sogyal Rinpoche):


  
    	Ga rustig zitten, sluit je ogen en haal een paar keer langzaam en diep adem, waarbij je je bij elke uitademing een beetje ontspant.

      Als je al weet hoe je moet mediteren, kun je dit een aantal minuten op de gebruikelijke manier doen.

    


    	Beeld je in dat er zich voor je, boven je hoofd een verlicht wezen bevindt of een heilige voor wie je buitengewoon veel liefde of ontzag voelt, bijvoorbeeld Jezus, Boeddha, Mozes of Moeder Theresa.

      Als je geen speciale interesse hebt in heiligen en wijsgeren, kun je je ook een wezen voorstellen van oneindige wijsheid en mededogen. En vind je het niet gemakkelijk om te visualiseren, stel je dan voor dat dit wezen in je hart leeft.

    


    	Intensiveer de ervaring door je gevoelens van inspiratie en devotie te verdiepen.

      Dit wezen bestaat echt in het hier en nu en belichaamt de zegeningen van alle verlichte heiligen en wijzen.

    


    	Ontspan je lichaam, voel de aanwezigheid van dit wezen in je hart en doe hierop een beroep om je eigen essentiële aard te beseffen.


    	Laat je hart en je geest samengaan met het hart en de geest van dit verlichte wezen terwijl je vraagt te worden vervuld van helderheid en mededogen.


    	Ga door met het laten samengaan van je hart en je geest met het hart en de geest van dit verlichte wezen terwijl je een mantra opzegt, als je die hebt.

      (Zie de paragraaf ‘Mantra: het goddelijke oproepen in elk moment’ eerder in dit hoofdstuk.) Heb je geen mantra, concentreer je dan gewoon op je ontzag en devotie.

    


    	Voel je geest en je hart geleidelijk één worden met het hart en de geest van de goeroe: enorm, helder en lichtgevend, net als de hemel.


    	Beeld je in dat duizenden stralen helder wit licht uit de goeroe komen en tot in elke cel van je lichaam doordringen, om je te helen, zuiveren en je de kracht te geven van de verlichting.


    	Laat de goeroe oplossen in het licht en één met je worden, zodat je onscheidbaar bent van de goeroe.


    	Rust een paar minuten in de enorme, lichtgevende, hemelse aard van de geest.

      Wees ervan overtuigd dat jouw geest en de geest van de goeroe één zijn.
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    Zingen en knielen


    Naast meditatie en contemplatie behelst het pad van de devotie vaak activiteiten als zingen en knielen. Als je ooit aan een gospelkoor hebt meegedaan of Indiase hymnen hebt gezongen, heb je misschien wel gemerkt dat je gemoed vrolijker wordt, je hart wordt opengesteld en je devotie intenser wordt doordat je je stem verheft om het goddelijke te loven.


    Als je devoot bent, kun je proberen je meditatie af te wisselen door zo nu en dan te zingen. Kies liederen die een speciale klank of betekenis voor je hebben. Dit kunnen allerlei liederen zijn.


    Volgens de traditionele wijsheid heeft het zingen van heilige woorden en zinnen ook de kracht om je energiecentra te openen, te stimuleren en te harmoniseren. (Lees hoofdstuk 12 als je meer wilt weten over energiecentra.) Op deze manier helpt het zingen om je lichaam gereed te maken voor meditatie en andere spirituele praktijken.


    Wat het knielen betreft: er is geen betere manier om jezelf te oefenen in het overgeven van je egocentrische bezigheden en gewoontepatronen, dan door regelmatig op je knieën te vallen. Een beroemde zenmeester had een eeltplek op zijn voorhoofd door het vele buigen om zijn koppigheid te verzachten. Mijn eerste zenleraar zei altijd: ‘Boeddhisme is de religie van het knielen.’


    Natuurlijk speelt het knielen ook in de joods-christelijke traditie en in de islam een belangrijke rol. Net als meditatie is het een universeel erkende manier om afzondering te overwinnen en de spirituele dimensie van het wezen te benaderen.


    Maar als je knielt, betekent dat niet dat je je autonomie opgeeft aan een externe macht of kracht. Wanneer je knielt (voor God, Jezus, Boeddha of de afbeelding van een leraar of heilige), buig je in principe voor je eigen essentiële aard.


    Ik beschouw het knielen graag als het uitdrukken van de essentiële éénheid van datgene buiten jezelf en je eigen innerlijk, degene voor wie je knielt en degene die knielt. Of, zoals ze in India zeggen: ‘Het goddelijke in mij knielt voor het goddelijke in jou.’

  


  Het pad van het inzicht: ontdekken wie je bent


  Als je op zoek bent naar antwoorden op belangrijke spirituele vragen als ‘Wie ben ik?’ of ‘Wat is de werkelijkheid?’, maar je geen specifieke interesse hebt in God of in devotie, kun je aangetrokken worden tot het pad van inzicht. Alle religieuze tradities kennen eigen versies of varianten hiervan. Zo heeft het christendom de via negativa (negatieve weg) van de woestijnvaders, het jodendom de mystieke praktijk van de kabbala, het hindoeïsme de niet-duale leer (zoals advaita vedanta) en richt het boeddhisme zich bijna uitsluitend op het ontwikkelen van inzicht. (Zelfs een boeddhistische praktijk die in het teken staat van devotie, zoals goeroeyoga, richt zich uiteindelijk op het grotere inzicht of de wijsheid.)
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  Anders dan devotie, waarbij de geest zich concentreert op een weergave van het goddelijke, gebruikt het pad van het inzicht direct onderzoek en een bewustzijn van de huidige ervaring om verder te kijken dan de schijn aan de oppervlakte naar de diepere werkelijkheid daaronder. Wanneer je vragen blijft stellen en diep blijft kijken in wat schijnbaar echt is, stuit je onvermijdelijk op het ultieme werkelijke, het vormloze, de onverwoestbare essentie van alle schijnwerkelijkheden. (Het is alsof je de lagen van een ui af pelt.)


  De bedoeling van deze benadering is niet de relatieve werkelijkheid van gewone mensen en dingen (waaronder jij en ik) te ontkennen. Het pad van inzicht stelt daarentegen dat de werkelijkheid twee niveaus heeft: het relatieve en het absolute. (Zie ook de kadertekst ‘Waar het verticale het horizontale ontmoet’ eerder in dit hoofdstuk.)


  Op het relatieve niveau is het natuurlijk belangrijk dat je zorgt voor brood op de plank, de rekeningen betaalt en tijd doorbrengt met je familie of vrienden. Als je je dus inbeeldt dat het relatieve niet echt is, zul je zeker problemen ondervinden. De soefi’s zeggen het zo: ‘Vertrouw op God, maar vergeet niet je kameel vast te maken.’


  Tezelfdertijd is er echter een absoluut niveau: een goddelijke aanwezigheid of heilige dimensie die aan deze wereld ten grondslag ligt en die de wereld zijn betekenis geeft. Wanneer je op dit niveau komt, zie je de diepere werkelijkheid, op dezelfde manier als dat de mysticus God overal in ziet. Het pad van het inzicht kan je in zijn verschillende vormen in directe of minder direct leiden naar een ervaring of een wetenschap van dit absolute werkelijkheidsniveau. (In het Oosten noemen ze deze wetenschap verlichting of bevrijding. In het Westen noemen ze dit gnosis, het Latijnse woord voor ‘weten’.)


  Het merendeel van de belangrijkste oefeningen die in dit boek worden belicht, laat zien hoe je je huidige ervaring kunt onderzoeken, zodat je uiteindelijk inzicht kunt ontwikkelen. De volgende drie oefeningen laten je een glimp zien van het absolute niveau. Je leert de zaken op een zodanige manier waar te nemen dat je een diepere werkelijkheid ontdekt. In het algemeen werken deze oefeningen het best als je al een basismeditatiechniek hebt geoefend, zoals het volgen van je ademhaling of het opzegen van een mantra.


  Je grenzen verleggen
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  Deze oefening begint waar de energielichaam-meditatie ophoudt (zie de kadertekst ‘Spelen met je energielichaam’ eerder in dit hoofdstuk) en laat zien dat je niet ophoudt bij je huid of zelfs maar bij de grenzen van de melkweg.


  
    	Ga rustig zitten, sluit je ogen, haal een paar keer langzaam en diep adem en ontspan je een beetje bij elke uitademing.


    	Voel de hardheid en dichtheid van je lichaam zoals je deze gewoonlijk waarneemt.


    	Beeld je tijdens een inademing in dat je hoofd wordt gevuld met een zachte, heldere mist. En beeld je tijdens een uitademing in dat alle hardheid en dichtheid uit je hoofd verdwijnt, waardoor je hoofd aangenaam leeg en ruim wordt en openstaat voor zintuiglijke gewaarwordingen en levensenergie.


    	Adem de mist in en adem eventuele spanning of dichtheid uit, waarbij je de ruimte ruim en open laat.


    	Pas deze meditatie toe op je borst, longen en hart, je armen en je handen, je buik en je inwendige organen, je bekken, billen en genitaliën en je dijen, onderbenen en voeten.


    	Voel dat je hele lichaam helemaal leeg is, ruim en open voor de stroom levensenergie.

      Blijf enkele ogenblikken bij dit gevoel zonder na te denken en zonder te analyseren. Geniet gewoon van het gevoel.

    


    	Voelen bepaalde delen van je lichaam nog dicht of hard aan, adem er dan in, totdat ze leeg en open zijn.

      Je zult misschien merken dat de grenzen van je lichaam nu wat minder concreet zijn. Het is niet meer zo duidelijk waar jij ophoudt en de buitenwereld begint.

    


    	Verleg de grenzen van je lichaam en je bewustzijn totdat de hele kamer en de hele inhoud van de kamer hierbinnen vallen.


    	Verleg je grenzen totdat het hele gebouw, de hele wijk, de hele stad of het hele land erbinnen vallen.

      Sta enkele minuten stil bij elke uitbreiding.

    


    	Verleg je grenzen nog verder, zodat de hele aarde erbinnen valt, en vervolgens het zonnestelsel, de melkweg, het heelal en alles wat verder is dan de verste grenzen van het heelal zoals wij dat kennen.

      Sta ook nu enkele minuten stil bij elk niveau. Je bent onmeetbaar en je omvat alles. Laat binnen deze wetenschap alle gedachten, gevoelens en gewaarwordingen onbelemmerd in je opkomen.

    


    	Als je enkele minuten in deze oneindigheid hebt doorgebracht, kun je aandacht gaan besteden aan hoe je je voelt.

      Als je het moeilijk vindt om gevoelens waar te nemen, is dat geen probleem. Geniet dan gewoon nog enkele minuten van de ruimte. Onderzoek vervolgens je lichaam: Voel je je rustiger en meer ontspannen dan toen je begon? Is je ademhaling op enigerlei wijze veranderd?

    


    	Kom geleidelijk terug bij je lichaam voordat je opstaat en je dagelijkse activiteiten hervat.

      Merk op of je zelfbeeld of de manier waarop je mensen en dingen ervaart, op enigerlei wijze is veranderd.

    

  


  Je kunt het eerste deel van deze oefening desgewenst afzonderlijk oefenen (leegmaken en openstellen). Dit gedeelte van de oefening kan je geest tot rust brengen en je lichaam ontspannen en harmoniseren. Als je regelmatig oefent, kun je met een klein beetje bewustzijn een ruim, open, stralend gevoel in je lichaam creëren.


  Kijken naar de aard van de geest
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  In de zentraditie gaat het het verhaal van de eerste Chinese patriarch Bodhidharma, die volgens de overlevering negen jaar heeft zitten mediteren tegenover een muur zonder zich te bewegen. Zenboeddhisten dichten allerlei bovenmenselijke krachten aan deze legendarische figuur toe. Zo sneed hij naar verluidt zijn oogleden af zodat hij kon mediteren zonder in slaap te vallen. Op de plek waar zijn oogleden neervielen, kwamen zogezegd de eerste theeplantjes op. (Thee is per slot van rekening een vriendelijker, zachtaardiger manier om wakker te blijven.)


  De serieuze monnik Hui-ko kwam naar Bodhidharma en vroeg de patriarch om hem te helpen zijn bezorgde geest tot rust te brengen. Bodhidarma weigerde in eerste instantie met Hui-ko te praten, maar vertelde hem uiteindelijk dat hij zijn geest moest vinden en die vervolgens naar Bodhidarma moest brengen om hem te laten kalmeren. Maandenlang zocht de jonge monnik al mediterend naar zijn geest, maar keerde uiteindelijk terug bij Bodhidharma met het bericht dat hij zijn geest nergens kon vinden. ‘Dan heb ik je geest voor je gekalmeerd’, zei Bodhidharma en Hui-ko was terstond verlicht. (Je weet hoe dat gaat in zenverhalen!)
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  Deze anekdote suggereert dat de boeddhisten krachtige technieken hebben bedacht om de geest te verkennen en de essentiële aard van de geest te doorgronden (wat in feite de grotere werkelijkheid is waarover ik het eerder in dit hoofdstuk had). En je hoeft geen les te hebben van een zenmeester om een voorproefje te krijgen van deze essentiële aard. Hier is een oefening die is gebaseerd op de Tibetaanse traditie:


  
    	Ga rustig zitten, sluit je ogen en haal een paar keer langzaam en diep adem, waarbij je je bij elke uitademing een beetje ontspant.


    	Mediteer enkele minuten op de gebruikelijke manier om je geest te ontspannen en te focussen en laat je geest vervolgens tot rust komen in wat de Tibetanen de ‘natuurlijke toestand’ noemen, zonder iets bijzonders te doen.

      Als je deze oefening kunt volgen met je ogen open en terwijl je recht voor je kijkt, dan is dat geweldig. De Tibetanen doen het ook zo. Maar raak je afgeleid, dan kun je ook je ogen sluiten.

    


    	Stel jezelf een aantal vragen en beantwoord deze vragen door je geest te gebruiken om rechtstreeks in je geest te kijken.

      Denk niet over je geest na en analyseer je geest niet. Denk evenmin na over de inhoud van je geest, zoals gedachten of gevoelens. Kijk in plaats daarvan op dezelfde manier naar je geest zoals je naar een vogel of een boom zou kijken. Je ziet wat je ziet en laat je geest daar rusten. Neem een paar minuten de tijd om elke vraag te beantwoorden.

    


    	Merk om te beginnen een specifieke gedachte op zodra deze in je opkomt en in je gedachten blijft hangen.

      Je kunt bijvoorbeeld een herinnering, een plan of een fantasie nemen.


      
        	Heeft deze gedachte een specifieke vorm? Hoe groot is die vorm?


        	Heeft de gedachte een of meer specifieke kleuren?


        	Heeft de gedachte een begin, een midden en een eind?


        	Waar bevindt de gedachte zich? Binnen of buiten je lichaam?


        	Waar komt deze gedachte vandaan? Waar gaat de gedachte naartoe wanneer je er niet meer over nadenkt? Hoe lang blijft de gedachte hangen?


        	Heeft de gedachte enige substantie of is de gedachte leeg, open en gevuld met ruimte? Laat de gedachte sporen na in je geest, zoals voetafdrukken op het strand, of juist niet, zoals wanneer je op het water schrijft?

      

    


    	Richt je aandacht op je geest zelf en stel jezelf de volgende vragen.

      Let wel dat ik het over je geest hebt en niet over je hersenen. Als je gelooft dat je geest zich in je hersenen bevindt, probeer hem dan maar eens te vinden!


      
        	Heeft je geest zelf een vorm? Hoe groot is je geest? Heeft je geest een of meer kleuren?


        	Is je geest identiek aan je gedachten of fungeert je geest als de grond of ruimte waarin je gedachten opkomen en weggaan?


        	Waar bevindt je geest zich? Binnen of buiten je lichaam? Heeft je geest een begin of een eind?


        	Heeft je geest substantie, zoals de aarde, of is je geest leeg, zoals de hemel? Is je geest leeg en donker of licht en helder?

      

    


    	Blijf een paar minuten bij de aard van je geest voordat je opstaat en je dagelijkse activiteiten hervat.

  


  Jezelf afvragen ‘Wie ben ik?’


  Al zolang mensen over hun ervaringen nadenken, vragen mensen zich af ‘Wie ben ik?’ Zenmeesters, soefisjeiks, Indiase wijsgeren, joodse rabbijnen en leraren van bijna elke andere spirituele traditie hebben deze vraag gebruikt om hun discipelen verder te laten kijken dan de identiteit waaraan ze gewend zijn, naar een dieper besef van hun essentiële aard.


  Wanneer je jezelf deze vraag voor het eerst stelt, zul je eerst met de gebruikelijke antwoorden komen: ‘Ik ben een vrouw’, ‘Ik ben een vader’, ‘Ik ben een advocaat’, ‘Ik ben een hardloper.’ Naarmate je verder zoekt, kun je spiritueler antwoorden krijgen, zoals ‘Ik ben de verpersoonlijking van de liefde’ of ‘Ik ben een kind van God.’ Maar als je deze vragen gewoon opzij zet en doorzoekt, zul je uiteindelijk een directe intuïtie ontwikkelen voor een fundamentelere identiteit die niets van doen heeft met wie je denkt dat je bent.
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  Doe de volgende oefening indien mogelijk met een partner. (De een begint met het stellen van vragen, de ander geeft de antwoorden.) Als je niemand hebt om de oefening mee te doen, kun je de oefening ook alleen doen, tegenover een spiegel:


  
    	Ga rustig tegenover je partner zitten en kijk elkaar op een ontspannen, natuurlijke manier aan.


    	Laat de ondervrager beginnen met de vraag ‘Wie ben jij?’ De ander zegt vervolgens wat er in hem of haar opkomt.


    	Na een korte onderbreking vraagt de ondervrager nogmaals ‘Wie ben jij?’ en beantwoordt de ander deze vraag wederom.

      Uiteraard speel je beide rollen als je deze oefening zonder partner doet.

    


    	Ga vijftien minuten op deze manier door en herhaal de oefening vervolgens in de andere rol.

      Ben je de ondervrager, lever dan geen kritiek of oordeel op de antwoorden. Luister gewoon, wacht even en stel de vraag opnieuw.


      Ben jij degene die de vragen beantwoordt, denk dan even na over een antwoord voordat je een antwoordt uitspreekt. Als je geen antwoord weet en je even niets te zeggen hebt, sta dan even stil bij de stilte en het niet weten. Misschien raak je in de war, begin je te lachen of huilen of ervaar je een moment van diepe stilte.


      Accepteer alles wat zich voordoet, blijf hierbij ontspannen en ga door. Zelfs een kleine glimp van wie je werkelijk bent, kan je leven compleet veranderen.

    


    	Ben je klaar, sta dan nog een paar minuten stil bij je ervaring voordat je opstaat en je je dagelijkse activiteiten weer hervat.

  


  Hoe je een leraar vindt en waarom je er een zou willen vinden


  Als je graag zou willen tennissen, maar niet weet hoe het moet, wat doe je dan? Om te beginnen kun je naar andere mensen kijken die tennissen, misschien een paar boeken kopen om vervolgens zelf naar de tennisbaan te gaan en te beginnen met oefenen. Maar zodra je de basisbeginselen onder de knie hebt, wil je waarschijnlijk les nemen of persoonlijke aanwijzingen krijgen om de finesses van je slagen te verbeteren of de fouten af te leren die je jezelf hebt aangeleerd. Autodidacten groeien in sommige gevallen uit tot briljante spelers, maar de meeste goede tennissers die hun spel willen verbeteren, gaan uiteindelijk op zoek naar een leraar.
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  Hetzelfde geldt voor meditatie. Je kunt weken, maanden of zelfs jaren aan een stuk de oefeningen in dit boek doen en van de voordelen genieten zonder dat je aanvullende aanwijzingen nodig hebt. Maar op een gegeven moment krijg je met problemen te maken waarvan je niet weet hoe je ze moet oplossen (zie de hoofdstukken 11 en 12). Of misschien krijg je spirituele ervaringen die je een glimp laten zien van een grotere werkelijkheid en die een behoefte aan nader onderzoek in je opwekken. Als je meer vooruitgang wilt boeken en je meditatieoefeningen wilt verbeteren, moet je op zoek naar een leraar.


  Een goede leraar kiezen


  Voordat je echter op zoek kunt gaan naar een leraar, moet je weten welke leraar je zoekt. De meeste meditatieleraren zijn aan een bepaalde spirituele stroming verbonden. De aanwijzingen die ze geven zijn dus ook gekoppeld aan die stroming, een specifieke leer en terminologie. Dat is niet erg als je daarnaar op zoek bent, maar als je liever niet-gekleurde aanwijzingen krijgt, dus zonder spiritualiteit, dan kan de zoektocht naar een leraar een stuk lastiger worden.
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  Sommige leraren in de hatha yoga geven basisinstructies voor meditatie met een minimale hoeveelheid specialistische terminologie uit het Sanskriet. Het zou kunnen dat ze voldoende af weten van meditatie om je te helpen als je vast komt te zitten. Steeds meer educatieve instituten voor volwassenen en buurtcentra en dergelijke bieden algemene cursussen aan voor meditatie of stressbestrijding, maar het kan nuttig zijn om eerst naar het cv van de leraar te kijken. Misschien is de desbetreffende leraar niet verder gevorderd dan jijzelf.


  Als je de opmerkzame meditatie uit dit boek doet (zie hoofdstuk 6 van dit boek of track 4 op de download), kun je ook eens kijken naar de vipassanatraditie van het boeddhisme, ook wel inzichtsmeditatie genoemd. Jon Kabat-Zinn, auteur van de bestseller Wherever You Go There You Are (in het Nederlands verschenen als Waar je ook gaat, daar ben je), al lange tijd vipassanaleraar en stichter van de Stress Reduction Clinic aan het University of Massachussetts Medical Center, heeft een programma ontwikkeld waarin meditatie-instructeurs in opleiding intensief worden getraind in de principes van de opmerkzaamheid. Je kunt ook gewoon een cursus vipassana gaan doen, datgene gebruiken wat je betekenisvol en nuttig vindt en de rest laten zitten. Veel leraren stippen het boeddhisme slechts lichtjes aan, met name bij inleidende cursussen.
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  Voel je je aangetrokken tot een specifieke spirituele traditie of een pad, dan is het minder moeilijk om een leraar te vinden. Maar toch kan het interessant zijn om je van tevoren te oriënteren op de verschillende leraren die er zijn. Hier zijn vier hoofdcategorieën met leraren op basis van de inhoud van hun leer en de relatie met hun leerlingen. (De termen die ik hier gebruik, staan niet altijd vermeld op het cv of in de brochure van een leraar. Dit zijn gewoon mijn eigen aanduidingen waarmee ik wil aangeven hoe de rol van de leraar kan verschillen. Sommige leraren kunnen een combinatie van meerdere categorieën in zich verenigen, soms zelfs van alle vier.)


  
    
      	Instructeur. Leert je technieken, geeft goed advies over het uitvoeren van deze technieken en helpt je met het oplossen van problemen en het invullen van de details. Kan een vriend of een gelijke zijn.


      	Mentor. Geeft je persoonlijke aanmoediging en ondersteuning bij je oefeningen, geeft advies als je vast zit en is een rolmodel van iemand die bereid is jou voor te gaan. Geeft meestal ook les in technieken.


      	Pandit. Brengt kennis over door de spirituele leer en teksten uit te spreken en toe te lichten. Kan zowel een geleerde zijn als een meditator.


      	Meester. Belichaamt de essentie van de spirituele leer. Helpt je bij het doorbreken van je blokkades en vergemakkelijkt het proces van het uitbreiden of oplossen van het zelf. Heeft soms een intense of uitdagende relatie met leerlingen.

    

  


  Waarom je een leraar nodig hebt


  Zoals ik al eerder heb gezegd, kan een meditatie-instructeur je helpen je oefeningen te verfijnen en een antwoord te vinden op belangrijke vragen die je onderweg tegenkomt. Maar als je je oefeningen wilt verdiepen en hiermee spirituele doeleinden wilt bereiken (zoals eerder in dit hoofdstuk is beschreven) zul je zeker baat hebben bij een spirituele mentor of meester.


  Om te beginnen kun je op moeilijkheden en uitdagingen stuiten, zoals ik in de hoofdstukken 11 en 12 heb beschreven. Je kunt bijvoorbeeld moeite hebben met intense terugkerende emoties zoals woede of angst. Of je kunt stuiten op twijfels of uitstelgedrag en niet weten hoe je vooruit komt. Of misschien lopen er krachtige energiestromen langs je ruggengraat en weet je niet hoe je hieraan een eind kunt maken. En dan heb je plotseling een leraar nodig!


  Tijdens je reis kun je echte spirituele inzichten en ervaringen opdoen waarvan je niet weet hoe je ze kunt herbeleven of vast kunt houden. Het proces van spirituele ontplooiing lijkt meestal meer op een verwarrende jungle dan op een ‘pad’, zoals het ook wel eufemistisch wordt genoemd. De waarheid is dat je nooit weet wat je zult tegenkomen wanneer je intensief oefent. Als je experimenteert met het uitbreiden of oplossen van het zelf door meditatie, bijvoorbeeld, kun je krachtige tegenstand ondervinden van de krachten in je psyche die niet wil dat je verandert. We hebben het dan ook over een radicale transformatie en de meeste mensen bieden al weerstand tegen de kleinste veranderingen in hun leven.
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  Je spirituele leraar kan je coachen en ondersteunen tijdens het transformatieproces en kan dit proces zelfs versnellen door je te confronteren met de manieren waarop je weerstand biedt of aarzelt. Sommige leraren zijn meer spirituele vrienden en behandelen je met de kameraadschap en gelijkwaardigheid die je van een gelijke verwacht en als vanzelfsprekend hun kennis met je delen. Anderen lijken meer op traditionele goeroes die hun kennis rechtstreeks op je overbrengen en actief je blokkades in beweging proberen te brengen. (Natuurlijk kunnen leraren zich ergens tussen deze twee extremen bevinden en de beide stijlen combineren.)


  Wat hun benadering ook is, alle goede leraren helpen je bij het maken en onderhouden van een heilig voertuig of een heilige ruimte waarin het moeilijke, wonderlijke en bevrijdende proces van spirituele transformatie kan plaatsvinden in je binnenste.


  Belangrijke eigenschappen van een leraar


  Voordat ik je vertel op welke eigenschappen je moet letten bij een leraar, is het zaak dat je nagaat wat je eigen verwachtingen en vooroordelen zijn. Welke beelden en ideeën komen er in je op wanneer je aan een spirituele leraar denkt? Misschien stel je je een kloosterling voor in een bruin gewaad die je op gedempte toon spirituele raad geeft en dan teruggaat naar zijn cel om zijn eigen meditatie te hervatten. Of misschien denk je aan een vrolijk iemand die midden in de wereld staat en overal liefde en licht uitstraalt.
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    Bij de goeroe in jezelf te rade gaan


    Voordat je op zoek gaat naar een spirituele leraar, kun je ook contact maken met je innerlijke bron van advies en wijsheid. Uiteindelijk is dit de enige bron die je werkelijk kunt vertrouwen en een goede leraar kan je helpen om deze plek te vinden. Misschien geloof je het niet, maar ook jij hebt een goeroe binnen in jezelf. Zoals Jezus zei: ‘Zoekt, en gij zult vinden; klopt, en u zal opengedaan worden.’ Nou, hier is een oefening om te zoeken en te vinden (je kan ook luisteren naar track 11 op de download):


    
      	Ga rustig zitten, sluit je ogen, haal een paar keer langzaam en diep adem en ontspan je bij elke uitademing een beetje.


      	Beeld je in dat je je op een veilige, comfortabele, ontspannende, vredige plek bevindt en gebruik al je zintuigen om de ervaring zo levendig mogelijk te maken.


      	Terwijl je deze vredige plek verkent, kun je de aanwezigheid gaan voelen van een wijs en mededogend wezen.

        Dit wezen vertegenwoordigt je hogere zelf of de diepste waarheid. (Gebruik de benaming die je maar wilt voor dit wezen.) Misschien voel je deze aanwezigheid ergens in je lichaam of misschien voel je met je intuïtie alleen aan dat de aanwezigheid er is. Als je de aanwezigheid niet meteen aanvoelt, blijf je genieten van deze vredige plek terwijl je de aanwezigheid uitnodigt om voor je te verschijnen.

      


      	Beeld je in dat je op een bepaalde plek gaat zitten en voor je uit kijkt, ontspannen en open.


      	Geleidelijk krijgt dit wijze en mededogende wezen vorm voor je.

        Merk op hoe dit wezen eruitziet. Het kan de vorm aannemen van een wijze oude man of vrouw of een zenmeester of christelijk denker of verschijnen als een roos, boom of (als je niet visueel bent ingesteld) als niet meer dan een gevoel in je buik of je hart. Het kan ook een oudere, wijzere versie van jezelf zijn.

      


      	Behandel de vorm die voor je verschijnt met het respect en het ontzag waarmee je een spirituele leraar zou bejegenen.

        Let op: als dit wezen kritisch of bestraffend is, dan is dit niet het wezen waarnaar je op zoek bent. Vraag dit wezen dan opzij te stappen, zodat het echte wezen voor je kan verschijnen.

      


      	Wees enkele minuten stil in de aanwezigheid van dit wijze en mededogende wezen.

        Je kunt je inbeelden dat het licht en liefde uitstraalt in alle richtingen terwijl je in alle rust tot je neemt wat het wezen je te bieden heeft.

      


      	Neem enkele minuten of langer de tijd om jezelf vragen te stellen en antwoorden te ontvangen.

        Maak je geen zorgen als deze uitwisseling van vragen en antwoorden eerst wat vreemd of ongemakkelijk op je overkomt. Naarmate je vaker oefent, zul je merken dat het wezen een eigen stem ontwikkelt.

      


      	Voordat je afscheid neemt, kun je dit wezen vragen je een geschenk te geven dat de kwaliteiten vertegenwoordigt waaraan je op dit moment behoefte hebt.


      	Voel je je compleet, bedank dit wezen dan voor de tijd dat het bij je is geweest.

        Vertel het wezen dat je het in de toekomst graag opnieuw wilt ontmoeten en neem afscheid.

      


      	Verplaats je bewustzijn geleidelijk naar je zintuiglijke gewaarwordingen en open je ogen.


      	Neem even de tijd om na te denken over je ervaring en de antwoorden en geschenken die je hebt ontvangen.

    

  


  Sommige mensen idealiseren de leraar en verwachten dat hij perfect is. Ze zijn dan teleurgesteld als dit niet zo blijkt te zijn. Anderen slaan door naar de andere kant en hebben moeite om anderen met respect te behandelen of hun vooringenomenheid zover los te laten dat er ruimte ontstaat voor de kennis van de ander. In het Westen wantrouwen we autoriteiten en geloven we dat we het allemaal zelf wel kunnen oplossen. Bovendien worden er nogal wat predikers, priesters en goeroes betrapt in dubieuze omstandigheden, dus dat wekt veel wantrouwen. Hoewel een gezonde dosis scepsis wonderen kan doen, kan een teveel aan scepsis tot gevolg hebben dat je leraren (en daarmee ook de spiritualiteit) helemaal gaat mijden.
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  Eventuele verwachtingen en vooroordelen kun je misschien het best opzij zetten wanneer je naar een leraar op zoek gaat. Hij of zij kan namelijk een heel andere indruk maken dan je had verwacht. Tegelijkertijd kan het nuttig zijn om de kwaliteiten van je mogelijke leraar te toetsen aan de hand van de volgende lijst met eigenschappen van de beste leraren. (Deze lijst is gebaseerd op mijn eigen waarnemingen gedurende meer dan 35 jaar spirituele ervaring.) Uiteraard zal niet elke leraar over al deze eigenschappen beschikken, maar hoe meer van deze eigenschappen een leraar heeft, hoe beter:


  
    
      	Ze zijn nederig, gewoon, nuchter en niet arrogant of opgeblazen. In zenkloosters maakt de hoofdmonnik de toiletten schoon.


      	Ze zijn eerlijk, rechtdoorzee en helder, niet ontwijkend of afwerend. Wanneer mensen spiritueel volwassen worden, raken ze steeds meer psychologische bagage kwijt.


      	Ze moedigen hun leerlingen aan om zelfstandig te denken en zaken op een open manier te onderzoeken en niet blind een dogma of ideologie te volgen.


      	Ze houden zich voornamelijk bezig met de spirituele ontwikkeling van hun leerlingen, niet met roem, macht, invloed of de omvang van hun organisatie.


      	Ze brengen hun eigen leer in de praktijk en staan niet boven de morele en ethische richtlijnen die anderen moeten volgen.


      	Ze belichamen de hoogste spirituele kwaliteiten zoals vriendelijkheid, geduld, gelijkmoedigheid, vreugde, vrede, liefde en mededogen.

    

  


  Een leraar zoeken


  Nu ik duidelijk heb gemaakt wat het belang is van leraren en op welke eigenschappen je moet letten, kan ik je een geheimpje verklappen: de zoektocht naar een leraar kan net zo mysterieus zijn als de spirituele reis zelf. Voor sommige mensen lijkt het erg op de zoektocht naar een geliefde of een partner: er komt een complexe mengeling van geluk, beschikbaarheid en chemie bij kijken. Anderen volgen gewoonweg de raad van een vriend op of zijn toevallig op het juiste moment op de juiste plek. Ik vond mijn eerste leraar door onder ‘zen’ te zoeken in het telefoonboek. Andere kennissen ontmoetten hun leraar in hun dromen voordat ze hem in het echt zagen. Zoals een bekend Indiaas spreekwoord zegt: ‘Wanneer de leerling er klaar voor is, verschijnt de leraar.’
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  Uiteindelijk moet je op je intuïtie en je innerlijke kennis vertrouwen bij het kiezen van een leraar. Dit is het enige betrouwbare gereedschap waarmee je in ons gebrekkige fenomenale universum kunt navigeren. Het beste advies dat ik ooit van een leraar heb gehad, was afkomstig van een Tibetaanse lama die mijn borst aanraakte ter hoogte van mijn hart en zei: ‘De goeroe zit binnen in jou.’ (Zie de kadertekst ‘Bij de goeroe in jezelf te rade gaan’ als je wilt weten hoe je in contact kunt komen met je innerlijke leraar of luister naar track 11 op de download.)


  


  
    De hemel van de geest ontdekken


    Hier is een korte meditatie die je kunt doen in de buitenlucht en die je laat proeven van de uitgestrektheid van je eigen essentiële aard, die door zenboeddhisten ‘grote geest’ wordt genoemd.


    
      	Ga, liefst op een heldere dag, buiten zitten of liggen en kijk naar de hemel.

        Zet je analytische geest even opzij en ook alles wat je over de hemel denkt te weten.

      


      	Neem een paar minuten de tijd om de uitgestrektheid van de hemel te overdenken, die zich in alle richtingen eindeloos lijkt uit te strekken.


      	Laat je geest geleidelijk de hemel vullen, naar boven en naar beneden, naar het Noorden en het Zuiden en het Oosten en het Westen.

        Laat elk gevoel van persoonlijke grenzen los wanneer je de hemel vult met je bewustzijn.

      


      	Word zelf de hemel en blijf een paar minuten bij deze ervaring.


      	Kom geleidelijk weer terug bij de gewone gewaarwording van jezelf.

        Hoe voel je je? Is je bewustzijn op de een of andere manier veranderd?

      

    


    Zodra je de slag van deze oefening te pakken hebt, kun je deze op elk gewenst moment even doen om jezelf te herinneren aan wie je bent, bijvoorbeeld terwijl je de hond uitlaat of even uit het raam staat te kijken tijdens een pauze op je werk.
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  Ik heb gemerkt dat ik me intuïtief tot bepaalde leraren voel aangetrokken vanwege de levenskwaliteiten die ze lijken uit te stralen. Aan de andere kant ben ik ook onverwacht door bijzondere gebeurtenissen op leraren gestuit. Wees open maar niet naïef, sceptisch maar niet cynisch. Stel vooral vragen, verwacht goede antwoorden en neem de tijd. Volgens de Dalai Lama kunnen studenten jaren bezig zijn met het uitproberen van leraren om na te gaan of ze de gewenste leer aanhangen. Zoiets intiems en dieps als het aangaan van een relatie met een spirituele leraar moet je niet overhaasten. Je stort je toch ook niet zonder nadenken in een huwelijk?


  Hoofdstuk 15


  Meditatie in het dagelijks leven


  In dit hoofdstuk:


  
    	Tips om je meditatie uit te breiden naar je dagelijkse activiteiten


    	Opmerken hoe je reageert op situaties en je leven dienovereenkomstig aanpassen


    	De voordelen van meditatie delen met je partner en familie


    	De geheime genoegens van meditatieve seks ontdekken

  


  


  Elders in dit boek vergelijk ik meditatie met een laboratorium waarin je experimenten uitvoert om aandacht te besteden aan je ervaring en te ontdekken hoe je kwaliteiten als vrede, liefde en geluk kunt ontwikkelen. Nou, de ontdekkingen die je in een laboratorium doet, hebben slechts beperkte waarde als je ze niet in situaties en problemen in het echte leven kunt toepassen. Hetzelfde geldt voor de vaardigheden, inzichten en vredige gevoelens die je hebt op je meditatiekussen. In feite is dat dan ook juist de hele bedoeling van meditatie: een gelukkiger, vollediger leven leiden, zonder stress!


  Naarmate je meer opmerkzaam bent tijdens de eigenlijke meditatie, ben je automatisch opmerkzamer tegenover alles wat je tegenkomt, zowel op als naast het meditatiekussen. Toch kan het nuttig zijn om nog een paar tips op te pikken over het uitbreiden van je opmerkzaamheid, zodat je voortdurend open, aanwezig en aandachtig kunt blijven, zelfs temidden van uitdagende omstandigheden, zoals in druk verkeer, in de supermarkt of in stressvolle situaties op je werk. Bovendien kun je ontdekken hoe je meditatie kunt gebruiken om de kwaliteit van je gezinsleven en je intieme relaties en contacten te verbeteren, waaronder het intiemste contact van allemaal.


  Vrede met elke stap: meditatie uitbreiden naar je alledaagse activiteiten


  Dit is een citaat dat de aard van meditatie in actie beter uitdrukt dan wat ik ook maar zou kunnen zeggen. Het citaat is afkomstig uit het boek Peace Is Every Step (in het Nederlands verschenen als Iedere stap is vrede) door de Vietnamese boeddhistische monnik Thich Nhat Hanh.


  Elke ochtend wanneer we wakker worden hebben we weer vierentwintig nieuwe uren om te leven. Wat een waardevol geschenk! We kunnen zo leven dat deze vierentwintig uur ons en anderen niets dan vrede, vreugde en geluk brengen… Elke keer dat we ademhalen, elke stap die we zetten, kan vervuld zijn van vrede, vreugde en rust. Het enige wat we moeten doen is wakker zijn en leven in het huidige moment.


  De man die deze woorden schreef is noch een kluizenaar noch een naïeve wereldverbeteraar. Hij heeft ervaring met het uitoefenen van opmerkzaamheid in buitengewoon moeilijke tijden. Tijdens de oorlog in Vietnam werkte hij onvermoeibaar aan de verzoening tussen de strijdende partijen in zijn vaderland en formeerde en leidde hij de Boeddhistische Vredesdelegatie tijdens de vredesbesprekingen in Parijs. Voor zijn inspanningen werd hij door Martin Luther King genomineerd voor de Nobelprijs voor de Vrede. Sinds die tijd heeft Thich Nhat Hanh anderen geleerd te leven volgens een mengeling van opmerkzaamheid en sociale verantwoordelijkheid.


  Zoals Nhat Hanh ook zegt, moet je wakker zijn en leven in het nu. Je hebt immers geen ander moment dan het nu. Zelfs herinneringen aan het verleden en gedachten aan de toekomst vinden nu plaats, in het heden. Als je niet ontwaakt en de bloemen ruikt, je voedsel proeft en het licht ziet in de ogen van je geliefden, mis je de schoonheid en de kostbaarheid van het leven op het moment dat het zich voordoet. Zoals Thich Nhat Hanh zegt: ‘Elke gedachte, elke actie in de zonneschijn van het bewustzijn wordt heilig.’
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  Op een praktischer niveau kun je stress alleen verminderen door alles uit je hoofd te zetten (waar alle stressvolle gedachten en emoties strijden om je aandacht) en opmerkzaam te zijn van alles wat zich nu voordoet. Wanneer je hebt geleerd aanwezig te zijn in je meditatie, moet je steeds weer aanwezig blijven, elk moment. Anders val je weer terug in je oude stressvolle gewoonten. Bovendien kan een opmerkzaam bewustzijn van wat je doet en ervaart enorme voordelen hebben, zoals de volgende:


  
    
      	meer focus, grotere efficiëntie en precisie in wat je doet;


      	een ervaring van moeiteloosheid, flow en harmonie;


      	minder stress omdat je geest niet wordt afgeleid door je gebruikelijke zorgen;


      	meer plezier van de rijkdom en volledigheid van het leven;


      	meer beschikbaarheid of aanwezigheid en het vermogen om je hart te openen en te worden geraakt of beïnvloed door anderen;


      	een diepere band met geliefden en vrienden;


      	een openheid tegenover de spirituele dimensie van het leven.

    

  


  Je hoeft geen boeddhistische monnik te zijn om opmerkzaamheid te beoefenen. Je kunt ontwaken en opmerkzaam zijn temidden van de meest wereldse activiteiten. Maar je kunt zeker profiteren van een aantal technieken en trucjes die door de grote meditatieleraren zijn bedacht. In de volgende paragrafen vind je hiervan een beschrijving.


  Terugkomen bij je ademhaling


  Soms heb je het gevoel dat je te snel gaat en te veel dingen tegelijk afhandelt, waardoor je niet weet hoe (of waar) je opmerkzaam kunt zijn. ‘Waar vestig ik mijn aandacht op,’ vraag je je misschien af, ‘als alles zo snel gaat?’ Nou, je kunt altijd terugkeren bij de directe en eenvoudige ervaring van je ademhaling, zelfs in de moeilijkste omstandigheden. Hoeveel andere dingen je ook doet, je ademhaling gaat door. De fysieke ervaring van het in- en uitademen biedt een betrouwbaar anker voor je aandacht in stressvolle tijden. Zodra je aandacht bent gaan besteden aan je ademhaling, kun je geleidelijk je opmerkzame bewustzijn uitbreiden naar je andere activiteiten.


  Bovendien kun je door opmerkzaam aandacht te besteden aan je ademhaling geleidelijk aan je geest tot rust brengen door je bewustzijn weg te leiden van je gedachten en het tempo van je geest af te stemmen op het tempo en het ritme van je lichaam. Als het tempo van je geest en je lichaam gelijk is, voel je je van nature op je gemak en ervaar je een innerlijke harmonie en rust die niet gemakkelijk door externe omstandigheden kan worden verstoord.
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  Om te beginnen kun je een paar ogenblikken stoppen met wat je aan het doen bent en je concentreren op het komen en gaan van je ademhaling. Misschien wordt je aandacht getrokken door het bewegen van je buik tijdens het ademen of op het gevoel van de adem die door je neus loopt. Wees je vier of vijf keer in- en uitademen bewust van deze gewaarwordingen en geniet van de eenvoud en de directheid van de ervaring. Wanneer je met opmerkzaamheid ademt, ben je bewust wakker en leef je in het nu. Hervat vervolgens je normale activiteiten terwijl je je bewust blijft van je ademhaling. (Als je dit meerdimensionale bewustzijn te verwarrend of ingewikkeld vindt, kun je ook gewoon zo nu en dan terugkomen bij je ademhaling.)


  Luisteren naar de bel van de opmerkzaamheid


  In kloosters worden van oudsher bellen en gongs gebruikt om de monniken en nonnen eraan te herinneren dat ze moeten stoppen met wat ze aan het doen zijn, hun gedachten en dagdromen los moeten laten en hun aandacht zachtjes weer terug moeten brengen bij het nu. Aangezien wij niet met een bel leven, stelt Thich Nhat Hanh voor dat we de terugkerende geluiden van onze omgeving gebruiken om ons eraan te laten herinneren dat we moeten ontwaken en opmerkzaam moeten zijn.


  Je kunt je horloge bijvoorbeeld zo instellen dat er elk uur een signaal klinkt, waarop je even stopt, je je een minuut of twee op je ademhaling concentreert en je vervolgens je normale activiteiten hervat (uiteraard met een grotere opmerkzaamheid). Je kunt de bel van de opmerkzaamheid ook horen in het belsignaal van je telefoon of in het opstartgeluid van je computer. Onthoud gewoon dat je bij het geluid even stopt, je op je ademhaling concentreert en je activiteiten voortzet met meer bewustzijn.
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    Opmerkzaam eten


    Heb je wel eens een maaltijd genoten om je daarna af te vragen wat er met je eten is gebeurd? Je kunt met smaak beginnen te eten om vervolgens te merken dat je bord helemaal leeg is zonder je te herinneren hoe het gerecht heeft gesmaakt. Misschien heb je tijdens het eten met een vriend zitten praten, een krant gelezen of je zorgen gemaakt over je bankrekening of je relatie.


    Hier is een meditatie om je te helpen opmerkzaam te zijn van wat je in je mond stopt. Je zult dan je eten niet alleen meer waarderen dan ooit tevoren, maar als je opmerkzaam eet, zal je spijsvertering ook beter verlopen. Je neemt namelijk minder spanning en stress mee naar de eettafel. (Waarschijnlijk wil je niet elke keer zo meditatief eten, maar je kunt nog altijd een klein beetje opmerkzaamheid in je maaltijd stoppen, al is die maaltijd nog zo informeel.)


    
      	Neem een paar ogenblikken de tijd om je voedsel te waarderen voordat je begint met eten.

        Je zou volgens de zenbenadering de aarde en de zonneschijn in de herinnering kunnen roepen die dit voedsel het leven hebben geschonken en de inspanningen die ervoor hebben gezorgd dat dit voedsel nu op je tafel ligt. Je kunt ook God bedanken of gewoon stil gaan zitten en je dankbaar voelen voor wat je hebt. Als je met anderen eet, kun je elkaars hand vasthouden, tegen elkaar lachen of op een andere manier contact maken.

      


      	Breng je bewustzijn naar je handen wanneer je het eerste hapje eten naar je lippen brengt.

        Je kunt langzamer eten dan gewoonlijk, zoals men in bepaalde kloostertradities doet. Of je eet in het gebruikelijke tempo, maar zorgt ervoor dat je zo opmerkzaam mogelijk bent.

      


      	Wees je volledig bewust van het moment dat het eerste beetje eten je mond binnenkomt en je smaakpapillen een smaaksensatie geeft.

        Merk op dat je geest de neiging heeft om de smaak te beoordelen: ‘Dit smaakt te flauw of te zout’, of ‘Dit is niet wat ik had verwacht.’ Merk de emoties op die je ervaart, zoals teleurstelling, opluchting, irritatie of vreugde. Wees je bewust van gevoelens van plezier of warmte of andere fysieke gewaarwordingen. Geniet van je eten!

      


      	Praat je terwijl je eet, merk dan op hoe het gesprek je beïnvloedt.

        Ervaar je spanning of indigestie door bepaalde onderwerpen? Leidt het gesprek je af van je maaltijd of kun je tegelijkertijd praten en genieten van je eten?

      


      	Wees opmerkzaam van elke hap terwijl je je maaltijd opeet.

        Dit is waarschijnlijk het moeilijkste gedeelte, aangezien de meeste mensen de neiging hebben hun aandacht ergens anders op te vestigen zodra ze weten hoe hun eten smaakt. Maar je kunt de smaak hap na hap als nieuw blijven ervaren. (Als je afgeleid raakt, kun je even stoppen en even rustig ademhalen voordat je weer verdergaat.)

      


      	Opmerkzaam zijn is gemakkelijker als je in alle stilte eet, alhoewel je je er in het begin misschien wel wat ongemakkelijk bij voelt.
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  Zelfs andere dingen dan geluiden kunnen je eraan herinneren opmerkzaam te zijn. Kom je bijvoorbeeld een stoplicht tegen, dan kun je wel toegeven aan je frustratie en boosheid, maar je kunt ook bewust gaan ademhalen en je spanning en irritatie loslaten. Je kunt ook ontwaken door momenten van bijzondere schoonheid: een mooie bloem, de glimlach van een kind, de zon door je raam of een warm kopje thee. Je kunt natuurlijk ook een traditionele meditatiebel kopen en daar af en toe op slaan.
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    Jezelf bevrijden van de tirannie van de tijd


    Veel mensen hebben het gevoel dat hun agenda hun leven bepaalt en geen ruimte over laat om contact te maken met zichzelf of met hun geliefden. Maar je hoeft je leven niet door de klok te laten bepalen. Misschien kun je jezelf niet helemaal vrijmaken, maar je relatie met de tijd moet zeker wat vrijer kunnen.


    Hier zijn enkele aanwijzingen hiervoor (gebaseerd op het boek Full Catastrophe Living, in het Nederlands verschenen als Handboek meditatief ontspannen, van Jon Kabat-Zinn):


    
      
        	Tijd is een nuttige afspraak die door onze geest is gecreëerd om onze ervaringen te organiseren. De tijd is geen absolute werkelijkheid, zoals Einstein ontdekte. Wanneer je plezier hebt, vliegt de tijd voorbij. Wanneer je pijn hebt of je verveelt, lijken minuten eindeloos te duren.


        	Leef zoveel mogelijk in het nu. Aangezien tijd wordt gecreëerd door gedachten, betreedt je een tijdloze dimensie wanneer je de denkende geest overslaat en je aandacht vestigt op het hier en nu. Zodra je plannen gaat maken voor de toekomst of spijt krijgt van het verleden, ben je onmiddellijk weer gebonden aan de druk van de tijd.


        	Neem elke dag even de tijd om te mediteren. Meditatie leert je hoe je aanwezig bent en biedt de meest doelmatige toegang tot de tijdloze dimensie. Jon Kabat-Zinn zegt het als volgt: ‘Puur het niet-doen, het loslaten van al je streven, het niet-oordelen… voedt het tijdloze in jou.’


        	Vereenvoudig je leven. Wanneer je je leven vult met tijdverslindende triviale zaken en gewoonten is het geen wonder dat je geen tijd hebt voor de dingen die je werkelijk belangrijk vindt. Ga eens na hoe je je dag invult en laat een paar activiteiten vallen die geen bijdrage leveren aan je diepere intentie om gas terug te nemen en contact te maken met jezelf.


        	Vergeet niet dat je leven jou toebehoort. Hoewel je misschien een gezin hebt waarvoor je zorgt of een baan die je aandacht vergt, moet je niet vergeten dat je zelf kunt bepalen hoe je je tijd verdeelt. Je doet de andere mensen in je leven zeker geen onrecht aan als je een half uur per dag voor jezelf uittrekt om te mediteren.

      

    

  


  Een zin herhalen om jezelf eraan te herinneren opmerkzaam te zijn
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  De joodse traditie heeft speciale gebeden voor bijna elke gelegenheid, van het zien van een bliksemschicht tot het eten van een stukje brood. De bedoeling van deze gebeden is de gelovigen eraan te herinneren dat God continu aanwezig is. Boeddhisten gebruiken korte verzen om weer terug te komen bij de onopgesmukte eenvoud van het zijn in het nu. Christenen zeggen een gebed op voor de maaltijd, voor het naar bed gaan en bij andere speciale gelegenheden. Anders dan mantra’s (woorden of korte zinnen die steeds worden herhaald, zie ook hoofdstuk 14) zijn deze verzen of gebeden voor elke gelegenheid anders en hebben ze een unieke boodschap.
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  Thich Nhat Hanh stelt bijvoorbeeld voor dat je het volgende vers zachtjes opzegt om je opmerkzaamheid te vergroten en je bewuste ademhaling te gebruiken als een mogelijkheid om te ontspannen en van je leven te genieten:


  Als ik inadem, kalmeer ik mijn lichaam.

  Als ik uitadem, lach ik.

  Ik ben aanwezig in het huidige moment.

  Ik weet dat dit een prachtig moment is.


  Spreek de eerste regel uit op de inademing, de tweede regel op de uitademing enzovoort. Zorg er bovendien voor dat je doet wat je zegt. Dus laat je lichaam tot rust komen, lach tegen jezelf (zie de kadertekst ‘Een halve glimlach oefenen’ verderop in dit hoofdstuk) en waardeer het huidige moment. Zodra je de slag te pakken hebt, kun je gewoon zeggen: ‘Kalmeren, lachen, huidig moment, prachtig moment.’ Staat de terminologie van Nhat Hanh je niet zo aan, dan kun je natuurlijk eigen verzen maken voor alledaagse situaties zoals ademhalen, eten, wassen, werken en zelfs telefoneren of je tanden poetsen.


  Opmerken hoe situaties je beïnvloeden


  Zodra je begint met het uitbreiden van je formele opmerkzaamheid naar het volledige scala van je zintuiglijke gewaarwordingen (zie de hoofdstukken 6 en 11), kun je dit innerlijke bewustzijn ook op je andere activiteiten toepassen. In plaats van het contact met jezelf te verliezen wanneer je televisiekijkt, autorijdt of achter de computer zit, kun je een duaal bewustzijn hebben, zoals een van mijn leraren het noemt. Je bent je dan zowel bewust van wat er om je heen gebeurt als van de manier waarop de situatie of de activiteit je beïnvloedt.
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  Het kan zijn dat je geleidelijk merkt dat je gespannen wordt van te hard rijden, dat je nerveus of opgewonden wordt van een bepaald televisieprogramma of dat je door een lang telefoongesprek al je energie kwijt raakt. Je hoeft geen oordeel te geven of verbeteringen te bedenken op basis van je ontdekkingen. Merk gewoon op wat er gebeurt. Als je goed gemotiveerd bent om te profiteren van je meditatieoefeningen, ga je automatisch situaties (zoals gewoonten, hobby’s, mensen en werkomgevingen) ontwijken waarin je stress ervaart en zoek je situaties op waarin je je kalm, ontspannen en harmonieus voelt en je in contact komt met jezelf en anderen.


  Wanneer je lijdt en je stress ervaart vanwege je eigen gewoontepatronen en moeilijke emoties (zie hoofdstuk 11), kun je duaal bewustzijn gebruiken om je bewust te worden van je reacties en om ruimte binnen in jezelf te creëren om je reacties te ervaren en hier vriendschap mee te sluiten, in plaats van je reacties te uiten tegenover anderen.


  Meditatie toepassen op gewone activiteiten
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  Alles wat je doet of ervaart, kan een gelegenheid zijn om opmerkzaam te zijn. Maar je kunt ook beginnen met een paar van je gebruikelijke activiteiten, met name die dingen die je op de automatische piloot doet of als je dagdroomt of piekert. Maar in feite kunnen zelfs de gewoonste klusjes plezierig en stimulerend zijn wanneer je ze doet met volledige zorg en aandacht. Hier is een lijstje met alledaagse activiteiten met wat tips om ze met opmerkzaamheid te doen:


  De afwas doen


  Als je je oordelen opzij zet, die je misschien vertellen dat je wat zinnigers of constructievers met je tijd zou moeten doen, en gewoon simpelweg de afwas doet (of de vloer stofzuigt of de was ophangt) merk je misschien dat je eigenlijk wel geniet van deze activiteit. Voel de contouren van de borden en bekers terwijl je ze afwast. Wees je bewust van de geur en de glibberigheid van de zeep, de geluiden van het keukengerei, het bevredigende gevoel van het verwijderen van het vuil en het weer schoon in de kast zetten van de afwas.
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    Meditatie meenemen naar je werk


    Met strakke deadlines, doelen, prestatiebeoordelingen en dreigende ontslagrondes legt de werkomgeving van vandaag de dag enorm veel druk op werknemers en managers. Zelfs mensen met een traditioneel stabiel beroep in het onderwijs of de geneeskunde ervaren door de voortdurende organisatorische veranderingen ongekend veel stress op het werk. Maar hoe je werksituatie ook is, je kunt stress verminderen door de volgende tips op te volgen voor meditatie tijdens het werk:


    
      
        	Bevestig elke morgen voordat je vertrekt je voornemen om zo kalm en ontspannen mogelijk te blijven. Mediteer indien mogelijk kortstondig voordat je vertrekt om je dag goed te beginnen.


        	Door je bewust te zijn van je ervaring kun je ontdekken welke situaties werkelijk stress veroorzaken en die situaties vervolgens zoveel mogelijk vermijden. Je werk is al veeleisend genoeg zonder dat je te veel hooi op je vork neemt.


        	Merk op hoe je geest je stress verergert, bijvoorbeeld door negatieve stellingen aan je te voeren zoals ‘Ik ben een mislukkeling’ of ‘Ik schiet te kort’ of door je in te beelden dat je op het punt staat te worden ontslagen of dat je baas en je collega’s je tegenwerken. Zet deze waanvoorstellingen opzij en blijf opmerkzaam aandacht besteden aan datgene waarmee je bezig bent.


        	Gebruik je koffiepauzes niet om rond de koffieautomaat te hangen, maar mediteer zolang rustig op je werkplek. Als je opstaat, zul je je beduidend meer ontspannen en fris voelen.


        	Lunch met mensen die je graag mag of lunch in je eentje. Je kunt ook gaan wandelen of je op een andere manier lichamelijk ontspannen tijdens je pauze. Dat is altijd een prima manier om je stress te verminderen.


        	Trek elk uur een paar ogenblikken uit om te stoppen met je activiteiten, een paar keer diep adem te halen, je ademhaling te volgen en op te staan en wat rekoefeningen te doen of een beetje rond te lopen.


        	Oefen een halve glimlach om welzijn uit te stralen naar jezelf en je collega’s. Heb je contact met anderen, neem dan een warme en vriendelijke houding aan. Ik ken iemand die in zijn eentje de negatieve sfeer op zijn kantoor wist te verbeteren door voortdurend te glimlachen en goodwill te kweken.

      

    

  


  Achter de computer werken


  Als je helemaal in beslag wordt genomen door de informatie op je scherm, kun je het contact verliezen met je lichaam en je omgeving. Pauzeer eens zo af en toe, volg je ademhaling en merk op hoe je zit. Als je er gespannen bij zit met je hoofd te ver naar voren gebogen, recht dan voorzichtig je rug (zoals in hoofdstuk 7 wordt beschreven) en ontspan je lichaam. Kom telkens wanneer je je werk even onderbreekt terug bij je lichaam en haal dan bewust adem en ontspan je.


  Autorijden


  Is er iets te bedenken wat meer stress veroorzaakt dan autorijden in de spits? Naast het telkens weer stoppen en optrekken moet je steeds om je heen kijken en rekening houden met potentiële problemen die je veiligheid in gevaar kunnen brengen. Toch maak je de stress van het rijden nog groter door je naar je bestemming te haasten en ondertussen nog boos en ongeduldig te worden ook.


  Ter bestrijding van de stress kun je tijdens het rijden opmerkzaam zijn. Haal een paar keer diep adem voordat je wegrijdt en kom telkens weer bij je ademhaling terug om bewust je spanning en stress los te laten. Voel het stuur in je handen, de druk van je voeten op de pedalen, het gewicht van je lichaam tegen de stoel. Word je bewust van je neiging om andere bestuurders te bekritiseren en boos of ongeduldig te worden. Merk op hoe de muziek of de radioprogramma’s waarnaar je luistert je stemming beïnvloeden tijdens het rijden. Wanneer je ontwaakt en er met je volle aandacht bij bent, zou je je wel eens kunnen realiseren dat je samen met alle mensen om je heen allemaal stukken kunststof en staal aan het besturen bent met daarin waardevolle kwetsbare wezens. Misschien lukt het je hierdoor beter om opmerkzaam en veilig te rijden.


  Een telefoongesprek voeren


  Blijf tijdens je gesprek in contact met je ademhaling en merk op hoe je wordt beïnvloed. Word je door sommige onderwerpen boos of verdrietig? Word je blij van andere onderwerpen? Reageer je of verdedig je jezelf? Merk ook op wat je ertoe beweegt of motiveert om te praten. Probeer je je gesprekspartner te beïnvloeden of te overtuigen? Heb je een verborgen agenda van jaloezie of afkeer of misschien een verlangen om te worden gewaardeerd? Of ben je gewoonweg open en reageer je op datgene wat er op dat moment wordt gezegd, zonder na te denken over het verleden of de toekomst?


  Televisiekijken


  Net als wanneer je achter de computer zit, kun je tijdens het televisiekijken gemakkelijk vergeten dat je een lichaam hebt. (Lees hoofdstuk 8 als je meer wilt weten over meditatie en televisie.) Zet tijdens de reclame het geluid eens laag, volg je ademhaling en aard je bewustzijn in het huidige moment. Loop even rond, kijk uit het raam, maak contact met je gezinsleden. (Zoals zoveel mensen gebruik je misschien voedsel om je in je lichaam te aarden terwijl je televisiekijkt, maar als je dat niet met opmerkzaamheid doet, werkt dit niet. Bovendien: niet-opmerkzaam eten eist zijn tol.)


  Sporten


  Fysieke inspanning is een geweldige gelegenheid om je bewustzijn te verplaatsen van je geest naar de eenvoudige, terugkerende bewegingen van je lichaam. Jammer genoeg zetten veel mensen een koptelefoon met muziek op terwijl ze aan het sporten zijn. Doe je weer eens aan fitness of aerobics, volg dan zoveel mogelijk je ademhaling. (Zelfs als de oefening veel inspanning vraagt, kun je altijd nog terugkomen bij je ademhaling.) Je kunt je ook gewoon bewust zijn van je lichaam terwijl je beweegt: het spannen van je spieren, het contact met de fitnessapparatuur (of de vloer), de gevoelens van warmte, plezier of inspanning. Merk ook op waardoor je afgeleid raakt. Maak je je zorgen over je uiterlijk of pieker je over je gewicht? Fantaseer je over je nieuwe, strakke uiterlijk en vergeet je aanwezig te zijn voor wat zich nu voordoet? Merk dit alles op en keer weer terug naar je ervaring. Misschien leer je zodanig van je lichaam te genieten dat het je niets meer kan schelen hoe anderen erover denken.
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    Aandacht, aandacht, aandacht!


    In de zentraditie staan hard werken en de waardering voor de gewone dingen op het hoogste plan. Daarom kent de zentraditie veel verschillende verhalen waarin de voordelen van opmerkzaam bewustzijn in alledaagse activiteiten worden belicht. Dit zijn twee van mijn favoriete verhalen.


    Een zakenman bezoekt een beroemde meester en vraagt hem de Japanse tekens op te schrijven die het best de geest van zen uitdrukken. De meester schrijft slechts één woord op: aandacht.


    ‘Maar zen houdt toch zeker wel meer in dan dat’, klaagt de zakenman.


    ‘Ja, dat klopt’, zegt de meester en hij schrijft hetzelfde teken op onder het eerste: aandacht, aandacht.


    Nu wordt de zakenman kwaad. ‘Je houdt me voor de gek’, briest hij, terwijl hij rood aanloopt.


    Zonder iets te zeggen voegt de meester een derde teken toe en laat het teken zien aan zijn geïrriteerde gast. Nu staat er: aandacht, aandacht, aandacht.


    In het tweede verhaal komt een rondzwervende monnik aan bij een beroemd klooster. Hij begint aan de beklimming van het pad dat naar de berg leidt wanneer hij een slablad ziet drijven in een bergbeek. ‘Hmm,’ zegt hij tegen zichzelf, ‘een meester die zijn volgelingen het voedsel zo achteloos laat klaarmaken, is mijn tijd en aandacht niet waard.’


    Precies op het moment dat hij zich wil omkeren om weg te gaan, ziet hij de hoofdkok via het pad af naar beneden komen om het slablad op te vissen.


    ‘Ah,’ denkt de bezoekende monnik terwijl hij zich weer omkeert, ‘misschien moet ik hier toch maar een tijdje blijven om te studeren!’

  


  Samen met je gezin mediteren


  Als je net met mediteren begonnen bent, vormt je gezinsleven een tweeledige uitdaging. Enerzijds wil je misschien je dierbaren uitnodigen, aanmoedigen of misschien zelfs dwingen om samen met je te mediteren. Anderzijds merk je misschien dat de mensen die je het meest dierbaar zijn, je kwetsbare, pas gevonden gemoedsrust verstoren zoals niemand anders dat kan.


  Alleen je partner weet bijvoorbeeld precies door welke woorden je kwaad wordt of gekwetst raakt. En je kinderen weten misschien precies hoe ze je geduld op de proef kunnen stellen of je voorkeur om zaken volgens een bepaald patroon te laten verlopen. (Als je ooit hebt geprobeerd je te ontspannen en je ademhaling te volgen terwijl je peuter een driftbui heeft of je tiener probeert uit te leggen waarom hij vannacht veel te laat thuis was, weet je waarover ik het heb.)


  Je zult ongetwijfeld manieren vinden om de formele meditatie in te bedden in je relaties, zolang je dierbaren maar reageren op je inspanningen. Maar of ze nu wel of niet interesse tonen voor je meditatie, je kunt altijd je banden met hen gebruiken als een uitgelezen gelegenheid om opmerkzaam aandacht te besteden aan de gewoontepatronen van je reacties en je gedrag. (Lees hoofdstuk 11 voor meer informatie hierover.) Uiteindelijk heeft je gezinsleven bij uitstek het vermogen om je hart te openen.


  Mediteren met kinderen


  Als je zelf enthousiast bent over meditatie, zou je de voordelen van meditatie kunnen overbrengen op je kinderen (en misschien ook wel op je kleinkinderen, neefjes en nichtjes). Het kan ook zijn dat je kinderen merken dat je elke dag een tijdje stil zit en dat ze met je willen meedoen. (Met name jongere kinderen imiteren zo’n beetje alles wat hun ouders doen.) Als je kinderen nieuwsgierig zijn, geef ze dan vooral beknopte instructies en nodig ze uit om samen met je te mediteren. Maar verwacht niet dat ze het lang volhouden. Jongere kinderen hebben maar een beperkte spanningsboog en oudere kinderen hebben andere interesses die ze een stuk boeiender vinden.
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  Zoals je misschien hebt gemerkt, bevinden kinderen die jonger zijn dan zes of zeven jaar, zich bijna voortdurend in een toestand van verwondering en vreugde (wanneer ze geen driftbui hebben, natuurlijk). In plaats van ze te leren hoe ze kunnen mediteren, kun je zoveel mogelijk met hen meedoen. Probeer ze hun aandacht te laten vestigen op de kleine, wonderlijke details van het leven en moedig ze aan om dingen waar te nemen zonder interpretaties. Raap een blad op en bekijk het samen nauwgezet, observeer de mieren op de grond of kijk naar de sterren aan de hemel. Wil je de ontwikkeling van hun natuurlijke vermogen om te mediteren beschermen, zorg er dan voor dat ze zo min mogelijk tijd aan televisieprogramma’s en computerspelletjes besteden. Dergelijke bezigheden zijn namelijk de doodsteek voor hun nieuwsgierigheid en fantasie. Push je kinderen niet om hun intellectuele vermogens te snel te ontwikkelen.


  Tonen oudere kinderen interesse voor je meditatie, laat ze dan kennismaken met oefeningen zoals het volgen van de ademhaling of het opzeggen van een mantra, maar houd het zoveel mogelijk lichtvoetig en plezierig. Laat het aan de kinderen over of ze de oefeningen daadwerkelijk doen. Meditatie zal uiteindelijk de grootste impact hebben op je kinderen doordat jij rustiger en gelukkiger wordt. Naarmate ze jou in positieve zin zien veranderen, zouden je kinderen zich wel eens vanzelf aangetrokken kunnen voelen tot meditatie, omdat ze dezelfde voordelen willen ervaren.


  Mediteren met je partner en gezinsleden


  Net als het gebed kan meditatie een gezin dichter bij elkaar brengen. (Met ‘gezin’ doel ik ook op partners.) Wanneer je stil bij elkaar zit, al is het maar een paar minuten, kom je vanzelf op een dieper niveau, waar geschillen en conflicten niet zo belangrijk lijken. Je kunt ook specifieke technieken oefenen om bijvoorbeeld je hart te openen en elkaar liefde te geven en van elkaar te ontvangen (zie de kadertekst ‘Dieper contact maken met een partner of vriend’ verderop). Als je gezinsleden hiertoe bereid zijn, kun je meditatieve oefeningen inbedden in je alledaagse activiteiten, bijvoorbeeld door samen even stil te zijn voor het avondeten of door voor het naar bed gaan de goede dingen van die dag te overdenken.
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  Familierituelen vormen een uitgelezen gelegenheid om samen opmerkzaamheid uit te oefenen en op een diepere manier contact te maken. Als je je gezinsleden vraagt om met je mee te doen terwijl je opmerkzaam een maaltijd bereidt of in de tuin werkt, worden ze zich misschien bewust van de kwaliteit van je aandacht en volgen ze je voorbeeld. Natuurlijk kun je altijd voorstellen op een andere manier te koken, eten of werken (misschien gebruik je bij voorkeur woorden als ‘liefde’ en ‘zorg’ in plaats van ‘opmerkzaamheid’), maar het goede voorbeeld geven zal beter werken dan het geven van instructies. Je kunt ook af en toe een eetmeditatie doen samen met je gezin (zie de kadertekst ‘Opmerkzaam eten’ eerder in dit hoofdstuk), maar houd het in ieder geval altijd speels, liefdevol en ontspannen.


  


  
    Met hart en ziel knuffelen


    In plaats van formeel met je kinderen te mediteren, kun je van de eenvoudige, alledaagse knuffel een gelegenheid maken om te ademen en aanwezig te zijn. Als je je kinderen lekker knuffelt, moet je eens nagaan hoe je ze vasthoudt. Ben je gespannen of houd je ze op een afstand? Houd je je adem in of ben je niet echt liefdevol omdat je geïrriteerd bent of van streek? Overhaast je de knuffel, zodat je verder kunt met andere, ‘belangrijkere’ dingen? Je zult verbaasd staan van wat je ontdekt. (Natuurlijk kan het best zijn dat je blij bent met de manier waarop je knuffelt. Negeer in dat geval gerust de rest van deze kadertekst!)


    In plaats van jezelf verwijten te maken, kun je ook proberen op een andere manier te knuffelen. Als je je kinderen (of je partner, je vrienden of andere familieleden) nog eens omhelst, pauzeer dan even terwijl je ze vasthoudt, ontspan je lichaam en adem drie of vier keer bewust in en uit. Als je wilt, kun je je bewustzijn naar je hart brengen en ze bewust je liefde geven. (Zie hoofdstuk 10 als je meer wilt weten over het openen van je hart en het geven van liefde.) Misschien merk je dat je knuffelen zo leuker vindt en dat je kinderen zich meer geliefd voelen.

  


  Meditatief vrijen


  ‘Waarom zou ik willen mediteren terwijl ik vrij?’, vraag je je misschien af. ‘Mijn partner en ik hebben het al prima naar ons zin, dus wat zouden we daar aan toe kunnen voegen?’ Nou, ik heb een interessant antwoord voor je: je kunt je liefdesspel enorm verbeteren door hieraan je onverdeelde aandacht te geven. Veel mensen bedrijven de liefde met hun gedachten. Ze fantaseren niet alleen over seks wanneer ze alleen zijn, maar ook terwijl ze met hun partner vrijen. Maar het echte vrijen gebeurt in het hier en nu, aanraking na aanraking, gewaarwording na gewaarwording. Wanneer je gaat dagdromen, mis je het beste deel van de ervaring en zul je minder plezier en bevrediging ervaren.
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  Mensen die meditatief vrijen, merken dat ze gevoeliger zijn en meer intens bevredigende lichaamsorgasmen ervaren. Mannen zeggen dat ze het langer volhouden en vrouwen kunnen vaker tot een orgasme komen. En wat misschien nog wel belangrijker is: opmerkzaam bewustzijn helpt je om meer liefde in je liefdesspel te brengen en dieper contact te maken met je partner. Zo kan seks zelfs veranderen in een spirituele ervaring.
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  Hier zijn enkele richtlijnen voor meditatief vrijen. Deel deze informatie vooral met je partner als hij of zij er interesse in heeft, maar onthoud dat je je seksuele band al kunt verbeteren door deze richtlijnen zoveel mogelijk zelf toe te passen en dat je je partner zo ook kunt inspireren om je voorbeeld te volgen.


  
    
      	Maak contact met de liefde tussen jullie. Neem voordat je de liefde gaat bedrijven een paar minuten of langer de tijd om op een liefdevolle manier contact met elkaar te maken. Misschien wil je gevoelvol in elkaars ogen kijken, elkaar een weldadige massage geven of lieve woordjes fluisteren (of de oefening doen in de kadertekst ‘Dieper contact maken met een partner of vriend’), wat je ook maar helpt om je afweer te laten zakken en je hart te openen.


      	Zie het goddelijke in je partner. In de traditionele meditatieve seksuele oefeningen van India en Tibet visualiseren de partners elkaar als een god of een godin, de belichaming van het goddelijke mannelijke en vrouwelijke. Misschien ben je niet bereid om zo ver te gaan, maar je kunt in ieder geval opnieuw contact maken met de gevoelens van bewondering en toewijding die je voor je partner voelde toen jullie pas verliefd waren.


      	Wees aanwezig en kom terug zodra je afdwaalt. Wanneer je het contact tussen je genitaliën en je hart tot stand hebt gebracht, kun je elkaar liefdevol gaan aanraken, met zoveel bewustzijn als je in je hebt. Wanneer je begint te fantaseren of afdwalen, keer je langzaam weer terug bij het huidige moment. Als je vanwege nietverwerkte gevoelens, zoals boosheid of pijn, niet volledig contact kunt maken met je partner, doe dan niet alsof. Stop dan en praat het uit voordat je opnieuw contact maakt.


      	Vertraag en word je bewust van je gewaarwordingen. Heb je de neiging om op de automatische piloot over te schakelen, vooral wanneer de passie oploopt, merk dit dan op. Vertraag het tempo en wees je bewust van al je gewaarwordingen in plaats van je alleen te concentreren op je genitaliën. Je zult meer van de seks genieten en merken dat je meer controle hebt over je energie. Richt je ook op je partner en vraag je partner gerust hoe hij of zij wil worden aangeraakt.


      	Vergeet niet te ademen. Wanneer de passie hoog oploopt, hebben de meeste mensen de neiging hun adem in te houden. Helaas kan deze reactie je genot onderdrukken en je climax versnellen (als je een man bent) of tegenhouden (als je een vrouw bent). Door bewust, opmerkzaam adem te halen word je geaard in het huidige moment, ontspan je je lichaam en verdiep je je genot.


      	Wanneer de energie op zijn top is, stop dan even, haal samen adem en ontspan je. Deze stap gaat misschien in tegen je intuïtie (aangezien de meeste mensen de neiging hebben om te versnellen wanneer ze opgewonden raken), maar het is de geheime toegang naar een wereld van seksuele bevrediging. Door je actieve, doelbewuste gerichtheid los te laten en gewoon samen te ontspannen en adem te halen, verdiep je de verbinding tussen jullie hart en stel je jezelf open voor een verhoogde intensiteit van genot, wat lijkt op wat door mystici extase wordt genoemd. Merk je dat je passie vermindert, dan kun je weer actief de liefde bedrijven, maar stop gerust weer af en toe even wanneer je energie oploopt om daarna weer verder te gaan met actief vrijen.
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    Dieper contact maken met een partner of vriend


    Als je partner weet hoe hij of zij moet mediteren, zou je af en toe eens samen kunnen mediteren. Als je je een keer een beetje avontuurlijk voelt en dieper contact wilt maken, zou je kunnen experimenteren met de volgende oefening. (Als je wilt, kun je deze oefening ook doen met een goede vriend of vriendin.) Als je partner niet mediteert, maar het wel graag wil leren, kan deze oefening een uitstekende kennismaking zijn:


    
      	Ga tegenover elkaar zitten met je knieën dicht bij elkaar. Leg je handen voor je in de handen van je partner met de rechterhand naar boven gericht en de linkerhand naar beneden.


      	Sluit je ogen, haal een paar keer diep adem en ontspan je zoveel mogelijk op de uitademing.


      	Richt jezelf op de ademhaling van je partner en laat jullie inademing en uitademing geleidelijk synchroon lopen.

        Probeer met andere woorden tegelijkertijd in en uit te ademen. Geniet van de diepere harmonie en verbondenheid die dit gedeelde ritme oproept.

      


      	Ga na enkele minuten inademen op het moment dat je partner uitademt en andersom.

        Adem liefde, licht of helende energie uit en stuur die naar je partner. Adem de liefde en energie die je van je partner krijgt in en breng die energie en liefde naar je hart. Ga net zolang door met deze fase van de oefening als je wilt. Je kunt het contact intensiveren door in elkaars ogen te kijken en de liefde terug te laten stromen via jullie blik.

      


      	Wanneer je je compleet voelt, stel je je voor dat de liefde die jullie hebben gegenereerd, iedereen omvat van wie je houdt en uiteindelijk alle wezens in de hele wereld.


      	Beëindig de meditatie door naar elkaar te buigen of elkaar te omhelzen.

    


    Misschien vind je het prettig om elkaar hierna te masseren of, als jullie geliefden zijn, samen te douchen of een bad te nemen of meditatief te vrijen.

  


  


  
    Een halve glimlach oefenen


    Als je goed naar de klassieke beelden van de Boeddha of naar het gezicht van madonna’s uit de renaissance kijkt, zie je een halve glimlach die een mengeling van rust en vreugde uitstraalt. De Vietnamese boeddhistische leraar Thich Nhat Hanh stelt dat je je stemming kunt verbeteren en je innerlijke geluk kunt herstellen door bewust te glimlachen, zelfs wanneer je een wat minder goed humeur hebt. ‘Een kleine glimlach op onze lippen voedt het bewustzijn en brengt ons op wonderlijke wijze tot rust’, schrijft hij in Peace Is Every Step. ‘Het brengt ons terug bij de vrede waarvan we dachten dat we die kwijt waren.’


    Moderne wetenschappers zijn het hiermee eens en bevestigen dat glimlachen de spieren in het hele lichaam ontspant en hetzelfde effect op het zenuwstelsel heeft als echte vreugde. Bovendien moedig je door te glimlachen anderen aan om te glimlachen en vrolijk te zijn.


    Hier zijn een paar beknopte instructies voor het uitoefenen van de halve glimlach die door Thich Nhat Hanh wordt aanbevolen:


    
      	Neem een paar ogenblikken de tijd om met je lippen een halve glimlach te maken.

        Merk op hoe andere delen van je lichaam reageren. Ontspant je buik? Wordt je rug een beetje rechter? Verandert je stemming op subtiele manieren? Merk ook op of je weerstand voelt tegen het glimlachen als je niet echt in de goede stemming bent.

      


      	Houd deze halve glimlach ten minste tien minuten vol.

        Merk je een verandering in je gedrag of in de manier waarop je op anderen reageert? Reageren anderen op je glimlach door terug te lachen?

      


      	Als je nog eens merkt dat je humeur verslechtert, oefen dan een half uur deze halve glimlach en ga na hoe je je voelt.

    

  


  Hoofdstuk 16


  Meditatie gebruiken voor genezing en prestatieverbetering


  In dit hoofdstuk:


  
    	Profiteren van recente ontwikkelingen in de lichaam-en-geestgeneeskunde


    	De manieren waarop meditatie heling ondersteunt


    	Licht, beelden, geluid en ademhaling gebruiken om heling te vergemakkelijken


    	Meditatievaardigheden voor optimale prestaties


    	Mediteren om beter te presteren

  


  


  Als je de basismeditaties oefent die elders in dit boek aan de orde komen (met name in hoofdstuk 6), kun je ervaren dat je gezondheid geleidelijk beter wordt (zelfs wanneer je denkt dat je al gezond bent), je energieker en vitaler wordt en je het gemakkelijker en minder stressvol vindt om de dingen (op een doelmatige manier) te doen waar je anders gestrest van raakte. Westerse onderzoekers hebben de bevindingen van traditionele genezers en leraren bevestigd dat meditatie een buitengewoon vermogen heeft om je lichaam te versterken en te genezen en je prestaties te verbeteren door je geest te trainen en je hart te openen. (Geloof je me niet, lees dan de informatie over wetenschappelijk onderzoek in hoofdstuk 19 of bestudeer de uitgebreide lijst met de voordelen van meditatie in hoofdstuk 2.)


  Maar wat te doen als je een specifiek gezondheidsprobleem wilt oplossen, je tennisspel wilt verbeteren of beter wilt presteren op je werk? Heeft meditatie gespecialiseerde technieken te bieden? Jazeker! Zowel in het heden als in het verleden hebben genezers geweldige meditaties bedacht om het genezingsproces te bevorderen (waarvan je in dit hoofdstuk een voorproefje krijgt) en de afgelopen jaren hebben sportgoeroes en bedrijfstrainers de principes van meditatie toegepast om de prestaties op het sportveld en op kantoor te verbeteren.


  Ik weet dat ik elders in dit boek heb gezegd dat je niet doelgericht moet zijn wanneer je mediteert. Nou, hier kun je een beetje sjoemelen en de vaardigheden toepassen die je in eerdere hoofdstukken hebt opgepikt. Heb je de andere hoofdstukken nog niet gelezen, dan kun je de benodigde vaardigheden ook hier oppikken.


  Meditatie heeft ook de kracht om je lichaam te helen
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  De link tussen meditatie en heling is een eerbiedwaardige. Neem de grote spirituele leraren van de wereld, waarvan er veel zowel bekend waren vanwege van hun genezende kwaliteiten als vanwege hun wijsheid en mededogen. Jezus toonde bijvoorbeeld voor het eerst zijn spirituele rijpheid door de lamme te laten lopen en de blinde te laten zien. De joodse mysticus Baal Shem Tov had een reputatie als wonderdoener en genezer en de historische Boeddha wordt traditioneel vergeleken met een arts, omdat de oefeningen die hij onderwees, lijden helpen verlichten. Zelfs de Nederlandse taal weerspiegelt de heilige dimensie van het helen: het woord ‘heling’ heeft dezelfde stam als het woord ‘heel’ en ‘heilig’.


  Wat misschien nog belangrijker is voor gewone mensen zoals jij en ik, is het feit dat deze leraren speciale meditatietechnieken hebben doorgegeven die meditatoren in staat stellen hun lichaamsfuncties in buitengewone mate te beïnvloeden. Heb je wel eens gehoord van de yogi’s die hun hart stopzetten en urenlang doorleven zonder adem te halen of zonder meetbare stofwisseling? Of van de Tibetaanse monniken die zoveel interne hitte genereren dat ze natte dekens op hun lichaam kunnen laten drogen bij temperaturen onder nul? Deze mensen bestaan echt en hun uitzonderlijke prestaties zijn gemeten door westerse onderzoekers.
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  Het veld van de lichaam-en-geestgeneeskunde heeft zich in de jaren zeventig van de vorige eeuw ontwikkeld toen wetenschappers die de vermogens van oosterse meditatoren bestudeerden, begonnen te beseffen dat de geest een buitengewoon effect op het lichaam kan hebben of, om precies te zijn, dat het lichaam en de geest onscheidbaar zijn. (Natuurlijk is de link tussen type A-gedrag en hartkwalen al in de jaren 1960 vastgesteld.) Recentelijk hebben onderzoekers die immuniteitsreacties bestuderen, aangetoond dat het immuunsysteem en het zenuwstelsel onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn en dat psychologische en emotionele stress het functioneren van het immuunsysteem kan belemmeren en de groei of de verspreiding van immuniteitsstoornissen zoals kanker, aids en auto-immuunziekten kan bevorderen. (Zie hoofdstuk 2 voor meer informatie over de lichaam-en-geestrelatie en de gezondheidsvoordelen van meditatie.)


  Tegenwoordig erkennen de meeste artsen de relevantie van psychologische factoren en het belang van ontspanning en stressvermindering voor een goede gezondheid. Er doet zelfs een grap de ronde waarin een lichaam-en-geestarts tegen een patiënt zegt: ‘Doe twee meditaties en bel me morgenochtend nog eens op.’
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  Het goede nieuws is dat je je hartslag of je metabolisme niet hoeft te laten controleren om te profiteren van de genezende kracht van meditatie. Je hoeft alleen maar stil te zitten, je geest te focussen en enkele oefeningen uit deze paragraaf te doen. Natuurlijk helpt het als je wat ervaring hebt met mediteren. Het verdient aanbeveling hoofdstuk 6 te lezen of naar track 4 op de download te luisteren als je die ervaring wilt opdoen. Maar als je goed gemotiveerd bent, kun je desgewenst ook hier beginnen.


  Wat heling werkelijk betekent


  Zoals vermeld aan het begin van deze paragraaf, betekent heling dat je terugkeert naar een innerlijke toestand van heelheid en welzijn. Neem bijvoorbeeld een verkoudheid. Wanneer je beter wordt, voel je je uiteindelijk geen ander mens, maar word je weer zoals je was voordat je ziek werd. Daarom zeggen mensen na een verkoudheid vaak: ‘Ik ben eindelijk weer een beetje de oude.’


  Meditatie biedt heling op het diepste niveau. De ziekte die je ermee kunt genezen is misschien wel de pijnlijkste van allemaal: de epidemische menselijke kwaal van afzondering (of, in het ergste geval, vervreemding) van ons eigen wezen en van andere wezens en dingen. (Lees hoofdstuk 2 als je meer wilt weten over deze ‘ziekte’.) Wanneer je mediteert, genees je deze afzondering door in het hier en nu geleidelijk opnieuw contact te maken met je gevoelens, je zintuiglijke gewaarwordingen en andere aspecten van jezelf die je misschien eerder hebt verloochend. Je wordt dus een completer, een ‘heler’ mens.


  Het belangrijkste is waarschijnlijk dat je opnieuw contact maakt met je ware aard, het zuivere wezen zelf, dat volledig en perfect is zoals het is. Stephen Levine, die talloze boeken heeft geschreven over het gebruik van meditatie voor heling, noemt dit ‘de heling waarvoor we zijn geboren’.
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  Hoe meer je weer contact maakt met je essentiële heelheid en welzijn, hoe meer je je lichaam en geest voorziet van levensenergie en liefde. (Zoals je in hoofdstuk 5 kunt lezen, is de bron van het wezen binnen in je de bron van alle positieve kwaliteiten en gevoelens.) Zoals onderzoekers keer op keer hebben bewezen, mobiliseert deze levensenergie de helende bronnen van je lichaam, wordt je immuunsysteem ondersteund en wordt het proces van herstel en vernieuwing vergemakkelijkt. Met andere woorden, terwijl je je afzondering heelt, draag je ook bij aan de heling van je lichaam.


  Maar zelfs als je een chronische aandoening hebt en je je lichaam nooit volledig kunt genezen, kun je nog wel zorgdragen voor de heling waarvoor je bent geboren. Je hoeft jezelf niet als een mislukking te beschouwen als je niet beter wordt (zoals sommige alternatieve geneeswijzen wel eens durven te suggereren). Je kunt je genezing immers wel bevorderen door meditatie, maar ziekte blijft een mysterieus proces dat we niet echt kunnen begrijpen. Wie zal het zeggen? Misschien ben je inderdaad wel ziek omdat je wat gas moet terugnemen, je prioriteiten opnieuw moet bekijken en opnieuw contact moet maken met jezelf. Als een van de weinige levensomstandigheden kan ziekte een krachtige boodschapper zijn die je aanmoedigt om je leven op belangrijke punten te veranderen.


  Hoe meditatie heelt
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  De basismeditatieoefeningen in dit boek (met name in de hoofdstukken 6 en 10) en op de download bij dit boek helpen je niet alleen je afzondering te overwinnen, maar ze dragen ook op een aantal essentiële manieren bij aan je heling:


  Liefde en verbondenheid


  Zoals Dean Ornish onthult in zijn baanbrekende onderzoek (dat in hoofdstuk 10 wordt beschreven), is liefde veel belangrijker voor je heling dan welke andere factor (zoals voedingsgewoonten en lichaamsbeweging) dan ook. Hij ontdekte dat je hart beter geneest als je je hart openstelt. Zijn resultaten werden onderstreept door onderzoeken naar het genezingsproces bij kanker, aids en andere levensbedreigende ziekten. Door je in contact te brengen met de liefde in je hart (wat, zoals ik al eerder zei, niet slechts een emotie is, maar een directe uitdrukking van het wezen zelf), voedt meditatie niet alleen je inwendige organen maar je hele lichaam-en-geestorganisme.


  Spanning en stress verminderen


  Doordat meditatie je lichaam ontspant en je geest tot rust brengt (zie hoofdstuk 6), helpt het je voorkomen dat je überhaupt ziek wordt. Het verlicht namelijk stress, wat een belangrijke oorzaak is voor een groot aantal verschillende kwalen, van hartziekten en beroertes tot maagdarmaandoeningen en spanningshoofdpijnen. Jon Kabat-Zinn (auteur van de bestseller Wherever You Go There You Are, in het Nederlands verschenen als Waar je ook gaat, daar ben je) heeft een stressreductieprogramma ontwikkeld op basis van de boeddhistische opmerkzame meditatie waarbinnen deelnemers niet alleen leren hoe ze stress kunnen verminderen terwijl ze mediteren, maar ook hoe ze de voordelen van opmerkzaamheid op hun hele leven kunnen toepassen. (Lees hoofdstuk 2 als je meer wilt weten over het werk van Kabat-Zinn. Informatie over onderzoek naar de gezondheidsvoordelen van zijn benadering vind je in hoofdstuk 19.)


  Balans herstellen


  Traditionele geneeswijzen zoals ayurveda (de traditionele Indiase geneeskunst met kruiden en diëten) en de Chinese geneeskunst en algemenere benaderingen zoals chiropraktijk en osteopathie stellen dat het lichaam ziek wordt zodra het uit balans raakt. Meditatie doet de geest vertragen tot het tempo van de ademhaling, waardoor balans en harmonie in het lichaam worden hersteld en genezing wordt vergemakkelijkt. Daarnaast wordt door het rechtop zitten (zie hoofdstuk 7) de ruggengraat gerecht en kan levensenergie onbelemmerd door het lichaam stromen, hetgeen voordelen heeft voor zowel het fysieke als het psychische welzijn.


  Openen en verzachten


  Als je een beetje op de meeste mensen lijkt, word je ongeduldig of raak je van streek wanneer je ziek bent of pijn hebt. Misschien heb je er zelfs sterke oordelen bij, alsof het slecht of verwijtbaar is dat je ziek bent. Helaas dragen deze negatieve emoties bij aan je lijden en kunnen ze je ziekte zelfs verergeren doordat je erdoor gespannen raakt en samentrekt. Wanneer je regelmatig mediteert, leer je jezelf open te stellen voor je ervaring, hoe onaangenaam die ook is, en jezelf eromheen te ontspannen in plaats van je aandoening te veroordelen of weg te duwen.


  Ruimte maken voor al je emoties


  Als je je ervaring in de meditatie accepteert, creëer je een omgeving waarin je gevoelens vrijelijk kunnen opkomen zonder dat ze onderdrukt of weggedrukt worden. (Zie hoofdstuk 11 als je meer wilt weten over mediteren met emoties.) Onderzoek geeft aan dat onderdrukte gevoelens die zich hebben vastgezet in het lichaam, brandpunten van spanning en stress vormen die uiteindelijk kunnen bijdragen aan de ontwikkeling van levensbedreigende ziekten zoals kanker en hartziekten. Bovendien voel je je vanzelf opgewekter (en dus gezonder) wanneer je je gevoelens volledig kunt ervaren.


  Harmonie, vreugde en welzijn


  De oorsprong van positieve kwaliteiten zoals geluk, vreugde, vrede en welbevinden ligt niet buiten jezelf of in een andere persoon of een ander ding. Dergelijke kwaliteiten komen spontaan voort uit je binnenste, als water dat uit een bron stroomt. Het enige wat je hoeft te doen is een goede innerlijke omgeving creëren, zoals je doet wanneer je mediteert. (Natuurlijk kun je ook altijd positieve emoties ontwikkelen zoals liefde en mededogen, zoals ik in hoofdstuk 10 beschrijf.) Westerse onderzoekers hebben aangetoond dat deze positieve kwaliteiten samenhangen met een groot aantal positieve lichamelijke reacties, van een lagere bloeddruk en een verbeterde immuunreactie tot het vrijkomen van natuurlijke pijnstillers die bèta-endorfinen worden genoemd. (Lees hoofdstuk 2 als je meer wilt weten over de gezondheidsvoordelen van meditatie.)


  Vrijheid van egocentrisme en gewoontepatronen


  Uiteindelijk is het de illusie (die we allemaal delen) dat we een afgezonderd, geïsoleerd individu zijn dat is afgesneden van anderen en van de rest van het leven, dat de kern vormt van al het lijden en alle stress. Volgens de Tibetaanse geleerde en meditatiemeester Tulku Thondup, auteur van The Healing Power of Mind (in het Nederlands verschenen als De helende kracht van de geest) is het ‘leven in vrede, vrij van emotionele problemen en een lossere greep op het zelf het ultieme medicijn voor de mentale en fysieke gezondheid’. Naarmate je geleidelijk doordringt in je gewoontepatronen (die diepe wortels hebben in lichaam en geest) en je deze loslaat, zul je minder emotioneel (waardoor je minder stress ervaart) en positiever (zelfs blijmoedig) op het leven gaan reageren zoals het zich aandient. (Lees hoofdstuk 11 als je meer wilt weten over het werken met gewoontepatronen.)


  Ontwaken voor een spirituele dimensie


  Herbert Benson, een professor aan de Harvard Medical School, heeft de techniek van de ontspanningsrespons (zie hoofdstuk 2) ontwikkeld op basis van studies van mensen die een mantra (eenvoudig woord of zinnetje) herhaalden. Maar na een aantal jaar ontdekte hij dat hoe betekenisvoller de mantra was, hoe effectiever de techniek was voor het ontspannen van het lichaam en het bevorderen van de genezing. ‘Als je werkelijk gelooft in je persoonlijke filosofie of je religieuze geloof,’ zegt hij in Beyond the Relaxation Response, ‘zou je heel goed opmerkelijke zaken kunnen bereiken met je lichaam en je geest.’ Met andere woorden, je vergroot de genezende kracht van meditatie wanneer je je bewustzijn uitbreidt naar een spirituele dimensie.
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    Meditatie op de rand van het leven


    Veel leraren hebben geschreven over de krachtige rol die meditatie kan spelen om mensen te helpen de kloof tussen leven en dood te overbruggen. Sommige tradities, zoals het zenboeddhisme, stellen zelfs dat meditatie onder andere tot doel heeft je voor te bereiden op de ultieme overgang.


    De meeste tradities zijn het er wel over eens dat de manier waarop je leeft mede bepaalt hoe je sterft. (Als je bijvoorbeeld tijdens je leven overwegend angstig of boos bent, zul je tegen de tijd dat je sterft ook vervuld zijn van angst of woede. Als je juist kalm, liefhebbend of vreugdevol bent, zul je deze kwaliteiten ook uitstralen wanneer je einde nadert.) Veel tradities geloven dat het moment van de dood zelf een cruciale factor kan zijn die bepaalt wat er na de dood gebeurt. (Uiteraard laten ze zich er niet toe verleiden om deze volgende stap te beschrijven!)


    Als je je zorgen maakt over de manier waarop je sterft, kun je je met behulp van meditatie op de dood voorbereiden door meer vrede en harmonie in je leven te brengen. Dit boek bevat meerdere meditaties die van pas kunnen komen wanneer het einde van je leven nabij is.


    Hier volgen enkele manieren waarop meditatie kan helpen om de dood een bewust en liefdevol proces te laten zijn. (Onthoud: meditatie kan de dood wel minder onaangenaam en beangstigend maken, maar er is geen foute of goede manier om te sterven. Iedereen leeft en sterft op zijn eigen unieke manier.)


    
      
        	Aanwezig blijven. Negatieve gevoelens zoals angst en spijt kunnen enorm worden vergroot wanneer het einde nadert. Door je bewustzijn terug te brengen bij je ademhaling of een ander object, kun je je geest tot rust brengen en voorkomen dat je wordt meegesleept door de negatieve gevoelens.


        	Verwelkomen wat er in je opkomt. De weken, dagen en momenten die naar je dood leiden, kunnen vervuld zijn van pijnlijke gewaarwordingen en moeilijke emoties en gemoedstoestanden. Wanneer je via meditatie het vermogen hebt ontwikkeld om bij je ervaring (ongeacht welke) te blijven, ben je beter voorbereid op deze moeilijke tijd.


        	Je hart openen. Als je jezelf oefent in het openen van je hart voor jezelf en anderen (zie hoofdstuk 10), heb je toegang tot je liefde wanneer je die het hardst nodig hebt. Veel tradities stellen dat liefde helpt bij het overbruggen van de kloof tussen dit leven en het volgende. Bovendien laten mensen die in liefde sterven, veel liefde achter voor hun nabestaanden.


        	Loslaten. Wanneer je blijft terugkeren bij je ademhaling of bij een ander meditatieobject, raak je eraan gewend om je gedachten, emoties, aversies en voorkeuren los te laten. Uiteindelijk kun je misschien zelfs leren loslaten wie je denkt dat je bent. In zen stelt men dat als je erin bedreven raakt om op deze manier op je meditatiekussen te sterven, de echte dood totaal geen problemen meer oplevert. Zoals Stephen Levine zegt in Healing into Life and Death: ‘Het laatste moment loslaten en met heel je hart verdergaan naar het volgende is sterven in je leven, helen in je dood.’


        	Het doodloze vertrouwen. Naarmate je band met het wezen (in tegenstelling tot denken of doen) sterker wordt via meditatie, kun je ontwaken voor een spirituele of heilige dimensie die dit leven betekenis geeft en het tegelijkertijd te boven gaat. Of je deze dimensie nu je ware zelf, je essentiële aard, God of de ziel noemt, je weet nu dat er iets is dat veel groter is dan je afzonderlijke bestaan dat jouw dood overleeft. En dit weten gaat verder dan geloven. Je kunt je vast wel voorstellen dat je met dit besef de dood gemakkelijker onder ogen kunt zien.

      

    


    Meditatie zorgt er niet alleen voor dat je je levenseinde onder ogen kunt zien, maar kan ook ondersteuning bieden aan je geliefden en vrienden wanneer hun einde nadert. Pas de hier genoemde principes toe op de tijd die je met ze doorbrengt, hetzij door met ze te delen wat je tijdens je meditatie hebt ontdekt (als ze hiervoor openstaan), hetzij door bij ze te zijn met zoveel liefde, bewustzijn, vertrouwen, openheid en loslaten als je in je hebt. (Je kunt het loslaten ook voor ze vergemakkelijken door de ‘Ahhademhaling’ met ze te oefenen. Daarover kun je meer lezen verderop in dit hoofdstuk. Wil je meer weten over meditatie en het stervensproces, lees dan Healing into Life and Death van Stephen Levine of The Tibetan Book of Living and Dying van Sogyal Rinpoche, in het Nederlands verschenen als Het Tibetaanse boek van leven en sterven.)

  


  De helende kracht van beelden


  In haar boek Staying Well with Guided Imagery citeert psychotherapeut Belleruth Naparstek uitgebreid onderzoek waarin wordt uitgegaan van drie basisprincipes achter de helende kracht van beelden. Deze principes bieden een verklaring voor de effectiviteit van de meditaties in dit hoofdstuk, waarbij uitgebreid gebruik wordt gemaakt van beelden. (Beelden kun je ruimer opvatten dan louter visuele beelden. Als je meer op het gehoor of de tastzin bent gericht, kun je de ‘beelden’ bijvoorbeeld ook horen en zien.)


  
    
      	Je lichaam reageert op zintuiglijke beelden alsof ze echt zijn. Als je niet weet wat ik bedoel, moet je maar eens denken aan de laatste keer dat je een seksuele fantasie had of aan een vakantie dacht en je alle emoties en gewaarwordingen had van de werkelijke gebeurtenis. Uit een van de onderzoeken in het boek van Naparstek bleek bijvoorbeeld dat 84 procent van de proefpersonen geen reactie vertoonde op planten waar ze normaal gesproken uitslag van kregen toen ze zich, onder hypnose, inbeeldden dat de planten geen kwaad konden. Met andere woorden, hun lichaam geloofde de beelden die ze in hun geest opriepen en de proefpersonen kregen geen uitslag. Andere studies hebben aangetoond dat patiënten positieve beelden kunnen gebruiken om het aantal immuuncellen in hun bloedbaan te verhogen.


      	Wanneer je mediteert, kun je sneller genezen, veranderen, leren en groeien. Naparstek gebruikt de term ander bewustzijnsniveau voor een rustige, ontspannen, maar gefocuste gemoedstoestand. Dat is precies dezelfde toestand die je met meditatie ontwikkelt. Dit principe is ook van toepassing op het oplossen van problemen en het verbeteren van prestaties: in een meditatieve toestand kun je veel beter nieuw gedrag verkennen, bestaand gedrag verbeteren en tactische doorbraken bewerkstelligen dan in je normale gemoedstoestand. (Zie de paragraaf ‘Meditatie kan je prestaties verbeteren’ verderop in dit hoofdstuk voor meer informatie over het verbeteren van je prestaties met meditatie.)


      	Beelden geven je een gevoel van beheersing in uitdagende omstandigheden, waardoor je stress afneemt en je eigenwaarde wordt versterkt. Wanneer je kampt met gezondheidsproblemen of een moeilijke tijd doormaakt op je werk, kun je je verward en hulpeloos voelen als je het idee hebt dat je niets kunt doen om de uitkomst te beïnvloeden. Maar als je weet dat je beelden kunt gebruiken om je lichaam te helen of je prestaties te verbeteren, kun je je vertrouwen en je hoop in de toekomst herwinnen. Meerdere studies hebben aangetoond dat mensen zich beter voelen en beter presteren wanneer ze het gevoel hebben dat ze hun leven beheersen.

    

  


  Naparstek zegt verder dat emotie de kracht van beelden versterkt. Wanneer je de beelden intens beleeft en ze volledig ervaart met al je zintuigen, geef je de beelden meer kracht om jou te helen en te transformeren.


  Zes helende meditaties


  Zoals je aan het begin van dit hoofdstuk al kon lezen, hoef je geen speciale oefeningen te doen om te kunnen genieten van de voordelen die meditatie heeft voor je gezondheid. Je hoeft alleen maar regelmatig te oefenen op basis van de instructies die je elders in dit boek vindt. Maar als je een chronisch gezondheidsprobleem hebt (of gewoon je algehele gezondheidstoestand wilt verbeteren), kun je ook experimenteren met een of meer van de volgende meditaties. Je kunt ze aan je vaste oefenprogramma toevoegen of een tijdlang alleen deze oefeningen doen. Met uitzondering van één oefening worden bij deze oefeningen beelden gebruikt om je te helpen je lichaam te ontspannen, je stress te verminderen, je lijden te verzachten, je gevoel van beheersing te verbeteren en de bronnen van genezing binnen in jezelf te mobiliseren. (Lees Healing into Life and Death van Stephen Levine of The Healing Power of Mind van Tulku Thondup als je wilt weten hoe je meditatie kunt gebruiken om je genezing te vergemakkelijken.)


  Vredige plek
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  Aangezien deze meditatie het lichaam snel en gemakkelijk ontspant, kan deze oefening zelfstandig worden gebruikt om genezing te vergemakkelijken of als voorbereidende oefening voor de andere helende visualisaties in deze paragraaf. Luister naar track 12 op de download voor gesproken instructies.


  
    	Ga lekker zitten, sluit je ogen en haal een paar keer diep adem.


    	Beeld jezelf in dat je je op een veilige, beschermde, vredige plek bevindt.

      Dit kan een plek zijn die je goed kent (een plek in de natuur bijvoorbeeld, zoals een veld, een bos of een strand), een plek die je al eens eerder hebt bezocht of gewoon een fantasieplek.

    


    	Neem net zoveel tijd als je nodig hebt om je deze vredige plek zo levendig mogelijk voor te stellen, met al je zintuigen.

      Merk de kleuren op en de vormen, het licht, het gevoel van de lucht tegen je huid, het contact van je voeten met de grond. Verken dit bijzondere plekje zo lang als je wilt.

    


    	Geniet van de gevoelens van behaaglijkheid, veiligheid en rust die door deze bijzondere plek worden opgeroepen.


    	Blijf net zo lang op deze plek als je wilt.

      Ben je klaar, keer dan geleidelijk weer terug bij het huidige moment en open je ogen, terwijl je blijft genieten van de aangename, positieve gevoelens.

    

  


  Innerlijke glimlach
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  Door te glimlachen in je inwendige organen pas je de helende energie van liefde op je organen toe. ‘In het oude China zeiden de taoïsten dat een constante, innerlijke glimlach een garantie vormde voor een goede gezondheid, geluk en een lang leven’, schrijft Mantak Chia in zijn boek Awakening Healing Energy Through the Tao (in het Nederlands verschenen als Genezing, gezondheid, levensenergie door Tau). ‘Als je tegen jezelf lacht, koester je je in de liefde: je wordt je eigen beste vriend.’ Probeer de volgende meditatie eens, die is gebaseerd op een meditatie in het boek van Chia.


  
    	Sluit je ogen, vorm een halve glimlach met je lippen en glimlach in je ogen.

      Voel de glimlach door je ogen schijnen. Taoïsten geloven dat je door je ogen te ontspannen je gehele zenuwstelsel kunt ontspannen.

    


    	Wanneer je ogen gevuld zijn met de levendige energie van je glimlach, kun je deze energie langs je lichaam naar beneden gaan sturen.

      Weet je niet hoe je energie kunt sturen, maak je dan geen zorgen. Beeld je in dat de energie zich verplaatst en het gebeurt gewoon! (De taoïsten noemen deze energie chi, zoals in de bekende vechtsporten tai chi en chi kun, en zeggen dat deze energie de levenskracht is.)

    


    	Glimlach in je kaak en tong.

      Zoals de meeste mensen houd je waarschijnlijk spanning vast in je kaak. Wanneer je je kaak ontspant, zul je merken dat je hele lichaam ontspant.

    


    	Glimlach in je nek en keel en los alle eventueel aanwezige spanning op.


    	Laat de ontspannende energie van je glimlach in je hart stromen, zodat je hart met liefde wordt gevuld.


    	Laat de liefde van je hart als volgt in je andere inwendige organen stromen, zodat deze organen zich ontspannen, zachter worden en verjongen:

      
        	longen


        	lever (rechts onder je ribbenkast)


        	nieren (net onder de ribbenkast in je rug, aan beide zijden van je ruggengraat)


        	alvleesklier en milt (in het midden van je buik)

      


      Wanneer je je liefde naar deze organen hebt gestuurd, laat je je glimlach rusten in je t’an t’ien (een punt circa vijf centimeter onder je navel en circa drie centimeter in je lichaam).

    


    	Glimlach weer in je ogen en vervolgens in je mond.


    	Verzamel wat speeksel, slik het door en laat je glimlach je speeksel volgen door je spijsverteringsstelsel, om zo de ontspanning te verspreiden naar je slokdarm, maag en darmen.


    	Laat je glimlach weer terugkeren in je ogen en glimlach langs het midden van je ruggengraat, één wervel tegelijk, totdat je bij de onderste bent.

      Houd je rug zo recht mogelijk wanneer je deze oefening doet.

    


    	Ben je klaar met je ruggengraat, laat dan je glimlach weer rusten in je t’an t’ien en merk op hoe je lichaam nu voelt.

      Rust een aantal minuten in dit gevoel voordat je verder gaat met je alledaagse activiteiten. Zodra je de slag van deze oefening te pakken hebt, kun je deze desgewenst in een paar minuten doen.
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    Werken met pijn


    Net als de dood is pijn een complex onderwerp dat zeker een eigen hoofdstuk (of zelfs een eigen boek) verdient. De meesten van ons ervaren fysieke pijn nooit zoals die pijn werkelijk is: een aantal intense fysieke gewaarwordingen. In plaats daarvan reageren we op onze pijn. We spannen ons hele lijf eromheen en vechten om van de pijn af te komen. Daarnaast fabriceren we een verhaal om de pijn heen: ‘Waarom ik? Waarom moet mij dit overkomen?’ of ‘Ik houd het niet vol. Ik overleef dit niet.’ Ondertussen verlengen we in ons hoofd de duur van de pijn en veranderen we de pijn in lijden. (Lees hoofdstuk 5 als je meer wilt weten over het verschil tussen pijn en lijden.)


    De beste manier om met pijn om te gaan is juist jezelf zachter te maken in plaats van er weerstand tegen te bieden. Breid je bewustzijn (en je hart) uit om de pijn toe te laten en verkramp niet. Immers, als je toch niet van de pijn kunt afkomen en je deze op geen enkele manier helemaal uit je geest kunt bannen, kun je de pijn net zo goed verwelkomen en er zelfs vriendschap mee sluiten. Dit lukt echter niet zonder enige oefening. De meditaties in dit boek vormen een goede voorbereiding voor het werken met pijn. (Je kunt beginnen met diepe ontspanning, zoals in hoofdstuk 6 staat beschreven. Lees hoofdstuk 7 als je meer informatie wilt over het omgaan met pijn.)


    Je kunt om te beginnen jezelf openstellen en zachter maken als reactie op de kleine pijntjes en kwaaltjes die je ervaart wanneer je zit te mediteren en deze methode geleidelijk ook toepassen op grotere pijnen, zoals een fikse hoofdpijn, een zere keel of een verkrampte rug.


    Je kunt ook het verhaal uitdagen dat je geest je blijft vertellen en steeds weer terugkeren bij de zuivere gewaarwording van de pijn zelf, die altijd beter te verdragen is dan het slechtste scenario dat je geest blijft fabriceren. Jon Kabat-Zinn, die werkt met mensen die lijden aan chronische pijn in zijn kliniek aan de universiteit van Massachusetts, stelt in zijn boek Full Catastrophe Living (in het Nederlands verschenen als Meditatief ontspannen) dat je je rechtstreeks in de pijn moet verplaatsen en jezelf moet afvragen ‘Hoe erg is het nu, op dit moment?’ In de meeste gevallen zul je volgens Kabat-Zinn merken dat de pijn toch wel draaglijk is.


    Intense pijn heeft ook de neiging om alle niet-verwerkte problemen en niet-gevoelde emoties uit je hele leven naar boven te brengen. Wees dus niet verbaasd als je hoofdstuk 11 nodig hebt als leidraad voor het omgaan met moeilijke gemoedstoestanden. Uiteindelijk kan pijn een krachtige leraar zijn, die je dwingt je meditatie te verdiepen en je als nooit tevoren open te stellen voor het huidige moment.

  


  Goed medicijn
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  Als je een ziekte hebt waarvoor je medicijnen moet innemen, doe je dit misschien met tegenzin, of met een bepaald oordeel of een aversie vanwege het feit dat je ziek bent, alsof je op de een of andere manier schuld hebt aan het feit dat je lichaam lijdt. Als je je pillen (of injectie of operatie) met bewustzijn tegemoet treedt, kun je naast het medicijn ook liefde naar je lichaam sturen en zo enorm bijdragen aan het genezende effect. (Zelfs wanneer je niet ziek bent, kun je je vitaminen of kruiden innemen met dezelfde instelling.) De Sioux-indianen noemen elke daad van liefde een ‘goed medicijn’. (De volgende meditatie is gebaseerd op een meditatie in het boek Healing into Life and Death van Stephen Levine.)


  
    	Sluit je ogen en houd de pillen een poosje in je handen.

      Merk op hoe de pillen aanvoelen (het gewicht, de structuur).

    


    	Besef dat deze pillen de kracht hebben om je lichaam te helpen genezen.

      Misschien voel je zelfs dankbaarheid in je opkomen. Jij bent een van de gelukkigen: je hebt toegang tot medische zorg en je hebt een arts die deze pillen aan je heeft voorgeschreven.

    


    	Merk op of je weerstand voelt tegen het innemen van deze pillen, bijvoorbeeld angst, schaamte of zelfverwijten.

      Laat deze gevoelens opkomen in je bewustzijn en treed ze tegemoet met vriendelijkheid en mededogen.

    


    	Ontspan je lichaam terwijl je je voorbereidt op het innemen van deze pillen.


    	Stop de pillen voorzichtig en bewust in je mond en spoel ze weg met water.

      Voel de pillen langs je slokdarm naar je maag gaan en voel hun genezende kracht als de gloed van een warm vuur dat door je lichaam straalt. Stel je lichaam open om de pillen te ontvangen.

    


    	Beeld je in dat het medicijn in je bloedbaan komt en die lichaamsdelen bereikt die om genezing schreeuwen.

      Verstuur liefde en mededogen naar deze lichaamsdelen, tezamen met het medicijn.

    


    	Voel de liefde en het medicijn naar die lichaamsdelen stromen en voel dat het medicijn zijn genezende werk doet.

      Stel je voor dat alle ziekte en weerstand oplossen. Laat jezelf genezen.

    


    	Blijf nog een paar minuten rustig zitten terwijl je het medicijn en de liefde toestaat om je te genezen.

  


  Helen met licht
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  Op dezelfde manier als je gewoontepatronen kunt zuiveren en uitschakelen door de macht van spirituele wezens of energieën aan te roepen (zie hoofdstuk 11), kun je dezelfde bron van kracht en licht aanspreken om je lichaam te helpen helen. Uiteindelijk zijn fysieke ziekten en emotioneel lijden immers niet meer dan verschillende facetten van hetzelfde basisprobleem. Het zijn alleen verschillende manieren om je weg te houden bij je essentiële heelheid en gezondheid. Hier is een oefening waarbij je het licht richt op de plaatsen in je lichaam die om heling vragen.


  
    	Ga zitten en mediteer een aantal minuten op de gebruikelijke manier.

      Heb je nog geen gebruikelijke manier, dan kun je er eentje kiezen in hoofdstuk 6. Je kunt ook rustig gaan zitten, een paar keer diep ademhalen en je lichaam een beetje laten ontspannen bij elke uitademing.

    


    	Beeld je in dat er een bol van wit licht ongeveer een halve meter boven je hoofd en een klein stukje voor je hangt.

      Als je beter kijkt, kun je zien dat deze bol de vorm aanneemt van een wezen dat alle positieve, helende energie belichaamt die je nodig hebt. Misschien is het een spirituele figuur, zoals Jezus of de maagd Maria of de Dalai Lama, maar het kan ook een wezen of een object uit de natuur zijn, zoals de zon, de wind, de oceaan, een boom, een bloem of een berg.

    


    	Beeld je in dat deze bol licht laat schijnen in alle richtingen tot in de verste uithoeken van het universum.

      Terwijl het licht schijnt, trekt het alle energie van de goedaardige krachten die je genezingsproces ondersteunen, terug in de bol.

    


    	Beeld je in dat deze positieve, helende energie uit de bol schijnt als het licht van duizend zonnen dat door je lichaam schijnt.

      Beeld je in dat het licht al het gif en alle stress en alle disharmonie en ziekte uit je lichaam verwijdert, om deze negatieve elementen vervolgens te vervangen door straling, vitaliteit en gezondheid. Je kunt je voorstellen dat je dit licht richt op alle plaatsen die betrokken zijn bij je ziekte of je lijden. Stel je voor dat het licht alle verkrampingen laat oplossen en ze vervangt door openheid en verlichting en dat er kracht in de plaats komt van eventuele zwakheden.

    


    	Blijf je voorstellen dat dit krachtige, helende licht tot in elke molecule van je wezen schijnt en je gezond, vredig en sterk maakt.


    	Beeld je in dat deze lichtgevende bol langzaam afzakt naar je hart, waar de bol zijn krachtige, helende licht laat schijnen.


    	Stel jezelf voor als een lichtgevend wezen met een bol van licht in je hart die voortdurend gezondheid, harmonie, vrede en vitaliteit uitstraalt, eerst naar elke cel en elke vezel van je eigen wezen en dan, via jou, naar elk ander wezen in alle richtingen.

      Je kunt dit gevoel van vitaliteit en kracht dat deze oefening in je oproept de rest van de dag bij je houden.

    

  


  Ahhh-ademhaling
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  Als je op zoek bent naar een manier om een geliefde te ondersteunen in zijn of haar genezingsproces, anders dan met een bos bloemen, een lekkere maaltijd of door hulp te bieden in en om het huis, zou je deze partnermeditatie eens kunnen proberen. Deze meditatie is gebaseerd op het werk van Stephen Levine, wiens vele boeken duizenden mensen hebben leren leven (en sterven) met meer liefde en bewustzijn. In Healing into Life and Death schrijft hij: ‘Dit is een van de eenvoudigste en krachtigste oefeningen om mensen het vertrouwen te geven dat heling nooit ver weg is, om het hart te voelen dat we allemaal delen, die ene geest.’ Je kunt deze oefening ook gebruiken om de relatie met ouders, kinderen, partners en vrienden naar een intiemer niveau te brengen. (Is de andere persoon hiertoe in staat, geef de ahhh-ademhaling dan niet alleen, maar neem ook de tijd om deze te ontvangen.)


  
    	Beschrijf eerst de oefening voor je partner en zorg ervoor dat hij het prettig vindt om deze oefening met je te doen.

      Laat je partner weten dat hij deze oefening op elk gewenst moment kan beëindigen door zijn arm op te tillen.

    


    	Laat de persoon die de ahhh-ademhaling ontvangt, op de vloer of een bed liggen.

      Je zit naast hem, dichtbij zijn bovenlijf, maar raakt hem niet aan.

    


    	Moedig de andere persoon aan om zich te ontspannen en op zijn gemak adem te halen terwijl je het komen en gaan van zijn ademhaling waarneemt.

      Praat nu niet meer met elkaar totdat de oefening voorbij is.

    


    	Stem je ademhaling af op de ademhaling van je partner.

      Wanneer je partner inademt, adem jij in. Wanneer je partner uitademt, adem jij uit. Zorg ervoor dat je afgestemd blijft op het steeds veranderende ritme van de ademhaling van je partner en pas je eigen ritme dienovereenkomstig aan.

    


    	Heb je acht tot tien keer zo in- en uitgeademd, begin dan het geluid ahhh te maken bij de uitademing, zachtjes en toch hoorbaar.

      Bij elke keer dat je dit geluid herhaalt, laat je het uit een diepere plek van je lichaam komen tot de ahhh uit het diepste van je buik komt. Adem samen in stilte in en laat ahhh klinken wanneer je uitademt. (Je partner hoeft het geluid niet te herhalen.)

    


    	Ga door met deze gedeelde meditatie zolang jullie je er allebei prettig bij voelen.

      Praat na afloop met je partner jullie ervaringen door. Deze gedeelde oefening kan verschillende reacties oproepen. Sommige mensen kunnen zich bij deze oefening dieper ontspannen dan ooit tevoren. Anderen bemerken angst om los te laten of om zo dicht bij iemand anders te zijn. En weer anderen vangen een glimp op van een diepe vrede onder al de gebruikelijke verwarring en bezorgdheid. Wat je partner en jij ook ervaren, je kunt je ervaringen (zo veel mogelijk) verwelkomen met openheid en ze accepteren zonder ze te veroordelen.

    

  


  Grote Moeder
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  Veel meditatieve tradities hebben een archetypische vrouwelijke figuur die de pijn van anderen verzorgt en heelt. In de christelijke traditie is dit de Maagd Maria, in het boeddhisme is dit Kuan Yin, die vanuit de hele wereld om hulp hoort roepen en deze roep beantwoordt. De Grote Moeder is gebaseerd op de goede moeder die onvoorwaardelijk voor haar kinderen zorgt en kan worden opgeroepen in elke gewenste vorm. Zij heeft het vermogen om je pijn te verzachten met haar mededogen en je te helpen helen.


  
    	Ga lekker zitten, sluit je ogen en haal een paar keer diep adem, waarbij je je bij elke uitademing een beetje ontspant.

      Ontspan je buik.

    


    	Breng je aandacht naar je hart en merk op of je daar pijn of lijden vasthoudt.

      Adem met bewustzijn in naar deze pijnlijke plek in je hart.

    


    	Beeld je de aanwezigheid in van een oneindig mededogende vrouwelijke figuur (de Grote Moeder).

      Voel haar armen om je heen en voel dat ze je vasthoudt in haar warme, ondersteunende, verzorgende omhelzing. Je kunt jezelf helemaal loslaten en ontspannen in haar armen. Je hoeft jezelf niet meer op de been te houden.

    


    	Adem bij elke inademing haar liefde je hart in in de vorm van warm, vloeibaar licht.

      Adem met elke uitademing al je lijden en ziekte uit, in de vorm van zwart roet, dat door de Grote Moeder wordt ontvangen en wordt omgezet in licht.

    


    	Wil je je pijn met haar delen in de vorm van woorden of tranen, ga dan je gang.

      Haar oneindige hart is vervuld van mededogen. Ze verwelkomt je lijden alsof het haar eigen lijden is.

    


    	Blijf jezelf overgeven in haar armen en ontvang haar liefde in je hart terwijl je al je leed en je zorgen loslaat.

      Bij elke ademhaling voel je je vollediger, meer heel en meer geheeld. Geleidelijk voel je hoe je hart één wordt met het hare.

    


    	Breng zoveel tijd als nodig door in de aanwezigheid van de Grote Moeder.

      Ben je klaar, stel je dan voor hoe ze in jou treedt en je opvult met haar aanwezigheid. Jij bent nu de Grote Moeder (of je nu een man of een vrouw bent) en haar hart is jouw hart. Vanuit dit hart kun je het warme licht van het mededogen en de heling uitstralen naar alle wezens overal ter wereld. Mogen alle wezens gelukkig, vredig en vrij van leed zijn.
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    Grote golven maken


    Al bladerend door een oude zentekst kwam ik een waar gebeurd verhaal tegen dat een voorbeeld is van de kracht van meditatie voor het verbeteren van prestaties. Er was eens een sumoworstelaar, genaamd Grote Golven, die zo sterk en goed getraind was dat hij zelfs zijn leraar kon verslaan. Maar in het openbaar verloor hij zijn vertrouwen en dus ook zijn wedstrijden. Hij besloot hulp te zoeken bij een zenmeester in de buurt.


    Toen hij het verhaal van de worstelaar had gehoord, zei de meester tegen de worstelaar dat hij de nacht mediterend in de tempel moest doorbrengen, waarbij hij zich moest inbeelden dat hij letterlijk de ‘grote golven’ van zijn naam was. ‘Beeld je in dat je alles wat er voor je ligt, wegvaagt met je kracht’, zei de meester. ‘Dan word je de grote worstelaar die je bent voorbestemd te worden.’


    De hele nacht richtte Grote Golven zijn aandacht op het beeld van de krachtige golf. Geleidelijk werd zijn aandacht gefocust en tegen de ochtend was hij de onbedwingbare oceaan zelf geworden. Vanaf dat moment kon niemand in Japan hem ooit nog verslaan.

  


  Meditatie kan je prestaties verbeteren


  Om dezelfde redenen dat meditatie helpt bij de genezing, verbetert het ook je prestaties. Meditatie ontspant je lichaam en vermindert stress en angst, waardoor je effectiever kunt functioneren. Ook bevordert meditatie positieve gemoedstoestanden, zoals liefde, vreugde en welzijn en stimuleert meditatie het stromen van lichaamsenergie door je hele lichaam, waardoor je meer zelfvertrouwen krijgt en een gevoel van macht en effectiviteit. Bovendien brengt het een dieper verband met een bron van betekenis en zingeving tot stand, zodat je geïnspireerd en gemotiveerd raakt in alles wat je doet.
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  Meditatie leert je ook hoe je bepaalde andere kwaliteiten en vaardigheden kunt ontwikkelen die ertoe bijdragen dat je beter gaat presteren, of het nu gaat om sport of zaken, tuinieren of studeren of alleen maar om afwassen of de vloer vegen. Hier is een korte lijst:


  
    
      	Meer focus en concentratie. Deze ligt nogal voor de hand. Naarmate je beter leert om je aandacht bij je ademhaling of je mantra te houden, kun je deze vaardigheid gemakkelijk overbrengen naar het werk dat je aan je computer doet of naar een potje voetbal met vrienden. Voor de grote voordelen van focus hoef je alleen maar naar beroemde topsporters te kijken.


      	Minimale afleiding. Dit kleine voordeel is een automatische bijkomstigheid van het vorige. Hoe regelmatiger je mediteert, hoe sneller afleidingen verdwijnen naar de achtergrond naarmate je geest tot rust komt en gefocust raakt. Overbodig te zeggen dat je beter presteert als er geen miljoen onbelangrijke gedachten door je hoofd spoken.


      	In het moment zijn, vrij van verwachtingen. Hoewel je misschien een specifiek doel voor ogen hebt, zoals het winnen van je wedstrijd, het voltooien van een project, of het scoren van een doelpunt, is de paradox dat je meer kans hebt om te slagen als je die verwachtingen opzij zet en je aandacht volledig richt op de precieze beweging of taken die je op dit moment moet uitvoeren.


      	Verbeterde mentale en perceptuele helderheid. Een van de voordelige neveneffecten van je op het moment richten is dat je zintuigen scherper worden en je geest sneller wordt en beter afgestemd op subtiele details. En dat is uiteraard behoorlijk handig wanneer je probeert iets goed te doen.


      	Meer uithoudingsvermogen en een langere concentratieduur. Wanneer je geleidelijk je meditaties uitbreidt van tien tot vijftien minuten naar twintig minuten of langer, werk je aan je vermogen om je langdurig te concentreren. Je zult merken dat je hierdoor minder gemakkelijk de moed verliest wanneer je je aandacht richt op een lang project op je werk of een andere veeleisende activiteit.


      	Flowervaring. In de sport wordt dit ‘de zone’ genoemd: momenten of perioden dat je je volledig synchroon voelt met je lichaam en je omgeving. De tijd lijkt te vertragen, gevoelens van welbehagen en plezier nemen toe, je ziet alles duidelijk op het moment dat het zich voordoet (of zelfs eerder) en je weet precies wat je te doen staat. Door je concentratievermogen te trainen met meditatie, ontwikkel je het vermogen om in elke situatie flow te ervaren. (Lees hoofdstuk 1 als je meer wilt weten over flow.)


      	Het vermogen om zaken multidimensioneel te zien. Met meditatie kun je je ervaring meemaken of waarnemen zonder dat je je verliest in de details. Dit uitgebreidere, algemene bewustzijn stelt je in staat een stap terug doen zodat je het hele plaatje kunt overzien. Dat is buitengewoon nuttig wanneer je probeert een probleem op te lossen of je tegenstander in te schatten of wanneer je je prestaties wilt evalueren en verbeteren. Sommige topsporters zeggen zelfs dat ze de hele wedstrijd als het ware van bovenaf kunnen zien terwijl ze met het spel bezig zijn.


      	Besef van schadelijk gedrag. Wanneer je je bewustzijn in je meditatie uitbreidt om hierin gewaarwordingen en mentale processen op te nemen, zul je zich steeds herhalende denk- en gevoelspatronen opmerken die stress veroorzaken of je belemmeren in je zelfexpressie (zie hoofdstuk 12). Door deze opmerkzaamheid uit te breiden naar je prestaties (hetzij op het werk, hetzij bij het sporten), kun je schadelijke patronen ontdekken en ze vervangen door productievere, effectievere alternatieven.


      	Zelfacceptatie en vrijheid van zelfkritiek. Enthousiasme en prestaties hebben het meest te lijden onder de neiging om onszelf neer te halen, met name wanneer we onder druk staan. Door regelmatig te mediteren leer je jezelf te accepteren zoals je bent en de oordelen op te merken op het moment dat ze zich voordoen. Wanneer het vervolgens moeilijk wordt, kun je je meditatievaardigheden gebruiken om de zelfkritiek langzaam te verdrijven terwijl je je erop richt om je best te doen.


      	Mededogen en teamwork. De beroemde basketbalcoach Phil Jackson beschrijft in zijn boek Sacred Hoops hoe hij een basketbalteam naar de top bracht met behulp van de principes en lessen die hij leerde bij het bestuderen van de zenmeditatie. Naast focus, opmerkzaamheid en de andere factoren op dit lijstje, benadrukt Jackson de rol van mededogen (dat doelbewust met behulp van meditatie kan worden ontwikkeld; zie ook hoofdstuk 10). ‘Naarmate ik beter leerde mediteren,’ schrijft hij, ‘begon ik te zien hoe belangrijk het is om met een open hart te spelen. Liefde is de kracht die de boel aandrijft en teams samenbindt.’

    

  


  


  
    [image: Image]


    Je creativiteit bevorderen


    Creatieve mensen melden vaak dat ze in een alternatieve of meditatieve toestand geraken wanneer ze dingen bedenken of maken. Meditatie voedt de creativiteit door je te helpen je analytische geest te omzeilen en een diepere bron van energie, vitaliteit en intuïtie aan te boren. Ideeën en beelden kunnen spontaan tijdens de meditatie opkomen alsof ze uit een gemeenschappelijke bron afkomstig zijn.


    Naast het doen van de basismeditaties die elders in dit boek staan, kun je je creativiteit bevorderen met een meditatie die ‘ochtendpagina’s’ wordt genoemd. Deze meditatie is gebaseerd op een oefening in het boek The Artist’s Way van Julia Cameron. Deze oefening heeft tot doel je kunstenaarsbrein (het speelse, creatieve, holistische gedeelte van je geest) te activeren en de ‘censor’, de innerlijke criticus die je creatieve impulsen onderdrukt of zelfs belachelijk maakt, te omzeilen.


    De meditatie zelf is heel eenvoudig: schrijf als je wakker bent zo snel mogelijk drie pagina’s vol met alles wat er maar in je opkomt. Het hoeft niet goed te zijn of grammaticaal en zelfs niet begrijpelijk. Als je er maar drie pagina’s mee kunt vullen. Door te schrijven zonder jezelf te controleren en zonder te proberen logisch of slim te zijn, omzeil je de censor terwijl je je hersenen vrijmaakt van alle spinnenwebben die zich daarin ’s nachts hebben opgehoopt. Je laat jezelf ook zien dat je je niet goed hoeft te voelen of een goed humeur hoeft te hebben om iets te kunnen creëren. Je kunt klachten opschrijven of dromen of dingen die je moet doen, wat dan ook. Je kunt dit niet verkeerd doen. Ga gewoon maar schrijven!


    Cameron geeft wel een paar richtlijnen om het beste te halen uit je ochtendpagina’s:


    
      
        	Sla geen dag over. Je kunt van tevoren bepalen hoeveel weken je dit wilt volhouden en jezelf hier vervolgens aan houden. Net als meditatie kunnen de ochtendpagina’s een gewoonte worden die je niet wilt doorbreken.


        	Laat je pagina’s aan niemand anders zien en lees ze zelf op zijn minst de eerste paar weken niet. Cameron raadt je zelfs aan ze de eerste acht weken niet te lezen, maar maak je geen zorgen als je toegeeft aan je nieuwsgierigheid.


        	Onthoud dat de negatieve meningen van je censor niet waar zijn. Als je wilt, kun je de oordelen van je censor in je ochtendpagina’s opnemen, zolang je ze maar niet gelooft.

      

    

  


  Naast de hiergenoemde voordelen van regelmatig mediteren, kun je ook meditaties doen die er specifiek op zijn gericht om prestaties te verbeteren. Je kunt met name beelden gebruiken om een positieve gemoedstoestand te creëren en prestaties op voorhand te oefenen. (Zie de vorige paragraaf voor meer informatie over het gebruik van beelden in meditatie.)


  Belleruth Naparstek noemt in haar boek Staying Well with Guided Imagery twee soorten beelden: gevoelstoestandbeelden en eindtoestandbeelden. (In de kadertekst ‘Grote golven maken’ eerder in dit hoofdstuk, gebruikt de sumoworstelaar een derde soort, metaforische beelden, waarin elementen van de andere twee soorten zijn opgenomen.)


  Je hebt ongetwijfeld wel eens wat gelezen over olympische en professionele sporters die zowel gevoelstoestandbeelden als eindtoestandsbeelden in hun trainingsregime opnemen. In de volgende twee paragrafen kun je achtereenvolgens een algemene gevoelstoestandsmeditatie doen en een meditatie die is bedoeld om je prestaties te verbeteren.


  Genieten van succes in het verleden
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  Hier is een meditatie die je lichaam ontspant, je humeur verbetert en je een positieve instelling geeft voor een komende prestatie. Begin deze meditatie minstens een paar dagen of een week voor de prestatie, zodat je voldoende voorbereidingstijd hebt.


  
    	Doe om te beginnen de ‘vredige plek’-meditatie uit de vorige paragraaf.

      Je kunt ook gewoon lekker gaan zitten, je ogen sluiten, een paar keer diep ademhalen en je bij elke uitademing een beetje ontspannen. Haal enkele minuten op deze manier adem en ontspan je.

    


    	Roep een moment in je herinnering waarop je dezelfde of een soortgelijke prestatie hebt geleverd.

      Als je nog nooit iets soortgelijks hebt gedaan, kun je ook een moment in je herinnering roepen wanneer je iets bijzonder goed en succesvol hebt gedaan.

    


    	Probeer je deze succesvolle prestatie zo levendig mogelijk en met zoveel mogelijk zintuiglijke details te herinneren.

      Waar was je? Wat voor kleren had je aan? Wat was je precies aan het doen? Hoe voelde je lichaam aan? Wie was er nog meer bij? Welke gevoelens riep deze succesvolle prestatie in je op?

    


    	Wanneer je volledig in deze herinnering bent opgegaan en je positieve gevoelens een toppunt bereiken, zoek dan een fysiek gebaar dat deze gevoelens onderstreept.

      Je kunt bijvoorbeeld twee vingers tegen elkaar aan drukken of je hand op je buik leggen.

    


    	Laat de herinnering geleidelijk los, keer terug naar je normale bewustzijn en open je ogen.


    	Oefen deze meditatie meermaals voordat de prestatie plaatsvindt en herhaal telkens het fysieke gebaar.


    	Is het moment aangebroken dat je de prestatie moet leveren, sluit je ogen dan even en herhaal het fysieke gebaar.

      Je zult ontdekken dat de positieve gevoelens in één klap weer in je zijn opgewekt.

    

  


  Topprestaties oefenen


  Het is één ding om een positieve instelling te hebben wanneer je presteert, maar het is weer heel wat anders om precies te weten waarmee je bezig bent. Zodra je je ontspannen voelt, kun je de principes van de meditatie toepassen om je prestatie vooraf preciezer af te stemmen, zodat je een topprestatie kunt leveren.
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  Hier is een meditatie die lijkt op de oefeningen die door atleten worden gebruikt. Zoals Jack Nicklaus zegt in zijn boek Golf My Way: ‘Zelfs tijdens de trainingen raakte ik nooit een bal zonder dat ik een heel scherp beeld van het schot in mijn hoofd had.’ Begin ook ruim voordat je daadwerkelijke prestatie moet plaatsvinden met deze oefening.


  
    	Doe eerst de ‘vredige plek’-meditatie die in de vorige paragraaf wordt beschreven.

      Je kunt ook gewoon lekker gaan zitten, je ogen sluiten, een paar keer diep ademhalen en je bij elke uitademing een beetje ontspannen. Haal enkele minuten op deze manier adem en ontspan je.

    


    	Stel je voor dat je je prestatie perfect uitvoert van het begin tot aan het einde. Oefen je bijvoorbeeld een tenniswedstrijd, voel dan het racket in je hand en je schoenen op de tennisbaan, voel dat je je arm optilt, naar achter brengt en weer naar voor om te serveren, voel het contact van de bal tegen het racket enzovoort.

      Onderzoeken hebben aangetoond dat kinesthetische oefeningen (waarin je je lichaam in gedachten de bewegingen laat doorlopen) bijna net zo effectief zijn als echte trainingen om prestaties op het gebied van sport en andere fysieke activiteiten te verbeteren. Als je een presentatie oefent voor op je werk, beeld je je in dat je voor de groep staat, dat je welluidend en overtuigend spreekt, dat je belangrijkste punten goed overkomen enzovoort.

    


    	Voeg een gevoelstoestanddimensie toe door op te merken hoe goed je je voelt terwijl je de prestatie doorneemt.

      Misschien voel je je opgewonden, krachtig of vreugdevol. Merk je dat je angstig of ongerust bent, pauzeer dan even, haal een paar keer diep adem, doe wat je gewoonlijk doet om je angst te verdrijven en hervat dan je oefening weer.

    


    	Neem zoveel tijd als je nodig hebt om je in te beelden dat je een perfecte prestatie levert.

      Merk je fouten op, stop dan even om ze te corrigeren en voer de prestatie vervolgens perfect uit. In het begin kan je oefening net zolang duren als de werkelijke prestatie. Zodra je alle details hebt ingevuld, kun je de volgende keer met minder tijd toe.

    


    	Doe deze oefening ten minste enkele malen voordat je de werkelijke prestatie levert.

      Als het moment is aangebroken waarop je de prestatie moet leveren, stop je even, sluit je je ogen en neem je kort de prestatie door in je hoofd.

    

  


  


  
    De dans van ‘ja’


    Neem eens tien minuten de tijd om de subtiele (en minder subtiele) manieren op te merken waarin je geest steeds nee zegt tegen het leven, door je gevoelens en impulsen te onderdrukken, door andere mensen te veroordelen of zelfs af te wijzen, door te weigeren de dingen te accepteren zoals ze zijn. Je kunt bijvoorbeeld voelen dat er een verdrietig gevoel in je opkomt, maar dit gevoel wegduwen en weigeren om het echt te voelen. Of je kunt in de spiegel kijken maar het beeld in de spiegel bewerken door je uiterlijk te bekritiseren of te weigeren je onvolkomenheden te zien. Of misschien sluit je je hart voor je dierbaren omdat ze niet aan je verwachtingen voldoen.


    Je zult verbaasd staan van de hoeveelheid energie die je geest kwijt is omdat je weigert te accepteren wat er recht voor je neus gebeurt.


    Zeg in plaats hiervan de eerstvolgende tien minuten eens gewoon ja. Wat je ook ervaart, wie je ook tegenkomt, hoe je leven zichzelf ook aan je voordoet, word je bewust van je neiging om weerstand te bieden en dingen te ontkennen en zeg in plaats daarvan ja. Ja tegen je gevoelens, ja tegen je partner of je kinderen, ja tegen je lichaam en je gezicht, ja tegen je leven. Probeer je geest zoveel mogelijk open, ruim en alert te houden. Natuurlijk mag je veranderen wat je niet aanstaat, maar zeg er eerst even ja tegen.


    Misschien ben je er zo aan gewend om nee te zeggen dat je in het begin niet weet hoe je ja moet zeggen. Dus experimenteer vooral. Het woord ‘ja’ voor jezelf herhalen kan je al op weg helpen. Misschien merk je dat je de dans van ‘ja’ zo plezierig vindt dat je deze in elk deel van je leven danst. Ja, ja, ja!

  


  Deel V


  Het deel van de tientallen
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  ‘Ik weet dat het niet zo opwindend is als bungeejumpen, maar dit kon wel eens het ideale moment zijn om te leren mediteren.’


  


  


  


  


  
    In dit deel…


    Ben je op zoek naar snelle antwoorden en korte meditaties? Dan ben je in het juiste deel aanbeland. Dit deel is ideaal als je weer eens met je mond vol tanden zit als je buurvrouw je iets vraagt over meditatie, als je zelf vragen hebt of als je wel zin hebt om te mediteren, maar geen zin hebt om de rest van dit boek door te nemen.

  


  Hoofdstuk 17


  De antwoorden op tien veelgestelde vragen over meditatie


  In dit hoofdstuk:


  
    	Prima tips om het mediteren gemakkelijker te maken


    	Mediteren in het dagelijks leven


    	Is mediteren goed voor je?

  


  


  Wanneer mensen op het punt staan met meditatie te beginnen, is de kans groot dat ze wat vragen hebben waarop ze een antwoord zoeken. Zodra ze werkelijk beginnen met mediteren, komen daar nog meer vragen bij. Nou, hier zijn een paar beknopte antwoorden op tien veelgestelde vragen. Voor meer gedetailleerde antwoorden kun je terecht in de rest van dit boek.


  Word ik door meditatie zo ontspannen of wazig dat ik niet meer kan presteren op mijn werk of op school?


  Veel mensen associëren meditatie nog altijd met onpraktische alternatieve leefwijzen en zijn bang dat ze veranderen in een wazige hippie of een navelstarende yogi op het moment dat ze eens een paar minuten rustig gaan zitten. Meditatie leert je echter juist om je geest te focussen en het aantal afleidingen tot een minimum te beperken, zodat je je zaken effectiever kunt aanpakken. Als je gespannen bent, kun je bovendien niets echt goed doen en meditatie helpt je je lichaam te ontspannenen je stress te verminderen, zodat je je tijd beter (en plezieriger) kunt benutten.


  Zoals in hoofdstuk 1 uitgebreid wordt uitgelegd, zijn de meeste meditatieoefeningen een mengeling van concentratie en receptief bewustzijn. Met concentratie ontdek je hoe je je aandacht kunt richten op een specifiek object, zoals je ademhaling of een andere lichamelijke gewaarwording. Uiteindelijk kun je deze concentratie uitbreiden naar werk of sport of een andere activiteit. Psychologen gebruiken het woord ‘flow’ voor de totale absorptie waarmee intense concentratie gepaard gaat. Flow is een gemoedstoestand waarin de tijd trager gaat lopen, alle afleidingen wegvallen en activiteiten vanzelf gaan en extreem veel plezier opleveren.


  Bij receptief bewustzijn breid je je aandacht uit naar het volledige bereik van je ervaringen, zowel binnen als buiten jezelf. Deze twee elementen samen, concentratie en receptief bewustzijn, vormen het soort ontspannen alertheid dat je in grote artiesten, sporters en vechtkunstenaars kunt zien. En je laat het wel uit je hoofd om die mensen wazig of ineffectief te noemen, of niet soms?


  Hoe vind ik de tijd om te mediteren in mijn drukke schema?


  Het eeuwige probleem: tijd! Het geweldige van meditatie is dat het eigenlijk helemaal niet veel tijd kost. Zodra je op de hoogte bent van de basisprincipes (uiteraard door dit boek te lezen) kun je zo’n vijf tot tien minuten per dag gaan oefenen. De ochtenden zijn over het algemeen het best geschikt als je een beginner bent. Je kunt vast wel wat tijd missen tussen het tandenpoetsen en het douchen. En als je een vroege vogel bent, kun je genieten van de waardevolle momenten van rust voordat de rest van het gezin wakker wordt.


  Welk tijdstip voor jou ook het best werkt, het belangrijkste is dat je regelmatig mediteert, indien mogelijk elke dag (maar als je het echt niet kunt laten om zo nu en dan een dagje over te slaan is dat nog niet direct een ramp). Het is niet de bedoeling dat je hierdoor een robot wordt, maar dat je van de prachtige voordelen van meditatie, zoals minder stress en meer focus, leert genieten. Net als gewichtheffen of het bespelen van een muziekinstrument heeft meditatie pas effect als je het volhoudt en het regelmatig doet.


  Wanneer je enkele weken een consequent meditatieschema aanhoudt, zul je kleine veranderingen in je leven gaan zien: momenten van rust, vrede of harmonie die je sinds je kindertijd niet meer hebt ervaren of misschien zelfs nog nooit hebt meegemaakt. En hoe meer je baat hebt bij je meditatie, hoe beter gemotiveerd je zult zijn om hiervoor tijd vrij te maken. Na verloop van tijd mediteer je misschien geen vijf tot tien minuten meer, maar wel vijftien of twintig.


  Het lukt me niet om in kleermakerszit op de vloer zitten. Kan ik ook liggend mediteren of op een stoel?


  Ja, absoluut. Traditionele meditatiehoudingen zijn onder andere zitten, staan, lopen, liggen en bewegen in specifieke patronen (bijvoorbeeld tai chi of soefidansen). Elke willekeurige houding die je met gemak kunt volhouden is in principe geschikt voor meditatie. (Lees hoofdstuk 7 als je een houding zoekt die geschikt voor je is.) Natuurlijk heeft liggen ook een nadeel: het risico is groot dat je in die houding in slaap valt. Je moet in dat geval dus extra veel moeite doen (zonder gespannen te raken natuurlijk) om alert en gefocust te blijven. Het spreekt overigens voor zich dat je beter op een matje of een kleed kunt gaan liggen dan op je bed.


  Belangrijker dan de vraag of je gaat zitten, liggen of staan om te mediteren, is de vraag wat je met je rug doet. Naar voren overhellen of heen en weer wiegen, zodat je lichaam tegen de zwaartekracht vecht, kan uiteindelijk erg pijnlijk zijn. Bovendien is een dergelijke houding moeilijk vol te houden als je van plan bent weken en maanden te gaan mediteren. Je kunt er ook een gewoonte van maken om je ruggengraat uit te rekken (zoals in hoofdstuk 7 wordt uitgelegd). Je hebt dan ook bij andere activiteiten automatisch een goede houding.


  Wat doe ik aan de rusteloosheid of het ongemak dat ik voel wanneer ik probeer te mediteren?


  Om te beginnen kan het een troost zijn om je te realiseren dat je niet alleen bent. Iedereen ervaart van tijd tot tijd rusteloosheid of ongemak bij het mediteren. Meditatie is in feite een spiegel van jezelf. Dat is ook een van de voordelen van meditatie. Wanneer je je drukke leven een paar minuten stopzet en even een paar minuten rustig gaat zitten, word je je misschien plotseling bewust van alle nerveuze energie en de wilde gedachten die al de hele tijd stress veroorzaken. Welkom in de wereld van de meditatie!
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  In het begin komt meditatie erop neer dat je je aandacht op een specifiek object richt (bijvoorbeeld op je ademhaling of een woord of een zin, ook wel mantra genoemd) en dat je je aandacht rustig weer terugbrengt zodra je bent afgedwaald, net als een stout hondje dat is weggelopen. (Zie hoofdstuk 6 of luister naar track 4 op de download voor basisinstructies voor meditatie.) Geleidelijk zul je merken dat je rusteloosheid en ongemak vanzelf minder worden.


  Wanneer je concentratie zich verdiept, kun je je bewustzijn uitbreiden naar je gewaarwordingen en vervolgens naar je gedachten en emoties. In dit stadium kun je je rusteloosheid en ongemak gaan verkennen, er vriendschap mee sluiten en uiteindelijk zelfs accepteren. Hoewel dit proces misschien niet gemakkelijk is, heeft het grote gevolgen, omdat je hierdoor de veerkracht en gemoedsrust aanleert die je nodig hebt om de onvermijdelijke moeilijkheden te accepteren in elk deel van je leven. (Lees hoofdstuk 11 als je meer wilt weten over vriendschap sluiten met je ervaring.)


  Wat moet ik doen als ik tijdens het mediteren steeds in slaap val?


  Evenals rusteloosheid is slaperigheid een bekend obstakel bij het mediteren. (Zie hoofdstuk 12 voor meer informatie over obstakels.) Zelfs de grote meditatoren uit het verleden gaven te kennen dat ze tegen de slaap moesten vechten. Sommigen van hen bedachten zelfs extreme maatregelen om wakker te blijven, zoals hun haar aan het plafond vastmaken of mediteren aan de rand van een ravijn. Dan ben je pas vastberaden!


  Gewone mensen zoals jij en ik kunnen over zachtaardiger middelen beschikken om wakker en alert te blijven tijdens het mediteren. Eerst kun je de slaperigheid een beetje verkennen. Waar ervaar je dit gevoel in je lichaam? Is het gewoon mentale dufheid of voel je je ook fysiek moe? Misschien kun je beter even een dutje doen dan mediteren!


  Als je besluit door te gaan, kun je proberen je ogen wijd open te houden en zoveel mogelijk rechtop te gaan zitten om je energie te prikkelen. Als je nog steeds slaperig blijf, loop je een beetje rond of laat je wat koud water in je gezicht lopen. In ieder geval hoeft slaperigheid je er niet van te weerhouden om te mediteren. Uiteindelijk is slaperig mediteren beter dan helemaal niet mediteren.


  Hoe weet ik of ik op de juiste manier mediteer? Hoe weet ik of mijn meditatie werkt?


  Deze twee verwante vragen zijn typerend voor de doelgerichte perfectionist die wij allemaal in ons hebben en die onze activiteiten in de gaten houdt om na te gaan of we het wel goed doen. Het geweldige van meditatie is dat je het niet verkeerd kunt doen, behalve dan door het helemaal niet te doen. (Het is het perfectionisme dat de meeste stress veroorzaakt en de bedoeling van meditatie is juist om stress te verminderen, niet om stress te verergeren.)
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  Wanneer je mediteert, zet je het perfectionisme (zoveel mogelijk) opzij en blijf je rustig terugkeren bij je focus in het hier en nu. (Lees de andere hoofdstukken in dit boek, met name hoofdstuk 6, voor gedetailleerde meditatie-instructies of luister naar track 4 op de download.)


  De ervaringen die zich kunnen voordoen wanneer je mediteert, zoals slaperigheid, woelige gedachten, fysiek ongemak, rusteloosheid of diepe emoties, willen niet zeggen dat je op een dwaalspoor raakt. Integendeel, deze ervaringen vormen het koren op de molen van je meditatie, de oude gewoonten en patronen die worden getransformeerd terwijl je je oefeningen verdiept. (Zie hoofdstuk 11 voor meer informatie over het transformeren van oude patronen.)


  Wat betreft de vraag of je meditatie werkt: je zult geen lichtflitsen of plotselinge energiestoten waarnemen. In plaats daarvan zijn er subtielere overgangen waar te nemen. Je vrienden of je dierbaren zien bijvoorbeeld dat je minder geïrriteerd of gestrest bent of je ontdekt dat je je soms zonder aanwijsbare reden gelukkig of vredig voelt. Nogmaals, streef vooral niet naar resultaten. Vertrouw gewoon op het proces en laat de veranderingen vanzelf gebeuren.


  Kan ik ook mediteren terwijl ik autorijd of wanneer ik achter de computer zit?


  Hoewel je niet formeel kunt mediteren wanneer je met je alledaagse activiteiten bezig bent, kun je jezelf wel oefenen om dingen op een meditatieve manier te doen. (Lees hoofdstuk 15 als je meer wilt weten over mediteren in het dagelijks leven.) Tijdens je dagelijkse perioden van stille meditatie ontdek je hoe je zoveel mogelijk aanwezig kunt blijven temidden van afleidende gedachten, emoties en gewaarwordingen. Wanneer je dan achter het stuur van je auto gaat zitten of achter je computer, kun je ten minste dezelfde opmerkzame, aandachtige aanwezigheid aanwenden terwijl je je door het verkeer beweegt of een rapportage voorbereidt. Je zult ontdekken dat je de activiteit gemakkelijker kunt volbrengen en dat je er meer plezier in zult hebben.


  Het heeft wel wat weg van het beoefenen van een sport, bijvoorbeeld tennis. Je moet steeds maar weer oefenen op je backhand. Wanneer je later een balletje slaat met een vriend of vriendin weet je precies wat je moet doen, al is de spelsituatie heel wat uitdagender en komt er ineens veel meer bij kijken.


  Moet ik mijn religieuze overtuiging opgeven om te kunnen mediteren?


  Zeker niet. Je kunt de basisprincipes en -technieken van de meditatie (zoals ze in dit boek en op de download worden beschreven) toepassen op elke spirituele of religieuze traditie of richting. Veel mensen zijn zelfs van mening dat de band met hun eigen westerse geloof wordt verdiept door oosterse meditatiemethoden aangezien ze de liefde en aanwezigheid van God directer kunnen ervaren.


  Meditatie komt er alleen op neer dat je een pauze inlast in je drukke leven, een paar keer diep ademhaalt, rustig zit en je aandacht naar binnen richt. Wat je ontdekt is niet zen, soefi of transcendente meditatie, maar jezelf, inclusief al je overtuigingen, relaties en persoonlijkheidskenmerken.


  Wat moet ik doen als mijn partner of mijn gezinsleden me niet steunen in mijn meditatie?


  Als je gezin zich ronduit vijandig opstelt, is het wellicht beter dat je buitenshuis een gelegenheid zoekt om te mediteren. Maar als ze alleen maar wat weerstand bieden of je op ongelegen momenten onderbreken of je aandacht vragen wanneer je juist stil wilt zijn, kan het zinnig zijn om eens met ze te praten en je interesse in meditatie uit te leggen. Stel ze gerust dat het feit dat je vijf of tien minuten per dag stil bent, niet betekent dat je minder van ze houdt. Laat ze dit boek zien of leen het aan ze uit, zodat ze zelf over meditatie kunnen lezen. Als je eenmaal een tijdje mediteert, zullen ze merken dat je een fijner mens bent geworden, meer ontspannen, aandachtiger, minder afgeleid en gestrest. Hun weerstand zal dan geleidelijk verdwijnen. En wie weet, misschien proberen ze op een dag wel zelf te mediteren.


  Kan ik met meditatie mijn gezondheid verbeteren?


  Ja, dat kan. Er zijn honderden onderzoeken gepubliceerd waarin de gezondheidseffecten van meditatie nader worden belicht. De resultaten geven zonder uitzondering aan dat mensen die regelmatig mediteren, een betere gezondheid hebben dan mensen die niet mediteren. (Zie hoofdstuk 19 voor tien overtuigende onderzoeken. Zie hoofdstuk 2 als je meer wilt weten over de gezondheidseffecten van meditatie.)


  Door je geest en je lichaam in harmonie te brengen en je algehele vredigheid, ontspanning en welzijn te verbeteren, vergemakkelijkt regelmatige meditatie het vrijkomen van gunstige chemicaliën in de bloedbaan en wordt de immuunreactie verbeterd. Je kunt ook specifieke technieken oefenen die door de eeuwen heen door de grote meditatoren uit het verleden zijn ontwikkeld (en zijn aangepast voor hedendaagse westerlingen) en die speciaal zijn ontworpen om het genezingsproces te bevorderen. (Lees hoofdstuk 16 als je meer wilt weten over meditatie en genezing.)


  Hoofdstuk 18


  Tien favoriete veelzijdige meditaties


  


  


  Hier zijn tien van mijn favoriete meditaties, afkomstig uit dit boek. Ik heb ze niet alleen uitgekozen omdat ik ze leuk vind, maar ook omdat ze verschillende oefeningen laten zien die je kunt doen, van uitgebreide visualisaties tot basistechnieken voor opmerkzaamheid. (Lees hoofdstuk 6 als je meer wilt weten over opmerkzaamheid.) Experimenteer gerust met deze meditaties als je wilt. Naarmate je vaker oefent, bieden ze een voorproefje van de meditatieve ervaring. Krijg je trek in de hele maaltijd, lees dan vooral de rest van dit boek door.


  Ontspanning oefenen


  Doe deze eenvoudige oefening vijftien tot twintig minuten per dag als je van je stress wilt afkomen en je wilt profiteren van de andere voordelen van ontspanning. De zogenoemde Relaxation Response is in de jaren zeventig van de vorige eeuw ontwikkeld door professor Herbert Benson, en is gebaseerd op onderzoek naar de voordelen van transcendente meditatie.


  
    	Zoek een plek waar je rustig kunt zitten zonder dat je gestoord wordt.

      Lees hoofdstuk 8 als je meer wilt weten over het creëren van een gunstige omgeving voor meditatie.

    


    	Ga in een houding zitten die je gemakkelijk kunt volhouden zolang je mediteert.

      In hoofdstuk 7 vind je een volledig overzicht van zithoudingen voor meditatie, inclusief illustraties.

    


    	Kies een object waarop je je concentreert.
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      Dit ‘object’ kan een visueel symbool zijn (zoals een geometrische vorm) of een speciale lettergreep, een woord of een zin (ook wel mantra genoemd) die je telkens herhaalt. (In de hoofdstukken 3 en 14 kun je meer lezen over mantra’s. Luister naar track 2 op de download voor instructies voor mantrameditatie.) Objecten met een diepe persoonlijke of spirituele betekenis zijn hiervoor bij uitstek geschikt. Focus je aandacht zoveel mogelijk op dit object. Kom terug bij je object zodra je afgeleid raakt. (Als het een innerlijk object betreft, sluit je je ogen.)

    


    	Neem een receptieve houding aan.

      Laat gedachten, beelden en gevoelens door zonder te proberen ze vast te houden of te interpreteren. Weersta de verleiding om je voortgang te beoordelen. Breng je aandacht rustig terug zodra je afgeleid raakt.

    

  


  Wanneer je regelmatig oefent, kun je na verloop van tijd merken dat je lichaam meer ontspannen is en je geest vrediger. En dit zijn slechts een paar van de vele voordelen van meditatie.


  Je ademhaling volgen
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  Deze basismeditatieoefening is gebaseerd op de boeddhistische traditie van opmerkzaamheid. Hierbij wordt de concentratie ontwikkeld en wordt de ademhaling gebruikt om van moment tot moment aanwezig te blijven, waar je ook bent en wat je ook doet. Lees hoofdstuk 6 van dit boek of luister naar track 4 op de download voor uitgebreide instructies (en meer informatie over opmerkzaamheid).


  
    	Zoek een comfortabele zitpositie die je tien tot vijftien minuten kunt volhouden.

      Haal een paar keer diep adem en adem langzaam uit. Probeer je ademhaling niet te beheersen, maar laat deze vanzelf haar natuurlijke diepte en ritme vinden. Adem indien mogelijk door je neus.

    


    	Richt je aandacht op de gewaarwording van de adem die door je neusgaten stroomt of op het op en neer gaan van je buik terwijl je ademt.

      Hoewel je je focus per sessie kunt aanpassen, kun je de totale meditatie het best bij één focus blijven. Uiteindelijk is het ook beter als je telkens wanneer je mediteert dezelfde focus gebruikt.

    


    	Schenk je volledige aandacht aan het komen en gaan van je ademhaling.

      Doe dit zoals een moeder haar kind in de gaten houdt, liefhebbend en toch vasthoudend, zachtaardig maar precies, met een ontspannen en toch gefocust bewustzijn.

    


    	Wanneer je beseft dat je bent afgedwaald en je aan het plannen, nadenken of dagdromen bent, breng je je gedachten voorzichtig maar streng weer terug bij je ademhaling.

      Gedachten en beelden blijven vrijwel zeker door je hoofd spoken terwijl je mediteert, maar maak je geen zorgen. Blijf gewoon geduldig en hardnekkig terugkomen bij je ademhaling. Als je het vrijwel onmogelijk vindt om je ademhaling te volgen, kun je ook beginnen met het tellen van je ademhaling (zie hoofdstuk 6).

    


    	Ga door met deze eenvoudige (maar niet gemakkelijke!) oefening zolang je mediteert.

      Naarmate je vaker oefent, zul je merken dat je geest sneller tot rust komt en dat je ook in andere delen van je leven meer aanwezig en gefocust bent.

    

  


  Loopmeditatie
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  Als je niet graag stilzit, kun je ook proberen te mediteren terwijl je loopt. (Luister voor gesproken instructies naar track 6 op de download.) Deze techniek wordt al vele jaren uitgeoefend in kloosters en meditatiecentra over de hele wereld. Het is een geweldige manier om te ontdekken hoe je de focus die je op het meditatiekussen aanleert, kunt omzetten naar de gewone wereld van beweging en activiteit. Als het weer het toelaat, ga dan vooral buiten lopen. Je kunt ook gewoon in huis heen en weer lopen, als je wilt.


  
    	Begin te lopen in je gebruikelijke tempo en volg je ademhaling terwijl je loopt.


    	Stem je ademhaling af op je looptempo.

      Je kunt bijvoorbeeld drie stappen zetten voor elke inademing en drie stappen voor elke uitademing. Je zult merken dat dit aanzienlijk langzamer is dan de meeste mensen lopen. Wil je een ander looptempo aanhouden, dan hoef je alleen het aantal stappen per ademhaling te veranderen. Maar houd wel bij elke loopmeditatie hetzelfde tempo aan. (Als je inademingen en je uitademingen niet even lang zijn, hoef je alleen je looptempo dienovereenkomstig aan te passen.)

    


    	Wees je naast je ademhaling bewust van je voeten en benen terwijl je ze optilt en verplaatst.

      Word je bewust van het contact van je voeten met de grond of de vloer. Kijk voor je uit met je ogen naar beneden onder een hoek van 45 graden. Vind je het te moeilijk om tegelijkertijd je ademhaling te volgen en je bewust te zijn van je voeten, dan kies je gewoon één vaste focus. Wees ontspannen en voel je op je gemak terwijl je loopt.

    


    	Geniet net zolang van je opmerkzame loopoefening als je wilt.

      Als je aandacht wordt afgeleid of je je begint te haasten, breng je je aandacht voorzichtig weer terug bij het lopen.

    

  


  Opmerkzaam eten


  Heb je het al eens meegemaakt dat je een hele maaltijd hebt opgegeten om je vervolgens af te vragen wat er eigenlijk met het eten is gebeurd? Nou, hier is een meditatie om aandacht te besteden aan wat je in je mond stopt. Je zult hierna niet alleen meer dan ooit tevoren van je eten genieten, maar ook je spijsvertering zal worden verbeterd, omdat je minder spanning en stress mee op tafel legt. (Waarschijnlijk zul je niet elke keer zo meditatief willen eten, maar desondanks kun je gerust bij elke maaltijd een beetje opmerkzaamheid toepassen.)


  
    	Neem een paar ogenblikken de tijd om je eten te waarderen, voordat je begint te eten.

      Je kunt de aarde en de zonneschijn overdenken die dit voedsel het leven hebben geschonken en de mensen en de inspanningen die dit voedsel op je tafel hebben gebracht. Je kunt ook je dank uitspreken aan God of gewoon rustig zitten en je dankbaar voelen voor wat je hebt. Eet je met anderen, dan kun je elkaars hand vasthouden, naar elkaar lachen of op een andere manier contact maken.

    


    	Breng je bewustzijn naar je hand terwijl je de eerste hap naar je lippen brengt.

      Je kunt experimenteren met de gewoonte om veel langzamer te eten dan normaal, zoals ze in bepaalde kloostertradities doen. Je kunt ook in het gebruikelijke tempo eten, maar zo opmerkzaam mogelijk zijn terwijl je eet.

    


    	Wees je volledig bewust van het moment dat het eerste stukje voedsel je mond binnenkomt en je smaakpapillen activeert met gewaarwordingen.

      Merk op dat je geest de neiging heeft om de smaak te beoordelen: ‘Het is te gekruid of te zout’, of ‘Het is niet wat ik had verwacht.’ Merk de emoties op die hierdoor worden opgewekt: teleurstelling, opluchting, irritatie, vreugde. Wees je bewust van gevoelens van plezier of warmte of andere fysieke gewaarwordingen. Geniet van je eten!

    


    	Praat je tijdens het eten, merk dan op hoe het gesprek je beïnvloedt.

      Raak je gespannen door bepaalde onderwerpen of wordt je eetlust hierdoor bedorven? Word je door het gesprek zodanig afgeleid dat je niet meer van je eten kunt genieten of kun je met gemak beide tegelijk doen?

    


    	Wees opmerkzaam van elke hap terwijl je geleidelijk je maaltijd nuttigt.

      Dit gedeelte is waarschijnlijk het moeilijkst omdat de meeste mensen geen aandacht meer aan hun eten schenken zodra ze weten hoe het smaakt. Maar je kunt de smaak wel degelijk steeds al is nieuw ervaren, bij elke nieuwe hap. (Als je afgeleid raakt, kun je even stoppen en rustig ademhalen voordat je weer verdergaat met eten.)

    

  


  Tederheid ontwikkelen
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  Dit is een meditatie om je hart open te stellen en een stroom van onvoorwaardelijke liefde (ook wel tederheid genoemd) op gang te brengen naar jezelf en anderen. Met een basismeditatie van vijf of tien minuten, zoals de Relaxation Response, of door je ademhaling te volgen kun je je concentratie verdiepen en stabiliseren. (Lees hoofdstuk 10 of luister naar track 7 op de download voor een uitgebreidere versie van deze meditatie.)


  
    	Sluit je ogen, haal een paar keer diep adem en ontspan je lichaam.


    	Herinner je een tijd toen je je erg geliefd voelde.

      Blijf een paar minuten bij deze herinnering en geef je hart de gelegenheid om te reageren. Word je bewust van de dankbaarheid en de liefde die je voelt voor de persoon die van je hield.

    


    	Laat deze liefdevolle gevoelens in je opkomen en laat ze geleidelijk tot in je hele wezen doordringen.

      Sta jezelf toe vervuld te raken van liefde. Je kunt ook de wensen en intenties uitdrukken die onder deze liefde liggen. Je kunt bijvoorbeeld net als de boeddhisten tegen jezelf zeggen: ‘Moge ik gelukkig zijn. Moge ik vredig zijn. Moge ik gevrijwaard blijven van leed.’ Je kunt woorden van je eigen keuze gebruiken. Neem de liefde in ontvangst en straal deze ook uit.

    


    	Als je vindt dat je klaar bent met jezelf, breid je deze tederheid uit naar een geliefde of een goede vriend en gebruik je soortgelijke woorden om je intenties uit te drukken.

      Haast je niet: geef jezelf de kans om de liefde zoveel als je kunt te voelen, in plaats dat je die alleen maar inbeeldt.

    


    	Breid deze tederheid vanuit je hart uit naar al je geliefden en vrienden.

      Neem de tijd.

    


    	Breid deze tederheid uit naar alle mensen en alle wezens overal.

      Mogen alle wezens gelukkig zijn. Mogen alle wezens vredig zijn. Mogen alle wezens gevrijwaard blijven van leed.

    

  


  Je buik ontspannen


  Stephen Levine, een Amerikaanse meditatieleraar die uitgebreid heeft geschreven over genezing en dood, stelt dat de toestand van je buik de toestand van je hart weerspiegelt. Door welbewust steeds opnieuw je buik te ontspannen, kun je de tedere gevoelens in je hart vrij laten komen en jezelf hiervoor openstellen. (De volgende meditatie is gebaseerd op zijn boek Guided Meditations, Explorations and Healings.)


  
    	Ga lekker zitten en haal een paar keer diep adem.


    	Laat je bewustzijn in je lichaam tot rust komen.


    	Laat je bewustzijn afzakken naar je buik terwijl je dit deel van je lichaam zachtjes ontspant.

      Laat bewust eventuele spanning los.

    


    	Laat je adem in je buik binnen.

      Wanneer je inademt, komt je buik omhoog. Wanneer je uitademt, zakt je buik weer.

    


    	Blijf bij elke ademhaling je buik ontspannen.

      Laat eventuele gevoelens van woede, angst, pijn of onverwerkt verdriet los die je misschien in je buik vasthoudt.

    


    	Merk op hoe je hart reageert terwijl je doorgaat met het ontspannen van je buik.


    	Heb je vijf minuten of langer zo gemediteerd, open dan je ogen en hervat je alledaagse activiteiten.

      Ga zo nu en dan na hoe je buik eraan toe is. Merk je dat je je buik weer spant, haal dan rustig adem en ontspan je buik weer.

    

  


  Genezen met licht


  Veel meditatietradities stellen dat fysieke ziekten en emotioneel leed slechts verschillende facetten zijn van hetzelfde basisprobleem, verschillende manieren waarop we onszelf distantiëren van onze essentiële heelheid en gezondheid. Dit is een oefening om de levenschenkende kracht van het licht te richten op de plekken in je hart en je geest die om genezing roepen.


  
    	Ga rustig zitten en mediteer enkele minuten op de gebruikelijke manier.

      Heb je geen gebruikelijke manier, kies er dan eentje in hoofdstuk 6 of ga gewoon rustig zitten, sluit je ogen en haal een paar keer diep adem, waarbij je je bij elke uitademing een beetje ontspant.

    


    	Beeld je een verlichte bol van wit licht in die zich ongeveer een halve meter boven je hoofd bevindt en een stukje voor je.

      Net als een zon belichaamt deze bol alle positieve, genezende, harmonieuze kwaliteiten die je momenteel het meest in je leven wilt tentoonspreiden. (In het begin kun je wat specifieker zijn en denken aan kracht, helderheid, vrede en liefde. Uiteindelijk kun je als het ware gewoon het licht aan doen.) Als het helpt, kun je je een spiritueel wezen als Jezus of Boeddha voorstellen in plaats van (of in) de bol.

    


    	Beeld je in dat je al deze kwaliteiten in je opneemt met het genezende licht, alsof je aan het zonnebaden bent.


    	Beeld je in dat dit licht in alle richtingen schijnt naar de verste uithoeken van het universum en dat alle energie van alle gunstige krachten die je groei en ontwikkeling ondersteunen, terug in de bol worden getrokken.


    	Visualiseer dat deze positieve, genezende energie uit de bol schijnt als het licht van duizend zonnen dat langs je lichaam en je geest stroomt.

      Beeld je in dat de energie alle negativiteit en spanning, duisternis en depressie, zorgen en angst elimineert en deze gevoelens vervangt door straling, vitaliteit, vrede en alle andere positieve eigenschappen waarnaar je op zoek bent.

    


    	Blijf je inbeelden dat elke cel en molecule van je wezen wordt overstroomd door dit krachtige, helende licht, terwijl alle spanning en blokkades waarvan je je bewust bent, oplossen, en je schoon, helder en kalm achterblijft.


    	Visualiseer hoe deze heldere bol in je hart afdaalt, waar het dit krachtige licht laat uitschijnen.


    	Stel je voor dat je een lichtgevend wezen bent met een bol licht in je hart die voortdurend helderheid, harmonie en zuiverheid uitstraalt, eerst naar elke cel en elke vezel van je eigen lichaam en vervolgens, via jou, naar elk ander wezen in elke richting.

      Je kunt de gevoelens en beelden die deze oefening in je oproept, de rest van de dag bij je dragen.

    

  


  Aarden in de aarde


  


  
    [image: Image]
  


  Wanneer je je verstrooid of wazig voelt en je het contact hebt verloren met het aardse bestaan, kan het nuttig zijn om de volgende meditatie te doen om weer geaard te raken. (Luister voor gedetailleerde instructies naar track 10 op de download.)


  
    	Ga rustig zitten, sluit je ogen en haal een paar keer langzaam en diep adem.

      Ga indien mogelijk op de grond zitten met je rug relatief recht (zie hoofdstuk 7 voor meer informatie over zitposities).

    


    	Richt je bewustzijn op je onderbuik, op een punt ongeveer vijf centimeter onder je navel en drie centimeter in je lichaam.

      Gevechtskunstenaars noemen dit gebied de t’an t’ien en geloven dat dit een brandpunt is voor levensenergie, of ji. Verken dit gebied met opmerkzame aandacht en merk op hoe dit voelt.

    


    	Richt je ademhaling op dit gebied, blaas het op terwijl je inademt en laat het weer inkrimpen wanneer je uitademt.

      Adem bewust en expres vijf minuten of langer in je t’an t’ien en concentreer daar je bewustzijn en je energie. Merk op hoe je zwaartepunt zich verplaatst van je bovenlichaam naar je t’an t’ien.

    


    	Adem door met je t’an t’ien en beeld je in dat je een boom bent met wortels die tot diep in de aarde lopen.

      Voel en visualiseer dat deze wortels voortspruiten uit de t’an t’ien en naar beneden groeien langs de onderkant van je ruggengraat tot in de grond en dat de wortels zich in de aarde verspreiden, zo ver de diepte in als je je kunt voorstellen.

    


    	Voel en visualiseer dat deze wortels bij een inademing energie diep uit de aarde halen en in je t’an t’ien laten stromen en voel hoe de energie zich op een uitademing langs de wortels naar beneden verspreidt.


    	Wanneer je t’an t’ien geladen en sterk aanvoelt, kun je verdergaan met je dagelijkse bezigheden.

      Herinner jezelf er zo nu en dan aan dat je weer een minuut of twee met je buik moet ademen.

    

  


  Een halve glimlach


  De Vietnamese boeddhistische leraar Thich Nhat Hanh stelt dat je je gemoedstoestand en je innerlijke geluk kunt bevorderen door bewust te glimlachen, zelfs wanneer je je niet zo blij voelt. Hedendaags wetenschappelijk onderzoek ondersteunt deze stelling en geeft aan dat je door te glimlachen honderden gezichtsspieren ontspant en dat dit hetzelfde effect heeft op het zenuwstelsel als echte vreugde. Bovendien moedig je door te glimlachen anderen aan om hetzelfde te doen en gelukkig te zijn.


  
    	Vorm met je lippen een halve glimlach. Merk op hoe andere delen van je lichaam hierop reageren. Ontspant je buik zich? Strekt je rug zich vanzelf een beetje uit? Verandert je gemoedstoestand op subtiele manieren? Merk ook op of je weerstand voelt tegen het glimlachen wanneer je hiervoor niet zo in de stemming bent.


    	Houd deze halve glimlach ten minste tien minuten vast terwijl je verder gaat met je alledaagse activiteiten.

      Merk je een verandering in je gedrag of in de manier waarop je op anderen reageert? Reageren anderen op je glimlach door terug te lachen?

    


    	Merk je nog eens dat je humeur verslechtert, oefen deze halve glimlach dan ten minste een half uur en merk op hoe je je voelt.

  


  Een vredige plek
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  Door deze eenvoudige meditatie ontspan je het lichaam snel en eenvoudig en wordt genezing vergemakkelijkt. Het is ook een soort innerlijk klooster of een toevluchtsoord waarnaar je kunt vluchten wanneer je je bedreigd, onveilig of gestrest voelt. (Luister naar track 12 op de download voor gesproken instructies voor deze meditatie.)


  
    	Ga rustig zitten, sluit je ogen en haal een paar keer diep adem.


    	Beeld je in dat je je op een veilige, beschermde, vredige plek bevindt.

      Dit kan een plek zijn die je goed kent (bijvoorbeeld een plek in de natuur, zoals een veld, bos of strand), een plek die je al eens eerder hebt bezocht of gewoon een plek in je fantasie.

    


    	Neem de tijd om je deze vredige plek zo levendig mogelijk voor te stellen, met al je zintuigen.

      Wees je bewust van de kleuren, de vormen, de geluiden, het licht, het gevoel van de lucht tegen je huid, het contact tussen je voeten en de grond. Verken deze bijzondere plek zo lang als je wilt.

    


    	Laat jezelf rusten in de gevoelens van comfort, veiligheid en rust die door deze bijzondere plek worden opgeroepen.


    	Breng hier zoveel tijd door als je wilt.

      Keer als je klaar bent geleidelijk weer terug bij het huidige moment en open je ogen, terwijl je blijft genieten van de aangename, positieve gevoelens die door deze oefening worden opgeroepen.

    

  


  Hoofdstuk 19


  Tien meditatieonderzoeken en wat jij ermee kunt


  In dit hoofdstuk:


  
    	Wetenschappelijk bewijs voor de gunstige gezondheidseffecten van meditatie


    	Waarom meditatie goed is voor je humeur


    	Je gezondheid verbeteren met meditatie

  


  


  Toen beoefenaren van de meditatiekunst in de jaren zestig en zeventig van de vorige eeuw naar het Westen kwamen, waren onderzoekers er als de kippen bij om de ongebruikelijke vermogens van deze mensen te testen met eeg-onderzoeken en wat dies meer zij. (Zie hoofdstuk 2 voor meer informatie over de geschiedenis van de meditatie in het Westen.) Het duurde niet lang voordat westerse mensen ook zelf gingen mediteren. Intussen verschoof de aandacht van de wetenschap naar de mogelijke gunstige gezondheidseffecten van regelmatig mediteren. In dit hoofdstuk vind je een overzicht van tien van de belangrijkste onderzoeken naar de effecten van meditatie. Daarin komen verschillende aandoeningen en problemen aan bod, van hoge bloeddruk tot depressie. Ben je benieuwd wat meditatie voor jou kan betekenen? Lees dan vooral verder!


  Meditatie is goed voor je geluksgevoel en geeft je immuunsysteem een oppepper


  Al duizenden jaren beweren monniken en yogi’s in grotten en kloosters dat meditatie zorgt voor een positievere kijk op het leven. En de meeste mensen die regelmatig aan meditatie doen, kunnen dit bevestigen. Maar deze positieve effecten zijn pas onlangs wetenschappelijk bewezen.


  In een onderzoek dat is gepubliceerd in Psychosomatic Medicine (Davidson et al., 2003), hebben onderzoekers met behulp van moderne MRI-technologie vastgesteld dat het regelmatig uitoefenen van opmerkzaamheidsmeditatie de linker prefrontale cortex activeert. Dit is het gedeelte van de hersenen dat wordt geassocieerd met positieve emoties. Bij werknemers van een biotechnologisch bedrijf die de techniek in een periode van acht weken hadden aangeleerd, was meer activiteit in de linker prefrontale cortex waar te nemen dan bij een controlegroep, niet alleen direct na de training maar zelfs vier maanden later nog. Met andere woorden: ze kregen dankzij meditatie een blijvend positievere instelling.


  Wat misschien nog wel een grotere verrassing was: de mensen die mediteerden hadden een sterker immuunsysteem dan de controlegroep. Dit kon worden vastgesteld aan de hand van de hoeveelheid antistoffen die werden aangemaakt na toediening van een griepvaccin. Bovendien gold: hoe meer de linker prefrontale cortex was geactiveerd (en hoe gelukkiger men zich voelde), hoe meer het immuunsysteem was versterkt.


  Mediteren verlaagt de bloeddruk


  Iedereen weet dat meditatie stress vermindert, het lichaam tot rust brengt en de geest ontspant. Dit gegeven wordt door verschillende onderzoeken onderstreept. Maar wat zijn de fysiologische gevolgen van deze algehele ontspanning? Wat zijn bijvoorbeeld de effecten op de bloeddruk?


  In een baanbrekend onderzoek dat is gepubliceerd in het vooraanstaande Britse medisch-wetenschappelijke tijdschrift The Lancet (Patel, 1973), leerden 20 patiënten met hoge bloeddruk technieken voor yoga, ademhalingsmeditatie, spierontspanning en meditatieconcentratie. Nadat men deze technieken een jaar lang had toegepast, bleek de gemiddelde bloeddruk te zijn gedaald van 159, 1 naar 138, 7. Gemiddeld meer dan 20 punten verschil dus! In een ander onderzoek, dat werd gepubliceerd in New England Journal of Medicine (Stone en DeLeo, 1976), leerden 14 mensen met een iets te hoge bloeddruk een boeddhistische meditatietechniek waarbij ze 6 maanden lang dagelijks een aantal keer hun ademhaling telden. Aan het eind van dit halfjaar was hun gemiddelde bloeddruk gedaald met 15 punten.


  Uit deze en soortgelijke onderzoeken blijkt dat regelmatig mediteren een waardevolle aanvulling (of zelfs een alternatief) kan zijn voor medicijnen die worden geslikt door mensen met een iets te hoge bloeddruk. En de schadelijke bijwerkingen blijven nog achterwege ook.


  Mediteren verlaagt het cholesterolniveau


  Hoewel je voedingspatroon en erfelijke factoren veel invloed kunnen hebben op het cholesterolniveau, is uit onderzoek gebleken dat ook chronische stress een belangrijke factor is. Het is dus helemaal niet zo vreemd dat het beoefenen van een techniek waarmee stress wordt verminderd, zoals meditatie, een gunstige invloed heeft op het cholesterolniveau. Een baanbrekend onderzoek in Journal of Human Stress (Cooper en Aygen, 1979) heeft hiervoor het bewijs geleverd.


  23 mensen met hypercholesterolemie (een duur woord voor een zeer hoog cholesterolniveau) werden verdeeld in twee groepen: een groep van 12 personen die 13 maanden lang aan transcendente meditatie deed en een groep van 11 personen die dit niet deed. Uit vergelijkingen bleek dat het cholesterolniveau van de personen die aan meditatie deden, gemiddeld daalde met bijna 13 punten, van 254 in het begin tot 225 aan het eind. Het cholesterolniveau van de controlegroep daalde met slechts 5 punten, van 259 naar 254. Bij een ander onderzoek deden 40 geneeskundestudentes aan transcendente meditatie en yoga. Hun gemiddelde totale cholesterolniveau daalde van 196 naar 165.


  Zeker gezien het feit dat meditatie veilig, goedkoop en altijd beschikbaar is, zijn de resultaten indrukwekkend te noemen. Bovendien blijkt hieruit maar weer eens de sterke link tussen lichaam en geest. Is je cholesterolniveau te hoog, stop dan niet meteen met je medicijnen, maar ga vooral dagelijks mediteren.


  Meditatie verbetert je algehele gezondheid


  Als je zou willen bewijzen dat mensen die mediteren, in het algemeen gezonder zijn dan mensen die dat niet doen, hoe zou je dan je experiment opzetten? Een ingenieuze onderzoeker aan de Maharishi International University in Fairfield, Iowa in de Verenigde Staten, wilde nagaan of mensen die aan transcendente meditatie doen minder vaak naar de dokter moeten dan mensen die niet aan meditatie doen.


  Bij het onderzoek, dat werd gepubliceerd in Psychosomatic Medicine (Orme-Johnson, 1987), werd gekeken hoe vaak 2000 deelnemers aan een tm-programma een beroep deden op hun ziektekostenverzekering, ten opzichte van een groep van 600.000 mensen die niet mediteerden. De twee groepen waren ongeveer gelijk van samenstelling wat betreft leeftijd, geslacht, aanvullende verzekeringen en dergelijke. Toch deed de groep die mediteerde, significant minder vaak een beroep op de ziektekostenverzekering.


  Zelfs als rekening werd gehouden met het waarschijnlijke feit dat mensen die mediteerden een gezonder voedingspatroon hadden, meer aan lichaamsbeweging deden en een voorkeur hadden voor alternatieve geneeswijzen die niet door hun verzekering werden gedekt, was het positieve gezondheidseffect van meditatie onmiskenbaar.


  Als je mediteert, leef je langer en gezonder


  Uit een van de vele andere onderzoeken van de tm-beweging, gepubliceerd in Journal of Personality and Social Psychology (Alexander et al., 1989), bleek dat oudere mensen die aan meditatie hadden gedaan, betere cognitieve vermogens hadden en langer leefden dan mensen die dit niet hadden gedaan. 73 inwoners van 8 bejaardenhuizen, met een gemiddelde leeftijd van 81 jaar, werden willekeurig in 4 verschillende groepen verdeeld. De ene groep kreeg geen behandeling, de andere 3 groepen kregen een van de volgende drie behandelingen, die soortgelijk waren in structuur en verwachtingen:


  
    
      	het programma voor transcendente meditatie;


      	een training in opmerkzaamheid, om actief onderscheid te maken (niet te verwarren met opmerkzame meditatie);


      	een ontspanningsprogramma (lage opmerkzaamheid).

    

  


  Wat betreft het associatieve leervermogen, de cognitieve vermogens, de mentale gezondheid, veroudering en flexibiliteit van het gedrag, scoorde de tm-groep aanzienlijk beter dan de overige 3. En na 3 jaar leefde van de tm-groep nog 100 procent van de mensen, vergeleken met 87, 5 procent van de groep die aan opmerkzaamheidstraining deed. De ontspanningsgroep en de groep die niet mediteerde, scoorden nog lager. Volgens dit onderzoek leef je dus niet alleen langer al je mediteert, maar blijft je geest bovendien scherper en ben je minder vatbaar voor depressie en andere mentale problemen.


  Mediteren helpt tegen hart- en vaatziekten


  Het meest overtuigende onderzoek naar de gezondheidsvoordelen van meditatie en daaraan verwante veranderingen in levensstijl, verscheen in 1998 in Journal of the American Medical Association. Door dit baanbrekende artikel kwam de hoofdauteur, dr. Dean Ornish, op de voorpagina van Newsweek te staan. Er was definitief bewijs geleverd voor de link tussen meditatie en een gezond hart. De onderzoekers stelden vast dat meditatie, gecombineerd met een dieet met vezelrijk, vegetarisch voedsel met weinig vet, veel lichaamsbeweging, stoppen met roken en ondersteuning van een groep, niet alleen het risico op acute hartaandoeningen verkleint, maar zelfs de gevolgen van hartziekten kan terugdraaien, zodat de kans op een hartaanval kleiner wordt.


  Bij het onderzoek werden twintig mannen en vrouwen gevolgd met een matige tot ernstige hartaandoening, die hun levensstijl vijf jaar lang drastisch veranderden en gedurende die tijd geregeld mediteerden. Vergeleken met een controlegroep die zijn levensstijl niet veranderde, traden in deze groep slechts half zoveel acute hartaandoeningen op. Nog indrukwekkender was het feit dat hun hartslagaders steeds minder geblokkeerd raakten, terwijl in de controlegroep het omgekeerde het geval was.


  De boeken van dr. Ornish gingen na dit onderzoek als warme broodjes over de toonbank en zijn programma voor een gezondere levensstijl is door vele ziekenhuizen en gezondheidsorganisaties overgenomen. Liefde is de belangrijkste helende factor, zo is zijn benadering samen te vatten. Hij schrijft: ‘Als je je hart wil genezen, moet je je hart openstellen.’


  Mediteren verbetert je inlevingsvermogen


  De meeste mensen die mediteren, geven aan dat ze door meditatie verder leren te kijken dan hun eigen ik en meer aandacht hebben voor de gevoelens van anderen. Maar krijg je van mediteren ook meetbaar meer inlevingsvermogen?


  In een onderzoek dat is gepubliceerd in Journal of Humanistic Psychology (Lesh, 1970), werd de relatie onderzocht tussen het beoefenen van zenmeditatie (zazen) en de ontwikkeling van inlevingsvermogen bij maatschappelijk werkers. Daarbij werd gebruikgemaakt van de definitie van Carl Rogers voor de term ‘inlevingsvermogen’, namelijk het vermogen om te voelen wat de cliënt voelt en het vermogen om deze gevoeligheid over te brengen op een niveau dat is afgestemd op de emotionele toestand van de cliënt. Een groep van zestien proefpersonen beoefende zazen; een andere groep van twaalf proefpersonen meldde zich aan om zazen te beoefenen, maar kreeg dit niet daadwerkelijk aangeleerd; en een derde groep van elf proef personen wilde niet leren mediteren. Alle proefpersonen werden zowel vóór het experiment als vier weken erna getest.


  De groep die zazen uitoefende, vertoonde significant meer inlevingsvermogen terwijl dit bij de twee andere groepen niet het geval was. De resultaten gaven aan dat de proefpersonen die bij het begin van het experiment het minste inlevingsvermogen hadden, en de personen die zich het meest openstelden voor nieuwe ervaringen, er het meest op vooruit waren gegaan.


  In een hieraan verwant onderzoek testte de directeur van het Human Interaction Laboratory aan de universiteit van Californië in San Franciso drie ervaren Tibetaanse boeddhistische meditatoren. Hij wilde nagaan in hoeverre zij de subtiele gezichtsuitdrukkingen konden herkennen waaraan de emoties van anderen zijn af te lezen. Gewoonlijk kunnen zelfs professionals zoals psychotherapeuten gezichtsuitdrukkingen niet beter lezen dan iemand die zomaar een gok doet. Toch konden deze drie meditatoren, die zes uitdrukkingen moesten beoordelen, respectievelijk drie, vier en zes van de zes uitdrukkingen vaststellen. Dit resultaat was ongekend. Het is dan ook geen wonder dat meditatie zo populair is geworden bij therapeuten, trainers en andere professionals voor wie inlevingsvermogen zo’n onmisbare vaardigheid is.


  Opmerkzaamheid versnelt de genezing van psoriasis


  De huidziekte psoriasis is een aandoening die door stress kan verergeren. Het ligt dan ook voor de hand om op basis hiervan te bepalen in hoeverre meditatie kan helpen bij de genezing van aan stress gerelateerde aandoeningen. Dr. Jon Kabat-Zinn, bestsellerauteur en oprichter van de Stress Reduction Clinic aan het medisch centrum van de universiteit van Massachusetts, voerde op dit terrein een interessant onderzoek uit dat in 1998 werd gepubliceerd in Psychosomatic Medicine. Kabat-Zinn en zijn collega’s werkten met 37 psoriasispatiënten die op het punt stonden een lichte behandeling voor hun aandoening te ondergaan en liet hen willekeurig een van de twee volgende programma’s volgen: een op opmerkzaamheid gebaseerd meditatieprogramma om stress te verminderen tijdens de behandeling voor hun aandoening of uitsluitend de lichte behandeling.


  De resultaten toonden aan hoe waardevol meditatie kan zijn als aanvulling op een gangbaar behandelingsprogramma: de patiënten die mediteerden, reageerden niet alleen beter op een lichte behandeling dan de groep die niet mediteerde, maar hun psoriasis verdween ook vier keer zo snel.


  Meditatie net zo goed voor het humeur als chocola


  Zoals elke chocoladeliefhebber weet, kan een stukje chocola wonderen doen voor je humeur. Maar niet iedereen weet dat het actieve bestanddeel van chocola nauw verwant is aan het onmisbare aminozuur fenylalanine, een stof die de productie bevordert van de neurotransmitters die voor geluksgevoelens zorgen. Uit één onderzoek is zelfs gebleken dat een supplement van fenylalanine net zo effectief is als een gangbaar antidepressivum.


  En nu komt het leukste nieuws: ook meditatie vergroot de natuurlijke concentratie van fenylalanine in het lichaam (zonder dat je er dik van wordt). In een onderzoek dat is gepubliceerd in Physiology and Behavior (Jevning et al., 1977), stelden onderzoekers het gehalte aan aminozuren vast bij 28 proefpersonen, waarvan 15 personen gedurende 3 tot 5 jaar regelmatig aan tm hadden gedaan. Tijdens het mediteren steeg het fenylalaninegehalte in de tm-groep met wel 23 procent, terwijl bij de controlegroep geen verandering optrad in ontspannen toestand. Dus als je nog eens in de verleiding komt een stukje chocola te pakken, kun je misschien beter je meditatiekussen voor de dag halen.


  Meditatie verlicht pijn


  Een van de best gedocumenteerde klinische toepassingen van meditatie is het uitoefenen van opmerkzaamheid voor het verlichten van chronische pijn. In de tachtiger jaren publiceerde dr. Jon Kabat-Zinn verschillende onderzoeken waarmee de effectiviteit van opmerkzaamheid werd aangetoond.


  Volgens een artikel in Journal of Behavioral Medicine (Kabat-Zinn et al., 1985), vonden negentig patiënten die leden aan chronische pijn, dat ze minder pijn ervoeren tijdens een ontspanningsprogramma van tien weken waarin ze werden getraind in opmerkzame meditatie. Bovendien hadden deze mensen een minder negatief lichaamsbeeld en voelden ze minder belemmeringen om activiteiten te ondernemen. Ze slikten minder pijnstillers en hadden een sterker gevoel van eigenwaarde. Na vijftien maanden bleken deze personen het nog altijd beter te doen op alle punten, met uitzondering van de pijn. Het merendeel had de meditatieoefeningen voortgezet. Dat mag geen verrassing zijn, aangezien chronische pijn een van de meest gekmakende aandoeningen is en moeilijk te behandelen is.


  Eén ding is zeker: als je last hebt van chronische pijn, moet opmerkzame meditatie een van de eerste alternatieve behandelingen zijn die je probeert.


  Deel VI


  Bijlagen


  


  [image: Image]


  


  


  


  


  
    In dit deel…


    Als je door dit boek zo nieuwsgierig bent geworden dat je ook elders inspiratie wilt opdoen, tref je in bijlage A een uitgebreide lijst met bronnen aan. Je vindt hier organisaties en centra die gespecialiseerd zijn in uiteenlopende technieken en spirituele richtingen. Bovendien bevat deze bijlage een literatuurlijst met boeken van enkele van de beste hedendaagse oosterse en westerse meditatieleraren. In bijlage B vind je een overzicht van de inhoud van de download, zodat je in een handomdraai de meditatieoefening kunt vinden die je zoekt.

  


  Bijlage A


  Meditatiebronnen


  


  Wanneer je dit boek hebt gelezen, voel je misschien de behoefte om je bij andere mensen aan te sluiten die mediteren, om diepergaandere training te doen, andere stijlen en benaderingen te onderzoeken of boeken te lezen over specifieke aspecten van meditatie. Daarom is hier een lijst met organisaties en centra en een korte bibliografie van een aantal goede meditatieboeken.


  Organisaties en centra


  Met de snelle verspreiding van meditatie in het Westen zijn er op verschillende plaatsen organisaties en centra in het kader van meditatie ontstaan. Natuurlijk kan ik die hier niet allemaal vermelden, maar ik hoop je in ieder geval een eindje op weg te helpen. Zo vind je hier verschillende websites waarop je overzichten aantreft met meerdere adressen. Je kunt natuurlijk ook gewoon in het telefoonboek of de Gouden Gids kijken om na te gaan of er een meditatiecentrum bij jou in de buurt is.


  Opmerking: de meditatie-instructies die je bij deze organisaties krijgt, horen meestal bij spirituele overtuigingen waarin je misschien helemaal niet geïnteresseerd bent. De tarieven voor meditatieonderwijs lopen ook behoorlijk uiteen. Mocht je in zee gaan met een van deze organisaties, dan is dat uiteraard geheel op eigen risico.


  Christelijke meditatie


  Meditatie vanuit de christelijke traditie Nederland

  Internet: www.wccm.nl


  Dit is de Nederlandse tak van de oecumenische Wereldgemeenschap voor Christelijke Meditatie (World Community for Christian Meditation, WCCM), die zich ten doel stelt om meditatie te beoefenen en te bevorderen.


  Yogameditatie


  De Stichting Yoga en Vedanta


  Postbus 24020


  3502 MA Utrecht


  Nederland


  Tel: 030-2800685


  E-mail: info@yoga.nl


  Internet: www.yoga.nl


  Deze stichting geeft voorlichting over yoga, verzorgt de opleiding en bijscholing van yogadocenten en organiseert diverse yogaevenementen.


  Yoga Vedanta Aalst


  Volksverheffingstraat 95


  9300 Aalst


  België


  Tel: 053-77 74 90


  E-mail: yoga.vedanta.aalst@telenet.be


  Internet: http://users.pandora.be/yoga.vedanta.aalst


  Dit is een afdeling van The Divine Life Society in India. Op de website vind je onder andere adressen voor yogalessen in heel Vlaanderen.


  Overzichtspagina op internet


  Internet: yoga.startpagina.nl


  Op deze pagina vind je koppelingen naar pagina’s over alle facetten van yoga, van zwangerschapsyoga tot docentenopleidingen en van chakra’s tot yogaproducten.


  Taoïstische meditatie


  T’ai Chi Chuan School Kennemerland


  Zijkanaal B weg 30B


  1981 LP Velsen Zuid


  Nederland


  Tel: 0255-536556


  Internet: www.yogakennemerland.nl/taichikennemerland/yangstijl.htm


  Deze school organiseert regelmatig workshops in de taoïstische meditatie.


  Tai Chi Breda


  Kraanvogel 1


  4822 RC Breda


  Nederland


  Tel: 06-41270097


  E-mail: info@taichibreda.nl


  Internet: www.taichibreda.nl


  Deze organisatie verzorgt onder andere cursussen in de taoïstische meditatie.


  Zenmeditatie


  Stichting Zazen


  Marconilaan 38


  5621 AB Eindhoven


  Nederland


  Tel: 040-2820022 of 06-53776474


  E-mail: pr@stichtingzazen.nl


  Internet: www.stichtingzazen.nl


  Deze stichting biedt het hele jaar door cursussen en workshops in de zenmeditatie aan op verschillende niveaus.


  Belgische Zen Vereniging


  Cattoirstraat 11


  1050 Brussel


  België


  Tel: 049-742 34 94


  E-mail: zen@azb.be


  Internet: www.azb.be


  Deze stichting heeft tot doel de zen te verspreiden in België, volgens de principes van Taisen Deshimaru. De stichting, waarbij vijftien zencentra in heel België zijn aangesloten, organiseert onder andere zenstages.


  Overzicht van zencentra in de hele wereld


  iriz.hanazono.ac.jp/zen_centers/country_list_e.html


  Tibetaanse boeddhistische meditatie (vajrayana)


  Maitreya Instituut


  Heemhoeveweg 2


  8166 HA Emst


  Nederland


  Tel: 0578-661450


  E-mail: emst@maitreya.nl


  Internet: www.maitreya.nl


  Maitreya Instituut Amsterdam


  Brouwersgracht 157


  1015 GG Amsterdam


  Nederland


  Tel: 020-4280842


  E-mail: amsterdam@maitreya.nl


  Internet: www.maitreya.nl


  Het Maitreya Instituut volgt de Gelugpa-traditie. De hoogste geestelijk leider van deze stroming is de Dalai Lama. Het instituut verzorgt al twintig jaar cursussen over meditatie en Tibetaans boeddhistische filosofie. Het streven naar verlichting voor het welzijn van alle levende wezens (de mahayanagedachte) staat hierbij centraal.


  Rigpa


  Rigpa Amsterdam


  Van Ostadestraat 300


  1073 TW Amsterdam


  Nederland


  Tel: 020-4705100


  E-mail: rigpa@rigpa.nl


  Internet: www.rigpa.nl


  Rigpa is een stichting voor Tibetaans boeddhisme onder leiding van Sogyal Rinpoche. De stichting biedt verschillende cursussen en meditatieretraites aan.


  Inzichtsmeditatie (vipassana)


  Stichting Inzichts meditatie


  E-mail: siminfo@wanadoo.nl


  Internet: www.simsara.nl


  Deze stichting wil het beoefenen van de Vipassana- of inzichtsmeditatie bevorderen en organiseert regelmatig meditatieretraites. Op de website van deze stichting vind je een groot aantal adressen van meditatiecentra in Nederland.


  Vipassana Meditatie Centrum


  Kamerlingh Onnesstraat 71


  9727 HG Groningen


  Nederland


  Tel: 050-5276051


  E-mail: info@vipassana-groningen.nl


  Internet: www.vipassana-groningen.nl


  Dit centrum wil de vipassanameditatie bevorderen en streeft ernaar de leer van de Boeddha te verspreiden en het werk van boeddhistische monniken te ondersteunen. Het centrum organiseert verschillende meditatiecursussen op verschillende niveaus.


  Transcendente meditatie


  Stichting Maharishi Vedisch Instituut


  TM-Informatiecentrum


  Rivierenlaan 260


  8226 LH Lelystad


  Nederland


  Tel: 0320-251011


  E-mail: post@tm.nl


  Internet: www.tm.nl


  Deze stichting verzorgt voor heel Nederland cursussen in de transcendente meditatie. De website van het informatiecentrum bevat een uitgebreid overzicht van tm-centra en -contactadressen in Nederland en Vlaanderen.


  Maharishi Instituut voor Vedische Wetenschap


  Hoogstraat 98 bus 15


  8800 Roeselare


  België


  Tel: 071-83 49 55


  E-mail: info@maharishi-tm.ws


  Internet: www.maharishi-tm.ws


  Dit instituut organiseert cursussen in de transcendente meditatie in heel België.


  Algemeen


  Internet: meditatie.startpagina.nl


  Dit is een uitgebreide startpagina met koppelingen naar allerhande pagina’s over meditatie.


  Overige


  Lachmeditatie


  Gonnie Wingens / Yogacentrum Sneek


  Gysbert Japiksstraat 34


  8602 AD Sneek


  Nederland


  Tel: 0515-422214


  E-mail: info@lachmeditatie.nl


  Internet: www.lachmeditatie.nl


  Iedere laatste vrijdag van de maand organiseert dit centrum een lachmeditatie waarbij zomaar zonder reden wordt gelachen om zo het denkproces even stop te zetten en het hoofd leeg te maken en je in het hier en nu te brengen.


  Boeken


  Als je wel eens in een boekhandel komt, weet je vast wel dat er enorm veel boeken over meditatie te vinden zijn. Geen daarvan is naar mijn bescheiden mening zo uitgebreid of gebruiksvriendelijk als dit boek. Hier is een korte lijst van een aantal van mijn favoriete titels. Veel boeken richten zich op een specifieke techniek of traditie. In andere boeken wordt de toepassing van meditatie voor genezing, prestaties of spirituele ontwikkeling benadrukt. Een aantal boeken gaat over aan meditatie verwante thema’s, zoals spirituele verlichting en het boeddhisme.


  Landaw, Jonathan, Bodian, Stephan en Bühnemann, Gudrun (2012). Boeddhisme voor Dummies, 2e editie. Pearson Benelux.


  Anders dan andere godsdiensten is het boeddhisme meer gericht op praktische oefeningen dan op doctrines. In dit uitgebreide, gebruiksvriendelijke boek wordt uitgelegd hoe het boeddhisme zich heeft ontwikkeld in heel Azië en hoe de principes van opmerkzaamheid en aandacht voor het huidige moment het boeddhisme populair maakten bij een westers publiek. Het boek bevat hoofdstukken over boeddhistische meditatie, een dag uit het leven van een boeddhist in verschillende tradities en uitleg over belangrijke boeddhistische concepten zoals karma en verlichting.


  Finley, James (2004). Christian Meditation: Experiencing the Presence of God. HarperSanFrancisco.


  Finley, een spiritueel adviseur die in de leer is geweest bij katholiek denker Thomas Merton, legt in dit boek uit hoe je meditatie kunt gebruiken om contact te maken met de God om je heen. De auteur beschouwt meditatie als een gebedsvorm waarbij zowel gedachten als beelden worden gebruikt en behandelt in dit boek een aantal belangrijke thema’s op het gebied van christelijke meditatie.


  Johnston, William (1997). Christian Zen. Fordham University Press.


  Samen met andere contemplatieve katholieken studeerde William Johnston een tijdlang bij zenmeesters in Azië (sommigen van zijn metgezellen werden zelfs zenmeester!). Zijn boek vormt een verhelderende inleiding op de toepassing van de zenleer en -technieken op de christelijke spirituele reis.


  Ornish, Dean, M.D. (1995). Dr. Dean Ornish’s Program for Reversing Heart Disease. Ivy Books.


  Hoewel meditatie slechts één aspect is van het programma van Ornish (samen met yoga, sport, een vetvrij dieet en groepsondersteuning), is dit baanbrekende boek een must voor hartpatiënten en hun familie en een ontnuchterende aansporing voor strebers en andere type A-persoonlijkheden. De eenvoudige maar krachtige boodschap is: als je je hart wilt helen, moet je je hart openen.


  Levine, Stephen (1989). Healing into Life and Death. Anchor/Doubleday.


  De auteur, die uitgebreid met Elizabeth Kubler-Ross heeft samengewerkt, is pionier op het gebied van een benadering tegenover ziekte en dood waarbij inzichten en technieken worden toegepast uit de boeddhistische traditie. Dit is een helder boek dat liefde en heling brengt in de moeilijkste en pijnlijkste omstandigheden in het leven.


  Thondup, Tulku (1998). The Healing Power of Mind: Simple Meditation Exercises for Health, Well-Being, and Enlightenment. Shambhala. (De helende kracht van de geest: meditatieve oefeningen uit het Tibetaans boeddhisme (1999). Becht.)


  Dit uitstekend leesbare boek van een Tibetaanse meditatiemeester en wetenschapper biedt een goed overzicht van de boeddhistische leer op het gebied van heling. Het bevat niet alleen een schat aan oefeningen voor heling, maar ook een diep inzicht in de aard van de geest en de ware bron van het lijden.


  Kaplan, Aryeh (1995). Jewish Meditation: A Practical Guide. Shocken.


  Dit boekje is diep geworteld in tradities (de auteur was een orthodoxe rabbijn) en toch geïnspireerd door de wijsheid en praktijken van andere religies. Het biedt een toegankelijk, uitgebreid overzicht van de joodse meditatie en bevat verhalen uit de kabbala en de Talmoed.


  Salzberg, Sharon (1995). Lovingkindness: The Revolutionary Art of Happiness. Shambhala. (Liefdevolle vriendelijkheid: een ander perspectief op geluk (1998). Asoka.)


  Salzberg is oprichter en leraar van de Insight Meditation Society in Barre, Massachussets. Dit boek bevat een serie oefeningen voor het vergroten van je geluk en je gemoedsrust door het ontwikkelen van kwaliteiten als tederheid, gelijkmoedigheid, mededogen, grootmoedigheid en vreugde om het geluk van anderen.


  Goleman, Daniel (1996). The Meditative Mind: The Varieties of Meditative Experience. Tarcher/Putnam. (Innerlijke rust: meditatietechnieken in oost en west (1997). Contact.)


  In dit boek van de schrijver van de bestseller Emotional Intelligence (in het Nederlands verschenen als Emotionele intelligentie) wordt de psychologie van meditatie verkend. Het boek bevat een uitgebreide omschrijving van het innerlijke terrein dat meditatoren kunnen ontdekken, en een nuttig overzicht van verschillende meditatiebenaderingen, van hindoeïstische en boeddhistische benaderingen tot soefi, joodse en christelijke benaderingen. Houd er rekening mee dat dit boek complexe spirituele termen en ideeën bevat.


  Kornfield, Jack (1993). A Path with Heart: A Guide Through the Perils and Promises of Spiritual Life. Bantam. (Een licht voor jezelf: gids voor een spiritueel leven (1997). Servire.)


  De auteur van dit boek heeft meer dan 25 jaar ervaring als boeddhistische meditator en meditatieleraar. Het boek bevat een gedetailleerd overzicht van de spirituele reis die op alle tradities kan worden toegepast. Bovendien wemelt het boek van de wijze raad en ontroerende verhalen die van Kornfield zo’n geliefde spreker hebben gemaakt op congressen in de Verenigde Staten.


  Nhat Hanh, Thich (1991). Peace Is Every Step: The Path of Mindfulnes in Everyday Life. Bantam. (Iedere stap is vrede (2001). Ankh-Hermes.)


  De schrijver van dit boek is een Vietnamese boeddhistische monnik die door Martin Luther King voor de Nobelprijs voor de Vrede is genomineerd. Dit boek leert je hoe je opmerkzaam bewustzijn kunt toepassen op elk moment van je leven. Het boek staat vol inspirerende voorbeelden en is doordrenkt van de betrokkenheid van de auteur op het gebied van sociale rechtvaardigheid en ecologisch bewustzijn.


  Tolle, Eckhardt (1999). The Power of Now: A Guide to Spiritual Enlightenment. New World Library. (De kracht van het nu: gids voor spirituele verlichting. (2001). Ankh-Hermes.)


  Zoals de titel al aangeeft, brengt dit boek je dichter bij ‘het nu’. De woorden van Eckhardt Tolle hebben dankzij zijn schat aan praktische ervaring een sterke spirituele lading en nodigen je uit meditatie direct te ervaren. Aanrader!


  Rinpoche, Sogyal (1994). The Tibetan Book of Living and Dying. Harper-Collins. (Het Tibetaanse boek van leven en sterven (2003). Servire.)


  Hoewel dit boek veel informatie bevat over de traditionele Tibetaanse boeddhistische leer over de dood, het sterven en de wedergeboorte (waar je al dan niet van houdt), bevat het ook veel hartverwarmende verhalen en krachtige oefeningen die niet alleen kunnen worden gebruikt ter ondersteuning van het stervensproces, maar ook om direct meer liefde en mededogen in je leven te brengen!


  Feuerstein, Georg & Payne, Larry (2012). Yoga voor Dummies, 2e editie. Pearson Benelux.


  Als je de yogahoudingen in hoofdstuk 7 wel kon waarderen en meer wilt weten, is dit boek een aanrader. Het boek bevat instructies voor tientallen houdingen van een variabele moeilijkheidsgraad die bedoeld zijn om je lichaam flexibel en fit te houden. Daarnaast vind je in dit boek verhelderende inzichten in de achtergronden van yoga.


  Anoniem (2001). The Way of a Pilgrim. Shambhala.


  Dit boek heeft in het Westen bekendheid gekregen dankzij J.D. Salinger. Het is het verhaal van een eenvoudige negentiende-eeuwse Russische boer die over het platteland zwerft terwijl hij het Jezus-gebed opzegt (‘Heer Jezus Christus, ontferm u over mij’). Hij ontdekt liefde en vreugde waar hij maar gaat. Het is een inspirerend verhaal over de kracht van de christelijke mantrameditatie.


  Kabat-Zinn, John (1995). Wherever You Go, There You Are: Meditation in Everyday Life. Hyperion. (Waar je ook gaat, daar ben je: meditatie in het dagelijks leven. (1996). Servire.)


  Dit warme, lyrische boek van de oprichter van de baanbrekende Stress Reduction Clinic van het University of Massachusetts Medical Center laat zien hoe je de schoonheid en rijkdom van elk moment kunt leren waarderen met behulp van de boeddhistische methode voor opmerkzaamheid. Geweldig boek voor op je nachtkastje dankzij de korte hoofdstukken en persoonlijke anekdotes.


  Suzuki, Shunryu (1970). Zen Mind, Beginner’s Mind. Weatherhill. (Zen-begin: eindeloos met Zen beginnen: ongedwongen gesprekken over Zen-meditatie en praktijk (1976). Ankh Hermes.)


  Dit is niet bepaald een instructiehandleiding, maar een lange meditatie over de aard van de meditatie (en het leven) door een van de meest geliefde zenmeesters van deze tijd. In dit boek zijn grondige inzichten en praktische adviezen naadloos met elkaar verweven. Dit is een zeer goed leesbare spirituele klassieker.


  Bijlage B


  Over de download


  


  


  


  



  Klik hieronder om de nummers te luisteren, mits je tablet of e-reader dit toelaat. Als dit niet het geval is, kun je[hier] de losse nummers downloaden op je PC of Mac:


  
    
    

    
      	Nummer 1 [luister]

      	Inleiding (3:58)
    


    
      	Nummer 2 [luister]

      	Mediteren is eenvoudiger dan je denkt (2:44)
    


    
      	Nummer 3 [luister]

      	Contact maken met je lichaam (6:28)
    


    
      	Nummer 4 [luister]

      	Opmerkzaamheid (8:06)
    


    
      	Nummer 5 [luister]

      	Een geschikte zithouding kiezen (3:38)
    


    
      	Nummer 6 [luister]

      	Loopmeditatie (4:01)
    


    
      	Nummer 7 [luister]

      	Liefdemeditatie (11:29)
    


    
      	Nummer 8 [luister]

      	Lijden transformeren met mededogen (8:09)
    


    
      	Nummer 9 [luister]

      	Negatieve patronen vervangen door positieve energie (6:49)
    


    
      	Nummer 10 [luister]

      	Aarden (5:55)
    


    
      	Nummer 11 [luister]

      	De goeroe binnenin je raadplegen (6:50)
    


    
      	Nummer 12 [luister]

      	Vredige plek (4:51)
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