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  Voor mijn leraren,
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  HOOFDSTUK 1


  Wat is meditatie?


  (of, als je kunt ademhalen, dan kun je mediteren)


  AANDACHT, AANDACHT, AANDACHT • DE DRIE SLEUTELVAARDIGHEDEN • WAT MEDITATIE NIET IS


  HOOFDSTUK 2


  Waarom mediteren?


  De voordelen en wetenschap van meditatie


  DE RESULTATEN • WAT NEUROLOGIE HEEFT AANGETOOND OVER DE EFFECTEN VAN MEDITATIE • DE DEUR INTRAPPEN


  WEEK EEN


  Concentratie


  Ademhalen en de kunst van steeds opnieuw beginnen


  VOORBEREIDING: PLAATS, TIJD EN HOUDING • VOORUITBLIK OP DE OEFENING


  [image: Img] MEDITATIE: OP DE ADEMHALING*


  MEDITATIE: OP LUISTEREN


  * Het cd-icoontje [image: Img] geeft aan dat deze meditatie ook is te vinden op de begeleidende cd.


  


  MEDITATIE: OP HET LOSLATEN VAN GEDACHTEN


  MEDITATIE: MINIMEDITATIES GEDURENDE DE DAG


  TERUGBLIK OP WEEK EEN


  HOUD EEN ZITDAGBOEK BIJ • VEELGESTELDE VRAGEN • DE KWETTERENDE GEEST • HET AFHAALMENU


  WEEK TWEE


  Mindfulness en het lichaam


  Lasten loslaten


  VOORUITBLIK OP DE OEFENING


  MEDITATIE: BODY SCAN


  [image: Img] MEDITATIE: OP LOPEN


  MEDITATIE: OP SENSATIES IN HET LICHAAM


  MEDITATIE: ALLEDAAGSE ACTIVITEITEN


  MEDITATIE: THEEDRINKEN


  TERUGBLIK OP WEEK TWEE


  VEELGESTELDE VRAGEN • HET AFHAALMENU


  WEEK DRIE


  Mindfulness en emoties


  Omgaan met gedachten en gevoelens


  DE VIJF OBSTAKELS • VOORUITBLIK OP DE OEFENING


  [image: Img] MEDITATIE: OP EMOTIES


  WAT MEER OVER IN GEDACHTEN NOTITIES MAKEN


  MEDITATIE: OP HET OPROEPEN VAN MOEILIJKE EMOTIES


  MEDITATIE: OP POSITIEVE EMOTIES


  MEDITATIE: OP DENKEN


  TERUGBLIK OP WEEK DRIE


  NIET-HANDELEN • VEELGESTELDE VRAGEN • HET AFHAALMENU


  WEEK VIER


  Liefdevolle vriendelijkheid


  Compassie en werkelijk geluk ontwikkelen


  VOORUITBLIK OP DE OEFENING


  [image: Img] KERNMEDITATIE: LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID


  MEDITATIE: OP LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID BIJ EMOTIONELE OF LICHAMELIJKE PIJN


  MEDITATIE: OP LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID VOOR VERZORGENDEN


  MEDITATIE: OP HET GOEDE ZIEN


  MEDITATIE: OP HET KALMEREN VAN DE INNERLIJKE CRITICUS


  MEDITATIE: OP LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID TIJDENS HET LOPEN


  MEDITATIE: OP EEN KRINGVAN LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID


  TERUGBLIK OP WEEK VIER


  VEELGESTELDE VRAGEN • HET AFHAALMENU • TIEN MANIEREN OM DE MEDITATIE


  TE VERDIEPEN


  DE WEKEN ERNA


  Doorgaan met mediteren


  OPNIEUW BEGINNEN


  ‘GA ER GEWOON VOOR ZITTEN’


  VERANDERING KOST TIJD


  MAAK GEBRUIK VAN ALLEDAAGSE MOMENTEN


  JE LEVEN EN JE MEDITATIE


  VEELGESTELDE VRAGEN • LAATSTE TERUGBLIK


  


  Bronnenlijst


  PLAATSEN WAAR JE ONDERRICHT EN INZICHT IN MEDITATIE KRIJGT • MEDITATIEBENODIGDHEDEN • NOTEN


  Inleiding
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  B en begon met mediteren toen hij reservist in actieve dienst was in Irak. Ik werd via e-mail zijn leraar. Hij vertelde me dat hij het gevoel had dat meditatie een bijdrage kon leveren aan het omgaan met de stress en trauma’s waarmee hij iedere dag werd geconfronteerd, en dat het hem misschien kon helpen om trouw te blijven aan zijn diepste waarden.


  Sarah wilde een goede stiefmoeder zijn. Ze dacht dat ze door meditatie geduldiger zou kunnen luisteren en beter onderhandelen bij de complexe problemen van haar nieuwe, samengestelde gezin.


  Diane nam deel aan een meditatiecursus die ik gaf bij een groot mediabedrijf waar zij afdelingsmanager was. Ze zocht naar meer balans tussen haar werk- en privéleven, zei ze, en een manier om duidelijker en rustiger met haar collega’s te communiceren, ook al was het op kantoor soms een gekkenhuis.


  Jerry is brandweerman en hij kampt met de nasleep van de WTC-ramp op 11 september 2001, toen hij als een van de eerste hulpverleners ter plekke was. Elena moest zich concentreren op haar examen onroerend goed. Rosie hoopte beter te kunnen leren omgaan met haar chronische rugpijn. Lisa, de eigenaresse van een klein cateringbedrijf, vertelde me dat ze niet meer het gevoel wilde hebben dat ze het grootste deel van de tijd slaapwandelde. ‘Ik sta op de automatische piloot, voel me afgesneden van mezelf,’ zei ze. ‘Ik ben zo bezorgd over wat ik allemaal nog moet doen, of over de toekomst, dat ik het heden volledig uit het oog verlies. Ik heb het gevoel dat ik mijn leven stiekem leef.’


  Ik heb de namen en wat karakteristieke details van sommige van mijn studenten veranderd, maar hun motivaties zijn echt en dat geldt ook voor de vele manieren waarop meditatiebeoefening hun leven heeft verbeterd.


  Ik geef al 36 jaar meditatieonderricht aan duizenden mensen aan het Insight Meditation Society retraitecentrum in Barre, Massachusetts, dat dateert uit 1975 en waarvan ik medeoprichter ben. Ik geef ook les op scholen, bedrijven, overheidsinstanties en buurtcentra over de hele wereld. Ik heb de technieken die je in dit boek zult vinden geïntroduceerd bij groepen ondernemers in Silicon Valley, onderwijzers, politieagenten, atleten, tieners, aalmoezeniers en hospikken, doktoren, verpleegkundigen, mensen met (ernstige) brandwonden, gevangenen, eerstelijnshulpverleners in blijf-van-me-lijfhuizen, kersverse moeders en vaders. Mijn studenten komen uit alle lagen van de bevolking, iedere denkbare etnische achtergrond en geloofstraditie.


  En zij maken deel uit van een nationale trend: een onderzoek uit 2007 door het National Center for Health Statistics toonde aan dat meer dan twintig miljoen Amerikanen de voorgaande twaalf maanden iets aan meditatie hadden gedaan. Dat deden ze, vertelden ze de onderzoekers, om hun welzijn over de gehele linie te verbeteren en om beter te kunnen omgaan met stress, onrust, pijn, depressie, geheugenverlies, en de symptomen en emotionele spanning van chronische ziekten zoals hart- en vaatziekten en kanker.


  Mensen gaan ook mediteren, heb ik ontdekt, omdat ze de juiste beslissing willen nemen, willen breken met slechte gewoonten en veerkrachtiger willen zijn na een teleurstelling. Ze willen een hechtere band met hun familie en vrienden, zich meer thuis en meer op hun gemak voelen in hun eigen lichaam en geest of het gevoel hebben dat ze deel uitmaken van iets groters dan zichzelf. Ze wenden zich tot meditatie omdat het leven vol echte, potentiële en ingebeelde gevaren is, en ze willen zich veiliger voelen, meer zelfvertrouwen hebben, evenwichtiger en wijzer zijn. Onder deze gevarieerde motivaties ligt de essentiële waarheid dat we allemaal hetzelfde zijn in onze zoektocht naar geluk, in onze kwetsbaarheid voor pijn en in de onvoorspelbare, voortdurende verandering van ons leven.


  Steeds weer heb ik beginnende meditatiebeoefenaars een aanzet zien geven om hun leven te veranderen – zelfs als ze zich er in eerste instantie tegen verzetten of sceptisch zijn. Zoals ik uit eigen ervaring heb ondervonden kan meditatie de rust bevorderen, bijdragen aan verbinding met onze gevoelens, een gevoel van heelheid teweeg brengen, onze relaties versterken en helpen bij het onder ogen zien van onze angsten. Dit gebeurde er met mij.


  Ik begon in 1971 met mediteren. Ik was een achttienjarige studente en bracht mijn derde studiejaar in India door. Ik was naarstig op zoek naar praktische middelen om de ellende en verwarring – het overblijfsel van een pijnlijke en chaotische jeugd – die ik elke dag voelde te verlichten. Mijn vader verliet ons toen ik vier was; mijn moeder stierf toen ik negen was en ik ging bij mijn grootouders wonen. Op mijn elfde overleed mijn grootvader en mijn vader kwam voor een korte periode terug in mijn leven, totdat een zelfmoordpoging hem in een psychiatrische inrichting deed belanden waar hij nooit meer uitgekomen is.


  Tegen de tijd dat ik naar de universiteit ging, had ik in vijf verschillende gezinnen geleefd, en elke verandering was gepaard gegaan met verlies. Ik voelde me keer op keer in de steek gelaten. De mensen die me opvoedden, waren zorgzaam, maar ze konden niet vrijuit spreken over de dingen die me overkwamen. Ik kreeg het gevoel dat ik niet veel verdiende in het leven. Ik hield mijn immense verdriet, woede en verwarring voor me en was er ten diepste van overtuigd dat ik geen liefde waard was. Ik wilde me zo verschrikkelijk graag ergens thuis voelen, een stabiele bron van liefde en troost vinden.


  Toen ik zestien was, ging ik naar de State University of New York in Buffalo. In mijn tweede jaar hoorde ik in een cursus Aziatische filosofie over het boeddhisme. Ik werd aangetrokken door de onbeschaamde, onbevreesde erkenning van lijden in het leven. Dat verlichtte mijn gevoel van isolement: ik was niet de enige die pijn had! Boeddha, een prins die spiritueel leraar werd en ongeveer in 563 v.Chr. in India werd geboren, schreef: ‘Ook al zoek je over de hele wereld, je vindt niemand die jouw liefde zo verdient als jijzelf.’ Boeddha zei niet alleen dat liefde voor jezelf mogelijk is, maar hij beschreef deze vaardigheid ook als iets dat we móéten koesteren, omdat het de basis is voor het liefhebben van en zorgen voor anderen. Deze filosofie bood me een manier om mijn pijn, die werd veroorzaakt door mijn gevoelens van verwarring en wanhoop, te verzachten. Ondanks lichte twijfel trok de kans om van zelfhaat naar zelfliefde te gaan me aan als een magneet. Ik was niet geïnteresseerd in een nieuwe religie; ik wilde gewoon verlichting van mijn bezwaarde gemoed.


  Dus ik ging naar India in het kader van een onafhankelijk studieprogramma. Toen ik daar aankwam, hoorde ik over een gerenommeerde leraar die een meditatieretraite voor beginners en gevorderden leidde. Ik was een beetje teleurgesteld toen ik ontdekte dat meditatie niet zo exotisch was als ik had gehoopt – er waren geen mystieke instructies die in een verduisterde kamer met een bovennatuurlijk aura werden gegeven. In plaats daarvan begon die eerste instructeur de meditatie met de woorden: ‘Ga ontspannen zitten en voel je ademhaling.’ Voel je ademhaling? dacht ik protesterend. Om mijn ademhaling te voelen had ik net zo goed in Buffalo kunnen blijven. Maar ik ontdekte al snel hoe effectief het was toen ik mijn aandacht richtte op de in- en uitademing, zodat ik me op een totaal nieuwe manier volledig kon verbinden met mijn ervaring, waardoor ik me vriendelijker naar mezelf en opener naar anderen kon opstellen.


  Toen ik eenmaal had geleerd om diep in mezelf te kijken, ontdekte ik de stralende bron van goedheid die zich in iedereen bevindt, mezelf inbegrepen – een goedheid die verborgen kan zijn en moeilijk te vertrouwen, maar die nooit helemaal vernietigd is. Ik ging met heel mijn hart geloven dat ik het verdiende om gelukkig te zijn, en dat hetzelfde voor iedereen geldt. Als ik nu een vreemde ontmoet, voel ik me meer met hem of haar verbonden, omdat ik weet hoeveel we delen. En als ik mezelf tegenkom in meditatie, heb ik niet langer het gevoel dat ik een vreemde ontmoet.


  Door meditatie heb ik belangrijke en subtiele veranderingen ondergaan in de manier waarop ik denk en hoe ik mezelf in de wereld zie. Ik heb geleerd dat ik me niet hoef te beperken tot degene die ik was toen ik een kind was of wat ik dacht dat ik gisteren, of zelfs een uur geleden kon. Mijn meditatiebeoefening heeft me bevrijd van de oude, geconditioneerde definitie van mezelf als iemand die geen liefde waard is. Ondanks mijn aanvankelijke fantasieën toen ik als student begon met mediteren, ben ik geen stabiele staat van gelukzaligheid binnengetreden. Meditatie heeft me gelukkig gemaakt, liefdevol en vredig – maar niet op elk moment van de dag. Ik heb nog steeds goede en slechte perioden, vreugde en verdriet. Maar ik kan deze terugvallen steeds gemakkelijker accepteren; ik heb minder een gevoel van persoonlijk falen of teleurstelling, want meditatie heeft me geleerd hoe ik moet omgaan met de belangrijke waarheid dat alles steeds verandert.


  HOOFDSTUK 1


  Wat is meditatie?


  (OF, ALS JE KUNT ADEMHALEN, DAN KUN JE MEDITEREN)
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  M editatie is eigenlijk, even kort door de bocht en eenvoudig gesteld, onze aandacht zodanig trainen dat we ons meer gewaar kunnen zijn niet alleen van wat er in ons leeft, maar ook van wat er in het hier en nu om ons heen gebeurt. Wanneer we eenmaal helder zien wat er gebeurt op het moment zelf, kunnen we kiezen of en hoe we handelen naar aanleiding van wat we zien.


  De komende vier weken zullen we de principes van inzichtmeditatie onderzoeken, de eenvoudige en directe meditatie van moment tot moment gewaar zijn. Eerst trainen we onze aandacht door ons te richten op een enkel gekozen onderwerp (meestal onze adem) en laten we wat ons ervan afleidt herhaaldelijk los om onze aandacht weer terug te laten keren naar dat onderwerp. Later verbreden we de focus zodat we er ook gedachten, gevoelens of sensaties die op dat moment opkomen bij betrekken.


  Mensen hebben al duizenden jaren lang hun geest veranderd met behulp van meditatie. Elke omvangrijke wereldreligie kent een vorm van contemplatieve meditatie, hoewel hedendaagse meditatie vaak los van een geloofssysteem wordt beoefend. Afhankelijk van de gekozen meditatievorm kun je mediteren in stilte en rust; door gebruik te maken van je stem en geluid of door het lichaam in beweging te brengen. Alle vormen benadrukken het trainen van aandacht.


  AANDACHT, AANDACHT, AANDACHT!


  ‘Datgene waaraan ik aandacht schenk, vormt mijn ervaring,’ schreef pionier psycholoog William James aan het begin van de twintigste eeuw. ‘Alleen de dingen die ik opmerk, geven vorm aan mijn geest.’ Feitelijk bepaalt de focus van onze aandacht – wat we onszelf toestaan op te merken – letterlijk hoe we de wereld ervaren en de manier waarop we erin navigeren. Het vermogen om aandacht te richten en vast te houden zorgt ervoor dat we op zoek gaan naar een baan, goochelen, leren rekenen, pannenkoeken bakken, de keu richten en een 8-ball potten, onze kinderen beschermen en een operatie uitvoeren. Het geeft ons onderscheidingsvermogen in onze omgang met de wereld, in onze intieme relaties en zet ons aan tot eerlijkheid wanneer we onze gevoelens en motieven onderzoeken. Aandacht bepaalt de mate van intimiteit met onze gewone ervaringen en geeft de contouren aan van ons algehele gevoel van verbonden zijn met het leven.


  De inhoud en kwaliteit van ons leven hangen af van ons niveau van gewaar zijn – een feit waarvan we ons vaak niet bewust zijn. Misschien ken je het oude verhaal, dat gewoonlijk wordt toegedicht aan een indiaanse stamoudste en waarin de kracht van aandacht wordt geïllustreerd. Een grootvader (soms is het een grootmoeder) die een levensles deelt met zijn kleinzoon, vertelt hem: ‘Ik heb twee wolven in mijn hart die in gevecht zijn met elkaar. De ene wolf is wraakzuchtig, angstig, jaloers, boos, en oneerlijk. De andere wolf is liefdevol, mededogend, vrijgevig, betrouwbaar en kalm.’ De kleinzoon wil weten welke wolf het gevecht zal gaan winnen. De grootvader antwoordt: ‘Degene die ik voed.’


  Maar dat is slechts één aspect van het plaatje. Het is waar, alles waaraan we aandacht schenken gedijt, dus als we kwistig zijn met aandacht aan het negatieve en inconsequente, dan kan daardoor het positieve en betekenisvolle overweldigd raken. Maar als we het tegenovergestelde doen, als we weigeren te erkennen wat moeilijk en pijnlijk is, net doen alsof het niet bestaat, raakt onze wereld uit het lood. Alles wat onze aandacht niet krijgt verdort – of trekt zich terug onder onze bewuste waarneming, waar het nog steeds ons leven kan beïnvloeden. Op een perverse manier is negeren van het pijnlijke en moeilijke gewoon een andere manier om de wolf te voeden. Meditatie leert ons om onze aandacht te richten op alle menselijke ervaringen en alle aspecten van onszelf.


  Ik weet zeker dat je het gevoel kent dat je aandacht wordt verscheurd tussen baan en gezin, de verlokking van elektronische afleidingen of het gekwetter van je geest – het ruzietje met je partner die ochtend en dat steeds opnieuw in je hoofd wordt afgedraaid, een reeks zorgen over de toekomst of spijt over het verleden, het nog-te-doen-lijstje van vandaag dat je zenuwachtig blijft doorlezen. Delen van die mentale soundtrack kunnen oude bandopnames zijn die stammen uit onze jeugd en al zolang worden afgespeeld dat we ze bijna uit ons bewustzijn hebben weggefilterd. Dit kunnen onvriendelijke uitspraken zijn over de persoon die we zijn of vooroordelen en aannames over hoe de wereld werkt (bijvoorbeeld, nette meisjes gedragen zich niet zo, je kunt mannen/vrouwen niet vertrouwen, je moet nummer één worden).


  Het kan zelfs voorkomen dat we de signalen die we zelf uitzenden niet langer opmerken, maar wel de onrust die in hun kielzog blijft hangen. Deze gewoontepatronen zijn vaak het gevolg van een levenslange conditionering – de vroegste lessen van onze ouders en onze cultuur, zowel expliciete als non-verbale richtsnoeren.


  Deze versnippering van aandacht kan op een milde manier storend zijn en een vaag gevoel opleveren van niet gecentreerd zijn of er nooit helemaal zijn. Het kan ontmoedigend zijn en vermoeiend, omdat je heen-en-weer geslingerd wordt door je springerige, alle kanten op schietende gedachten; het kan zonder meer gevaarlijk zijn (denk eens aan chauffeurs die afgeleid zijn). Maar ook op andere manieren kunnen we gevaarlijk slaperig zijn; in de relaties die we verwaarlozen of wanneer we niet opmerken wat echt belangrijk is voor ons en dus nalaten ernaar te handelen. Er ontgaat ons veel, omdat onze aandacht is afgeleid of omdat we ervan overtuigd zijn dat we al weten wat er aan de hand is, zodat we niet eens zoeken naar nieuwe, belangrijke informatie.


  Meditatie leert ons onszelf te concentreren en aandacht te schenken aan onze ervaringen en reacties op het moment dat ze zich voordoen, en om ze te observeren zonder erover te oordelen. Daardoor kunnen we de schadelijke gewoonten van de geest die eerder onzichtbaar voor ons waren opsporen. We baseren onze acties soms bijvoorbeeld op niet geverifieerde ideeën (Ik verdien geen liefde, je kunt gewoon niet met mensen redeneren, ik kan niet omgaan met moeilijke situaties) die ons vasthouden in niet-productieve patronen. Zodra we deze automatische reacties opmerken en zien hoe ze ons vermogen om aandacht te besteden aan het huidige moment kunnen ondermijnen, kunnen we betere en weloverwogener keuzes maken. En we kunnen met meer mededogen en op een creatieve manier authentieker op anderen reageren.


  HOE MEDITATIE AANDACHT TRAINT: DE DRIE SLEUTELVAARDIGHEDEN


  Alle meditatievormen versterken en richten onze aandacht door de ontwikkeling van drie sleutelvaardigheden: concentratie, mindfulness en mededogen of liefdevolle vriendelijkheid.


  Concentratie bestendigt en richt onze aandacht zodat we minder worden afgeleid. Afleiding verspilt onze energie; concentratie geeft het ons weer terug. De inleidende meditatietechniek die je zult leren, is eenvoudig en toch krachtig: je zult je concentratie verbeteren door je te richten op iets dat je al je hele leven kunt – ademhalen. De oefening behelst aandacht besteden aan iedere in- en uitademing, en als je geest afdwaalt (en dat gebeurt, dat is normaal), en je merkt wat je aandacht had gevangen, dan laat je de gedachte of het gevoel los zonder jezelf een verwijt te maken. Je richt je dan weer op je ademhaling. Op deze manier leer je door meditatie om in het huidige moment te blijven in plaats van het verleden opnieuw te beleven of je zorgen te maken over de toekomst. En het leert ons hoe je vriendelijk kunt zijn tegen jezelf en anderen, en onze gebreken te vergeven en verder te gaan. Je zult in Week één meer leren over concentratie.


  Mindfulness verfijnt onze aandacht, zodat we ons volledig en direct kunnen verbinden met wat het leven brengt. Mindfulness meditatie brengt onze aandacht van een enkel onderwerp, de adem, naar iets dat op een gegeven moment binnenin ons of buiten ons gebeurt. We beoefenen het observeren van onze gedachten, gevoelens, van wat we zien, ruiken of horen, zonder vast te houden aan wat plezierig is, weg te duwen wat pijnlijk is of te negeren wat neutraal is. En we zullen er bedreven in worden en bemerken dat we onze automatische reacties vervangen door een accuratere vaststelling van wat er werkelijk in het heden plaatsvindt.


  Hoe kan een automatische reactie eruitzien en aanvoelen? Stel je voor dat iemand iets zegt wat ons echt op stang jaagt, en we voelen dat we boos worden. Misschien is onze automatische reactie dat we zonder na te denken uitvaren. Of we hebben de gewoonte om te oordelen (als ik me boos voel, betekent dat dat ik een slecht mens ben), waardoor we de emotie die binnenin ons kolkt ontkennen. Maar als het niet wordt onderzocht, gaat het knagen of groeit het in kracht. Of misschien projecteren we elke emotie op een oneindige, niet te veranderen toekomst: ik ben boos en ik zal altijd een boos mens zijn; ik ben verloren! Geen van deze reacties zal een prettig resultaat opleveren.


  Wanneer we mindfulness toepassen op de ervaring van woede, kunnen we de emotie veilig toelaten in plaats van ervoor weg te vluchten en hem onderzoeken in plaats van er een muur omheen te bouwen. We merken de emotie op zonder erover te oordelen. We kunnen informatie vergaren over wat er gebeurt als we woest worden – wat het is wat de woede opwekt, waar het in het lichaam huist en wat er wellicht nog meer meespeelt, zoals verdriet, angst of wroeging.


  Dit moment van niet-oordelende erkenning schept een kleine, vredige ruimte waarin we nieuwe, andere keuzes kunnen maken over hoe we reageren op zoiets als woede. Op deze manier doorbreken we oude gewoonten. We kunnen besluiten om rustig te praten met degene die onze ergernis opwekte, in plaats van te broeien of vuur te spuwen. We kunnen ervoor kiezen om de kamer te verlaten totdat we zijn afgekoeld, of we kunnen ons een paar minuten concentreren op onze ademhaling zodat we weer in balans komen en de dingen in het juiste perspectief zien. Later, na onze meditatiesessie, kunnen we nadenken over de situaties die onze woede prikkelen.


  Mindfulness helpt ons beter het verschil te zien tussen wat er gebeurt en wat we ons wijsmaken dat er gebeurt – verhalen die een hindernis vormen voor een directe beleving. Vaak beschouwen we zulke verhalen alsof het onze gehele en permanente zelf is, in plaats van een vluchtige gemoedstoestand. Een van mijn favoriete voorbeelden van dit soort generalisering hoorde ik van een studente die een bijzonder stressvolle dag achter de rug had. Toen ze later die dag naar de sportschool ging en zich in de kleedkamer verkleedde, trok ze een gat in haar panty. Gefrustreerd zei ze tegen een vreem de die er vlakbij stond: ‘Ik ben echt toe aan verandering!’


  
    WAT MEDITATIE NIET IS


    Veel mensen hebben een verkeerd idee over wat meditatie betekent. Voordat we beginnen, zal ik een paar misvattingen rechtzetten.


    Het is geen religie. Je hoeft geen boeddhist of hindoe te zijn; je kunt mediteren en nog steeds je eigen religie of geen enkele religie aanhangen. Ben, de soldaat die mediteerde tijdens zijn dienst in Irak, vertelde me dat hij dacht dat meditatie hem zou helpen om in contact te blijven met zijn christelijke waarden. De technieken die je in dit boek zult aanleren, kunnen worden uitgevoerd binnen elke geloofstraditie. Ze kunnen ook worden gedaan op een volledig seculaire wijze.


    Je hebt er geen speciale vaardigheden of achtergrond voor nodig. Meditatie is niet alleen bestemd voor bepaalde getalenteerde of van nature serene mensen. Je hoeft geen uitblinker te zijn in stil zitten; je hoeft niet te wachten totdat je alles op een rijtje hebt en geen adrenaline meer in je lijf hebt. Je hoeft niet te studeren voordat je begint. Je kunt nu meteen beginnen. Als je kunt ademhalen, kun je ook mediteren.


    Je hoeft er echt niet elke dag veel tijd aan te besteden. We gaan ons richten op sessies van twintig minuten. Als je daar de voorkeur aan geeft, kun je beginnen met vijf minuten en langzaam uitbreiden. (Je vindt op bladzijde 42 en bij ‘Hoofdzaken’ in ieder hoofdstuk meer over het aantal en de tijdsduur van meditatiesessies.) Het is waarschijnlijk dat je de duur van je meditaties wilt verlengen, omdat je het gevoel van welzijn dat het je oplevert, gaat waarderen. Maar het hoeft niet. Regelmatig mediteren, hoelang ook, is belangrijker dan streven naar dagelijks uren van toewijding.


    Meditatie zorgt er niet voor dat verdriet en moeilijke perioden uit je leven verdwijnen. Je zult nog steeds ups en downs ervaren, geluk en verdriet. Maar je zult de klappen beter kunnen opvangen en je minder verslagen voelen, omdat meditatie ons nieuwe manieren leert om met moeilijkheden om te gaan.


    Het is geen poging om te stoppen met denken of te volharden in positieve gedachten. Dat is menselijkerwijs onmogelijk. Mediteren is een manier om onze gedachten te herkennen, om ze te observeren en te begrijpen en om er vaardiger mee om te gaan. (Ik waardeer de boeddhistische traditie om de bepalingen ‘goed’ en ‘slecht’ waarmee menselijk gedrag wordt omschreven, te vervangen door ‘vaardig’ en ‘niet vaardig’. Niet-vaardige daden brengen pijn en lijden teweeg; vaardige handelingen leiden tot inzicht en balans.)


    Je hoeft je meningen, doelen of passies niet af te zweren; je hoeft plezier niet te mijden. ‘Als ik ga mediteren,’ vroeg een vrouw me op een keer, ‘moet ik mijn verlangen naar sommige dingen dan opgeven?’ ‘Nee,’ antwoordde ik. ‘Je hoeft je alleen maar anders op te stellen – besteed aandacht aan je verlangens, onderzoek ze, probeer te doorgronden wat erachter ligt.’ Meditatie aan ons leven toevoegen betekent niet dat je je moet terugtrekken uit de echte wereld van relaties, verantwoordelijkheden, carrières, politiek, hobby’s, feestjes. Het is eerder zo dat meditatie ons bevrijdt, zodat we meer betrokken raken bij de dingen die ons interesseren, en vaak op een gezondere manier.


    Het is geen navelstaren. Meditatie is niet genotzuchtig of egocentrisch. Ja, je leert over jezelf – maar het is kennis die bijdraagt tot meer begrip en een betere verbinding met de mensen in je leven. Je afstemmen op jezelf is de eerste stap naar de afstemming op anderen.

  


  ‘Nee hoor,’ zei de andere vrouw, ‘je echt toe aan een nieuwe panty.’


  In Week twee en drie leer je meer over mindfulness. In week twee gaan we kijken naar mindfulness en het lichaam en in week drie gaan we werken aan mindful omgaan met onze emoties.


  Liefdevolle vriendelijkheid is compassievol gewaar zijn, dat onze aandacht opent en het alomvattender maakt. Het transformeert de manier waarop we met onszelf, onze familie, en onze vrienden omgaan. Zorgvuldig aandacht besteden aan onze gedachten, gevoelens en handelingen (positieve en negatieve) en deze begrijpen, opent ons hart zodat we oprecht van onszelf kunnen houden zoals we zijn, met al onze onvolmaaktheden. En dat is de poort naar liefde voor anderen. Als we hebben geleerd om voor onszelf te zorgen en onszelf te waarderen zijn we in staat om mensen helderder te zien en te waarderen in al hun complexiteit. We zullen ertoe neigen om ze het beste toe te wensen in plaats van dat we geïrriteerd raken; we laten kwetsuren uit het verleden eerder los en we verdiepen familiebetrekkingen; we maken een vriendelijk gebaar naar iemand die we misschien eerder zouden hebben genegeerd of vinden een betere manier om om te gaan met een moeilijk persoon. In Week vier zul je specifieke technieken leren om het gevoel van compassie voor jezelf en anderen te vergroten.


  Tijdens het 28 dagen-programma waaraan je op het punt staat te beginnen, zul je deze vaardigheden systematisch verscherpen. De wekelijkse instructies zijn als volgt onderverdeeld: Voorbereiding, waarin je leest wat je kunt verwachten; de meditaties zelf; de veelgestelde vragen (vragen die me keer op keer worden gesteld door mijn studenten); terugblikken op de diepere lessen van de week en het afhaalmenu – adviezen om de meditatie in het dagelijkse leven toe te passen.


  Er is een grote behoefte aan de vruchten die je van mediteren kunt plukken. Tijdens mijn reizen door het land hoor ik voortdurend van de mensen die ik ontmoet dat ze zich door de eisen en gekte van deze complexe wereld steeds verdeelder voelen en bang zijn voor allerhande gevaren. Meditatie kan ons een gevoel van heelheid en veiligheid geven, en van een diepe kalmte die daar het gevolg van is.


  Mensen vertellen me dat ze verdrietig worden van de lelijke, onbeschaafde tweespalt in het leven en de isolatie en eenzaamheid die ze voelen. Ze hunkeren naar samenwerking, verbinding, en gemeenschappelijkheid. Mediteren, wat genegenheid, mededogen en geduld oplevert, is een heldere, nuchtere methode om relaties met familie, vrienden en alle anderen die we ontmoeten te verbeteren.


  Ze vertellen me dat het hen ontmoedigt te merken dat hun prestaties hen geen rustige geest opleveren en dat hun bezit slechts tijdelijk bevrediging schenkt. Status en hebbedingetjes mogen er zijn, maar de enige echte toevoeging aan geluk is een ervaring die een gevoel van ongedwongenheid in je binnenste schept en je kan helpen om verdriet en verlies het hoofd te bieden.


  HOOFDSTUK 2


  Waarom mediteren?


  DE VOORDELEN EN WETENSCHAP VAN MEDITATIE


  [image: Img]


  A ls je meteen met je meditatieprogramma wilt beginnen, kun je naar Week één gaan (bladzijde 38). Je kunt ook even wachten en meer lezen over de voordelen van meditatie in het dagelijks leven en wat wetenschappers ontdekt hebben over de kracht van meditatie. In een notendop: meditatie kan net zo belangrijk zijn voor je welzijn als lichaamsbeweging.


  Meditatie is pragmatisch, het psychologische en emotionele equivalent van een fysiek trainingsprogramma; als je regelmatig beweegt, behaal je bepaalde resultaten – sterkere spieren, hardere botten, een verhoogde weerstand. Als je regelmatig mediteert, behaal je ook bepaalde resultaten. Ik heb er al een paar genoemd – meer rust, een verbeterde concentratie en meer verbinding met anderen. Maar er zijn ook andere beloningen. Ik zal daar in de volgende hoofdstukken dieper op ingaan en ik zal je uitleggen hoe we van hier naar daar kunnen komen – hoe je begint met de training van je aandacht en eindigt met een getransformeerd leven.


  Je zult de niet-onderzochte aannames die geluk in de weg staan herkennen. De overtuigingen die we hebben omtrent wie we zijn en hoe de wereld werkt – wat we verdienen, hoeveel we aankunnen, waar je geluk kunt vinden, of een positieve verandering mogelijk is – dit alles beïnvloedt in hoge mate hoe en waaraan we aandacht besteden.


  Toen ik een bezoek bracht aan de National Portrait Gallery in Washington D.C. om een kunstwerk van een bevriende beeldhouwster te bekijken, ondervond ik hoezeer aannames ons in de weg kunnen zitten. Gretig doorzocht ik elke ruimte, maar geen beeldhouwwerk te bekennen. Uiteindelijk gaf ik het op. Toen ik naar de uitgang liep, keek ik omhoog – en daar zag ik haar prachtige kunstwerk. Het was een bas-reliëf dat aan de muur hing, geen op zichzelf staand beeld, wat ik had verwacht. Mijn aanname had me verblind en me bijna beroofd van de ervaring te zien wat er heus was – haar verbazingwekkende werk. Onze aannames houden ons op dezelfde manier af van waardering van wat zich vlak voor ons bevindt – een vreemde die een potentiële vriend is, een advertentie die een bron van hulp kan zijn. Aannames blokkeren een directe ervaring en voorkomen dat we informatie vergaren die ons een aangenaam en opgelucht gevoel kan geven, of informatie die, hoewel verdrietig en pijnlijk, ervoor zorgt dat we betere beslissingen nemen.


  Ik geef je wat aannames die je misschien herkent: We hebben niets gemeen. Dan kan ik niet. Je kunt geen gesprek voeren met zo iemand. Morgen zal precies hetzelfde zijn als vandaag. Als ik maar goed genoeg mijn best doe, kan ik hem/haar/het/hen wel de baas blijven. Alleen grote risico’s geven me het gevoel dat ik leef. Ik heb het verknald; ik geef het op. Ik weet precies wat ze gaat zeggen, dus ik hoef eigenlijk niet naar haar te luisteren. Geluk is voor anderen, niet voor mij. Overtuigingen zoals deze worden aangezet door angst, begeerte, verveling of onwetendheid. Aannames binden ons aan het verleden, verduisteren de toekomst, beperken ons gevoel van wat mogelijk is en bannen vreugde uit. Totdat we onze aannames bespeuren en onderzoeken, veroorzaken ze kortsluiting in ons vermogen om objectief te observeren; we denken dat we al weten wat wát is.


  Je zult ophouden met jezelf te beperken. Als we mediteren beginnen we vaak een specifiek soort geconditioneerde reactie te herkennen – eerder onopgemerkte beperkingen die in ons leven hebben postgevat. We zien de manieren waarop we onze eigen groei en succes saboteren, omdat we geconditioneerd zijn om tevreden te zijn met magere resultaten. Meditatie laat ons zien dat deze grenzen niet in steen gebeiteld of onveranderlijk zijn; ze zijn aangeleerd en ze kunnen worden afgeleerd – maar niet voordat we ze hebben herkend. (Sommige algemeen voorkomende overtuigingen zijn: Zij is de slimmerik en jij het mooie meisje. Mensen zoals wij krijgen de kans niet. Kinderen uit deze buurt worden geen dokter.) Aandacht trainen door meditatie opent onze ogen. Dan kunnen we toegang krijgen tot deze geconditioneerde reacties – en als delen ervan enige waarheid bevatten, kunnen we dat duidelijk zien en er goed gebruik van maken; de delen die de toets der kritiek niet kunnen doorstaan, kunnen we loslaten.


  Je doorstaat moeilijke tijden beter. Meditatie leert ons veilige manieren om onszelf te openen voor de volledige reeks van ervaringen – pijnlijke, plezierige en neutrale – zodat we kunnen leren hoe we met onszelf bevriend blijven tijdens goede en slechte tijden. Gedurende meditatiesessies beoefenen we op een open en ontvankelijke manier om aanwezig te zijn, ook bij moeilijke emoties en gedachten, zelfs bij beangstigende of intense. Vooral in onzekere of pijnlijke perioden verbreedt meditatie ons perspectief en verdiept onze dapperheid en geschiktheid voor avontuur. Zo word je moediger – beetje bij beetje. Met kleine, te behappen stapjes kunnen we vriendschap sluiten met de gevoelens die we eens verafschuwden. Dan kunnen we tegen onszelf zeggen: ‘Het is me gelukt om te gaan zitten, om mezelf te confronteren met een paar van mijn wanhopigste en een paar van mijn uitbundigste gedachten zonder erover te oordelen. Dat vereiste kracht; wat kan ik nog meer bewerkstelligen met dezelfde kracht?’ Meditatie laat ons zien dat we dingen kunnen bereiken waarvan we dachten dat we ze niet aankonden.


  Je zult een dieper gevoel ontdekken van wat echt belangrijk voor je is. Als je eenmaal voorbij je afleidingen en geconditioneerde reacties hebt gekeken, zul je een beter zicht hebben op je diepste, duurzaamste dromen, doelen en waarden.


  Je beschikt over een draagbare eerstehulpbron. Meditatie is het ultieme mobiele apparaat; je kunt het overal en altijd discreet gebruiken. Je raakt misschien verzeild in een vervelende situatie, zoals een verhitte discussie op het werk, rijdt door een menigte of onstuimige kinderen bij een voetbalwedstrijd, waar je geen stoom kunt afblazen door een rondje om de kerk te rennen, je uit te sloven in de sportschool of in een heet bad een time-out te nemen. Maar je kunt altijd je adem volgen. In Week één zul je leren om overal waar je bent te mediteren.


  Je komt in nauwer contact te staan met het beste in jezelf. Meditatie ontwikkelt kwaliteiten zoals vriendelijkheid, vertrouwen en wijsheid; eigenschappen waarvan je dacht dat je ze niet bezat, maar die eigenlijk alleen maar onontwikkeld of verborgen zijn door stress en afleidingen. Je zult gemakkelijker en vaker toegang krijgen tot deze vaardigheden.


  Je herovert de energie die je hebt verspild met pogingen om het onbeheersbare te beheersen. Ooit leidde ik tijdens een hevige regenstorm een retraite in Californië. Het is zulk slecht en onplezierig weer dat de mensen vast geen fijne retraite hebben, dacht ik. Ik voelde me schuldig ten opzichte van de deelnemers; eigenlijk voelde ik me verantwoordelijk. Ik voelde de neiging om me tegenover iedereen te verontschuldigen voor de regen, totdat het me begon te dagen: Wacht eens even. Ik kom niet eens uit Californië. Ik kom uit Massachusetts. Dit is niet mijn weer. Dit is hun weer! Misschien zouden zij zich moeten verontschuldigen tegenover mij! En toen kon ik ook de zachter klinkende stem van wijsheid horen: Weer is weer. Dit is wat er gebeurt.


  We hebben allemaal onze slecht-weermomenten gehad, perioden waarin we ons verantwoordelijk voelden voor het welzijn of plezier van anderen. Het is onze taak, vinden we, om de temperatuur en de vochtigheidsgraad of de mensen om ons heen te beheersen (konden we het maar voor elkaar krijgen dat onze partner stopte met roken, een kaart raadpleegde, zich hield aan een dieet!). We denken zelfs dat we in staat zijn om onze eigen emoties volledig onder controle te krijgen – ik zou me nooit jaloers moeten voelen, verontwaardigd of schuldbewust! Dat is afschuwelijk! Ik ga ermee stoppen. Je kunt net zo goed zeggen: ‘Ik word nooit meer verkouden!’ Hoewel we onze lichamelijke en emotionele ervaringen kunnen beïnvloeden, kunnen we ze uiteindelijk niet bepalen; we kunnen niet beslissen welke emoties tot uitdrukking mogen komen en welke niet. Maar we kunnen wel door meditatie leren om onze reactie erop te veranderen. Op die manier besparen we ons een reisje bergafwaarts over het pad van lijden dat we al vele malen gemaakt hebben. Herkennen wat we niet onder controle hebben (de gevoelens die in ons opkomen, andere mensen, het weer) zorgt voor gezondere grenzen op het werk en thuis – we proberen niet langer om iedereen altijd maar weer te veranderen. Het helpt ons om onszelf niet meer zo zwaar te vallen omdat we menselijke emoties hebben. Het bevrijdt de energie die we verspillen aan pogingen om het onbeheersbare te beheersen.


  Je zult begrijpen hoe je je beter in relatie met verandering kunt verhouden – accepteren dat het onvermijdelijk is en geloven dat het mogelijk is. De meesten van ons hebben een gemengde, vaak paradoxale houding ten opzichte van verandering. Sommigen van ons denken dat verandering helemaal niet mogelijk is; we geloven dat we voor altijd vastzitten aan de manier waarop we dingen doen. Sommigen van ons hopen op verandering en zijn er tegelijkertijd bang voor. We willen geloven dat verandering mogelijk is, omdat dat betekent dat ons leven beter kan worden. Maar we hebben ook moeite met het aanvaarden van verandering, omdat we permanent willen vasthouden aan wat plezierig en positief is. We zouden graag zien dat problemen verdwijnen en plezier altijd voorhanden is.


  Verandering vermijden is uitputtend en stressvol. Alles is tijdelijk: geluk, verdriet, een geweldige maaltijd, een krachtig imperium, wat we voelen, de mensen om ons heen, wijzelf. Meditatie helpt ons dit te accepteren als een feit. Misschien wel dé meest fundamentele waarheid van het menselijk bestaan en iets wat wij mensen liever niet onder ogen zien, is dat we sterfelijke wezens zijn of we dat nu leuk vinden of niet. We worden oud en sterven. (In het oude Indiase epische verhaal, de Mahabhrata, wordt een wijze koning gevraagd om de wonderlijkste dingen van het universum op te noemen. ‘Het wonderlijkste van het gehele universum is,’ antwoordde hij, ‘dat overal om ons heen mensen sterven en dat wij niet geloven dat het ons ook zal overkomen.’) Meditatie is een middel dat ons helpt te accepteren dat alles altijd onderhevig is aan verandering.


  Je zult al snel ontdekken dat mediteren je in staat stelt om verandering in de microkosmos te zien. Wanneer we onze ademhaling volgen, terwijl we observeren hoe gedachten voortdurend komen en gaan, leren we beseffen dat alle elementen van onze ervaring in een constante stroom zitten. Tijdens een meditatiesessie zul je ontdekken dat het natuurlijk is om door vele ups en downs te gaan, door zowel nieuwe vreugdes als nieuw ontwaakte conflicten die vanuit de onbewuste geest omhoog zijn geborreld. Soms boor je een bron van vrede aan. Andere keren kun je golven van slaperigheid, verveling, onrust, woede of verdriet voelen. Er kunnen fragmenten van oude liedjes door je hoofd gaan; diep begraven herinneringen kunnen aan de oppervlakte komen. Je kunt je geweldig of afschuwelijk voelen. Dagelijks mediteren zal ons eraan herinneren dat we een pijnlijke emotie of moeilijke situatie nader moeten bekijken, want die gaat absoluut veranderen; niks is zo vaststaand en onhandelbaar als het kan lijken. De angst die we ’s ochtends voelen kan ’s middags zijn verdwenen. Hopeloosheid kan worden vervangen door optimisme. Zelfs wanneer een moeilijke situatie zich begint te ontvouwen, veranderen de dingen van moment tot moment, varieert alles, leeft het. Wat tijdens het mediteren plaatsvindt, laat ons zien dat we niet gevangen zitten, dat we opties hebben. Dan kunnen we, zelfs als we bang zijn, een manier vinden om door te gaan, om te blijven proberen.


  Dit is geen dwaas optimistisch sentiment dat alles volgens onze wensen of binnen ons tijdsbestek wel goed zal komen. Het is eerder een ontwaakt begrip dat ons de moed geeft om het onbekende te betreden en de wijsheid biedt om ons te herinneren dat zolang we leven er mogelijkheden van kracht zijn. We kunnen de gedachten en emoties die opkomen niet onder controle houden, de universele waarheid dat alles verandert kunnen we evenmin beheersen. Maar we kunnen leren om een stap terug te doen en te rusten in het gewaar zijn van wat er gebeurt. Dat gewaar zijn kan ons toevluchtsoord zijn.


  En nu heeft de wetenschap bewezen dat verandering ook mogelijk is op cellulair niveau.


  DE WETENSCHAP VAN MEDITATIE


  Toen ik op de middelbare school zat, werd ons als onbetwistbare waarheid geleerd dat de omvang en het schakelsysteem van de hersenen nog voor de volwassen leeftijd wordt bepaald. Maar in de laatste tien jaar hebben neurologen en psychologen steeds opnieuw laten zien dat de volwassen hersenen in staat zijn tot neurogenese, tot vorming van nieuwe cellen en zenuwbanen. Tijdens ons leven voorzien de hersenen zichzelf van nieuwe bedrading en hervormen ze zichzelf als reactie op de omgeving, ervaringen en training. En meditatie is een van die hersenveranderende ervaringen. Een aantal recente onderzoeken bevestigt dat meditatie belangrijke fysiologische veranderingen in de hersenen teweegbrengt, waardoor gezondheid, stemming en gedrag verbeteren.


  De technologische vooruitgang in het hersenonderzoek zoals MRI heeft het mogelijk gemaakt om de hersenen in actie te zien tijdens meditatie. Het verbazingwekkende nieuws, dat bevestigd is door onderzoekers van over de hele wereld, is dat meditatiebeoefening de hersencellen lijkt te prepareren om gezamenlijk – in patronen – signalen af te geven die belangrijke hersenstructuren kunnen versterken die bijvoorbeeld dienen voor taken zoals beslissingen nemen, geheugen en emotionele flexibiliteit. Meditatie blijkt ook de communicatie tussen verschillende hersendelen te verbeteren, waardoor de lichamelijke en geestelijke gezondheid bevorderd wordt.


  In 2005 toonde een baanbrekend onderzoek dat werd geleid door neuroloog Sara Lazar van de Harvard University en Massachusetts General Hospital, aan dat beoefenaars van inzichtmeditatie aanzienlijk dikker weefsel in de prefrontale cortex hadden, een gebied van het brein dat belangrijk is voor cognitieve en emotionele functies als verwerking en welzijn. En de deelnemers aan haar onderzoek waren geen Tibetaanse monniken die jaren mijmerend in een grot hadden gezeten, maar gewone ervaren beoefenaars uit Boston en omgeving, waarvan de meesten ongeveer veertig minuten per dag mediteerden. Hersenscans van de oudere deelnemers lieten tevens zien dat meditatie ook verdunning van de cortex kan tegengaan – wat gewoonlijk plaatsvindt bij het ouder worden – en daardoor dus geheugenverlies en cognitieve beperkingen kan verminderen.


  Verschillende andere hersenonderzoeken hebben Lazars werk uitgebreid; ze laten zien dat meditatie de hersengebieden versterkt die betrokken zijn bij het geheugen, het leervermogen en de emotionele flexibiliteit.


  In 2009 vergeleken neuroloog Eileen Luders van het UCLA Laboratory of Neuro Imaging en haar team de hersenen van ervaren beoefenaars van inzichtmeditatie met die van een controlegroep die bestond uit mensen die niet mediteerden. Ze meldden dat de hersenen van de meditatiebeoefenaars meer grijze massa bevatte – het hersenweefsel dat verantwoordelijk is voor het verwerken van informatie – dan die van de mensen die niet mediteerden, vooral in de gebieden van de hersenen die worden geassocieerd met aandacht, gewaarwording van het lichaam en de vaardigheid om emotionele reacties te reguleren. ‘We weten dat mensen die consequent mediteren een uniek vermogen hebben om positieve emoties te ontwikkelen, emotionele stabiliteit te handhaven en zich bezig te houden met mindful gedrag,’ zegt Luders. ‘De waargenomen verschillen in hersenanatomie laten zien dat meditatiebeoefenaars deze uitzonderlijke vaardigheden ontwikkeld hebben.’


  En in een onderzoek, gepubliceerd in 2010, scanden Lazar en haar team de hersenen van vrijwilligers voor en nadat ze acht weken training hadden gekregen in Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), een populaire combinatie van meditatie en yoga die is ontwikkeld om stress te verminderen bij patiënten met gezondheidsproblemen. Bij de nieuwe meditatiebeoefenaars waren aanzienlijke veranderingen aantoonbaar in twee belangrijke hersengebieden: groei in de hippocampus, het deel van de hersenen dat betrokken is bij het geheugen en leervermogen, en krimping van de amygdala, het deel van de hersenen dat de reactie van het lichaam op stress bepaalt. De vermindering in omvang van de amygdala bleek verband te houden met de lagere stressniveaus waar de groep die leerde mediteren melding van maakte; naarmate hun stress door meditatie afnam, werd de amygdala kleiner. Op scans die acht weken later werden uitgevoerd op een controlegroep die geen MBSR training had gehad, waren zulke veranderingen in de hersenen niet aantoonbaar.


  Steeds meer onderzoeken zoals deze vinden overtuigend bewijs voor wat meditatiebeoefenaars al eeuwen uit ervaring weten: meditatie versterkt niet alleen de hersencircuits die worden geassocieerd met concentratie en het vermogen om problemen op te lossen, maar ook de circuits die ons gevoel van welzijn bepalen. Met andere woorden, de wetenschap heeft aangetoond dat meditatie mensen simpelweg gelukkiger maakt.


  ‘We weten nu dat de hersenen het enige orgaan in ons lichaam is dat wezenlijk verandert als reactie op ervaring en training,’ zegt Richard Davidson, Ph.D., een expert in het onderzoek van neuroplasticiteit. ‘Het is een leermachine.’ Davidson, professor psychologie en psychiatrie aan de University of Wisconsin en oprichter van het Center for Investigating Healthy Minds (CIHM), lanceerde in 2010, ter bevordering van de nieuwe discipline contemplatieve neurologie, een onderzoek naar hoe meditatiebeoefening de hersenfunctie en -structuur beïnvloedt, en hoe deze veranderingen op hun beurt de lichamelijke en geestelijke gezondheid beïnvloeden.


  Het meest bemoedigende aan het nieuwe onderzoek is volgens Davidson de manier waarop meditatie de hersenen opnieuw kan modelleren en de kwaliteiten waarvan psychologen zeggen dat het cruciale componenten zijn van geluk – veerkracht, gemoedsrust, kalmte en een gevoel van compassie voor jezelf en anderen – kan versterken. ‘We nemen dit revolutionaire idee niet zo serieus als zou moeten,’ zegt Davidson. ‘Emoties, en geluk in het bijzonder, zouden we op dezelfde manier moeten beschouwen als een motorische vaardigheid. Ze kunnen worden getraind.’ In een van Davidsons eigen experimenten, waar we in Week vier naar zullen kijken, ontdekte hij dat mediteren op liefdevolle vriendelijkheid de manier waarop de hersenen werken daadwerkelijk verandert, zodat we compassievoller worden (zie bladzijde 143). ‘Eén ding dat alle onderzoeken aantonen,’ zegt Sara Lazar van Harvard, ‘is dat het net zo is als met lichaamsbeweging; hoe meer je mediteert, hoe groter het resultaat.’


  Wetenschappers hebben ook gekeken naar de manier waarop meditatie de aandacht verbetert. Een MRI onderzoek aan de Emory University toonde aan dat ervaren meditatiebeoefenaars in vergelijking met de controlegroep van mensen die niet mediteerden, toen ze werden gebombardeerd met prikkels terwijl ze een computertaak uitvoerden, veel efficiënter waren in het loslaten van niet ter zake doende gedachten en hun concentratie beter konden richten op wat er plaatsvond. De onderzoekers veronderstellen dat het trainen van gerichte aandacht door middel van meditatie patiënten kan helpen die lijden aan depressie, angst, posttraumatische stressstoornis en andere aandoeningen die worden gekenmerkt door buitensporig piekeren.


  In 2007 gaven onderzoekers aan de University of Pennsylvania een groep mensen die niet mediteerden een training in Mindfulness Based Stress Reduction, waarna deze groep vergeleken werd met mensen die al langer mediteerden en juist hadden deelgenomen aan een meditatieretraite van een maand, en een controlegroep van mensen zonder meditatie-ervaring. Na acht weken training waren de scores in oriëntatievermogen van de nieuwe meditatiebeoefenaars verbeterd, ze konden hun aandacht beter op één specifiek ding houden en die aandacht langer vasthouden. De ervaren meditatiebeoefenaars waren vaardiger in conflictbeheersing – ze konden kiezen waarop ze zich temidden van om aandacht wedijverende prikkels concentreerden – dan de andere twee groepen en ze waren beter in staat om afleidende prikkels weg te filteren zodat ze geconcentreerd bleven. Deze resultaten duiden erop dat meditatie nuttig kan zijn bij de behandeling van mensen die lijden aan de hyperactiviteitstoornis ADHD en ter verbetering van cognitieve en andere functies die zijn gebaseerd op aandacht en die vertragen als we ouder worden.


  Aandachtstraining door meditatie verbetert ook ons vermogen om binnenkomende informatie snel te verwerken. Als we kort achter elkaar twee nieuwe visuele prikkels krijgen, hebben we moeite met het thuisbrengen van de tweede prikkel, omdat de hersenen nog steeds bezig zijn met de verwerking van de eerste – een fenomeen dat de attentional blink wordt genoemd. Maar het feit dat we de tweede prikkel soms toch bespeuren betekent dat de attentional blink getraind kan worden. Nieuwsgierig geworden naar ons vermogen om cognitieve vaardigheden te verbeteren nodigden neurobioloog Heleen Slagter en collega’s aan de University of Wisconsin deelnemers uit om mee te doen aan een meditatieretraite van drie maanden. Ze evalueerden de attentional blink voor de retraite en erna. Ze ontdekten dat de pas getrainde meditatiebeoefenaars aan het eind van de retraite in staat waren om de attentional blink in hoge mate te verminderen. Het onderzoek leverde fascinerend bewijs op dat aandacht kan worden getraind en verbeterd.


  Misschien is dat wel de reden waarom meditatie zo goed werkt bij atleten. De beroemde basketbalcoach Phil Jackson, zelf meditatiebeoefenaar, leerde zijn spelers – de Chicago Bulls en daarna de L.A. Lakers – mediteren om hun aandacht en teamwerk te verbeteren. Jackson vindt dat mindfulness de spelers leert om aandacht te besteden aan wat er in een wedstrijd van moment tot moment gebeurt. Dit soort toegespitste training in aandacht heeft vruchten afgeworpen tijdens playoffs; Jackson heeft meer teams naar een kampioenschap geleid dan welke coach dan ook in de geschiedenis van de NBA.


  Meditatie lijkt niet alleen onze cognitieve vaardigheden te verbeteren, maar ook ons immuunsysteem. In één onderzoek vormden Davidson en zijn collega’s een team met Jon Kabat-Zinn, Ph.D., oprichter van de Stress Reduction Clinic aan de University of Massachusetts Medical Center en de ontwikkelaar van MBSR. De wetenschappers onderzochten de hersenen van deelnemers voor en na een acht weken durende MBSR-training en vergeleken de resultaten met die van een groep mensen die niet mediteerden. Aan het eind van de training kregen de deelnemers een griepprik en werd de activiteit van hun afweerstoffen getest. De meditatiebeoefenaars toonden niet alleen activiteit in het hersengebied dat wordt geassocieerd met afname van onrust, van negatieve emoties en een toename van positieve emoties, maar hun immuunsysteem produceerde meer afweerstoffen als reactie op het vaccin dan dat van de mensen die niet mediteerden. Met andere woorden: er bestaat een verband tussen meditatie, positieve emoties en een gezonder immuunsysteem.


  Door deze onderzoeken adviseren sommige artsen patiënten die lijden aan chronische pijn, slapeloosheid en een verlaagde immuniteit om te gaan mediteren. Openbare- en privéscholen in ten minste twaalf staten in de Verenigde Staten bieden scholieren de mogelijkheid om mindfulness training te doen. En een pilotonderzoek aan de UCLA heeft aangetoond dat mindfulness meditatie zowel voor volwassenen als pubers met ADHD nuttig is. Ten slotte passen ook veel psychiaters, volgens een artikel in de New York Times, mindfulness training toe als onderdeel van hun therapie, vooral bij cliënten die angstig zijn, een depressie hebben of een obsessieve dwangstoornis. Therapeuten zijn zich gaan realiseren dat mediteren de reacties op dagelijkse ervaringen kan veranderen op een niveau dat niet met woorden is te bereiken. ‘We denken niet langer,’ zegt psycholoog Steven Hayes van de University of Nevada, ‘dat onze mentale gezondheid wordt bepaald door het thema van onze gedachten, maar door hoe we ons verhouden tot dat thema – en we veranderen die verhouding door erbij stil te staan, door er aandacht aan te geven en ons zelfbeeld aan te passen.’


  De Amerikaanse overheid is een van de instituten die meditatie heeft opgenomen als een legitiem gebied van wetenschappelijk onderzoek. In de laatste tien jaar heeft de National Institutes of Health’s National Center for Complementary and Alternative Medicine (NCCAM) het aantal door hen gesponsorde onderzoeken naar meditatie verhoogd van zeven in 2000 naar 47 in 2010. De huidige projecten onderzoeken in welke mate meditatie stress verlaagt bij mensen die zorgen voor bejaarde, dementerende patiënten; in welke mate het chronische rugpijn vermindert, astma verlicht en de bloeddruk verlaagt.


  En in 2008 deed het ministerie van Defensie afgebakend klinisch onderzoek naar de toepassing van alternatieve benaderingen, met inbegrip van meditatie, op naar schatting 17 procent van de Amerikaanse strijdkrachten die terugkeerden uit Irak en Afghanistan en leden aan een posttraumatische stressstoornis, en de meer dan 3300 mensen die ernstige hersenbeschadigingen hadden.


  Voor veel mensen biedt de wetenschap manieren om de wereld te begrijpen, zodat ze onderwerpen kunnen benaderen die ze anders aan de kant zouden hebben geschoven. Eén van fijnste gevolgen hiervan is dat een groeiende groep mensen het nu aandurft om zich te verdiepen in de vele voordelen van meditatie.


  Lezen over meditatie en over de effecten ervan is te prijzen, maar je doet er pas echt je voordeel mee als je het daadwerkelijk beoefent.


  DE DEUR INTRAPPEN


  In 1988, tijdens de installatie van Bob Dylan in de Rock and Roll Hall of Fame, vertelde Bruce Springsteen over de eerste keer dat hij Dylans muziek hoorde. Springsteen was vijftien, zei hij, en hij zat in de auto met zijn moeder en luisterde wat naar de radio toen het nummer Like a Rolling Stone werd gedraaid. ‘Het was,’ herinnerde Springsteen zich, ‘alsof iemand met zijn laars de deur naar mijn geest opentrapte.’ Terwijl zijn moeder van mening was dat die man niet kon zingen. Zo blijkt maar weer dat we niet allemaal op dezelfde manier reageren op dezelfde ervaring – en de ervaring van Bob Dylan herinnert ons eraan dat er in het leven momenten zijn waarin ons perspectief dramatisch verschuift wanneer onze aannames diepgaand worden uitgedaagd, wanneer we nieuwe mogelijkheden zien of voor de eerste keer voelen dat wat ons ook weerhoudt vrijheid of creativiteit te ervaren of nieuwe waagstukken aan te durven, kan worden overwonnen.


  Er zijn momenten dat we beseffen dat morgen er niet zo uit hoeft te zien als vandaag – dat het gevoel van verslagenheid dat ons zo vaak bedrukt, kan worden opgeheven, dat onze angst ons lot niet hoeft te bepalen, dat de vreugde die we hebben uitgesteld en de liefde waarnaar we verlangen dichterbij kan zijn dan we hadden gedacht.


  Soms trapt een flits van inspiratie die deur open; we horen een muziekstuk, zien een kunstwerk of lezen het juiste gedicht. Misschien ontmoeten we iemand die een boeiende visie op het leven heeft; soms bewonderen we iemand die de waarden die we koesteren gestalte geeft. Het leven lijkt meer mogelijkheden te bevatten.


  Dat je deze woorden leest, kan komen omdat de deur voor je is opengetrapt en je er klaar voor bent om verandering te omhelzen. Het volstaat niet om verandering vanuit de verte te waarderen of alleen maar in abstracte zin, of als iets dat gebeurt bij andere mensen maar niet bij jou. We moeten verandering benaderen op een werkzame manier, als deel van ons dagelijks leven. En dat is wat er de komende weken, wanneer je meer leert over meditatie, zal gaan gebeuren.


  De deur van mogelijkheden is geopend – de deur naar authentiek en toegankelijk geluk. Welkom. Kom binnen en neem plaats.


  WEEK EEN


  Concentratie


  ADEMHALEN EN DE KUNST VAN STEEDS OPNIEUW BEGINNEN
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  S tel je voor dat je alle energie herovert die voor ons beschikbaar kan zijn, maar dat niet is omdat we het versnipperen, het verspillen aan eindeloos treuren over het verleden, door ons zorgen te maken over de toekomst, onszelf en anderen verwijten te maken, door Facebook nog maar eens checken of door onszelf te buiten te gaan aan snoepen, werken, shoppen of drugs.


  Concentratie is het kalmeren en focussen van de aandacht, wat ervoor zorgt dat we minder snel worden afgeleid. Als onze aandacht op deze manier wordt gestabiliseerd, stroomt de energie naar ons terug, wat net is alsof we ons leven terugkrijgen. Deze week zul je technieken leren die je concentratie verdiepen door je aandacht te richten op de ademhaling.


  Soms word je afgeleid door wat zich afspeelt in je psyche – het continu afdraaien van oude fouten en spijt (Waarom heb ik niet naar mijn vader geluisterd? Of: Was ik toch maar getrouwd met Jeffrey) of het koesteren van onrechtvaardigheden uit het verleden (Hoe heeft ze me van ontrouw kunnen beschuldigen? Ik was de enige die altijd voor haar klaar stond!). We bijten ons vast in dingen die we niet ongedaan kunnen maken. Of we verspillen onze energie met obsessieve fantasieën over een toekomst die nooit zal plaatsvinden (Stel dat ik het comité mijn ideeën vertel en ze keuren ze af? Of stel dat ze mijn ideeën stelen en de eer voor zichzelf opstrijken? Dan neem ik ontslag!) en dan worden we heel boos, alsof wat we ons in ons hoofd halen al gebeurd is. ‘Ik heb heel veel vreselijke dingen in mijn leven meegemaakt en sommige zijn nog waar gebeurd ook,’ heeft Mark Twain ooit eens gezegd. Vaak maken we ons schuldig aan permanent uitstelgedrag, waardoor we geen oog hebben voor het potentiële vervullende moment dat vlak voor ons ligt: Ik zal pas gelukkig zijn als ik ben afgestudeerd, zeggen we tegen onszelf, als ik vijf kilo ben kwijtgeraakt, als ik de auto/de promotie/het aanzoek heb gekregen, als de kinderen het huis uit zijn.


  Veel van de afleidingen komen van buitenaf: de vertrouwde conflicten tussen gezin en werk; de berichtgeving van televisie en kranten; onze schreeuwerige consumptiemaatschappij. We proberen onze pijn vaak af te kopen, proberen met materiële bezittingen verandering, verlies en dood te bezweren. ‘Met verwerven en besteden, verspillen we onze energie,’ schreef de dichter William Wordsworth.


  En niet alleen met verwerven en besteden; ook met sms’en, surfen op het web, twitteren, skypen en digitale opnames. Een collega gaf onlangs een stressreductietraining aan mensen die vonden dat ze leden aan concentratieverlies, aan een onvermogen om rustig zitten en gewoon te zijn. Eén man klaagde dat hij tijd tekort kwam op een dag, dat hij zich afgescheiden voelde van zijn gezin en over het algemeen angstig. Toen mijn vriendin hem vroeg waaraan hij doorgaans zijn tijd besteedde, antwoordde de man dat hij dagelijks een stuk of vier kranten las en ten minste drie nieuwsuitzendingen bekeek.


  ‘Je opnieuw leren concentreren is een van de grootste uitdagingen van onze tijd,’ zegt schrijver Alain de Botton. ‘De afgelopen tien jaar heeft een ongeëvenaarde aanslag laten zien op ons vermogen om onze aandacht langdurig op iets te richten,’ schreef hij in 2010 in het essay On Distraction. ‘Stil gaan zitten en nadenken, zonder te bezwijken voor het onrustig reiken naar een of ander elektronisch apparaat, is ons bijna onmogelijk geworden.’


  Linda Stone, voormalig staflid van zowel Apple als Microsoft, heeft de term Continuous Partial Attention (Voortdurend Afgeleide Aandacht) bedacht, om de wijdverspreide en uitputtende toestand te beschrijven die je waarschijnlijk wel kent. Eenvoudig multitasken – het lijkt bijna vreemd, zegt ze – werd ingegeven door het verlangen om productiever te zijn en om meer vrije tijd te scheppen voor vrienden, familie en plezier. ‘Maar Voortdurend Afgeleide Aandacht wordt aangejaagd door een verlangen om niets te missen,’ schrijft ze. ‘We telefoneren tijdens het rijden, praten tijdens een dinertje en zitten onder de tafel te sms’en. Voortdurend Afgeleide Aandacht gaat om een kunstmatig gevoel van een constante crisis, een gevoel dat je leeft in een wereld die permanent aanstaat. Het geeft stress, het overweldigt je en je voelt je onvervuld. Het brengt ons vermogen om te reflecteren, beslissingen te nemen en creatief te denken in gevaar.’


  Niet dat er geen ruimte is voor videospelletjes of shoppen of enthousiast naar het nieuws kijken. Het is gematigdheid en bewuste inzet waarnaar we zoeken – weten wat we doen als we het doen, in plaats van op de automatische piloot staan en de dingen te doen vanuit gewoonte. Het gaat er niet om dat we een hekel krijgen aan de spullen die we hebben gekocht, of onszelf verwijten dat we nieuwsjunkies zijn, of ons terugtrekken uit het moderne leven, maar om de bereidheid te experimenteren met onze tijd en aandacht, ons vollediger open te stellen voor het leven zoals het zich aan ons aandient. Concentratie doet ons op de rem trappen en tijd besteden aan gewoon zijn met wat er is, in plaats van onszelf te verdoven met of te laten opjagen door buitensporige prikkels.


  Het vervelende gevolg van concentratieverlies is een verontrustend gevoel van verdeeldheid. We voelen ons vaak niet gecentreerd; we hebben geen samenhangend gevoel van wie we zijn. We ontdekken dat we onszelf opsplitsen in hokjes, zodat de persoon die we op het werk zijn verschilt van de persoon die we thuis zijn. We kunnen zelfvertrouwen hebben op kantoor en kwetsbaar zijn als we thuis zijn, of andersom; teruggetrokken bij onze partner, maar een feestbeest als we met onze vrienden uit zijn. Ons beste zelf, degene die waarde hecht aan geduld en compassie, is niet de zelf die snauwt naar de kinderen. Of zoals een student onlangs tegen me zei: ‘Ik ben vervuld van liefdevolle vriendelijkheid en compassie voor alle wezens overal – zolang ik alleen ben. Als ik eenmaal met iemand anders ben, wordt het moeilijk.’ Voor sommigen van ons is het net andersom; we voelen ons prettig als we met anderen zijn, maar onprettig met onszelf.


  Ieder van ons is natuurlijk een combinatie van eigenschappen, gemoedstoestanden, vaardigheden en elan; die maken allemaal onderdeel van ons uit. Sommige vaardigheden zijn met elkaar in tegenspraak en we kunnen ons hele leven besteden aan het oplossen en integreren van wedijverende eigenschappen en behoeften – zowel intimiteit als onafhankelijkheid, zowel kwetsbaarheid als kracht. Wanneer we onze aandacht richten, wanneer we ons bewust zijn van onszelf, werken deze schijnbare tegenstrijdigheden in onszelf in eendracht en harmonie samen. Wanneer we afgeleid raken, doen ze dat niet en dan voelen we ons verdeeld en versnipperd. Door meditatie, door training van onze aandacht, vinden we een wezenlijke samenhang.


  VOORBEREIDING: WAT PRAKTISCHE ZAKEN


  EEN PLEK KIEZEN


  Maak een meditatiehoekje dat je elke dag kunt gebruiken. Dat kan in je slaapkamer zijn of in je kantoor, in de kelder of in het portaal. Waar je ook mediteert; zoek een plaats waar je redelijk ongestoord kunt mediteren. Zet je mobiele telefoon, andere telefoons en laptop uit en laat ze in de andere kamer.


  Traditioneel gaan mensen op een kussen op de grond zitten. Als dat niet voor jou werkt, kun je ook gaan zitten op een rechte keukenstoel, of op de bank. (Als je helemaal niet kunt zitten, kun je op de grond gaan liggen met je armen langs je zij.) Het is prettig om op de grond op een kussen of matrasje te gaan zitten. Je kunt ook een speciaal meditatiekussen kopen of een meditatiebankje dat de knielpositie ondersteunt. (Je vindt op bladzijde 165 een lijstje met adressen waar je meditatiespullen kunt aanschaffen.) Sommige mensen versieren hun meditatieplek met voorwerpen of afbeeldingen die een betekenis voor hen hebben. Anderen nemen een inspirerend boek mee en lezen daaruit een korte passage voordat ze gaan mediteren.


  WAT TREK JE AAN?


  ‘Wantrouw elke onderneming die nieuwe kleding vereist,’ zei Henry David Thoreau. Het zou hem deugd doen als hij hoorde dat meditatie geen speciale kleding vereist. Prettig zittende kleding is het beste. Maar als je alleen maar minder comfortabel zittende kleding hebt, hoeft dat je niet te weerhouden.


  EEN TIJDSTIP KIEZEN


  Plan een tijdstip waarop je elke dag op ongeveer dezelfde tijd kunt mediteren. Sommige mensen vinden het prettig om meteen na het ontwaken te mediteren; anderen vinden het rond lunchtijd prettiger of voordat ze naar bed gaan. Probeer het tijdstip te vinden dat het beste voor jou werkt. Maak dan een afspraak met jezelf. Noteer die in je agenda.


  Ik stel voor dat je de eerste week drie keer een meditatie doet van twintig minuten per keer, maar als je liever begint met een kortere sessie en die langzaamaan wilt verlengen, is dat ook goed. Neem voordat je aan de meditatie begint een besluit over de duur ervan. (Zet een wekker als je bang bent dat je niet merkt hoeveel tijd er verstrijkt.) De vier geleide meditaties op de cd die je bij dit boek aantreft, duren tussen de vijftien en twintig minuten. Je voegt één dag meer toe in Week twee, nog één in Week drie en twee in Week vier, zodat je aan het eind van de maand elke dag mediteert.


  Een meditatietijdstip bepalen zal je gevoel dat het een heel belangrijke activiteit is versterken. Maar nu komt de hamvraag: hoe breng je jezelf ertoe om op dat kussen of op die stoel te gaan zitten? Sommige mensen denken: Als ik geen uurtje overheb, doe ik het niet. Maar zelfs vijf minuten kunnen, als dat de enige tijd is die je hebt, bijdragen aan een betere verbinding met jezelf.


  DE HOUDING


  Neem aan het begin van elke sessie de tijd om goed in de houding te gaan zitten; het eerste dat je eigenlijk moet doen is thuiskomen in je lichaam. De traditionele houdingen waarin je kunt mediteren zijn vele eeuwen toegepast. Eerst kunnen ze raar en onaangenaam voelen, maar je zult er vertrouwd mee raken.


  Benen: ga in de kleermakerszit op een kussen zitten, met je enkels losjes over elkaar. (Als je benen tijdens de meditatie gaan slapen, kruis je benen dan andersom of pak er een kussen bij, zodat je hoger zit.) Je knieën moeten lager zijn dan je heupen. Mensen die hun benen niet kunnen kruisen, kunnen een been gestrekt over de andere leggen. Je kunt ook knielen met behulp van een meditatiebankje of door een kussen achter je te plaatsen, tussen je dijen en kuiten, alsof je op een laag bankje zit. Wanneer je een stoel verkiest, zet je voeten dan plat op de grond. Zo zit je rechtop, waardoor je ademhaling natuurlijker verloopt.
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  Een simpele meditatiehouding, met ontspannen gekruiste benen.


  Rug: of je nu op een kussen of op een stoel zit, hoe je je rug houdt is het belangrijkste onderdeel van de meditatiehouding. Ga rechtop zitten, maar overstrek je niet en probeer je te ontspannen. Stel je voor dat je ruggengraat een keurig stapeltje munten is. De natuurlijke bocht in je onderrug zal je ondersteunen. Met een rechte rug kun je natuurlijker ademhalen en je blijft alert. Als je op een stoel zit, probeer dan niet tegen de rugleuning te leunen, zodat je rug recht blijft. Wanneer je je rug op deze manier houdt, met je heupen op gelijke hoogte en je schouders op gelijke hoogte, vorm je een evenwichtige, stevige driehoek.


  Armen en handen: laat je handen op een natuurlijke manier rusten op je dijen, met de handpalmen naar beneden. Grijp je niet vast aan je knieën en gebruik je armen ook niet om het gewicht van je bovenlichaam te ondersteunen. Sommige meditatiebeoefenaars vinden het prettiger om hun handen als volgt te plaatsen: leg je rechterhand in je linkerhand, met de palmen omhoog; de bovenkant van je duimen raken elkaar maar net aan; zo vorm je met je handen een driehoek.
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  Sommige meditatiebeoefenaars geven de voorkeur aan deze handpositie.


  Hoofd: Als je met een rechte rug zit, kijk je recht voor je uit. Zo neigt je hoofd heel licht naar voren. Als je je blik naar beneden richt of als je je ogen sluit (zie onder), houd deze positie dan vast. Ontspan je schouders; als je merkt dat je ze iets optrekt, laat ze dan weer zachtjes zakken.


  Ogen: sluit je ogen, maar knijp ze niet dicht. Als je het prettiger vindt om met open ogen te mediteren (of als je merkt dat je indommelt), richt je je blik op een punt dat zich ongeveer twee meter voor je bevindt, en dan kijk je iets lager. Maak je ogen zacht; niet dof, maar ga ook niet staren.


  Kaken: ontspan je kaak en mond, houd je tanden iets van elkaar. Een leraar vertelde me ooit dat ik mijn lippen iets van elkaar moest doen, net genoeg om er een rijstkorrel door te laten.


  VOORUITBLIK OP DE OEFENING


  Deze week ga je leren hoe je concentratie gebruikt om die constante stroom van afleidingen in je leven te overwinnen.


  Je begint met het intiemste en functioneelste niveau: de meditatiesessies van Week één zijn gewijd aan de verbetering van concentratie door je aandacht te richten op hoe je ademhaling in en uit je lichaam beweegt. We kiezen de ademhaling als ons focuspunt, omdat ademhalen iets is dat we natuurlijkerwijze doen: je hoeft je er niet voor in te spannen. (Als je ademhalingsproblemen hebt of je hebt een aantal keer geprobeerd je ademhaling te volgen en ontdekt dat je daar onrustig van wordt, kun je experimenteren met het luisteren naar geluiden, zoals bij de meditatie Luisteren in dit hoofdstuk, of bij de meditatie Body Scan die je vindt bij Week twee.)


  Gedachten en gevoelens zullen onvermijdelijk opkomen en je aandacht opeisen, maar je zult steeds weer oefenen in het opmerken en loslaten van deze afleidingen, om weer terug te keren naar het gewaar zijn van je in- en uitademing. Ademhalen, ontdekken dat je werd afgeleid en opnieuw beginnen – simpel en hanteerbaar.


  Sommige van onze gedachten en gevoelens kunnen fascinerend en heerlijk zijn, van andere kun je je onprettig gaan voelen en sommige kunnen dodelijk saai zijn. Oefen je erin ze allemaal los te laten zonder erover te oordelen. Dat is een cruciale eerste stap bij het leren meer gecentreerd en aanwezig te zijn.


  Als je merkt dat je in staat bent om opnieuw te beginnen, ongeacht waar je aandacht door werd afgeleid, voel je er bijna meteen de helende kracht van. Iedereen die mediteert, zowel beginners als ervaren meditatiebeoefenaars, wordt gehinderd en soms zelfs in beslag genomen door gedachten en gevoelens; dat kan niet anders. Maar als je eenmaal ziet hoe gemakkelijk het is om opnieuw te beginnen, hoef je ook niet zo hard over je hernieuwde pogingen te oordelen. Je zult leren dat opnieuw beginnen en jezelf niet vruchteloos onderuit halen, vaardigheden zijn die je kunt toepassen in je dagelijkse leven telkens als je je hebt vergist of het zicht hebt verloren op je verlangens. Je kunt opnieuw beginnen.


  Wat ook een gezond neveneffect is van aandacht; het brengt heelheid als we ons verdeeld voelen, omdat we hebben geleerd ons bewust te zijn van al onze gevoelens en gedachten, zowel de plezierige als de pijnlijke. We hoeven onszelf niet uit te putten door moeilijke of zorgelijke gedachten te negeren door ze verborgen te houden of door onszelf te verwijten dat we ze hebben. En omdat we begonnen zijn om vriendelijker tegen onszelf te zijn en onszelf meer te accepteren, kunnen we vriendelijker zijn tegenover anderen en hen meer accepteren.


  Terwijl meditatie ons beweegt naar heelheid, herontdekken we de innerlijke opslagplaats van de mentale en emotionele kracht die we ooit kwijtraakten. Veel mensen die concentratieoefeningen doen om hun aandacht te versterken noemen het gevoel dat het hun geeft zelfbevestiging. Als we eenmaal een gevoel van een kern hebben, kunnen we gemakkelijker weerstand bieden aan de hevige aanslag van grote hoeveelheid prikkels, onzekerheid en onrust die de wereld op ons afvuurt. We zijn sterker, want we zien niet alleen meer, maar ook helderder. Wanneer je aandacht zwak is, kun je hem vergelijken met een brede, zwakke lichtbundel die niet veel onthult. Concentratie verandert de zwakke bundel in een enkele, scherp afgetekende lichtstraal.


  Je hoeft er niet op voorhand al van overtuigd te zijn dat zitten en ademhalen tot persoonlijke transformatie leidt. Maar je zult al snel de gelegenheid krijgen om het zelf uit te proberen; je meditatiebeoefening gaat bijna beginnen. Maak je geen zorgen of je het wel goed doet. Als je geest afdwaalt, en dat zal ongetwijfeld gebeuren, maak je dan niet ongerust. Merk op wat je aandacht getrokken heeft, laat de gedachte of het gevoel los en breng je aandacht weer rustig terug naar de ademhaling. Ongeacht hoever je afdwaalt of voor hoelang, maak je geen zorgen. Als je last hebt van verwarrende gedachten, laat ze dan los en begin opnieuw. Als je je verveelt of in paniek raakt, begin je opnieuw. Als het je niet lukt om stil te zitten, begin opnieuw. Als je een dag van deze week gewoon geen tijd hebt om te mediteren of je mist de wilskracht, begin dan de volgende dag opnieuw.


  
    HOOFDZAKEN


    In Week één probeer je drie keer een meditatie te doen van twintig minuten per keer. Je kunt de kernmeditatie Ademhalen doen of een van de twee variaties uitproberen die in dit hoofdstuk staan – de meditatie Luister en de meditatie Laat de gedachte los. Je kunt ook de mini-meditaties proberen die je kunt vinden op bladzijde 53.

  


  DE KERNMEDITATIE: OP DE ADEMHALING*


  Deze klassieke meditatieoefening is ontworpen om de concentratie te versterken door onze aandacht te richten op de in- en uitademing.


  Ga comfortabel zitten op een kussen of op een stoel, in de houding die is beschreven op bladzijden 42-44. Houd je rug recht. (Als je niet kunt zitten, ga dan op een yogamatje of een opgevouwen deken op je rug liggen, met je armen langs je zij.)


  Je hoeft je niet verlegen te voelen, alsof je op het punt staat iets speciaals of raars te gaan doen. Voel je gewoon zo ontspannen mogelijk. Sluit je ogen, als je dat prettig vindt. Is dat niet het geval, kijk dan rustig naar een punt op een paar meter afstand van je. Probeer een staat van alerte ontspanning te bereiken.


  Haal drie tot vier keer diep adem, en voel hoe de lucht je neusgaten instroomt, je borst- en buikholte vult, en voel hoe de lucht weer naar buiten stroomt. Na een tijdje ga je over op je normale ademritme, zonder enige druk uit te oefenen. Voel gewoon de adem, zoals die zich voordoet, zonder te proberen er iets aan te veranderen of te verbeteren. Je ademt toch wel. Het enige wat je hoeft te doen, is het te voelen.


  Merk op waar je je adem het duidelijkst voelt. Misschien is dat in je neusgaten, misschien in de borst- of buikholte. Laat je aandacht vervolgens heel licht – zo licht als een vlinder rust op een bloem – op dat gebied rusten.


  Word je bewust van de sensaties op die plek. Als je je richt op de ademhaling in de neusgaten, bijvoorbeeld, kun je tintelingen, trillingen, stroomstootjes voelen. Je merkt misschien dat de adem koeler is bij het binnenkomen door de neusgaten en warmer bij het eruit gaan. Als je je richt op de adem in het buikgebied, kun je beweging, druk, uitrekken en ontspanning voelen. Je hoeft deze sensaties niet te benoemen, voel ze gewoon.


  Blijf met je aandacht bij het gevoel van de natuurlijke ademhaling, in en uit. (Dit is een zeer rustgevende oefening.) Je hoeft de ademhaling niet dieper of langer of anders te maken dan hij is. Wees je er gewoon van bewust.


  
    PROBEER DIT EENS


    EERST LEZEN, DAN GAAN ZITTEN


    Misschien vraag je je af: moet ik hieraan meedoen, elke beschreven oefening uitvoeren, terwijl ik erover lees? Wat gebeurt er als ik mijn ogen sluit – kijk ik dan stiekem naar de instructies?


    Goede vraag. Vier meditaties in dit boek staan ook op de begeleidende cd, dus je kunt je ogen sluiten als je dat wilt en luisteren naar mijn stem die je door de oefening heen leidt. Maar ik stel voor dat je eerst de instructies een paar keer helemaal doorleest, zodat je ze in je kunt opnemen en weet wat je te wachten staat.


    En als je op een zeker moment de draad kwijtraakt tijdens een van de meditaties, denk dan aan deze eenvoudige richtlijnen: haal zo ontspannen mogelijk adem en richt je aandacht op de sensaties van elke ademhaling. Als je een gedachte of een gevoel hebt, kijk je ernaar en brengt je aandacht vervolgens rustig terug naar je ademhaling.

  


  Tijdens deze meditatieoefening zul je merken dat het ritme van de ademhaling verandert. Laat het gewoon zijn zoals het is. Sommige mensen voelen zich er een beetje ongemakkelijk door, raken zelfs licht in paniek als ze kijken naar hoe ze ademen, ze gaan een beetje hyperventileren of ze houden hun adem in zonder dat ze helemaal beseffen wat ze aan het doen zijn. Als zoiets gebeurt, ga dan rustiger ademen. Om het gewaar zijn van je ademhaling te ondersteunen kun je experimenteren met zachtjes in tegen jezelf te zeggen als je inademt en uit bij elke uitademing, of misschien omhoog en omlaag. Maar doe dit vooral heel stil binnenin je, zodat je je concentratie op de sensaties van het ademhalen niet onderbreekt.


  Je zult herhaaldelijk afgeleid raken door gedachten, beelden, emoties, pijntjes of plannen. Keer steeds weer terug naar je ademhaling en laat verder alles los. Je hoeft je gedachten niet te volgen, je hoeft ze niet te analyseren. Je hoeft alleen maar te ademen. Je verbinden met je ademhaling terwijl gedachten of beelden omhoogkomen is net alsof je een vriend in een drukke menigte ontwaart: je hoeft niet iedereen opzij te duwen of ze te vertellen dat ze uit de weg moeten gaan; je richt gewoon je aandacht, je enthousiasme en je interesse op je vriend. O, denk je, daar in die menigte staat mijn vriend. O, daar is mijn ademhaling, tussen al die gedachten en gevoelens en sensaties.


  Wanneer je zozeer wordt afgeleid dat je niet meer terugkomt bij je ademhaling – lichamelijke sensaties, emoties, herinneringen, plannen, een ongelooflijke fantasie, een dwingende lijst van klusjes, of wat dan ook – of je ontdekt dat je bent ingedommeld, maak je dan geen zorgen. Kijk of je je gedachten los kunt laten en richt je aandacht gewoon weer op de ademhaling.


  Als je hebt gemerkt wat je aandacht had afgeleid, hoef je daar niets mee te doen. Wees je er gewoon van bewust zonder er iets aan toe te voegen, zonder er iets van je vinden (Ik ben in slaap gevallen! Wat een sukkel ben ik!), zonder interpretatie (Ik kan gewoon niet mediteren), zonder vergelijkingen te maken (Vermoedelijk kan iedereen die deze oefening probeert langer bij de ademhaling blijven dan ik! Of: Ik zou betere gedachten moeten hebben!) en zonder projecties op de toekomst (Wat als deze gedachte me zo ergert dat ik me niet meer kan concentreren op mijn ademhaling? Dan ben ik vast voor de rest van mijn leven geïrriteerd! Wedden dat ik nooit zal leren hoe ik moet mediteren!).


  Je hoeft niet boos op jezelf te worden omdat je gedachtes hebt, je hoeft de inhoud ervan niet te evalueren, je hoeft het alleen maar te onderkennen. Je werkt de gedachte of het gevoel niet in detail uit, je velt er geen oordeel over. Je gaat er niet tegen vechten en je laat je er ook niet door meeslepen. Als je merkt dat je aandacht niet langer bij je ademhaling is, kijk dan even naar wat je bezighoudt. En daarna, ongeacht wat het is, laat je het los. Keer terug naar de aandacht op je neusgaten of je buikholte of waar je je ademhaling voelt.


  Het moment dat je beseft dat je bent afgeleid, is het magische moment. Het is een kans om werkelijk te veranderen, om een nieuwe manier van reageren uit te proberen – in plaats van tegen jezelf te zeggen dat je zwak of ongedisciplineerd bent, of dat je uit frustratie opgeeft, laat je het gewoon los en begin je opnieuw. Eigenlijk zou je blij moeten zijn dat je onderkende dat je afgeleid raakte en dat je toch weer bent teruggekeerd naar je ademhaling, in plaats van dat je jezelf veroordeelt. Deze handeling van opnieuw beginnen is waar het om gaat bij meditatiebeoefening.


  Steeds als je merkt dat je speculeert over de toekomst, het verleden opnieuw afdraait of gevangen zit in zelfkritiek, leid je je aandacht terug naar de eigenlijke sensatie van de ademhaling. Onze oefening is rustig los te laten en terug te keren naar de ademhaling. Let op het woord rustig. We onderkennen rustig wat er gebeurt, laten de gedachten die ons afleiden los en vergeven onszelf kalmpjes dat we zijn afgedwaald. Met veel begrip en zachtheid voor onszelf keren we nog een keer terug naar onze aandacht op de ademhaling.


  Als je duizend keer de gedachten die je afleiden los moet laten en opnieuw moet beginnen; prima! Het is geen belemmering voor de oefening – het ís de oefening. Zo is het leven: begin opnieuw, adem in en adem uit.


  Wanneer je slaperig wordt, ga dan rechterop zitten, doe je ogen open als je die dicht had, haal een paar keer diep adem en keer terug naar de natuurlijke ademhaling. Je hoeft de ademhaling niet te beheersen of te veranderen. Wees er gewoon bij. Voel het begin van de inademing en het eind ervan; het begin van de uitademing en het eind ervan. Voel de kleine pauze aan het begin en aan het eind van iedere ademhaling.


  Blijf je ademhaling volgen en begin opnieuw als je afgeleid bent, net zolang tot je aan het eind van de tijdsduur bent die je voor de meditatie had bepaald. Als je klaar bent, open dan je ogen of richt je blik omhoog.


  Probeer een paar van de concentratievaardigheden die je net hebt ervaren – aanwezigheid, kalme observatie, bereidheid om opnieuw te beginnen en vriendelijkheid – uit bij de handelingen die je thuis, op je werk, bij je vrienden of bij vreemden verricht.


  
    PROBEER DIT EENS


    DE ADEMHALING WIEGEN


    Soms gebruik ik bij mijn eigen meditatie het beeld van iets teers dat ik vasthoud; iets kostbaars, alsof ik iets van glas in mijn hand heb. Wanneer ik het te stevig vasthoud breekt het, maar als ik er onachtzaam of onverschillig mee ben, opent mijn hand zich misschien en kan het kwetsbare ding vallen en breken. Dus ik wieg het, ik ben ermee in contact, ik koester het. Op die manier kunnen we ook met onze aandacht bij onze ademhaling zijn. We willen het niet te stevig vastpakken of te losjes, niet te energiek of te ontspannen. We komen in het moment en we koesteren het, deze ademhaling, onze ademhaling.

  


  MEDITATIE: OP LUISTEREN


  Ga comfortabel zitten of liggen, met je ogen dicht of open. Als je ze open houdt, zoek dan een plekje voor je waarnaar je kunt kijken. Breng je aandacht naar je ademhaling, naar waar je hem voelt – adem gewoon, natuurlijk. Volg je ademhaling een paar minuten. Breng vervolgens je aandacht van je adem naar de geluiden die je om je heen hoort.


  Sommige geluiden zijn vlakbij en andere ver weg; sommige zijn welkom (een windgong bijvoorbeeld, of flarden muziek), andere zijn minder welkom (een autoalarm, een boor, een ruzie op straat). Hoe dan ook, het zijn gewoon geluiden die opkomen en verdwijnen. Of ze nu rustgevend zijn of hinderlijk; je merkt de geluiden op en laat ze los.


  Je hoeft niets aan deze geluiden te doen; je kunt er moeiteloos naar luisteren. Je hoeft er niet op te reageren (tenzij het gaat om het geluid van een rookalarm of je huilende kind natuurlijk); je hoeft er niet over te oordelen, ze te manipuleren of ze te stoppen. Je hoeft ze zelfs niet te begrijpen of ze te benoemen. Kijk eens of je gewoon naar een geluid kunt luisteren zonder het te benoemen of te interpreteren. Merk veranderingen in intensiteit of volume op in het geluid, zonder dat je tussenbeide komt, zonder te oordelen – gewoon laten opkomen en wegdrijven, opkomen en wegdrijven.


  Als je merkt dat je ineenkrimpt van een geluid of wenste dat er een eind aan kwam, sla daar dan acht op en kijk of je ernaar kunt luisteren op een open, geduldige manier. Ontspan je lichaam. Als het geluid je irriteert, keer dan een paar minuten terug naar je ademhaling. Span je niet in om het te horen, sta gewoon open voor het volgende geluid.


  Als je ontdekt dat je gaat zitten wachten op een geluid, adem dan diep in en ontspan. Stel gewoon vast dat er een geluid is, dat je er op een bepaalde manier op reageert en dat er een kleine ruimte is tussen de twee gebeurtenissen. Sta open voor het volgende geluid, merk dat geluid voortdurend komt en gaat, zonder inmenging van onze kant. Als je merkt dat je naar aanleiding van een geluid gespannen raakt, adem dan diep in en ontspan, maak gebruik van een techniek die bij je werkt. Je kunt je adem sturen naar een gespannen gebied in je lichaam. Of je kunt de ademhaling beschouwen als een anker, als een geheugensteuntje voor gemakkelijke, ruimtelijke ontspanning. Als er gedachten opkomen, merk ze dan op en laat ze los. Je hoeft niet uit te weiden: ‘O, dat is een bus. Ik vraag me af welke lijn dat is. Ik wilde dat ze de route veranderden zodat de reis korter wordt. Ik wilde dat ik helemaal niet met de bus hoefde. Ik vind het zo vervelend dat mijn auto bij de garage staat…’ Het enige wat je hoeft te doen, is luisteren. Het enige wat je hoeft te doen, is alert aanwezig zijn.


  En als je voelt dat je klaar bent, kun je je ogen openen.


  Als je dagelijkse beslommeringen je weer in beslag nemen, bedenk dan dat deze meditatie ons leert dat we ervaringen met meer aanwezigheid en geconcentreerder tegemoet kunnen treden.


  MEDITATIE: OP HET LOSLATEN VAN JE GEDACHTEN


  Iemand vroeg eens aan Michelangelo hoe hij een olifant kon beeldhouwen. Hij antwoordde: ‘Ik neem een groot stuk steen en hak alles weg wat niet tot de olifant behoort.’ Je concentreren tijdens een meditatie lijkt op leren herkennen wat ‘niet bij de olifant hoort’: het is een voortdurend loslaten van wat niet belangrijk is of afleidt. Als we concentratie beoefenen en er komt een gedachte in ons op – een herinnering, een plan, een vergelijking, een uitnodigende fantasie – dan laten we die weer los. Als er woede opkomt, zelfkritiek of enthousiasme over een feestje waar we die avond naartoe gaan; we laten het gewoon los en we keren rustig terug naar het onderwerp van onze concentratie. We laten een gedachte of een gevoel los, niet omdat we er bang voor zijn of omdat we het niet als een deel van onze ervaring willen erkennen, maar omdat het in deze context niet nodig is. Op dit moment oefenen we onze concentratie; we houden onze aandacht bij de ademhaling.


  
    JE MEDITATIE AFSLUITEN, JE HART OPENEN


    Op de volgende manier kun je elke meditatie in dit boek beëindigen.


    Aan het eind van je meditatie voel je het plezier dat je krijgt als je goed voor jezelf zorgt, aandacht hebt voor jezelf, risico’s neemt en bereid bent om opnieuw te beginnen. Dit is niet raar of ijdel; je ervaart het plezier van gezonde keuzes maken.


    En omdat het innerlijke werk dat we doen nooit alleen maar voor onszelf is, draag je de positieve energie die je van het mediteren krijgt over op degenen die jou helpen.


    Misschien iemand die wat zaken of dingetjes in je huis voor je heeft geregeld, zodat je meer vrije tijd hebt gekregen, of iemand die je heeft aangemoedigd om te gaan mediteren. Je kunt op zulke mensen de energie, de positieve kracht en het gevoel van openheid dat je hebt gekregen overdragen, zodat het werk dat je doet niet alleen aan jou maar ook aan hen ten goede komt. Dat mijn meditatie opgedragen mag zijn aan jouw welzijn.


    Soms is iemand die je kent gekwetst. Het grotere gewaar zijn, de grotere gevoeligheid, liefde en vriendelijkheid die je ontwikkelt, kan ook aan hun geluk worden opgedragen. Of denk eens aan je familie en de grotere gemeenschap waarvan je deel uitmaakt. Elke stap in de richting van vrede en begrip heeft effect op iedereen om ons heen.


    Aan het eind van je meditatie zeg je tegen jezelf: Dat de stappen die ik neem in de richting van het goede, van begrip voor mezelf en rustiger zijn ook ten goede mogen komen aan alle andere wezens.


    Als je het gevoel hebt dat je klaar bent, kun je je ogen openen.

  


  In deze meditatie kun je comfortabel gaan zitten of liggen. Sluit je ogen of zoek je een aandachtspunt voor je waarnaar je kunt kijken als je je ogen open houdt. Richt de aandacht op de in- en uitademing, bij de neusgaten, de borst- of buikholte – gewoon de normale, natuurlijke ademhaling. Wanneer je de sensaties van de ademhaling voelt, denk je adem, adem bij zowel de in- als de uitademing. Als er een gedachte opkomt die sterk genoeg is om je aandacht van de ademhaling weg te trekken, noem het dan gewoon geen adem. Of het nu de mooiste of naarste gedachte van de wereld is, of een die je nooit aan een ander zou onthullen; het is in deze meditatie gewoon geen adem.


  Je hoeft jezelf niet te veroordelen; je hoeft je niet te verliezen in het verzinnen van een verhaal over wat de gedachte heeft afgeleid of de mogelijke gevolgen ervan. Het enige wat je hoeft te doen, is onderkennen dat het geen adem is. Sommige van je gedachten kunnen liefdevol en zorgzaam zijn, andere wreed en kwetsend. Sommige kunnen saai en banaal zijn; het enige wat telt, is dat ze geen adem zijn. Zie ze, erken ze en laat ze heel rustig los; breng je aandacht weer terug naar je ademhaling.


  We hebben de neiging om vast te houden aan gedachten en er misschien een ingewikkeld scenario omheen te bouwen, of om ze weg te duwen en ertegen te vechten. In deze meditatie onderkennen we onze gedachten en blijven er los van, gecentreerd en kalm. We erkennen gewoon Dit is niet de adem en we laten de gedachte rustig los; we brengen onze aandacht terug naar wat de adem is.


  En als je voelt dat je klaar bent, open je je ogen en je ontspant.


  MINI-MEDITATIES GEDURENDE DE DAG


  Gewone dagelijkse activiteiten bieden de mogelijkheid voor kleine meditatiemomentjes waarin je onrust van je af kunt schudden en je concentratie en kalmte kunt hervinden.


  Waar we ademen, kunnen we mediteren – als we in de rij staan, als we naar de voetbalwedstrijd van onze kinderen kijken, voor we naar een belangrijke vergadering gaan. Een paar keer per dag neem je, waar je ook bent, een of twee tellen om af te stemmen op het gevoel van je ademhaling bij de neusgaten, de borst- of buikholte; wat maar het prettigst voor je is. Je hoeft je ogen niet te sluiten, raar te kijken of je verlegen te voelen. Je doet gewoon een snelle, centrerende oefening – zo kort als drie ademhalingen – om je te verbinden met een dieper gevoel van jezelf.


  Sommige mensen maken er een routine van of kiezen een vast punt om deze momenten van mindfulness in hun dag te incorporeren: ze halen drie keer mindful adem voordat ze een e-mail beantwoorden; ze stoppen en volgen de ademhaling een paar tellen als de magnetron tingelt omdat hun lunch warm is; ze laten de telefoon drie keer overgaan voordat ze opnemen en ze halen in die korte pauze aandachtig en geconcentreerd adem. Ik hoorde van een manager dat ze haar secretaresse had gevraagd om voor aanvang van elke vergadering een minuut vrij in haar agenda te plannen voor een korte volg-de-adem-pauze. Deze momenten van heimelijke meditatie kunnen de rustige staat oproepen die we in langere meditaties bereiken. Zo raken we ervan doordrongen dat de adem er altijd is als concentratiemiddel, opdat we ons herinneren wat ertoe doet.


  TERUGBLIK OP WEEK EEN


  De meditatie van je ademhaling voelen en je aandacht steeds weer terug brengen kan nogal gewoontjes overkomen, maar het maakt wel iets uit op die momenten wanneer je tegen jezelf moet zeggen: ‘Ik moet opnieuw beginnen. Ik kan hier niet blijven.’ Het is een prachtige vaardigheid om in je leven te introduceren.


  Toen ik met mediteren begon, nam ik aan dat het temmen van de gedachten en het ontwikkelen van concentratie heel veel onverbiddelijke en inspannende arbeid zou vergen. Bij de eerste meditatieretraite waaraan ik deelnam, raakte ik zo gefrustreerd door de vergeefse pogingen om mijn aandacht te richten dat ik mezelf voornam dat als mijn aandacht nog een keer zou afdwalen, ik met mijn hoofd tegen de muur zou bonken.


  Gelukkig klonk toen de bel voor de lunch. In de rij bij het buffet hoorde ik een gesprek tussen twee studenten die ik niet kende. De een vroeg aan de ander hoe de ochtend was verlopen. De lange, magere van de twee antwoordde enthousiast: ‘Ik kon me niet zo goed concentreren, maar het zal vanmiddag wel beter gaan.’


  Dat verbaasde me en ik draaide me om om de man beter te kunnen zien. Waarom is hij niet zo ontredderd als ik? vroeg ik me af. Neemt hij dit dan niet serieus? Het was mijn eerste ontmoeting met Joseph Goldstein.


  Vijf jaar later richtten Joseph en ik, samen met Jack Kornfield en andere vrienden, de Insight Meditation Society op. Tegen die tijd had ik begrepen wat er achter Josephs luchthartige reactie zat. Na verloop van tijd leerde ik dat ontwikkeling van de eigenschappen die je nodig hebt om je te kunnen concentreren in niets leek op de gekwelde strijd waarin ik zat. Krampachtig proberen tot rust te komen heeft geen zin en toch doen we dat heel vaak. Ik besefte dat een gevecht leveren om je aandacht bij je ademhaling te houden niet de voorwaarden schept waarin concentratie gewillig toeneemt. Maar als de geest kalm is, als ons hart open en vol vertrouwen is, kunnen we ons gemakkelijker en op een natuurlijker manier concentreren. Maar hoe komen we in deze staat van ongedwongenheid?


  
    PROBEER DIT EENS


    MAAK ER EEN MIX VAN


    Experimenteer met variaties op de kernmeditatie. Gebruik ze op je meditatiedagen in plaats van de kernmeditatie. Of voeg de elementen die je nuttig vindt bij je dagelijkse meditatie. Je kunt bijvoorbeeld kiezen om van het volgen van de ademhaling over te gaan op het luisteren naar geluiden, wanneer je je gespannen of onrustig voelt tijdens de meditatie. Of je kunt besluiten om de mentale notitie geen adem toe te passen als je vindt dat je te snel afgeleid wordt. Doe wat voor jou werkt.

  


  Het perspectief van Joseph, in die rij zoveel jaar geleden, is nuttig. Hij accepteerde dat er altijd ups en downs in de meditatiebeoefening zijn, net zoals in het leven. Soms is meditatie gemakkelijk, leuk, zelfs extatisch. Soms is het vervelend, moeilijk, pijnlijk. Wat het ook is; we blijven ermee doorgaan. Onze inspanning hoeft niet strijdbaar of moeizaam te zijn – vasthoudendheid kan ook ontspannen zijn.


  Deze onvermijdelijke op- en neergaande cycli hoeven niet bepalend te zijn voor ons gevoel van welslagen van een meditatie. Je kunt jezelf niet naar gewaar zijn schoppen; vriendelijkheid en acceptatie werken veel beter. Wanneer gedachten en gevoelens ons tijdens de meditatie blijven afleiden, erkennen we ze zonder te oordelen en laten ze los. Deze houding maakt ons niet kritiekloos of zelfgenoegzaam. Het is eerder zo dat we de energie die we eerst nodig hadden om onszelf verwijten te maken richten op het nemen van weloverwogen beslissingen over hoe we ons willen verhouden tot wat er in onze geest opkomt.


  In plaats van ontmoedigd te raken als je je slaperig, onrustig of afgeleid voelt terwijl je je juist vredig en geconcentreerd wilt voelen, bedenk je dat succes in meditatie niet wordt afgemeten aan wat er met ons gebeurt, maar aan hoe we ons verhouden tot die gebeurtenissen. Observeer je je slaperigheid, onrust of afleiding met kalmte? Succes. Probeer je jezelf niet langer te verwijten dat je deze dingen voelt? Succes.


  De theoloog en voorvechter van burgerrechten Howard Thurman adviseerde ons om ‘met rustige ogen naar de wereld te kijken’. Dat is een intrigerende uitspraak. Te vaak lijken we meer op die cartoonfiguren wier ogen uit de kassen springen: ‘Ik zie iets wat ik hebben wil! Geef het aan mij!’ Boink! ‘Wacht… ik zie iets wat nog veel beter is; ik wil dát hebben!’ Boink! We grijpen het voorwerp, de persoon of de haast en klampen ons eraan vast om te voorkomen dat het verandert of weggaat. En dan – Boink! – hunkeren we naar iets anders, zodat we eigenlijk niet eens echt aandacht schenken aan wat we zo stevig vasthouden.


  Gebrek aan aandacht houdt ons gevangen in een eindeloze cyclus van willen. We verlangen naar het volgende ding, omdat we niet echt bezig zijn met wat we al hebben; gebrek aan aandacht brengt een steeds grotere wordende behoefte aan prikkels met zich mee. Als we ons bewust zijn van wat er gebeurt, hoeven we niet halsreikend uit te zien naar het volgende grote moment van sensatie, smaak of geluid (terwijl we alles missen wat er daadwerkelijk, hier vlak voor ons, plaatsvindt). We hoeven ons geluk niet uit te stellen tot zich een opwindender of prettiger onderwerp aandient, terwijl we denken: Dit is best oké, maar het zou beter zijn als… Als we ieder moment aandachtig kunnen beleven, vinden we bevrediging in ons leven. We hopen door te mediteren onze directe ervaring aan te kunnen wijzen.


  Als we leven zonder gewaar te zijn en verdoofd voor kleine vreugden, kunnen we gemakkelijk in verslavend gedrag vervallen, omdat we behoefte hebben aan opwindende sensaties, of ze nu plezierig of pijnlijk zijn, omdat we dan tenminste voelen dat we leven. In het gedicht Escapist–Never, schrijft Robert Frost:


  Zijn leven is een najagen van eeuwig najagen.


  Het is de toekomst die zijn heden schept.


  Alles is een oneindig lange ketting van verlangen.


  Wanneer ons leven aanvoelt als een oneindige ketting van verlangen – wanneer niets ons bevredigt op de manier die we ons wensen – dan is niet volledig aanwezig zijn vaak de eerste schakel in de ketting. Het werkt als volgt: stel, je eet een appel. Terwijl je dat doet, besteed je heel weinig aandacht aan het uiterlijk, het gevoel, de geur en de smaak van de appel en dan is het eten ervan niet echt een vervullende ervaring. Wanneer je een beetje ontevreden bent, verwijt je de appel waarschijnlijk dat hij saai en gewoontjes is. Je verliest gemakkelijk uit het oog dat de kwaliteit van je aandacht een belangrijke aandeel in je ontevredenheid heeft.


  Je kunt denken: Had ik maar een banaan, dan zou ik gelukkig zijn! Je vindt een banaan, maar je verorbert hem op dezelfde afwezige of niet aandachtige manier, dus opnieuw ben je onbevredigd. Maar in plaats van dat je beseft dat je geen aandacht schonk aan de ervaring van het eten van een banaan ga je denken: Mijn leven is te gewoon; hoe kan iemand ooit gelukkig zijn met appels en bananen? Wat ik nodig heb is iets exotisch. Ik wil een mango. Pas dan ben ik gelukkig.


  
    PROBEER DIT EENS


    HOUD EEN ZITDAGBOEK BIJ


    Elke keer dat je mediteert, schrijf je in een notitieboekje op hoelang je hebt gemediteerd en wat het belangrijkste aspect van je meditatie was; een paar snelle notities, zoals ‘slaperig’, of ‘kon niet stoppen met plannen maken voor morgen’, of ‘helder en energiek’, of ‘ik wilde dat ik aan het skiën was’. Dan voeg je ’s avonds een of twee woorden toe over je algemene emotionele staat van die dag – ‘ongeduldig’, of ‘besluitvaardig’, ‘kalm en vol zelfvertrouwen’, ‘onrustig’. Aan het eind van elke week lees je je dagboek nog eens door en kijk je of je een relatie kunt ontdekken tussen je meditatie en de rest van je dag.

  


  En met wat moeite vind je een mango. De eerste paar hapjes zijn heerlijk; het is een verfrissende sensatie. Je noemt het verrukkelijk, precies waarnaar je op zoek was. Maar al snel eet je de mango op dezelfde afwezige, in beslag genomen manier op als waarop je de prozaïsche appel en banaan at, en opnieuw blijf je zitten met een gevoel van ontevredenheid, van hunkering. Het ligt niet aan de appel, de banaan of de mango. Het is de kwaliteit van je aandacht die je aanzet tot het zoeken naar meer en anders. Zo wordt een ‘oneindige ketting’ gesmeed. Concentratie verbreekt de ketting.


  Leren om onze concentratie te verdiepen laat ons met rustige ogen naar de wereld kijken. We hoeven onze hand niet uit te steken en elke exotische of verboden vrucht te plukken. We ontwikkelen kalmte en rust. En hoe rustiger we worden, hoe meer vrede we hebben met ons lichaam en onze geest, en met het leven zoals het is.


  VEELGESTELDE VRAGEN


  V Ik vind het erg moeilijk om me op mijn ademhaling te concentreren. Doe ik iets fout?


  A Alleen maar aanwezig zijn met je ademhaling is niet gemakkelijk. Om uit te leggen wat de juiste techniek is voor het richten van je aandacht op de ademhaling, gebruik ik vaak dit voorbeeld: Probeer een stukje broccoli met een vork op te prikken. Je doel is verbinding van je vork met de broccoli, diep genoeg om het naar je mond te kunnen brengen. Daarvoor zijn twee dingen nodig. Het eerste is een doel; als je de vork een beetje door de lucht zwaait zonder hem op een doel te richten, krijg je niet veel naar binnen. Het tweede is een zorgvuldige dosering van energie. Als je te futloos prikt, blijft er niks aan de vork hangen. Maar als je het met te veel kracht doet, vliegen de broccoli en het bord door de lucht. Ook dan krijg je niets binnen. Dus we richten onze aandacht op de juiste ademhaling en we verbinden ons ermee.


  Een van mijn leraren had een strikvraag voor de studenten die deelnamen aan zijn meditatieretraites: ‘Bij hoeveel ademhalingen kun je zijn voordat je geest begint af te dwalen?’ Mensen willen zo graag kunnen zeggen: ‘Ik kan drie kwartier tot een uur bij mijn ademhaling zijn voor ik me verlies in gedachten.’ Maar in werkelijkheid kunnen we slechts bij twee, drie, misschien vier ademhalingen zijn voordat onze aandacht afdwaalt naar het verleden, de toekomst, veroordeling, analyse, fantasie. De vraag is wat er gebeurt op het moment dat je onderkent dat je geest is afgedwaald. Kun je het rustig loslaten en terugkeren naar je aandacht voor het huidige moment, het voelen van je ademhaling? De echte sleutel tot bij je ademhaling zijn, is in staat zijn om opnieuw te beginnen.


  
    PROBEER DIT EENS


    DE ADEMHALING TELLEN


    Een praktische tactiek: als in gedachten zeggen in… en uit of omhoog… omlaag je niet helpt bij het in- en uitademen, kun je ademhalingen tellen. Als je inademt, denk je rustig ‘in’. En als je uitademt, denk je ‘één’. Dus het is ‘in... één’. ‘In... twee’. ‘In... drie’, enzovoort. Het tellen dient rustig te gebeuren, waarbij je aandacht echt op het voelen van de ademhaling is gericht. Als je tot tien bent gekomen, begin je weer met één. Omdat je menselijk bent, zul je je waarschijnlijk verliezen in een fantasie of verstrikt raken in een aaneenschakeling van gedachten, nog voor je bij twee of drie bent gekomen. Zodra je beseft dat je geest afdwaalt, ga je gewoon weer terug naar je ademhaling en begint opnieuw met tellen. Opnieuw beginnen betekent niet dat je faalt. Het is gewoon een werkzame methode om je concentratie te verdiepen.

  


  V Als ik probeer te mediteren, word ik me zo bewust van de ademhaling dat ik bijna ga hyperventileren. Hoe kan ik gewoon normaal ademhalen?


  A Toen ik met mediteren begon, ontdekte ik dat ik telkens als ik begon met een ademhaling al bezig was met de volgende. Anticiperen was een gewoonte van mijn geest; ik was erg bezorgd over wat me in het leven allemaal overkomen zou en ik kreeg last van hyperventilatie tijdens het mediteren. Ik had zoveel prestatiedwang dat ik me niet kon concentreren op mijn ademhaling. Wat ik nodig had, was dat ik achterover ging leunen in mijn geest en de ademhaling vanzelf liet komen.


  Maar soms gaan we te ver achterover leunen, worden we te ontspannen en vervolgens slaperig, raken verveeld of afgeleid. We dreigen dan de aandacht voor onze ademhaling te verliezen. Wanneer dat gebeurt, moeten we onze energie oppeppen – meer interesse tonen voor het proces van ademhalen, ons opnieuw concentreren en opnieuw verbinden. Je zou jezelf een beetje kunnen uitdagen: probeer eens of je het eind van een ademhaling kunt voelen en het begin van de volgende.


  Je evenwicht verliezen en weer herstellen maakt deel uit van de meditatie. De truc is steeds opnieuw beginnen – beseffen dat er niets verloren is als we even niet meer op onze ademhaling letten.


  V Ik kan echt niet stoppen met denken als ik mediteer. Is meditatie niet bedoeld om gedachten kwijt te raken?


  A Het doel van meditatie is niet om gedachten uit te roeien; het mag duidelijk zijn dat er in het leven vaak genoeg perioden zijn waarin denken vereist is. Het is in wezen noodzakelijk voor ons overleven. Wat we hopen te leren is een onderscheid te maken tussen denken en je verliezen in gedachten. We willen niet stoppen met denken, maar onze relatie ermee veranderen – meer aanwezig en gewaar zijn als we denken. Wanneer we bewust denken, wanneer we duidelijk zien wat er omgaat in onze geest, kunnen we kiezen of en hoe we op onze gedachten reageren.


  Je kunt de gemeenste, afschuwelijkste gedachten hebben en toch een goede meditatiesessie afronden, afhankelijk van de mate van ruimte die je ze geeft om er te zijn, hoe nauwkeurig je ze observeert, hoe vergevingsgezind je ten opzichte van jezelf bent. Verscheidene leraren hebben gezegd: ‘Gedachten zijn geen feiten.’ En gedachten zijn geen handelingen. Het zijn slechts gedachten, onderdeel van het veranderlijke mentale landschap. Gedachten bewegen door je geest zoals wolken door de hemel drijven. Ze zijn niet de hemel en de hemel wordt door hen niet aangetast Ze gewoon voorbij laten gaan is de manier om met hen aanwezig te zijn. Het is niet de manier waarop we gewoonlijk onze gedachten ervaren, maar waar we naartoe werken. Ik houd erg van het beeld van de geest dat Dan Siegel, M.D., mededirecteur van UCLA’s Mindful Awareness Research Center, in zijn boek Mindsight gebruikt: ‘De geest is als de oceaan… ongeacht de condities van de oppervlakte, of die nu kalm is of wild golvend, is het diep in de oceaan rustig en sereen. Vanuit de diepte van de oceaan kun je kijken naar de oppervlakte en de activiteiten daar gadeslaan; zo kun je ook vanuit de diepte van de geest naar boven kijken, naar al die activiteit van de geest – de gedachten, gevoelens, sensaties, en herinneringen.’


  Beide beelden ondersteunen hetzelfde feit: gedachten en gevoelens bewegen zich door onze geest en veranderen voortdurend. Ze zijn niet wie wij zijn. Ze zijn gewoon wat we denken en voelen op dat moment.


  V Wat gebeurt er als ik mijn geest wil leegmaken maar wat ik ook doe, obsessief blijf over een bepaald persoon?


  A Het is belangrijk dat je jezelf niet verwijt dat je deze gedachten hebt. Ik heb van een van mijn eerste leraren in India een waardevolle les geleerd. Ik ging overstuur naar hem toe, omdat ik jaloerse gedachten had gehad tijdens de meditatie. ‘Waarom ben je overstuur over de gedachte die in je geest is opgekomen?’ vroeg hij. ‘Heb je hem uitgenodigd?’ Dat was een inzicht. Zeggen we tegen onszelf: Om vijf uur zal ik vervuld zijn van zelfhaat en spijt? Natuurlijk niet. Merk de gedachten en sensaties gewoon even op, en ga door, terug naar de ademhaling. Het punt is dat je jezelf niet veroordeelt om de inhoud van je gedachte. Het gaat erom de gedachte te erkennen, te observeren, los te laten en terug te keren naar het volgen van je ademhaling.


  V Ik begin goed, ik kom echt op gang. Dan lijkt het alsof ik weer van voren af aan moet beginnen en kan ik me helemaal niet concentreren. Boek ik ooit vooruitgang?


  A Mijn eerste meditaties waren uitermate pijnlijk, zowel lichamelijk als emotioneel. Maar toen kwam er een fase van werkelijke vreugde. Ik ging zitten, volgde mijn ademhaling en voelde me alsof ik in de lucht dreef, zo sereen was mijn geest. O, dacht ik, zou het niet geweldig zijn om de rest van mijn leven in deze liefdevolle staat te verkeren?


  Maar dan begon mijn knie of mijn rug pijn te doen, of werd ik rusteloos of slaperig en dan verweet ik mezelf: Je hebt vast iets fout gedaan waardoor deze prachtige, buitengewone gemoedstoestand wegging.


  Maar hij verdween niet omdat ik iets fout deed; hij verdween omdat alles verdwijnt. Elke sensatie, elke emotie verandert voortdurend. Elke ervaring, hoe intens ook, is kortstondig. Alles in het leven is vergankelijk. Observatie van de eb en vloed van gedachten en gevoelens leert ons deze waarheid te koesteren.


  Van voren af aan beginnen is niet zo verkeerd. Elke meditatie, zelfs die ene waarin je jezelf erop betrapte dat je afgeleid raakte of je onprettig voelde is nuttig.


  V Hoe voorkom ik dat ik ga knikkebollen tijdens een meditatie?


  A Je hoeft er niet bang voor te zijn dat je wegzakt, want het gebeurt on vermijdelijk. Het ontluiken van kalmte en rust is een gevolg van meditatie, net als toename van energie, en die twee staan niet altijd op één lijn met elkaar. Er zullen perioden zijn dat de rustige kant zich verdiept maar dat je niet genoeg energie opdoet om de balans te bewaren. Dat is geen verkeerde staat maar een onevenwichtige staat en die kan je slaperig maken.


  Je kunt op verschillende manieren omgaan met slaperigheid. Een ervan is accepteren dat het een tijdelijke staat is. Het komt en het gaat: je zult je er overheen moeten zetten. Een andere is de slaperigheid ruimhartig accepteren en nader observeren. Ernaar kijken als naar een vijand geeft je alleen maar een slechter gevoel; je stapelt dan ook nog spanning en vijandigheid op de vermoeidheid. Probeer ‘wakker’ te zijn met de slaperigheid en observeer de verschillende aspecten ervan. Waar voel je de vermoeidheid? Worden je oogleden, je ledematen zwaar? Valt je hoofd voorover? Hoeveel signalen van slaperigheid ontdek je? Is je ademhaling veranderd? Je houding? Interesseer je voor je slaperigheid en het onderzoek ervan zal je waarschijnlijk oppeppen.


  Je kunt ook wat praktische stappen nemen om je energie op te krikken. Een van mijn Indiase leraren vroeg ons, zijn studenten, regelmatig hoe onze meditatie ging. In die tijd viel ik regelmatig in slaap tijdens de meditatie en was ik heel ongerust dat iemand erachter zou komen. Maar toen de leraar de vrouw naast me vroeg hoe het met haar ging, antwoordde ze openhartig: ‘O, ik val steeds in slaap.’ Ik was zo opgelucht! En in plaats van kritisch te reageren, gaf de leraar zeer praktische adviezen om de energiebalans te herstellen: ‘Probeer eens te gaan staan of besprenkel je gezicht met koud water.’ Inmiddels weet ik dat je ook kunt proberen om met open ogen te gaan zitten of even naar buiten te gaan als je begint te knikkebollen. Na verloop van tijd zal je meditatie zich verdiepen; je zult evenwicht vinden en niet meer zo slaperig zijn.


  
    DE KWETTERENDE GEEST


    In ons dagelijkse leven worden we vaak meegesleept in een reeks van associaties als we niet aandachtig en mindful zijn, en dan raken we het contact met wat in het hier en nu gebeurt kwijt. Hetzelfde kan ook gebeuren tijdens de meditatie en het is leerzaam om dat proces in de microkosmos te observeren. Hieronder volgt een kleine impressie van tien minuten uit het leven van een typische meditatiebeoefenaar.


    


    Je zit en voelt je adem, en je denkt: Ik ben benieuwd wat we voor lunch krijgen. Die gedachte leidt tot de volgende gedachte: Misschien moet ik vegetariër worden, omdat dat beter is voor mijn gezondheid en meer past bij wie ik ben. Je komt op stoom: Oké, ik word vegetariër. Maar dat is nog niet zo eenvoudig, tenzij je echt goed kunt koken. Ik ga als deze meditatie klaar is meteen naar de boekhandel en dan koop ik een paar boeken over vegetarisch eten. En als ik er dan toch ben, koop ik ook een boek over Mexico, want ik wil de volgende vakantie echt naar Mexico. Nee wacht… nu ik mediteer en vegetariër ben, kan ik beter naar India gaan! Waar zal ik mijn eerste stop doen? Je wordt wakker in Delhi en je laatste gedachte is: Ik ben benieuwd wat we voor lunch krijgen.


    


    Wanneer we mediteren streven we ernaar te weten wat we denken als we het denken en weten wat we voelen als we het voelen, in plaats van mentaal te reizen naar een ander continent en ons af te vragen hoe we er zijn terechtgekomen. Als golven herinneringen, plannen en willekeurig denken overweldigend lijken, richt je dan rustig op de ademhaling zonder hem te forceren. Dat kalmeert je geest.

  


  
    PROBEER DIT EENS


    CONTACTPUNTEN


    Hierna volgt een oefening die je kunt toepassen als je geest afdwaalt en je adem volgen niet helpt. Word je bewust van de contactpunten van je lichaam: de plekken ter grootte van een vijftig eurocent muntstuk waar je rug, dijen, knieën of billen contact maken met de stoel of het kussen waarop je zit, je hand die contact maakt met je knie, je lippen die elkaar aanraken, je gekruiste enkels. In de kleine ruimte tussen je in- en uitademing richt je je aandacht op deze contactpunten; stel je ze voor, voel ze. Zo onderbreek je je gedachtestroom en breng je jezelf terug naar dit moment, deze ademhaling.

  


  V Wanneer ik mediteer, ben ik erg ongedurig. Als ik mezelf dat verwijt, wordt mijn rusteloosheid alleen maar erger. Wat kan ik daaraan doen?


  A Rusteloosheid is de tegenpool van slaperigheid en ook een signaal dat ons systeem niet in evenwicht is. Een student vroeg me eens: ‘Is er ooit iemand gestorven aan rusteloosheid?’ Ik antwoordde haar: ‘Niet door dat ene moment per keer.’ En gelukkig geldt dat voor alles wat er gebeurt – één moment per keer.


  Als je rusteloosheid je afhoudt van het volgen van je ademhaling, wordt die rusteloosheid het tijdelijke onderwerp van je meditatie. Het eerste wat je moet doen, is zoeken naar wat je zelf bijdraagt aan het rusteloze gevoel – gedachten als: Ik zou me niet zo moeten voelen. Dit is niet goed. Ik heb mezelf niet onder controle. Ieder ander wel. Ik ben de enige die zichzelf niet onder controle heeft. Was ik maar sterker (geduldiger, slimmer, vriendelijker). Ik zou me niet zo moeten voelen. Wanneer je in een hoge energiestaat verkeert, is het gemakkelijk om in zelfkritiek te vervallen. In plaats van jezelf verwijten te maken, kun je de lichamelijke sensaties die deze gedachten en opborrelende emoties teweegbrengen observeren; merk ze op en benoem ze. Misschien is de rusteloosheid ontstaan door frustratie, verveling, angst of irritatie.


  Een heel andere benadering van rusteloosheid is het in balans brengen van de energie door er ruimte aan te geven. Dat kan betekenen dat je gaat zitten met open ogen in plaats van gesloten, of door te luisteren naar hoe geluiden komen en gaan, of door manieren te zoeken om je geest te verruimen. Je kunt bijvoorbeeld kijken naar de ruimte in de kamer in plaats van naar voorwerpen, of voelen hoe je hele lichaam aanvoelt terwijl je zit. Het kan betekenen dat je moet overstappen naar een loopmeditatie (zie Week twee, bladzijde 76 e.v.). Het kan betekenen dat je naar buiten gaat en naar de hemel kijkt.


  Een van de dingen die ik besefte tijdens mijn meditatieoefeningen was dat mijn rusteloosheid vaak de vorm aannam van onophoudelijk dingen plannen. Ik bekeek deze gedachten zorgvuldig, probeerde er niet over te oordelen, en pas na de meditatiesessie dacht ik dieper na over wat er naar boven was gekomen. Ik kwam tot de ontdekking dat ik ervan overtuigd was dat als ik de dingen maar gedegen plande, ik ze onder controle kon houden of laten gebeuren. Plannen gaf me een veilig gevoel. Het inzicht dat ik tijdens mijn meditatie verwierf door de zorgvuldige observatie van mijn rusteloosheid gaf aanleiding tot nader onderzoek naar de bezorgdheid achter mijn planningsdrang.


  Toen ik deze emoties met compassie bekeek, lukte het me de bezorgdheid en rusteloosheid die me wegtrokken uit het huidige moment los te laten, zowel tijdens mijn meditaties als in mijn dagelijks leven. Misschien vind je dit soort nuttige informatie als je je rusteloosheid en de emoties die opkomen observeert tijdens je sessies. Maar bewaar de analyse en het onderzoek voor na de meditatie.


  Deze twee tegenstellingen – slaperigheid en rusteloosheid – leert vrijwel iedereen die mediteert kennen. Vooral aan het begin van een meditatie, als je de stilte betreedt, kun je het gevoel hebben dat er twee stemmen in je hoofd klinken. De een zegt: ‘Er gebeurt hier niets, ik kan net zo goed gaan slapen,’ en de andere stem zegt: ‘Er gebeurt hier niets, laten we maken dat er iets gebeurt.’ Of je kunt je ogen niet openhouden, of je bent gespannen en je geest stroomt vol met ideeën en plannen. Beide toestanden zijn behoorlijk leerzaam en tijdelijk.


  V Als ik zit en ik voel stijfheid in mijn knieën opkomen, moet ik dan mijn houding aanpassen of me blijven concentreren op mijn ademhaling?


  A Allereerst probeer je zo te gaan zitten dat het geen spanning in je lichaam oplevert. Als het onaangename gevoel te opdringerig wordt, kun je van houding veranderen, misschien anders gaan zitten. Het kan zijn dat de nieuwe, je nog onbekende houding die je voor het mediteren aanneemt, onaangenaam aanvoelt. Wat soms bij beginnende meditatiebeoefenaars gebeurt, is dat je je door de stilte en de verstildheid van het zitten opeens bewust wordt van pijntjes en scheuten die je altijd al hebt gehad, maar waarvan je je door je drukke activiteiten nooit eerder bewust bent geweest. Ook kan diep verborgen spanning aan de oppervlakte komen als je begint met het leegmaken van je geest en je je concentreert op lichamelijke gewaarwordingen. Als je merkt dat je vecht tegen de pijn dan is het beter om van houding te veranderen en opnieuw te beginnen; alsof je een nieuwe meditatieoefening gaat doen.


  HET AFHAALMENU


  Meditatie is een microkosmos, een model en een spiegel. De vaardigheden die we beoefenen als we zitten zijn toe te passen op de rest van ons leven. In Week één gebruikten we concentratie als hulpmiddel om de geest te kalmeren en te concentreren. Door de ademhaling te volgen met onze aandacht werden we gedachten, gevoelens en sensaties gewaar. We merkten ze op en lieten ze los zonder erdoor te worden meegesleept, zonder ze te ontwijken of te negeren (zoals we misschien gewoon zijn te doen in ons drukke dagelijks leven) en zonder onszelf verwijten te maken dat we ze hebben. Zo’n kleine oefening kan al veel weerklank hebben.


  Conventionele ideeën over meditatie zeggen dat we goed bezig zijn als we het volgen van één ademhaling kunnen uitbreiden naar het volgen van vijftig ademhalingen, voordat onze aandacht afdwaalt. Maar hieronder lees je hoe succes in dit proces er eigenlijk uitziet en aanvoelt.


  We leren in het moment te blijven. Als we de ademhaling volgen, dwaalt onze geest af; we merken het en komen terug naar de ademhaling. Het lukt ons misschien om een paar seconden nergens anders te zijn dan met die ademhaling. Nu hebben we een mal voor het gevoel van volledige aandacht in het huidige moment. Een student vertelde me eens: ‘Ik was op vakantie, op fietstrektocht in Bryce Canyon, en op de allereerste dag begon ik al na te denken over hoe vervelend het zou zijn om hier weer weg te gaan en aan het werk te moeten. Ik zat zo vast in het betreuren van het einde van de tocht dat ik niet eens echt aandacht schonk aan de plek die ik zo geweldig vond – ik had net zo goed op kantoor kunnen zitten. Maar toen was het alsof ik mezelf zag wegdrijven door mijn gedachten en ik liet ze los. Ik vertelde mezelf dat ik moest beginnen te zijn waar ik was, wat een veel betere plek is dan de toekomst. Voordat ik begon met mediteren werd ik gewoon meegevoerd naar de toppen en dalen van mijn denken en zou ik de vakantie die ik had hebben gemist, omdat ik al zat na te denken over teruggaan naar huis.’


  We beoefenen het loslaten van oordelen. Als beginnend meditatiebeoefenaar had ik zeker de neiging om te oordelen over de manier waarop ik deze nieuwe taak uitvoerde. Ik vond mijn ademhaling niet goed genoeg, niet diep genoeg, breed genoeg, subtiel genoeg, duidelijk genoeg. Ik ontdekte dat zo’n eenvoudige handeling als bewust ademhalen allerlei vooroordelen en projecties met zich meebracht over wat voor soort mens ik was. Terugkeren naar de ademhaling, deze oordelen voortdurend loslaten, maakte compassie in me wakker.


  We worden ons bewust van een rustige, stabiele kern die ons kan kalmeren, zelfs als ons leven op zijn kop staat. Hoe beter je je aandacht kunt richten op het gekozen onderwerp, in dit geval de ademhaling, hoe dieper de verstilling en rust in je wordt. Omdat je geest zich losmaakt van het obsessieve denken, de vruchteloze bezorgdheid en zelfkritiek creëer je een toevluchtsoord in jezelf. Je creëert een veilige plek waar je altijd terecht kunt.


  Een meditatiestudent beschreef dat ze die kern was binnengetreden toen ze stopte met fulltime werken om thuis te blijven en te zorgen voor haar bejaarde moeder die aan dementie leed. Zelfs met hulp van haar man en kinderen, vertelde ze, was de taak enorm zwaar en ook erg verdrietig. Na verscheidene maanden voelde ze zich wanhopig en uitgeput. ‘We konden ons niet veroorloven om mijn moeder naar een goed verpleegtehuis te brengen en omdat haar gezondheid prima was, voorzag ik dat deze toestand nog jaren kon voortduren. Ik wist niet hoe ik deze uitputtende en veeleisende situatie nog jaren moest volhouden. Dat gevoel verlamde me. Maar steeds wanneer ik de tijd nam om te mediteren en mijn ademhaling volgde, zoals ik had geleerd, deed ik daarna gewoon wat ik moest doen. Ik dacht niet na over de rest van mijn moeders leven, maar alleen aan de taak waarmee ik bezig was. En ik kon mezelf voorhouden dat eventuele boze of gefrustreerde gevoelens niet inhielden dat ik een slecht mens was. Ik voelde me veel beter omdat ik wist dat ik altijd even kon gaan zitten en rust en kracht uit mijn ademhaling kon putten. Ik wist dat ik dit voor mijn moeder wilde doen en ik wist dat ik het kon.’


  We worden zachter voor onszelf. Steeds als we afgeleid raken en opnieuw beginnen zonder onszelf te berispen, beoefenen we compassie. Meditatie leert ons zachtaardig te zijn, onszelf onze fouten te vergeven en door te gaan.


  Ware rust geeft ons nieuwe energie. De innerlijke rust die ontstaat door concentratie is niet passief of traag en ook niet kil afstandelijk ten opzichte van wat je ervaart. Je voelt je eerder vitaal en levend. Het is een kalmte die gevuld wordt met energie, alertheid en interesse. Je kunt je volledig verbinden met wat er gebeurt in je leven; je bent het helder en duidelijk gewaar en toch ben je ontspannen. Mensen vertellen me dat ze verrast zijn dat slechts twintig minuten mediteren per dag deze verandering teweeg kan brengen. Een beginnend meditatiebeoefenaar, een supermarktmanager, zei tegen me: ‘Ik ben nu een maand aan het mediteren en voel me opgepept – hoewel ik in het begin nauwelijks wakker kon blijven. Ik denk dat het komt omdat ik altijd alles tegelijkertijd wilde doen. Ik begon aan een heleboel projecten en had nooit het gevoel dat ik ze mijn volledige aandacht kon geven, en ik had niet in de gaten hoeveel energie me dat kostte. Bovendien hield ik mijn gevoelens op afstand en dat was ook heel hard werken. Ik probeerde mijn woede en frustratie weg te stoppen, in plaats van te voelen wat echt in me leefde. Geleidelijk aan stopte ik hiermee, omdat de instructie bij mediteren is dat je niet over jezelf moet oordelen. Misschien komt het deels daardoor dat ik niet meer zo moe ben.’


  We worden onafhankelijk. Omdat de ontwikkeling van innerlijke rust en energie volledig binnenin ons plaatsvindt en niet afhankelijk is van een ander persoon of een bepaalde situatie, ontstaat er in ons een gevoel van vindingrijkheid en onafhankelijkheid die mooi is – en verlichting geeft. We zien dat we niet buiten onszelf hoeven te kijken om vervulling te vinden. Deze kalme, samengestelde kracht is een bron van geluk.


  * Luister naar de nummers 1, 2, en 3 op de cd.


  WEEK TWEE


  Mindfulness en het lichaam


  LASTEN LOSLATEN


  [image: Img]


  H et trainen van onze concentratie helpt ons om onze aandacht gefocust te houden. De volgende vaardigheid die we gaan ontwikkelen, mindfulness, helpt om onze aandacht te bevrijden van lasten waarvan we niet eens wisten dat we die meezeulden.


  De eerste keer dat een meditatieleraar me aanmoedigde om mindfulness te beoefenen – om doelgerichte, niet oordelende aandacht te schenken aan wat er in het huidige moment opkomt – deed ik een ontdekking. Toen ik mijn aandacht niet alleen op elke ademhaling richtte maar ook op iedere gedachte, emotie of lichamelijke sensatie die opkwam terwijl ik zat, merkte ik dat er met elke ervaring twee dingen gebeurden. Er was de authentieke ervaring en er was wat ik eraan toevoegde als gevolg van de reactiepatronen die ik in mijn leven had ontwikkeld.


  Een van de eerste plekken waarbij dit gebeurde, was in mijn knieën. Mijn leraar moedigde ons studenten aan om tijdens onze meditaties niet te bewegen. Maar ik bewoog altijd. Mijn knieën deden pijn en dat gold ook voor mijn rug. Uiteindelijk besefte ik dat ik niet bewoog omdat de pijn in mijn knieën of rug werkelijk onhoudbaar was, maar omdat ik, zodra ik me maar even ongemakkelijk voelde, meteen begon te denken: Wat gebeurt er over tien minuten? Over twintig minuten? Het gaat ondraaglijk worden. Dus veranderde ik steeds van positie, niet zozeer door huidig ongemak als wel door verwachte pijn. Ik fantaseerde dat pijnen zich met de minuut, het uur, het jaar zouden vermenigvuldigen, totdat ik ze als een last ervoer die zo zwaar was dat ik hem niet meer kon dragen. En dan liet ik me zakken in zelfverwijt: Waarom bewoog je nou? Je had niet moeten bewegen. Je bent altijd de eerste die beweegt.


  De verstoring van mijn concentratie door te bewegen nam niet meer dan dertig seconden in beslag, maar het loslaten van de ingebeelde zorgen over de toekomst en al die zelfverwijten, zorgden voor nog eens tien minuten van mentaal leed. Totdat ik deze toevoegingen onderkende als een neiging om te hard over mezelf te oordelen en een onvermijdelijk ellendige toekomst uit een tijdelijke sensatie te destilleren; ze kwamen tussen mij en mijn directe ervaring te staan. Zo voelt pijn aan je knie nu, op dit moment. Niet over een uur. Het is kloppend, prikt als een naald. Nu zijn het kleine trekjes, met een beetje ruimte ertussen. Kan ik het uithouden? Ja, dat kan ik. Alleen directe ervaringen geven ons cruciale informatie over wat er werkelijk gebeurt.


  Mindfulness, ook wel wijze aandacht genoemd, helpt ons zien wat we aan onze ervaringen toevoegen, niet alleen tijdens meditaties, maar ook op andere momenten. Zo’n toevoeging kan een projectie zijn op de toekomst (mijn nek doet pijn, dus sporten morgen wordt niks), een voortijdig getrokken conclusies (het heeft geen zin om een loonsverhoging te vragen), een rigide idee (je bent voor of tegen me), een niet onderzochte gewoonte (je voelt je gespannen en je pakt een koekje) of associatief denken (je snauwt naar je dochter, gaat vervolgens over op de problemen uit je eigen jeugd en komt tot de conclusie dat je net zoals je moeder bent). Ik zeg niet dat we ideeën of associaties zouden moeten afschaffen; dat kan niet en het is ook niet wenselijk. Er zijn momenten dat associatief denken naar een creatieve oplossing van een probleem leidt, of een kunstwerk oplevert. Maar we willen duidelijk zien wat we doen als we het doen, onze directe ervaringen kunnen onderscheiden van de toevoegingen en weten dat we ervoor kunnen kiezen of we ons erom bekommeren of niet. Misschien heeft het geen zin om een loonsverhoging te vragen, maar misschien ook wel. Je weet het niet totdat je de geconditioneerde aanname – ik krijg nooit waarom ik vraag – onderscheidt van de onopgesmukte feiten van je werksituatie.


  Een erg goede plek om je vertrouwd te maken met de manier waarop mindfulness werkt is altijd aanwezig – ons lichaam. Lichamelijke sensaties onderzoeken is een van de beste manieren om te leren aanwezig zijn bij wat er gebeurt op het moment zelf, en om het verschil te herkennen tussen de directe ervaring en de toevoegingen eraan. Volgende week gaan we het hulpmiddel mindfulness toepassen op onze emoties en gedachten.


  Ik was eens getuige van een uitermate goed voorbeeld van wat toevoegingen teweegbrengen toen ik samen met mijn collega Joseph Goldstein een retraite leidde. We zaten thee te drinken toen er een student binnenkwam die lichtelijk overstuur was. Hij zei: ‘Ik heb net een verschrikkelijke ervaring gehad.’ Joseph vroeg: ‘Wat is er gebeurd?’ En de man antwoordde: ‘Ik zat te mediteren en voelde al die spanning in mijn kaak en besefte toen hoe ongelooflijk gespannen ik ben. Dat ben ik altijd geweest en dat zal ik altijd blijven.’


  ‘Je bedoelt dat je wat spanning in je kaak voelde,’ zei Joseph. En de man zei: ‘Ja. En ik heb me nooit verbonden met iemand gevoeld en ik blijf vast de rest van mijn leven alleen.’


  ‘Je bedoelt dat je spanning in je kaak voelde,’ zei Joseph. Ik zag dat de man een tijdlang steeds hetzelfde traject aflegde – en dat allemaal vanwege een pijnlijke kaak – totdat Joseph uiteindelijk tegen hem zei: ‘Je voelt een bepaalde pijn. Waarom voeg je daar een afschuwelijk zelfbeeld aan toe?’


  Ik weet zeker dat je weet hoe de man met de pijnlijke kaak zich voelde. We kennen allemaal perioden waarin we onszelf complete losers vonden of een naar einde voorzagen dat was gebaseerd op een vluchtige sensatie of gedachte. Een typisch traject op dat pad naar beneden gaat als volgt: Ik buk om mijn schoen vast te maken en op de een of andere manier heb ik een spier in mijn rug verrekt. Dit is het begin van het einde, denk ik. Nu gaat er van alles uitvallen. (Joseph zou zeggen: ‘Je bedoelt dat je pijn in je rug hebt.’)


  VOORUITBLIK OP DE OEFENING


  De mindfulness oefeningen van deze week – een body scan, een meditatie Lopen, een meditatie Sensaties in het lichaam en drie kortere meditaties die zijn geworteld in alledaagse ervaringen – zullen ons helpen om onszelf prettig te voelen en beter afgestemd op ons lichaam. Ze zullen ons begrip voor de manier waarop onze ervaringen voortdurend veranderen verdiepen en ze zullen ons helpen om onze toevoegingen te kunnen aanwijzen.


  In de meditatie Sensaties in het lichaam gebruiken we mindfulness om te observeren hoe we automatisch vasthouden aan plezierige ervaringen en onplezierige trachten te vermijden. Het is heel natuurlijk om alles wat we met onze zintuigen denken, voelen of in ons opnemen, te labelen als plezierig, onplezierig of neutraal. Of we nu genieten van de zon op ons gezicht, een belediging horen, luisteren naar muziek, de geur van onze maaltijd ruiken of een vlaag van woede voelen, de ervaring wordt in een van die drie sporen ondergebracht. Dat doen mensen gewoon.


  Wanneer de ervaring plezierig is, hebben we de geconditioneerde neiging om eraan vast te houden en te voorkomen dat het weggaat. Maar dat is onmogelijk. ‘Niets blijft voortbestaan, behalve verandering,’ zei de Griekse filosoof Herakles al. We verlangen naar bestendigheid, maar alles in het universum – gedachten, het weer, mensen, melkwegstelsels – is tijdelijk. Dat is een feit, maar een die we betwisten. Mindfulness laat ons genieten van plezierige ervaringen zonder ons vast te klampen aan het plezier in een poging om te voorkomen dat het verdwijnt. Eigenlijk zijn we vaak zo druk bezig met pogingen om de plezierige ervaringen te laten voortduren dat we er niet van kunnen genieten als ze er zijn.


  Ik kan me de keer herinneren dat ik er niet in slaagde mindful te zijn toen een vriendin uit Californië die nog nooit naar het oosten was geweest, een herfstbezoek plande naar New England. In afwachting van haar bezoek zat ik erover in of de prachtig verkleurende herfstbladeren wel mooi zouden blijven voor haar. Zo moet het zijn als zij komt, dacht ik. Als de bladeren vallen en ze worden bruin en verdorren, wat voor herfstbezoek is dat dan voor haar? Uiteindelijk kon ze helemaal niet komen. Toen ik dat hoorde, dacht ik opgelucht dat de natuur nu haar gang weer kon gaan. Natuurlijk is het idioot om te proberen te voorkomen dat de bladeren van de bomen vallen. En ik was zo ongerust over het vergaan van hun glorie dat ik hun volle glorie helemaal heb gemist.


  Wanneer een ervaring, gedachte of gevoel pijnlijk is, hebben we de neiging om ervan weg te rennen of het weg te duwen. Als we bijvoorbeeld pijn hebben in een lichaamsdeel, merken we misschien dat de rest van ons lichaam zich spant, alsof het nog meer ongemak wil afweren. Op die manier voegt onze aversie tegen pijn spanning en beklemming toe aan het oorspronkelijke ongemak. Of we stellen de pijn centraal en stapelen er ons oordeel en beschuldigingen nog bij op. (Dit is allemaal mijn eigen schuld. Het zal nooit veranderen.)


  Ironisch genoeg kunnen we weinig inzicht krijgen in de pijn waarop we reageren, omdat we willen dat hij zo snel mogelijk verdwijnt en doen dat vaak op een manier die het erger maakt. Wat we moeten begrijpen is dat er een groot verschil is tussen pijn en lijden. We kunnen een lichamelijke pijn ervaren, maar we hoeven er geen lijden vanuit angst of projectie op de toekomst of een ander mentaal verdriet aan toe te voegen. Mindfulness kan een grote rol spelen in het transformeren van onze ervaring met pijn en andere moeilijkheden; het maakt dat we de authenticiteit van de bezorgdheid kunnen herkennen en ons er toch niet door laten overweldigen.


  Als een ervaring neutraal is, neigen we ons ervan af te wenden. We leven in een soort mist, of in ons hoofd, onbewust van de vele momenten op een dag die ons leven kunnen verrijken. Op een doodgewone dag kunnen we zo gehaast zijn dat we het contact verliezen met rustiger momenten van geluk die ons kunnen voeden en ondersteunen. Sommigen van ons zijn gaan geloven dat we een dosis drama – goed of slecht – of een stoot adrenaline nodig hebben om ons scherp te houden en ons het gevoel te geven dat we leven; we raken verslaafd aan risico’s en sensaties.


  Als we het moment waarin we ons bevinden niet kunnen laten zijn wat het is (omdat we bang zijn dat het – als het fijn is – te snel zal eindigen of als het slecht is dat het voor altijd zo zal blijven. En als het neutraal is, gaat het ons stierlijk vervelen), dan zijn we uit balans. Mindfulness herstelt die balans; we betrappen onszelf op onze gebruikelijke reactie van vasthouden, veroordelen en wegduwen en laten het vervolgens los.


  MEDITATIE: BODY SCAN


  Ga comfortabel liggen met je armen langs je zij en je ogen gesloten. Haal op een natuurlijke manier adem, zoals in de kernmeditatie van Week één. Je gaat je hele lichaam nu van top tot teen scannen om in je centrum te komen. Dit zal je helpen je thuis te voelen in je lichaam. Ontspan en voel hoe de grond (of het bed, of de bank) je draagt. Laat jezelf dragen. Breng je aandacht naar je rug en als je een plek voelt die gespannen is of weerstand biedt, adem je diep in en ontspant je je spieren.


  
    HOOFDZAKEN


    In Week twee voeg je een vierde meditatiedag toe, met een sessie van ten minste twintig minuten. Probeer om zowel loop- als zitmeditaties in te passen. Als je ’s avonds mediteert en je voelt je rusteloos of slaperig, kun je een loopmeditatie doen om je energie in balans te brengen. Of je kunt er gewoon van genieten dat je je lichaam voelt als je de hele dag achter een bureau hebt gezeten en in je hoofd hebt geleefd.


    Hoewel sommige meditaties deze week beginnen met concentratie op de ademhaling, zoals in Week één, of de ademhaling als een anker gebruiken waarnaar we kunnen terugkeren, is ademhalen niet altijd het belangrijkste aandachtspunt. Sommige meditaties gaan helemaal niet om gewaar zijn van de ademhaling. De ademhaling is een van de vele hulpmiddelen om je aandacht te oefenen. Mijn doel in dit 28-daagse inleidingprogramma is je een overzicht te geven van de vele verschillende methoden en technieken die tot je beschikking staan.

  


  Wanneer je tijdens je body scan een sensatie ontdekt die plezierig is, heb je misschien de neiging dat gevoel vast te houden. In dat geval ontspan je je en probeert het plezier te voelen zonder eraan vast te houden. Als je een sensatie ontdekt die pijnlijk is, kun je de reflex voelen hem weg te duwen; je kunt er boos om zijn of er bang voor zijn. Als je een van deze reacties opmerkt in jezelf, kijk dan of je ze kunt loslaten. Keer terug naar de ervaring van in het moment zijn– wat is de eigenlijke sensatie van de pijn of het plezier? Voel het rechtstreeks, zonder te interpreteren of te oordelen.


  Breng je aandacht naar de bovenkant van je hoofd en voel gewoon welke sensaties daar zijn – bijvoorbeeld tintelingen of jeuk, of pulseren. Misschien voel je helemaal niks.


  Breng je aandacht heel rustig naar de voorkant van je gezicht. Merk op wat je daar tegenkomt; spanning, ontspanning, druk – plezierig, pijnlijk of neutraal – in je voorhoofd, neus, mond, wangen. Zijn je kaken op elkaar geklemd of ontspannen?


  Breng je aandacht naar je ogen en voel het gewicht van je oogleden, de beweging van je oogballen in de oogkassen, je wimpers. Voel je lippen, de lichte druk van huid op huid, zachtheid, vochtigheid, koelte. Je hoeft deze dingen niet te benoemen, voel ze gewoon. Probeer dan uit de wereld van concepten zoals ‘oogleden’ of ‘lippen’ te stappen en naar de directe sensatie te gaan – intiem, nabij, levend, altijd veranderend.


  Ga met je aandacht terug naar de bovenkant van je hoofd en vervolgens naar de zijkanten. Voel je oren, je nek, de bovenkant van je schouders. Je hoeft niet te oordelen over de sensaties, of ze te verruilen voor andere, voel ze gewoon.


  Breng je aandacht langzaam naar je bovenarmen, voel de ellebogen, de voorkant van je armen. Laat je aandacht even rusten op je handen – de palmen, de bovenkanten. Kijk of je elke vinger kunt voelen, elke vingertop.


  Breng je aandacht terug naar de nek en de keel en daal langzaam af naar je borst, merk elke sensatie daar op. Laat je aandacht zakken naar je ribbenkast, je buik. Je gewaar zijn is rustig, ontvankelijk; je kijkt niet naar iets speciaals, maar je blijft openstaan voor de gevoelens die je aantreft. Je hoeft er niets voor te doen; je merkt ze gewoon op.


  Breng je aandacht terug naar de nek, en vervolgens langs de rug, de schouderbladen, de middenrug, de onderrug. Je voelt misschien wat stijfheid, spanning; het voelt misschien krakerig of trillend – wat je ook tegenkomt, merk het alleen maar op.


  Breng nu je aandacht naar je bekken en kijk welke sensaties je daar voelt. Ga langzaam naar beneden, naar je heupen, je knieën, je kuiten, en helemaal naar beneden langs je benen, voel je enkels. Laat je aandacht even rusten op je voeten.


  Wanneer je klaar bent, doe je je ogen open.


  Probeer nadat je de meditatie beëindigd hebt of het je lukt de wereld van sensaties en veranderingen van moment tot moment voort te zetten, in relatie tot de activiteiten in je dagelijks leven.


  MEDITATIE: OP LOPEN*


  Een loopmeditatie leert je letterlijk stap voor stap om mindful te zijn en om mindfulness in elke dagelijkse activiteit te brengen. Deze meditatie kan als model, brug dienen om mindful te zijn bij alles wat we door de dag doen.


  De essentie van een loopmeditatie is om mindful te zijn bij een handeling die we normaal gesproken automatisch verrichten. We staan vaak op de automatische piloot als we ons van de ene plek naar de andere bewegen; we zijn gejaagd omdat we uitkijken naar een ontmoeting of aan de late kant zijn voor een vergadering. Misschien bedenken we een excuus, stellen ons voor wat de ander zal zeggen en wat onze reactie erop zal zijn. We gaan zo in het verhaal in ons hoofd op dat we niks van de reis mee krijgen. Dus in deze meditatie zetten we het verhaal aan de kant en brengen we onze aandacht naar de basis – de sensaties van ons lichaam dat zich door de ruimte beweegt.


  In plaats van onze ademhaling te volgen, zoals in de kernmeditatie van Week één, bepaal je je aandacht nu volledig tot de sensatie van je voeten en benen als je ze optilt, door de ruimte beweegt en weer op de grond zet. Gewoonlijk hebben we het gevoel dat ons bewustzijn – wie we zijn – in ons hoofd resideert, ergens achter onze ogen. Maar in deze meditatie geven we de leiding aan onze voeten. Probeer je voeten te voelen alsof ze naar jou omhoog kijken, in plaats van dat jij naar beneden kijkt.


  Deze meditatie kun je zowel binnen als buiten doen. Zorg voor genoeg ruimte om op zijn minst twintig stappen te doen, waarna je je omdraait en dezelfde weg terug loopt. Buiten hoef je je natuurlijk niet om te draaien. Tijdens het lopen zijn je ogen open en ben je je volledig bewust van je omgeving, terwijl het focuspunt van je concentratie op de beweging van je lichaam ligt.


  Ga ontspannen en met je ogen open aan het begin staan van het pad dat je hebt gekozen. Je voeten op schouderbreedte van elkaar, je gewicht gelijkelijk verdeeld. Laat je armen op een comfortabele en natuurlijke manier langs je zij hangen of vouw je handen in elkaar op je rug of voor je.


  Breng je aandacht nu naar je voeten. Voel de bovenkant van je voeten en de voetzolen. Kijk of je contact kunt maken met elke teen. Voel dat je voet contact maakt met je schoen (als je die draagt) en vervolgens de sensaties van je voet die contact maakt met de vloer of grond. Voel je zwaarte, zachtheid, hardheid? Voelt het zacht of ruw? Voel je je lichtvoetig of erg goed gegrond? Stel jezelf open voor de sensaties van het contact tussen voet en vloer of grond. Laat het idee van voet en been los en voel deze sensaties alleen maar.


  Ga gemakkelijk staan, en breng je gewicht langzaam naar je linkervoet. Merk elke subtiele lichamelijke verandering op als je je gewicht verplaatst – veranderingen in balans, de manier waarop je spieren zich rekken, zich spannen en weer ontspannen; elk kraakje of klikje in je enkel. Misschien trilt je been waarop het gewicht rust een beetje, misschien voelen je benen soepel of sterk.


  Heel langzaam en aandachtig ga je terug naar het midden en verdeelt je gewicht gelijkelijk over beide voeten. Dan breng je je gewicht op je rechtervoet en –been. Merk nogmaals op hoe je lichaam aanvoelt als je dit doet. Ben je bewust van het verschil tussen het been dat het gewicht draagt en je linkerbeen.


  Ga rustig terug naar het midden en blijf even ontspannen staan.


  Met dezelfde nadrukkelijk beweging begin je te lopen, en met dezelfde rustige aandacht van zo-even toen je je gewicht verplaatste. Blijf ontspannen, maar alert en ontvankelijk.


  Loop op normale snelheid en vestig je de aandacht op de beweging van je benen en voeten. Merk op dat je je kunt concentreren op het gevoel van je voet die de grond raakt en je tegelijkertijd bewust bent van de dingen die je om je heen ziet en de geluiden die je hoort, zonder jezelf erin te verliezen. Het is een lichte aandacht voor de sensaties van bewegen, geen gespannen aandacht. De sensaties dienen ons tot leidraad. Je kunt er een mentale notitie van maken: aanraking, aanraking, aanraking.


  Na een paar minuten kijk je of je kunt vertragen en hoe het voelt als je je hiel optilt, en vervolgens de hele voet; hoe het voelt als je je been door de ruimte beweegt en je voet neerzet. Maak elke keer dat je voet omhooggaat en elke keer dat hij de grond raakt een mentale notitie om je aandacht erop vast te pinnen: til op, zet neer; til op, zet neer. Of: op, neer; op, neer.


  [image: Img]


  Als je buiten bent, ontdek je misschien dat je wordt afgeleid door de mensen om je heen, de plekken van zon en schaduw of het blaffen van een hond. Dat is niet erg; keer gewoon terug naar de aandacht voor je voet die de grond raakt. Als je merkt dat je geest afdwaalt, breng je je aandacht terug naar het stappen, de sensatie van bewegen. Stel vast dat je, als je merkt dat je afgeleid raakt, al bent begonnen met gewaar zijn.


  Na een paar minuten vertraag je je pas nog meer en verdeel je de stap in drie delen: til op, beweeg, plaats, of: omhoog, naar voren, omlaag. Maak elke stap helemaal af voordat je de andere voet optilt. Kijk of je specifieke sensaties opmerkt die horen bij elk onderdeeltje van de stap: til de hiel op, til de hele voet op, beweeg het been naar voren, plaats de voet op de grond; de sensatie van aanraking, het verplaatsen van je gewicht of het optillen van de andere hiel, en vervolgens de herhaling van het proces. Het ritme van deze langzame manier van lopen verschilt nogal van het ritme waarop we ons gewoonlijk voortbewegen. Het kan een tijdje duren voordat je gewend bent aan deze nieuwe tred en cadans: til op, plaats, en kom tot rust. Verplaats dan pas de andere voet.


  Hoewel je aandacht ligt op je voeten en benen wil je misschien af en toe ook de rest van je lichaam observeren. Word je de sensaties in je benen, heupen, rug gewaar – misschien voel je druk, stijfheid, of voel je het stromen. Je hoeft wat je voelt echter niet te benoemen; voel het maar gewoon. Keer dan terug naar de sensaties in je voeten en benen. Voel de lichte bons als je voet de grond raakt en de veiligheid van de aarde die je draagt.


  Doe het benoemen – omhoog, beweeg, omlaag – heel zacht en beweeg je gracieus, alsof deze langzame manier een tai chi oefening is of een danspas. Omhoog, beweeg, plaats. Omhoog, beweeg, plaats. Blijf bij het gevoel dat je nu, op dit moment, ervaart.


  Mensen die net met loopmeditatie beginnen, voelen zich vaak een beetje wiebelig. Hoe langzamer je beweegt en hoe meer je je bewust bent van je voeten, hoe onevenwichtiger je je kunt voelen. Als dat gebeurt, versnel je pas dan een beetje. Doe hetzelfde als je geest vaak afdwaalt of als je moeite hebt om verbinding te maken met je lichaam. Vertraag je pas weer als je je concentratie hebt hersteld. Experimenteer met de tred totdat je de snelheid vindt waarbij je het best je aandacht op het gevoel van lopen kunt houden – de snelheid waarmee je het meest mindful blijft.


  Na een minuut of twintig stop je en houd je halt. Merk op wat je voelt op het punt waar je voeten de grond of vloer raken; neem in je op wat je om je heen ziet en hoort. Beëindig de meditatie vervolgens rustig.


  Denk eraan dat je de rest van de dag overal en op ieder tijdstip mindful kunt zijn van je bewegingen, je gewaar kunt zijn van hoe je lichaam voelt als je staat, zit, loopt, de trap oploopt, je omdraait, je hand uitsteekt om de telefoon te pakken, een vork optilt tijdens het eten of de voordeur opent.


  
    PROBEER DIT EENS


    ALTERNATIEVE LOOPMEDITATIE


    Als lopen een probleem voor je is, dan kun je deze meditatie ook doen zonder te lopen. Ga in plaats daarvan zitten (of liggen als je bedlegerig bent) en richt je gewaar zijn op een ander deel van je lichaam – zoals je hand omhoog en omlaag bewegen – of op de sensaties van het draaien aan de wielen als je in een rolstoel zit. Als de instructies zeggen dat de benen en de voet langzaam, opzettelijk en geconcentreerd moeten bewegen, dan doe je hetzelfde met het deel van je lichaam dat je gebruikt.

  


  MEDITATIE: OP SENSATIES IN HET LICHAAM


  Ga comfortabel op de grond zitten met gekruiste benen en een rechte rug, of ga op je rug liggen met je armen langs je zij. Je kunt je ogen open houden of sluiten.


  Begin met luisteren; word je bewust van elk geluid dat je bereikt. Laat de geluiden komen en gaan; je hoeft er niets mee te doen.


  Breng nu dezelfde ontspannen en open aandacht naar je ademhaling, naar de neusgaten, de borst- of de buikholte, naar de plaats waar je je ademhaling het duidelijkst voelt. Als je wilt, kun je mentaal een notitie maken van elke inademing en uitademing – in, uit, of: omhoog, omlaag.


  De adem is het eerste onderwerp van gewaar zijn totdat een lichamelijke sensatie krachtig genoeg is om je aandacht weg te halen. Als dat gebeurt, laat dan het gewaar zijn van de ademhaling gaan, in plaats van ertegen te vechten, en laat je aandacht volledig rusten op de lichamelijke sensatie die je had afgeleid. Laat dat het nieuwe onderwerp van je meditatie worden.


  Als je het prettig vindt, kun je kort in gedachten noteren wat je voelt, of het nu pijnlijk of plezierig is: warmte, kou, trekken, jeuk, ontspanning. Je hoeft niet de juiste woorden te vinden – het noteren ervan helpt je geest om rechtstreeks in contact te komen met de ervaring. Je probeert niet te onderdrukken wat je voelt in je lichaam, je gaat er ook niets aan veranderen. Je staat gewoon toe dat de sensaties komen en gaan en je benoemt ze als dat je helpt.


  Als de sensatie die je aandacht opeist plezierig is – een heerlijke losheid in je benen bijvoorbeeld, afname van een chronische pijn of een kalme lichtheid – kun je de neiging hebben om haar vast te houden en te laten voortduren. Ontspan als dat gebeurt, wees open en kijk of je het plezierige gevoel kunt ervaren zonder eraan vast te houden. Observeer de sensatie en laat haar los als ze verdwijnt.


  Als de sensatie in je lichaam onplezierig of pijnlijk is, kun je er automatisch toe neigen haar weg te duwen. Je kunt erdoor geïrriteerd raken of er bang voor zijn; je kunt je zorgen maken of gespannen raken. Noteer elke reactie en kijk of je terug kunt keren naar je rechtstreekse ervaring. Wat is de oorspronkelijke sensatie, los van je reactie erop?


  Als je pijn voelt, observeer die dan oplettend. Waar voel je hem? Op meer dan één plek? Hoe beschrijf je hem? Hoewel pijn in het begin homogeen en solide kan lijken, merken we als we zorgvuldig kijken op dat het niet één ding is. Misschien draait het soms of brandt het, zijn er momenten van druk of waarop het steekt. Neemt de pijn toe of af als je ernaar kijkt? Valt de pijn uiteen, verdwijnt hij of komt hij met onderbrekingen terug? Wat gebeurt er tussen de draaiingen of steken? Wanneer we de verschillende componenten waaruit de pijn bestaat kunnen herkennen, zien we dat de pijn niet permanent en ondoordringbaar solide is, maar altijd veranderend; er blijken ruimtes en pauzes te zitten tussen de golven van ongemak.


  Probeer je op een klein detail ervan in te zoomen. In plaats van elke sensatie in je op te nemen, richt je je aandacht op het punt dat het meest pijn doet. Observeer de pijn. Kijk of hij verandert als je ernaar kijkt. Wanneer het je helpt, kun je deze veranderingen benoemen. Wat gebeurt er werkelijk op dit moment? Kun je het verschil zien tussen de pijn en elke geconditioneerde reactie die je eraan toevoegt, zoals het strijden ertegen, angstvallig wachten op toekomstige pijn of jezelf kwalijk nemen dat je pijn hebt?


  Wanneer de bezorgde gedachten je afleiden, laat ze dan los. Wanneer het om een emotie gaat, richt je aandacht en interesse dan op de lichamelijke kenmerken ervan in plaats van ze te interpreteren of ze te veroordelen. Waar voel je de emotie in je lichaam? Op welke wijze beïnvloedt of verandert het je lichaam? Of de lichamelijke sensatie nu plezierig is of pijnlijk, blijf observeren.


  Probeer niet te lang stil te staan bij onophoudelijke pijnlijke sensaties. Breng je aandacht steeds terug naar de ademhaling. Denk eraan dat de ademhaling, als je het moeilijk hebt, de plek is om verlichting te vinden, alsof je terugkeert naar huis.


  Richt je aandacht op het luisteren, terwijl je ook de ademhaling en de sensaties in je lichaam blijft volgen. Mindfulness is altijd open, ontspannen, ruimtelijk en vrij, ongeacht wat het object ervan is. Als je een erg krachtige lichamelijke sensatie voelt, scan dan kort de rest van je lichaam. Trekken je spieren samen rondom de pijnlijke plek? Probeer je om een prettige sensatie vast te houden en sta je je lichaam niet toe om die los te laten? Hoe het ook zij, haal een keer diep adem en ontspan je lichaam en geest. Pijn is lastig, maar het gaat ons verlaten. Plezier is geweldig, maar het gaat ons verlaten. Je kunt niet blijven vasthouden aan plezier; je kunt niet voorkomen dat pijn opkomt. Wat je wel kunt, is gewaar zijn. Wanneer we mindfulness beoefenen hoeven we wat er gebeurt niet beter te maken of te proberen het te ruilen voor een andere ervaring. We blijven mindful bij wat onze aandacht heeft gevangen.


  Beëindig je meditatie rustig. Kijk of je gedurende de rest van de dag het gevoel van gecentreerd zijn kunt vasthouden in je lichaam, of dat je altijd maar veranderende sensaties opmerkt. Stop een paar keer per dag met wat je doet en probeer je lichaam bewust te voelen. Kijk welke sensaties overheersen. Probeer directe lichamelijke ervaringen op te merken als je bezig bent met de dagelijkse dingen – voel een glas water tegen je hand als een koele hardheid; de inspanning van je armen als je de vloer veegt, en het trekken van je rug en nek.


  MEDITATIE: ALLEDAAGSE ACTIVITEITEN


  Een vriend vertelde me eens dat hij had besloten om van tanden poetsen een oefening in mindfulness te maken – om het tempo te verlagen en zich te concentreren op elke afzonderlijke stap in deze gewoonlijk automatische handeling. Het eerste dat hij merkte, zei hij, was dat hij zo hard in de tandenborstel kneep, alsof hij een moker in zijn handen had waarop hij ieder moment de grip kon verliezen. Hij besefte dat dit een nuttige aanwijzing was en dat hij wellicht ook bij andere activiteiten onevenredig veel kracht of energie verbruikte


  Vaak kunnen we lering trekken uit de observatie van een enkele activiteit en die toepassen op de rest van ons leven. Kijk of je een deel van je alledaagse routine kunt gebruiken om op te mediteren, om je bewust te worden van het moment en aandacht te besteden aan je eigenlijke ervaring, om iets aan de weet te komen over jezelf, om je vreugde over eenvoudige dingen die je plezier doen te vergroten of misschien om te kijken hoe je een taak vaardiger kunt uitvoeren.


  Kies een korte dagelijkse activiteit – iets dat je duizenden keren kunt doen zonder er bij stil te staan. Deze keer ben je er helemaal met je aandacht bij: je besteedt er nadrukkelijk aandacht aan. Je kunt hier de volgende mindfulness oefening voor proberen.


  MEDITATIE: THEE DRINKEN


  Hoeveel keer per dag voeren we een handeling uit zonder er werkelijk aandacht aan te besteden? Wanneer we tegelijkertijd de krant lezen, onze e-mail bekijken, een gesprek voeren, luisteren naar de radio en een kop thee drinken; hoe smaakt dan de thee? In deze meditatie proberen we vollediger aanwezig te zijn bij elk onderdeel van een enkele activiteit – een kop thee drinken.


  Zet alle afleidende gedachten uit je hoofd en schenk een kop thee in. Je zou het theezetten zelf tot een meditatief ritueel kunnen maken. Aandachtig vul je de fluitketel of waterkoker, je luistert naar de veranderende toon van het water als het niveau stijgt, het borrelen als het kookt, het sissen van stoom en de fluit van de ketel. Met aandacht schep je losse thee in een thee-ei en je doet die in de pot; je snuift het aroma op van de thee. Voel het gewicht van de pot en zie de ontvankelijkheid van het kopje.


  Ga door met de meditatie terwijl je je hand uitstrekt naar het kopje. Observeer de vorm en kleur ervan en hoe die verandert door de kleur van de thee. Leg je handen om het kopje en voel de warmte. Terwijl je het naar je mond brengt, voel je de lichte inspanning van je hand en onderarm. Snuif de aromatische geur op; ervaar de gladheid van het kopje tegen je lippen, de warme damp tegen je gezicht, de hitte van het eerste slokje op je lippen en tong. Proef de thee; welke smaken kun je ontdekken? Merk de achtergebleven theeblaadjes op je tong op, de sensatie van het doorslikken, de warmte die door je keel trekt. Concentreer je op elk onderdeel van het drinken van een kop thee.


  Je zult merken dat er vele oordelen in je geest opkomen: Ik heb de verkeerde thee gekozen. Ik drink te veel thee. Ik geef mezelf niet voldoende tijd om te genieten van thee. Ik moet eigenlijk mijn rekeningen betalen in plaats van aan thee te sniffen. Heb ik nog genoeg thee? Merk deze gedachten op en laat ze los. Keer simpelweg terug naar de directe ervaring van het zich ontvouwende moment. Nu, terwijl je thee drinkt.


  TERUGBLIK OP WEEK TWEE


  Sommige mensen die de loopmeditatie voor de eerste keer doen, voelen hun voeten pas als ze naar beneden kijken. De meditatie brengt een sterkere verbinding met lichamelijke sensaties tot stand – dus we hoeven niet bang te zijn om net zo te worden als de excentrieke meneer Duffy in het korte verhaal A Painful Case van James Joyce, die ‘op kleine afstand van zijn lichaam leefde’. Lopen op deze langzame, contemplatieve manier geeft ons een frisse, directe ervaring van ons lichaam. Niet wat we ons herinneren van onze voeten, maar hoe onze voeten van het ene op het andere moment aanvoelen. Deze meditatie helpt ons om mindful te bewegen in ons dagelijks leven.


  De meditatie Sensaties in het lichaam biedt ons een manier om onderscheid te maken tussen een directe ervaring van ons lichaam en wat onze conditioneringen daaraan toevoegen. Het is vooral nuttig om ons op een natuurlijke manier te leren lichamelijke sensaties gewaar te worden en los te laten; er niet aan vast te houden, ze niet te veroordelen, of ze te onderdrukken. Deze drie geconditioneerde reacties kunnen ons van heel veel kansen op authentiek geluk beroven. Hoe vaak werd een prachtig moment niet bedorven omdat we zaten te piekeren over het verwachte einde ervan? Ik denk aan de kersverse moeder die me vertelde dat ze zich ongelukkig voelde over het snelle opgroeien van haar kind en dat het haar zou gaan verlaten, waardoor ze bijna niet kon genieten van de lieve baby in haar armen. Hoevaak heeft een poging om pijn te vermijden ons de zoete aspecten van het bitterzoete doen mislopen, zoals de kans om te groeien als gevolg van een uitdaging, om anderen te helpen of hulp te accepteren van anderen? Hoeveel vreugdevolle momenten ontsnappen ons omdat we denken dat we grote, dramatische sensaties nodig hebben om het gevoel te hebben dat we leven? Mindfulness kan maken dat we het moment, het hier en nu, volledig ervaren – wat Thoreau noemt ‘de bloesem van het heden’. Zo missen we de kleine, mooie momenten niet die bijdragen aan een rijkgeschakeerd leven.


  
    PROBEER DIT EENS


    VOER EEN TAAK UIT IN SLOW MOTION


    Richt je aandacht of breng die op een hoger niveau door het tempo waarop je iets doet drastisch te verlagen. Voel de sensatie van het voedsel, als je zit te lunchen, op je tong of de druk van je kiezen als je kauwt, hoe je een vork of lepel vasthoudt, de beweging van je arm als je het voedsel naar je mond brengt. De verschillende onderdelen waaruit een handeling bestaat kunnen je volkomen ontgaan als je je door de dag haast.


    Probeer langzamer af te wassen, waarbij je je op elk onderdeel van het proces concentreert – de afwasbak vullen met water, het afwasmiddel erin spuiten, de borden in het water leggen, ze schoonborstelen, afspoelen en drogen. Haast je niet en let op de details. Kijk of je in het moment kunt blijven terwijl je één stuk vaat afwast. Voel je je rustig? Verveeld? Sla acht op je emoties terwijl ze komen en gaan – ongeduld, vermoeidheid, afkeer, tevredenheid? Welke gedachten of gevoelens ook in je opkomen, probeer ze uitnodigend tegemoet te treden: dit is wat er nu gebeurt en het is prima.

  


  De meditatie Sensaties in het lichaam leert ons ook hoe we pijn mindful kunnen benaderen. We worden erdoor getraind om de pijnlijke ervaring van het moment er gewoon te laten zijn, zonder toevoeging van ingebeeld verdriet en moeilijkheden. Wanneer we het nader beschouwen blijkt pijn onderhevig te zijn aan verandering, en dat geldt net zo zeer voor hoofdpijn als voor hartzeer. Het akelige gevoel schommelt; er zitten rustpauzes tussen momenten van groot ongemak. Als we uit de eerste hand ontdekken dat pijn niet statisch is, dat het een levende, veranderende toestand is, lijkt het minder onaantastbaar of onoverkomelijk dan dat het zich liet aanzien.


  We kunnen pijn niet vermijden, maar wel onze reactie erop aanpassen. Een van mijn studenten gebruikte de meditatie Sensaties van het lichaam om te leren hoe ze zich moest verhouden met hardnekkige, chronische pijn, die uiteindelijk werd gediagnosticeerd als de ziekte van Lyme. Steeds weer bracht ze haar aandacht terug naar wat ze op het moment ervoer, alleen op dat ene moment. Ze observeerde haar pijn, zei ze, keek naar de manier waarop het opkwam en zich terugtrok, onderzocht de zere plek en hoe de pijn zich door haar lichaam bewoog, wat zijn vorm en textuur was – soms pulserend, soms uitstralend, soms stekend als lichtflitsen. Ze observeerde alles nauwkeurig en zag hoe haar pijn, zoals al het andere in de wereld, constant veranderde. En ze vond momenten van rust die haar steunden. Ze kwam niet van de pijn af, maar vertelde me: ‘Ik vond ruimte in de pijn.’


  Interessant is dat ook wetenschappelijke onderzoekers ontdekt hebben dat meditatie bij sommige mensen de pijnervaring verandert. In 2010 ontdekten Britse wetenschappers dat mensen die al lang mediteren beter lijken om te gaan met pijn dan de rest van ons, omdat hun hersenen minder anticiperen op pijn. Na het inzetten van een laser om pijn te veroorzaken bij deelnemers aan het onderzoek, scanden de wetenschappers hun hersenen. De gebieden van de hersenen die normaal oplichten als we pijn verwachten, toonden minder activiteit bij ervaren meditatiebeoefenaars en meer activiteit in het gebied dat gaat om het reguleren van onze gedachten en richten van aandacht als we ons bedreigd voelen. ‘De onderzoeksresultaten bevestigen onze verwachtingen van het effect van meditatie op de hersenen,’ legt dr. Christopher Brown van de University of Manchester uit. ‘Meditatie traint de hersenen om meer geconcentreerd te zijn op het heden en daarom besteden ze minder tijd aan het anticiperen op toekomstige negatieve gebeurtenissen.’


  VEELGESTELDE VRAGEN


  V Maak je, als je op pijn inzoomt, deze dan niet het middelpunt van je aandacht, zodat het erger wordt?


  A Soms is pijn benaderen met aandacht nuttig, zodat je bewust voelt dat je pijn de meest acute of intense ervaring is op dat moment. Andere keren is het nuttiger om een stapje terug te doen en de pijn in een groter perspectief te plaatsen. Vaak merk je dan dat het beweeglijk is en kun je het loslaten. Het belangrijkste is om de pijn met een onderzoekende geest te benaderen. Wees zo open en ontvankelijk mogelijk als je er je aandacht op richt. Ben je er oprecht in geïnteresseerd? Of ben je misschien vervuld van angst en afkeer, trek je conclusies en veroordeel je de pijn?


  Omgaan met pijn is geen kwestie van uithoudingsvermogen, van met je tanden op elkaar geklemd zitten en er op een of andere manier doorheen zien te komen. Ook niet als je je heel ellendig voelt. Zie het als een oefening om zoveel mogelijk van je ervaring te herkennen zonder je te verliezen in oude, routinematige reacties. Het is de bedoeling om open te zijn, niet alleen naar pijn, maar naar alles.


  V Ik vind de loopmeditatie gemakkelijker dan zitten. Maar is lopen ‘echt’ mediteren?


  A We kunnen in vier verschillende houdingen mediteren: zittend, staand, lopend en liggend en alle vorm zijn even ‘echt’ en een volwaardige meditatie. Het enige en voor de hand liggende verschil is energie. Liggend mediteren levert de minste energie op, terwijl lopen de meeste energie geeft. Soms als mensen zich duf of slaperig voelen kiezen ze voor een loopmeditatie in plaats van te gaan zitten. Wanneer we ons rusteloos voelen, is lopen een goed alternatief voor zitten. Lopen zal die energie niet verbruiken maar een bijdrage zijn aan het richten ervan, zodat we ons daarna beter in balans voelen.


  V Als ik een loopmeditatie doe, vind ik het moeilijk om alles wat er om me heen gebeurt niet op te merken. Wat kan ik daaraan doen?


  A Er zijn altijd momenten dat iets in de omgeving onze aandacht trekt. In dat geval kun je gewoon stoppen met lopen en even volledig aandacht schenken aan wat je afleidde, om het vervolgens te laten gaan. Maar als je merkt dat je elke tien seconden stopt omdat je aandacht door elke vogel, elk blad of elke voorbijganger wordt afgeleid, is het wellicht nodig om meer aandacht aan de sensaties van het bewegen zelf te besteden. Je hoeft niet alles om je heen uit te sluiten, maar je laat de omgeving niet al je aandacht weg trekken. Zoek de balans.


  V Soms voelt mijn lichaam gespannen en geprikkeld als ik mediteer na mijn werk, en dat leidt me af. Zou ik beter mediteren als ik van tevoren eerst wat yoga doe of andere rek- en strekoefeningen?


  A Dat je dit van jezelf weet, is een goed begin. Ik adviseer je om, als je je rusteloos voelt, eerst een loopmeditatie te doen voordat je gaat zitten. Je kunt de zitsessie ook gewoon vervangen door een loopmeditatie, als je ergens bent waar dat kan.


  Een andere optie is dat je, vlak voordat je een zitmeditatie doet, vijf of tien minuten uittrekt voor het rekken en strekken van je lichaam. Of je doet een paar yogaoefeningen waarvan je weet dat die spanning opheffen. Je lichaam vertelt je aan welke rekoefeningen behoefte bestaat. Neem je zitpositie in en begin met je meditatie. Kijk of je lichaam voldoende gekalmeerd is om aandacht aan de ademhaling te kunnen geven. Wanneer je je geagiteerd of ongemakkelijk voelt terwijl je zit, probeer je natuurlijk en op een evenwichtige manier naar deze gevoelens te kijken om te zien wat je van ze kunt leren.


  V Soms doen mijn rug en knieën echt pijn als ik in kleermakerszit zit, zo erg dat ik ermee wil kappen. Moet ik op een stoel gaan zitten?


  A Natuurlijk kun je op een stoel gaan zitten, maar je kunt ook even afwachten of je rug minder pijn gaat doet als je gewend raakt aan de kleermakerszit. Je kunt nagaan of je lichaam voldoende steun heeft en je goed zit; misschien heb je kussens onder je knieën nodig of moet je er nog een kussen bij nemen voor onder je billen? Je kunt ook experimenteren met kijken naar wat je kunt leren van ongemak. Lokaliseer het nauwkeurig in je lichaam. Beschouw de sensaties en stel vast of ze veranderen. Tijdens je observatie kunnen ze in kracht toenemen of afzwakken. Ze kunnen gaan bewegen of ze blijven hetzelfde. Benader ze met een onderzoekende geest: wat ervaar ik nu eigenlijk? Is het echt heel onplezierig? Zit er soms iets comfortabels aan? Verandert het? Kijk wat je jezelf over de pijn kunt vertellen: Ik zou deze pijn niet moeten hebben. Ik haat deze pijn. Als ik deze pijn over een halfuur nog heb, dan houd ik het niet meer uit. Probeer rustig in gedachten te noteren wat je in het moment ervaart, zonder het te veroordelen, er iets aan toe te voegen, eraan vast te houden of het weg te drukken. Als je de sensatie hebt genoteerd, keer je met je aandacht terug naar de ademhaling. Als je merkt dat je tegen de pijn vecht, dat je hem haat, is het beter om van houding te veranderen en opnieuw te beginnen. Maar probeer te kijken wat er gebeurt als je niet op je gebruikelijke manier verbinding maakt met de pijn; observeer hem in plaats daarvan met een open en onderzoekende geest.


  HET AFHAALMENU


  Voor de meesten van ons is mindfulness vluchtig. Het lukt ons heel even en dan zijn we weer langdurig in gedachten, houden ons bezig met het verleden, de toekomst en onze zorgen; we zien de wereld met de starre blik van lang vastgehouden aannames. Door te mediteren werken we aan het omkeren van die verhouding, zodat we onze aandacht langer vast kunnen houden en richten. Mindfulness is niet moeilijk, als we ons er maar aan blijven herinneren dat we het gaan doen.


  Een beginnend meditatiebeoefenaar, een jurist, vertelde dat de loopmeditatie hem opmerkzaam maakte op kleine lichamelijke details die hij eerder had gemist: ‘Ik, notoire zuurpruim, ontdekte dat ik heel dankbaar ben voor dingen zoals een briesje, of de zon op de achterkant van mijn nek. Laatst was ik me sterk bewust van de zon en de wind en hoe goed ze voelden, toen ik van mijn kantoor naar een vergadering liep waar de sfeer wel eens gespannen kon zijn. Ik stapte er met een goed humeur binnen en stond meer open voor het standpunt van de ander. De vergadering verliep veel beter dan ik had verwacht. Ze geven je bij je rechtenstudie geen onderricht in de zon en wind.’


  Vaak denken mensen: Ik heb niet de juiste soort mindfulness, het juiste concentratieniveau. Vooruitgang gaat niet over niveaus; het gaat om regelmaat. Als we ons eraan kunnen herinneren mindful te zijn, als we meer momenten van mindfulness kunnen inbouwen, maakt dat een groot verschil. Ontelbare keren per dag verliezen we onze mindfulness en raken we verdwaald in reacties op of ontkoppeling van wat er gebeurt. Maar zodra we merken dat we niet langer mindful zijn, hebben we het alweer herwonnen; deze erkenning is de essentie. We kunnen steeds opnieuw beginnen.


  * Luister naar de tracks 4 en 5 op de cd


  WEEK DRIE


  Mindfulness en emoties


  OMGAAN MET GEDACHTEN EN GEVOELENS


  [image: Img]


  I k heb een paar prachtige uitspraken gehoord over mindfulness. Sylvia Boorstein, auteur en leraar, noemt het ‘wakkere aandacht voor wat er innerlijk en in de buitenwereld gebeurt, zodat we er met wijsheid op kunnen reageren.’ De Vietnamese zenleraar en dichter Thich Nhat Hanh zegt: ‘Mindfulness is voor mij de energie die ons helpt om er voor honderd procent te zijn; de energie van onze ware aanwezigheid.’ Maar mijn favoriete definitie is die van een basisschoolkind op de Piedmond Avenue Elementary School in Oakland, Californië.


  In 2007 startte de school met een pilotprogramma dat kinderen vijf weken training in mindfulness bood. De trainer bezocht de klassen twee keer per week en leidde vijftien minuten durende sessies waarin de kinderen leerden ‘een zachte ademhaling en stille lichamen te hebben’. De kinderen leerden hun aandacht te richten op hun ademhaling en de emoties te noteren die omhoog kwamen. De trainer vroeg ze ook om mededogen te ontwikkelen door eerst na te denken – ‘even een momentje rust te nemen’ – voordat ze iemand tijdens het speelkwartier een klap of een duw gaven. ‘Ik verloor met baseball en wilde al met mijn honkbalknuppel gaan meppen,’ vertelde een jongen volgens The New York Times aan een klasgenoot. ‘De mindfulness hielp echt.’


  Een journalist vroeg een andere jongen die aan het programma deelnam om mindfulness te beschrijven. ‘Het is iemand niet op zijn bek slaan,’ antwoordde de elfjarige jongen.


  Zijn antwoord is wijs en diep. Het illustreert een van de belangrijkste verdiensten van mindfulness; het helpt ons omgaan met moeilijke emoties. Het geeft ons de mogelijkheid om de ruimte te vinden tussen een problematische gebeurtenis en onze gebruikelijke geconditioneerde reactie erop, en om die pauze te gebruiken om onszelf te hernemen en onze reactie te veranderen. En het maakt heel inzichtelijk dat we kunnen leren betere keuzes te maken.


  ‘Hij weet niet wat hij moet doen met zijn energie,’ zei de moeder van een leerling tijdens een ouderavond. Hij sloeg er meestal snel op los, legde ze uit, als hij in de war of gefrustreerd was. Door de training mindfulness veranderde dat patroon. ‘Op een dag zei hij toen hij uit school kwam: “Ik neem even een momentje rust.”’


  Dit is precies waaraan beoefening van mindfulness ons helpt herinneren. Tijdens het mediteren kijken naar je emoties verscherpt ons vermogen om een impuls meteen te herkennen en niet pas als het te laat is. We kunnen er dan een evenwichtiger relatie mee ontwikkelen, in plaats van ons erdoor te laten overweldigen.


  We leren veel in die uitgebalanceerde, observerende modus die mindfulness teweegbrengt. We merken gaandeweg, net als de jongen in Oakland, dat we altijd even een momentje rust kunnen nemen – om onszelf te centreren in ons lichaam (met een snelle body scan, zoals we vorige week hebben geleerd, of door onze ademhaling even te volgen), te onderkennen wat we voelen, onze gebruikelijke reacties aan te wijzen (hoe het oplaait als we gefrustreerd zijn of hoe we stilletjes gaan mokken als we voelen dat er kritiek op ons is) en misschien te besluiten om eens totaal anders te reageren.


  Toen ik voor het eerst begon met mijn meditatieoefeningen was ik nog maar achttien jaar en hoewel ik wist dat ik diep ongelukkig was, had ik geen idee hoeveel verschillende soorten verdriet, woede, en angst in mij woedden. Het enige wat ik voelde, was een ogenschijnlijk eenduidige en sterke treurigheid. Door meditatie begon ik naar binnen te kijken en ontdekte de verschillende componenten waaruit mijn verdriet bestond. Wat ik zag maakte me zo onrustig dat ik op mijn leraar, S.N. Goenka, afstapte en op beschuldigende toon zei: ‘Voordat ik met mediteren begon, was ik helemaal geen woedend mens!’ Natuurlijk was ik erg boos; mijn moeder was gestorven, ik kende mijn vader nauwelijks en ik kende mezelf amper. Meditatie maakte dat ik dat ellendige gevoel ging ontleden. Mijn beschuldiging maakte Goenka alleen maar aan het lachen en daarna wees hij me op de hulpmiddelen die ik nu had om de moeilijke gevoelens die ik voorheen had verborgen (meer voor mezelf dan voor anderen) te beschouwen. Ik kon gaan bouwen aan een andere relatie met mijn emoties – de plek zoeken tussen ze ontkennen en erin zwelgen – omdat ik ze had (h)erkend.


  Ik had de eerste van de vier cruciale stappen gezet om mindful om te gaan met emoties: erkennen wat ik voelde. Je komt er niet achter hoe je omgaat met een emotie totdat je erkent wat je voelt en ervaart.


  De tweede stap is acceptatie. We hebben de neiging ons te verzetten tegen bepaalde gevoelens, of ze te ontkennen. Vooral als ze onplezierig zijn. Maar in meditatie staan we open voor elke opkomende emotie. Wanneer je woede ervaart, gebruik je die als voertuig voor mindfulness; wanneer je verveling ervaart, gebruik je die. We verwijten onszelf niet dat er een nare emotie omhoogkomt; we herinneren onszelf eraan dat emoties opkomen, of we er nu om vragen of niet. We hebben niet de macht om zelf te bepalen dat we genoeg hebben geleden, dat we geen verdriet meer willen voelen!


  De derde stap is het onderzoeken van de emotie. In plaats van ervoor weg te lopen, gaan we er dichter naartoe, observeren we het met onpartijdige interesse. Om dat te kunnen moeten we eerst even een momentje rust nemen. Niet alleen om af te zien van onze gebruikelijke reactie, maar ook om onszelf los te maken van het gevoel dat erdoor wordt opgeroepen. Wanneer we overspoeld worden door een sterke emotie, fixeren we ons gewoonlijk op de prikkel of het doelwit; we denken bijvoorbeeld: Ik ben zo kwaad op die-en-die dat ik iedereen ga vertellen wat hij heeft gedaan en ik ga hem kapot maken, in plaats van de emotie eerst nader te bekijken. Als we niet proberen te ontkomen aan een negatieve situatie of erin zwelgen, kunnen we er een nieuwe vorm van intelligentie op loslaten, in plaats van op die oude uitgekauwde manier te reageren. Vaak is het geen kwestie van problemen oplossen; een probleem lost soms vanzelf op als je er anders mee omgaat.


  Niet lang na de opening van ons Insight Meditation Society retraitecentrum vereerde een van mijn Indiase leraren, Anagarika Munindra, ons met een bezoek. In die tijd voelde ik regelmatig golven van woede opkomen tijdens mijn meditaties. Toen ik Munindra-Ji vertelde dat ik me daar zorgen over maakte, zei hij: ‘Stel dat er een ruimteschip in je voortuin landt en er stappen een paar marsmannetjes uit. Ze komen naar je toe en ze vragen: “Wat is woede?” Probeer zo om te gaan met je woede. Denk niet het is verachtelijk! of het is beangstigend. Ook niet het is terecht, maar gewoon wat is dat ding dat we woede noemen? Wat is dit voor gevoel?


  Terwijl we onze woede of een andere sterke emotie observeren of bestuderen en merken wat ze teweegbrengen in het lichaam, ontdekken we vaak dat het niet om één ding gaat maar om een bundeling van gevoelens. Woede bevat aspecten van verdriet, van hulpeloosheid, van frustratie en van angst. Wat vast en onverzettelijk lijkt, onbuigzaam en permanent, is eigenlijk beweeglijk en veranderlijk. (Ik heb dit al eerder onder de aandacht gebracht, maar we kunnen er niet genoeg aan worden herinnerd.) Wanneer we dit opmerken, voelen we ook dat die sterke of pijnlijke emotie beter hanteerbaar is dan we dachten.


  Acceptatie leidt naar de vierde stap: onszelf niet identificeren met de emoties. De gêne of teleurstelling die je vandaag voelt, is niet je curriculum vitae, niet het laatste woord over wie je bent en wie je gaat worden. In plaats van een tijdelijke staat te verwarren met je gehele zelf, ga je inzien dat je emoties opkomen, even blijven en dan weer verdwijnen. Je voelt nu wat angst en dan weer niet. Je verzet je nu, en straks weer niet.


  De vier stappen in mindful omgaan met een emotie – erkenning, acceptatie, onderzoek en niet identificeren – kunnen ook worden toegepast op je gedachten. We hebben de neiging om onszelf te identificeren met onze gedachten. Als we wat melancholiek zijn en veel verdrietige gedachten hebben, noemen we onszelf een bedroefd mens. Maar als we ons telefoonbotje stoten, zeggen we meestal niet tegen onszelf dat we een pijnlijke elleboog zijn. We zijn eraan gewend te denken dat we onze gedachten zijn. We vergeten, of hebben nooit gemerkt, dat er een aspect van onze geest is dat waarneemt hoe deze gedachten opkomen en weer verdwijnen. De bedoeling van mindfulness is, dat we in contact komen met die vaardigheid van waarnemen. Soms vraag ik studenten om zich elke gedachte voor te stellen als een bezoeker die bij hun huis aanklopt. De gedachten wonen er niet; je kunt ze begroeten, ze herkennen en dan toezien hoe ze weggaan.


  Het beoefenen van mindfulness is niet bedoeld om denken te elimineren, maar eerder om ons te helpen te beseffen wat we denken wanneer we denken, gewoon zoals we willen weten wat we voelen wanneer we iets voelen.


  Mindfulness laat ons onze gedachten bekijken, hoe één gedachte leidt naar een andere, laat ons mee beslissen als we ertoe neigen een verkeerd pad in te slaan, stelt ons in staat van richting veranderen. Mindfulness laat ons zien dat we veel meer zijn dan een angstige of jaloerse of boze gedachte. We kunnen rusten in het gewaar zijn van de gedachten, in het mededogen dat we uitbreiden naar onszelf als een gedachte ons ongemakkelijk maakt, en in het evenwicht en het goede gevoel dat we oproepen als we besluiten of en hoe we handelen naar aanleiding van die gedachte.


  HITPARADE VAN MOEILIJKE EMOTIES


  Steeds weer hebben wijze waarnemers van menselijk gedrag gewezen op een kerngroep ongezonde menselijke neigingen die geluk in de weg staan. Het zijn die gemoedstoestanden die ons afleiden van meditatie en ons de rest van ons leven beentje lichten. Ruwweg gaat het om begeerte, aversie, luiheid, rusteloosheid en twijfel. En ze manifesteren zich op verschillende manieren, waarvan je er een fiks aantal zult herkennen. Begeerte omvat het vastklampen, het niet los kunnen laten, het willen hebben of de gehechtheid aan iets of iemand. Aversie kan zich tonen als haat, woede, angst of ongeduld. Luiheid is niet alleen lui zijn, maar ook verdoving, uitschakeling, ontkoppeling en de futloosheid die gepaard gaat met ontkenning of een overweldigd gevoel: Dit gaat moeilijk worden, ik denk dat ik even een dutje ga doen. Rusteloosheid manifesteert zich als onrust, zorg, kribbigheid of agitatie. De twijfel waarover we het hebben, is niet de gezonde, gerede twijfel, maar eerder het onvermogen om een beslissing te nemen of een verplichting aan te gaan. Twijfel geeft ons het gevoel vast te zitten en we weten niet wat we moeten doen. Twijfel ondermijnt betrokkenheid (bij relaties, bij meditaties) volledig en berooft ons van diepgaande innerlijke transformaties.


  Met mijn studenten deel ik graag een waar gebeurd verhaal dat Sylvia Boorstein vertelt om te illustreren hoe deze vijf hindernissen in ons leven uitwerken. Een vrouwelijke kennis van haar verliet op een ochtend haar appartement om naar haar werk te gaan. Toen ze bij haar auto kwam die op straat geparkeerd stond, zag ze tot haar schrik dat alle vier de banden waren gestolen. Haar primaire reactie was om bij het dichtstbijzijnde winkelcentrum bij wijze van troost een paar zijden pyjama’s te kopen. Pas daarna kon ze terug naar huis en de politie bellen. Dit is een perfect voorbeeld van begeerte in actie; de vrouw kon niet eerder omgaan met de situatie dan dat ze had toegegeven aan een materieel verlangen.


  Boorstein vervolgt haar uitleg over hoe mensen die door de andere belemmeringen zijn beïnvloed, zouden kunnen reageren op dezelfde situatie. Iemand die neigt naar aversie – woede – kan razend worden bij de ontdekking dat de banden zijn gestolen, tegen de auto schoppen en de buren de schuld geven dat ze niets hebben gemerkt van de diefstal.


  De luie persoon weet niet om te gaan met een auto zonder autobanden. Ze gaat terug naar haar appartement, meldt zich ziek, gaat in bed liggen en komt daar de rest van de dag niet meer uit.


  De persoon die neigt naar angst ziet die bevestigd in de gestolen banden en belandt in een neerwaartse spiraal. Vandaag zijn het de banden, denkt ze, morgen zal het de auto zijn en daarna ben ik aan de beurt.


  De persoon die vatbaar is voor twijfel geeft zich over aan vermoedens en verwijten: Waarom maak ik toch altijd verkeerde keuzes? Waarom heb ik hier geparkeerd? Waarom woon ik hier? Dit kan niet anders dan mijn eigen schuld zijn. Hij is in de war en onzeker en weet niet wat te doen.


  We kunnen dit het verhaal van Hebberd, Mopperkont, Luiaard, Angsthaas en Twijfelkont noemen. Soms hebben we het gevoel dat we alle vijf hindernissen tegelijkertijd moeten nemen. Maar hoeveel belemmeringen er ook worden opgeworpen in onze geest; we hoeven onszelf niets te verwijten of over onszelf te oordelen. Mindfulness beoefenen leert ons hoe we ze kunnen herkennen en laat ons zien dat het voorbijgaande gemoedstoestanden zijn. Wanneer we ze onderkennen, kunnen we besluiten hoe en of we ernaar handelen.


  Als zich hindernissen in ons leven voordoen, zijn we over het algemeen zo gespitst op de inhoud, op het verhaal, dat we geen aandacht besteden aan hoe de toestand op zichzelf voelt. We houden bijvoorbeeld vast aan het object van onze begeerte: Ik wil die auto echt hebben. Zal ik deze bekleding nemen of die andere? Hoe zit het met het geluidssysteem? Hij is wel prijzig, maar ik vind hem echt geweldig. Hoe kan ik hem financieren? Ik moet hem hebben! – in plaats van dat we onze aandacht te richten op de toestand zelf, in dit geval het gevoel van begeerte, en die kiezen als onderwerp van meditatie. Kun je de gretigheid voelen, de kwetsbaarheid, het ongemak en de onzekerheid die onderdeel uitmaakt van het begeren, van de pogingen om iets te bemachtigen? Kun je gewoon kijken naar deze gevoelens en niet in het verhaal verwikkeld raken?


  
    HOOFDZAKEN


    In Week drie voegen we een vijfde meditatiedag toe, met een sessie van ten minste twintig minuten. Neem deze mee in meditatie één van de mindfulness meditatie over gedachten of emoties die je deze week leert.

  


  VOORUITBLIK OP DE OEFENING


  Deze week gaan we oefenen om op een open, ontvankelijke en accepterende manier aanwezig te zijn bij onze emoties en gedachten, ook als ze heftig of moeilijk zijn. Voor de meeste van ons is dat in strijd met onze standaard modus – onaangename gevoelens door angst of irritatie wegduwen en alles doen wat we kunnen om plezierige ervaringen eindeloos te rekken.


  We gaan ook door met onze mindfulness meditatie van de vorige week – onderscheiden wat er werkelijk gebeurt als we de toevoegingen als schaamte, projecteren op de toekomst of een negatief zelfbeeld weven om het minste of geringste zweempje van een vluchtige emotie. Elk van deze gewoontegedragingen legt extra lading op de stress die gepaard gaat met een pijnlijke situatie. Mijn vriend verloor onlangs zijn baan, wat al moeilijk en beangstigend genoeg was, maar hij zag in de economische wereldcrisis het overtuigende bewijs dat hij gewoon niets goed kon doen. Mindfulness meditatie hielp hem het verhaal dat hij zichzelf vertelde – Het is mijn schuld dat ik werd ontslagen; alles is altijd mijn schuld – te ontkrachten. Toen hij deze toevoeging eenmaal ontdekt had en nauwkeurig onderzocht, kon hij gaten schieten in wat rotsvaste logica leek. En pas toen kon hij het vertrouwen opbrengen om op zoek te gaan naar een nieuwe baan. In onze meditaties proberen we ons bewust te worden van deze toevoegingen en gaan we kijken of we ze los kunnen laten. We ontwikkelen mindfulness om ons te helpen onderscheid te maken tussen de werkelijke gebeurtenis en het verhaal dat we onszelf wijsmaken.


  In de mindfulness meditatie observeer je met interesse, nieuwsgierigheid en compassie wat je voelt en laat het dan los, zonder jezelf af te kraken (Ik ben een afschuwelijk mens!) of eraan vast te houden (Hoe kan ik ervoor zorgen dat dit plezierige gevoel blijft?). Zonder te piekeren over de betekenis ervan of met een plan van aanpak te komen (hoewel je deze beide dingen na je meditatie wel kunt doen). De mindfulness meditatie elimineert moeilijke gevoelens niet, noch verlengt het de plezierige, maar helpt ons ze te accepteren als voorbijgaand en tijdelijk. Ons doel is om er niet aan vast te houden of ze te vernietigen, maar om er nauwlettender en vollediger aandacht aan te besteden.


  Wanneer we beginnen te werken met emoties kan het zijn dat we eerst alleen de voor de hand liggende emoties opmerken, zoals woede, verdriet, vreugde en angst. Wanneer onze meditatie zich verdiept, merken we subtielere combinaties op: ongeduld, liefde, verdoving, spijt, hunkering, tederheid. Met de vier stappen erkenning, acceptatie, onderzoek en niet identificeren kunnen we deze genuanceerde emoties gewaar worden zonder erin te verdrinken. De mindfulness meditatie vergroot onze comfortzone en helpt ons het vermogen te ontwikkelen om te zijn met wat er zich voordoet.


  MEDITATIE OP EMOTIES*


  In deze meditatie is de toestand van gewaar zijn waarnaar we onderweg zijn evenwichtig – rustig en zacht maar ook alert en ontwaakt, verbonden met wat er binnenin ons maar ook buiten ons gebeurt. Denk aan het gevoel dat je had toen je heerlijk had gezwommen, gedanst of groente sneed voor een geweldige maaltijd.


  Ga in een gemakkelijke meditatiehouding zitten of liggen. Sluit je ogen of, als je daar de voorkeur aan geeft, sla je ogen neer. Concentreer je op het gewaar zijn van je lichaam. Doe de van-top-tot-teen scan die we vorige week hebben geleerd, als dat je helpt om een gecentreerd gevoel te krijgen. Wees je bewust van de geluiden die er zijn, richt dan je aandacht op je ademhaling. Als je dat prettig vindt, kun je in gedachten noteren: in, uit, of omhoog, omlaag.


  Observeer de klankkleur van je geest. Voelt je geest kalm en vredig? Ben je geagiteerd? Verveeld? Is er geluk, verdriet of is je geest neutraal? Kijk of je jezelf kunt openstellen en de emotionele klankkleur kunt herkennen, als je met je aandacht bij de ademhaling bent.


  Wanneer je je ademhaling volgt, wees je dan bewust van elke emotie die zich aandient. Als een gevoel sterk genoeg is om je aandacht van je ademhaling af te leiden, maak het dan tot onderwerp van je meditatie. Benoem het of noteer het in gedachten, als je dat prettig vindt. Gewoonlijk noteren we twee of drie keer, afhankelijk van de kracht of duur van het gevoel – geluk, geluk; teleurstelling, teleurstelling; verveling, verveling. (Lees voor meer over het in gedachten noteren in het kader op bladzijde 100 e.v.) Kijk of je de emotie in je lichaam kunt lokaliseren: welke lichamelijke sensaties gaan ermee gepaard? Heb je vlinders in je buik of een versnelde hartslag? Zijn je oogleden zwaar, je schouders opgetrokken? (Als er geen emoties opkomen die sterk genoeg zijn om je af te leiden, blijf dan gewoon je ademhaling volgen.)


  Wees op een zachte en ontspannen manier bij de emotie. Er is een manier om daarachter te komen: luister naar de toon waarmee je in gedachten noteert wat van belang is. Als die hard of gespannen is – Jaloezie, jaloezie! Alweer! – probeer het dan vriendelijker te doen. Een andere nuttige benadering is bij voorbeeld dat je, wanneer je de emotie in je lichaam hebt gelokaliseerd en ontdekt dat angst een knoop in je maag heeft gelegd, de rest van je lichaam controleert om te zien of er nog meer gespannen is geraakt. Zijn je schouders bijvoorbeeld opgetrokken als reactie op de oorspronkelijke reactie? Deze reactieve spanning bewust laten wegvloeien helpt je om de oorspronkelijke spanning, de knoop in je maag, rustiger te observeren. Alleen al de handeling van observatie kan stress verdrijven, omdat we niet meegaan in de emotie, we kijken er alleen maar naar. We leveren geen strijd met de ervaring, maar we zijn geïnteresseerd in wat er opkomt en verdwijnt.


  Als observatie van je emoties je begint te overweldigen, ga dan terug naar je oude vriend, naar het volgen van je ademhaling. Doe dat steeds als je steun nodig hebt tijdens de meditatie.


  Als je wordt afgeleid door lichamelijke pijn, noteer dan de emotie die de pijn heeft opgeroepen. Een pijnlijke steek kan het gevolg zijn van ongeduld, irritatie of paniek. Observeer de emotie, benoem hem en laat los. Keer terug naar het volgen van je ademhaling.


  Als je merkt dat je een oordeel toevoegt (Ik ben gek dat ik me zo voel!), afkeuring of een projectie op de toekomst, bedenk dan dat het goed is dat je voelt wat er in je opkomt. Probeer of je die negatieve reacties kunt loslaten en keer terug naar je directe ervaring van het moment. Wat voel ik nu, op dit moment? Wat is de aard ervan? Waar ervaar ik dat in mijn lichaam?


  Keer terug naar het volgen van je ademhaling. Na een paar minuten beëindig je de meditatie en open je je ogen.


  
    WAT MEER OVER MENTALE NOTITIES


    In gedachten notities maken, wat een manier is om snel vast te stellen wat er in het huidige moment opkomt, dient twee belangrijke doelen: ten eerste zet het een sfeer van gewaar zijn neer, schept het een kalme innerlijke ruimte waarin we niet gefocust zijn op een gedachte of gevoel en er niet op reageren, maar het kunnen onderscheiden, het kunnen benoemen en vervolgens loslaten. Ten tweede biedt het in gedachten noteren een soort instant feedback systeem; we kunnen zien of we onze ervaringen ontvangen met acceptatie en een open hart – Ja, dit gebeurt er nu – of met irritatie en afkeer – O nee! Niet weer die jaloezie! Als we een oordelende toon of zelfkritiek opmerken, kunnen we die loslaten en opnieuw, op een vriendelijkere en evenwichtigere toon, noteren – Ah, dat is jaloezie! Probeer op een zachte en openhartige manier notities te maken.


    In gedachten notities maken heeft nog een derde interessante functie: net als zoveel aspecten van het meditatieproces herinnert het ons levendig en efficiënt aan de manier waarop dingen voortdurend veranderen. Tijdens onze meditatiesessies zullen vele gedachten en emoties opkomen, genoteerd worden en weer verdwijnen. Sommige ervan zijn plezierig, sommige zorgwekkend en sommige neutraal. Ze komen op en drijven weer weg. Het is aan ons om ze gewoon zonder oordeel te noteren, de waarheid van dit moment te doorzien en door te gaan met ademhalen.

  


  Kijk of je je gedurende de dag kunt afstemmen op je emotionele landschap en merk de verscheidenheid aan gevoelens op.


  MEDITATIE: OP HET OPROEPEN VAN MOEILIJKE EMOTIES


  Ga comfortabel zitten of liggen, ogen gesloten of open. Breng je aandacht naar je ademhaling, naar hoe die het gemakkelijkst voor je is – gewoon een normale, natuurlijke ademhaling. Als je het prettig vindt, kun in gedachten noteren in, uit, of omhoog, omlaag.


  
    Toen ik nog maar kort mediteerde, liet ik deze simpele methode van omgaan met afleiding een afleiding op zichzelf worden. Ik zat en vroeg me af of wat ik voelde pijn of ongemak was. Je kunt dit geen gevecht noemen, dat is een te zwaar woord, maar hoe zit het dan met angst? Ik werd een menselijk woordenboek en ik verloor het onmiddellijke contact met de ervaring volledig. Ik leerde al snel dat het niet gaat om hoe je het verwoordt; het is gewoon erkenning in steno van wat er opkomt in het moment en om te voorkomen dat we worden meegesleurd door een stortvloed aan gedachten. De notitie hoeft niet gedetailleerd te zijn; het is gewoon een rustige erkennen: Ah, dit is wat er nu gebeurt; er is verdriet, er is herinnering.


    Sommige van mijn studenten vragen zich af of in gedachten een notitie maken niet op zichzelf een vorm van denken is. ‘Worden we niet geacht om te werken aan het loslaten van de gedachten terwijl we mediteren?’ Ik antwoord dan dat het noteren natuurlijk een gedachte is, maar dat je nuttig gebruik maakt van het denken. Het helpt je bij het richten en vasthouden van je aandacht en weerhoudt ons ervan in gedachten te verzinken of erdoor overspoeld te worden. Bedachtzaam noteren brengt ons terug naar het moment en naar onze ademhaling.


    Je hoeft niet de hele tijd in gedachten notities te maken; vaak is een gedachte of gevoel opmerken al genoeg. Maar soms kan mentaal noteren een goede manier zijn om snel en duidelijk verbinding te maken met je directe ervaring.

  


  Nadat je even je ademhaling hebt gevolgd, breng je je aandacht bewust naar een moeilijk of naar gevoel of een situatie van onlangs of lang geleden die gepaard ging met intense emoties – verdriet, angst, schaamte of woede. Neem even de tijd om de situatie zo volledig mogelijk op te roepen. Het zal niet aangenaam aanvoelen, maar houd vol. Je kunt altijd terugkeren naar het volgen van de ademhaling, als je een pauze nodig hebt.


  Welke lichamelijke sensaties horen bij de emoties van dit scenario? Kijk of je kunt zeggen waar je de emoties voelt in je lichaam. Krijg je bijvoorbeeld een droge mond? Ga je oppervlakkiger ademhalen? Bijt je je tanden op elkaar? Zit er een brok in je keel? Wat er ook gebeurt in je lichaam, noteer het. Als je de emotie in je lichaam kunt voelen (en dat kunnen we niet altijd), geeft je dat een concrete manier om je van het verhaal los te maken en de veranderende aard van de emoties te observeren.


  Breng je aandacht naar het deel van je lichaam waar die sensaties het sterkst zijn. Je hoeft er niets mee te doen, behalve ze op te merken. Als je aandacht eenmaal bij de lichamelijke sensaties is, kun je tegen jezelf zeggen dat het goed is; wat het ook is, het is goed. Ik kan dit voelen zonder het weg te duwen of erin verstrikt te raken. Blijf bij het gewaar zijn van de gevoelens in je lichaam en je relatie met hen. Accepteer ze, laat ze er zijn, stel je voor hen open. Veranderen de sensaties als je een tijdje naar ze kijkt? Hoe?


  Denk eraan dat wat we gewend zijn te voelen niet slechts één emotie is; verdriet kan aspecten van smart hebben, van angst, van machteloosheid, misschien zelfs aspecten van opluchting, anticipatie en nieuwsgierigheid. Kijk of je de emotie kunt opsplitsen in de verschillende aspecten ervan. Merk alles op wat je voelt. Zijn er positieve gemoedstoestanden vermengd met de vele negatieve? Geeft elke negatieve gemoedstoestand kleur aan de positieve? Bij je gevoelens blijven en de verschillende draden ontwarren kan ertoe leiden dat wat je dacht dat een dikke muur van ellende was, een voortdurend verschuivende combinatie van emoties blijkt te zijn. Die perceptie alleen al maakt je gevoelens beter hanteerbaar.


  Je kunt bij jezelf merken dat je je verzet tegen deze moeilijke emoties en de lichamelijke sensaties die ermee gepaard gaan – je duwt ze weg en schaamt je ervoor. Of misschien ontdek je dat je erin wordt gezogen – dat je een ruzie opnieuw de revue laat passeren of gevoelens van woede, hulpeloosheid of vernedering herbeleeft.


  Misschien maken de emoties die worden opgeroepen door de gedachte of situatie je zo overstuur dat je begint te huilen. Als dat gebeurt, is dat goed. Het hoort bij je je ervaring. Je kunt onderzoeken hoe je je verhoudt tot je tranen – hoe je lichaam reageert, welke mengeling van emoties met het huilen meekomt en welke verhalen je jezelf vertelt over huilen. Misschien bevat je verdriet ook spijt, irritatie of angst dat je niet meer zult kunnen ophouden met huilen.


  Als je het gevoel hebt dat je wordt overweldigd door emoties, gebruik dan je ademhaling om je aandacht in je lichaam te ankeren. Hierdoor kom je terug in het huidige moment. Als je merkt dat je denkt Ik zal me altijd zo voelen, of Was ik maar sterker/geduldiger/slimmer/vriendelijker, keer dan terug naar de eenvoudige waarheid van het moment – je zit en je bent je bewust van je ademhaling. Kijk of je kunt erkennen dat de emotie een tijdelijke toestand is, niet je totale zelf.


  En als je klaar bent, doe je je ogen open, haal je diep adem en ontspant.


  Als er gedurende de dag pijnlijke emoties opkomen, kijk dan of je deze vaardigheden al kunt toepassen.


  MEDITATIE: OP POSITIEVE EMOTIES


  Voor voldoende veerkracht om moeilijkheden het hoofd te bieden, bijvoorbeeld een vriend of vriendin die niet geholpen kan worden of een dag die is overladen met plotselinge veranderingen die buiten onze controle liggen, moeten we de positieve krachten in onszelf vinden en koesteren, en aandacht besteden aan dingen die ons plezier geven.


  Te vaak concentreren we ons op wat er niet deugt aan ons of op negatieve, onplezierige ervaringen. Nu gaan we bewust het positieve erbij betrekken. Dit hoeft niet gekunsteld te zijn of een ontkenning van de problemen die je hebt. We willen gewoon aandacht besteden aan momenten van de dag die we over het hoofd zien of negeren. Wanneer we leuke dingen als een bloem die door het asfalt heen groeit, een puppy die voor het eerst sneeuw ervaart of de omhelzing van een kind, niet meer opmerken, missen we een bron van vreugde. Je bent de vaardigheid om het positieve op te merken misschien een beetje verleerd, maar dat is niet erg. We mediteren juist voor dit soort trainingen.


  Ga in een ontspannen, comfortabele houding op de grond zitten of liggen. Je kunt je ogen sluiten of open houden.


  Denk nu terug aan een plezierige ervaring die je onlangs had, een die een positieve emotie met zich meebracht zoals geluk, vreugde, comfort, tevredenheid, of dankbaarheid. Misschien was het een heerlijke maaltijd of een lekker kopje koffie, of een fijne tijd die je met je kinderen doorbracht. Misschien is er iets in je leven waarvoor je dankbaar bent, een vriendin die er altijd voor je is, een huisdier dat je enthousiast begroet, een prachtige zonsondergang, een moment van rust. Als je geen positieve ervaring kunt bedenken, zie dan het feit dat je jezelf nu deze meditatie gunt als een geschenk.


  Neem even de tijd om de herinnering aan een plezierige ervaring te koesteren. Kijk hoe het voelt om aanwezig te zijn met deze herinnering. Waar in je lichaam voel je sensaties opkomen? Hoe veranderen ze? Richt je aandacht op het deel van je lichaam waar de sensaties het sterkst zijn. Blijf bij het gewaar zijn van je lichamelijke sensaties en je relatie ermee, stel je voor ze open en accepteer ze.


  Merk nu welke emoties opkomen als je je deze ervaring herinnert. Je kunt momenten van opwinding voelen, momenten van hoop, momenten van angst, momenten van meer willen. Zie deze emoties gewoon opkomen en voorbijgaan. Al deze gemoedstoestanden veranderen en verschuiven.


  Misschien voel je wat ongemak omdat je teveel voelt en bang bent dat er iets mis zal gaan. Misschien voel je je een beetje schuldig omdat je vindt dat je geen geluk verdient. Juist op zulke momenten nodig je de gevoelens van vreugde en blijdschap uit, maak je daar bewust ruimte voor. Erken en ervaar zulke emoties volledig.


  Kijk welke gedachten zich aandienen als je je positieve dingen herinnert. Heb je het gevoel dat je al wat minder bekrompen bent of minder vastzit in gewoonten? Misschien ontdek je dat je in gedachten teruggrijpt op wat er fout ging vandaag, wat je teleurstelde. Deze gedachten kunnen veel aangenamer aanvoelen, omdat ze zo vertrouwd zijn. Noteer dit, als het zo is.


  Probeert de geest verhalen op te bouwen rondom de positieve of plezierige ervaring? Praat je jezelf bijvoorbeeld aan dat je dit plezier niet verdient totdat je je slechte gewoonten heb opgegeven, of dat je een manier moet vinden om dit altijd te laten voortduren? Probeer je bewust te worden van zulke toevoegende gedachten en kijk of je ze los kunt gaan en gewoon aanwezig kunt zijn met het gevoel van het moment. Ongeacht het verhaal of de toevoeging die in je opkomt, keer je terug naar directe ervaring. Vraag jezelf: Welke sensaties kan ik in mijn lichaam voelen? Wat voel ik nu? Wat gebeurt er?


  Je kunt de meditatie beëindigen door te zitten en aanwezig te zijn bij de ademhaling. Je kunt zachtaardig ademen, alsof het je wiegt. Als je klaar bent, doe je je ogen open.


  Breng deze vaardigheid van zachtaardige interesse, nieuwsgierigheid en aandacht in al je ontmoetingen van de dag. Merk plezierige of positieve momenten op, zelfs als ze onopvallend zijn.


  MEDITATIE: OP DENKEN


  Ga comfortabel zitten of liggen. Je kunt je ogen sluiten of ze open houden. Doe wat je het prettigst vindt. Voel de ruimte waarin je zit en die je van alle kanten omringt; je hoeft er niet naar te reiken. Voel de grond onder je. Merk op hoe de aarde je draagt. Je hoeft er helemaal niets voor te doen, je kunt er blind op vertrouwen.


  Richt je aandacht op je ademhaling. Je kunt merken dat de adem komt en gaat, volgens zijn eigen ritme; de lucht vult je longen en verdwijnt weer, verbindt jou met de wereld om je heen. Je kunt het ontvangen, laten gaan. Het gebeurt vanzelf, moeiteloos; je kunt achterover leunen en het laten gebeuren.


  Kijk rustig naar de gedachten die in je opkomen. Je kunt ze beschouwen als gebeurtenissen in de geest. En als er een gedachte opkomt die krachtig genoeg is om je aandacht weg te voeren van de ademhaling, benoem je dat gewoon als denken. Je kunt er notitie van nemen – denken, denken – ongeacht de inhoud ervan. Of het nu een liefdevolle of een afschuwelijke gedachte is, het is niet meer dan een gedachte.


  Als je kunt, noteer de gedachte dan preciezer: plannen, herinnering, bezorgdheid, anticiperend. Probeer niet je best te doen om het juiste woord te vinden, maar als een woord zich duidelijk aanmeldt, gebruik die dan en kijk wat er gebeurt als je de gedachte noteert. Je hoeft niet te oordelen over jezelf, je hoeft je niet in de gedachte te verdiepen of te analyseren wat je denkt; je erkent het gewoon als een gedachte. Heel rustig laat je hem los en breng je je aandacht terug naar de ademhaling.


  Sommige van onze gedachten kunnen teder en zorgzaam zijn, sommige erg pijnlijk of kwetsend, maar het zijn allemaal gedachten. Stel je voor dat je gedachten als wolken langs de hemel drijven. Sommige zijn luchtig en donzig, uitnodigend. Andere zijn nogal onheilspellend en dreigend. Maar je kunt ze allemaal voorbij laten drijven. Zie ze, erken ze, laat ze los en breng je aandacht weer terug naar de ademhaling.


  We zijn gewend een gedachte vast te houden en er een hele wereld omheen te bouwen, of om hem weg te duwen en ertegen te vechten. In meditatie blijven we evenwichtig en kalm. Het ligt in de aard van de gedachte, hoe intens ook, dat hij tijdelijk is. Hij is uitnodigend, komt op als gevolg van conditionering of gewoonte. Heel rustig laat je hem los. Keer terug naar je ademhaling.


  Voel nogmaals de ruimte waarin je zit en hoe deze je vanuit alle kanten omringt. Voel de grond onder je, hoe die je ondersteunt. Je kunt dit allemaal voelen en je kunt erop vertrouwen. Open je ogen en ontspan.


  TERUGBLIK OP WEEK DRIE


  Door de mindfulness meditatie kunnen we ons leven duidelijker en eerlijker bezien. En hoe duidelijker onze visie is – hoe meer informatie uit de eerste hand we hebben over onszelf en de wereld – hoe beter we in staat zijn om goede beslissingen te nemen en hoe minder verdeeld we ons voelen. ‘Als je kijkt naar een meer,’ schrijft Jon J. Muth in zijn kinderboek Zen Shorts, waarin hij oude wijsheden heeft verwerkt, ‘kun je de maan erin weerspiegeld zien als het water rustig is. Maar als het water onrustig is, dan zie je de maan in deeltjes en verspreid. Het is dan moeilijker om de echte maan te zien. Onze geest lijkt daarop. Als onze geest onrustig is, dan kunnen we de echte wereld niet zien.’


  Je zult kunnen zien dat de gedachten en emoties die in de meditaties van deze week voorkomen, onderdeel zijn van zich herhalende patronen – de oude cassettebandjes; de vertrouwde, gebruikelijke gedachtepatronen die ik in de inleiding al noemde. Het is nuttig dat we die bandjes in ons hoofd herkennen, ze misschien een naam geven. O, daar is het bandje ‘Alles is verkeerd aan mij’ of ‘Iedereen is goed behalve ik!’ Daar heb je het bandje ‘Drama Queen’, het ‘Ik ben een mislukkeling’ bandje, de ‘Je kunt niet vechten tegen de overheid’ band, het ‘Waarom zou ik me druk maken?’ bandje. Als we ze eenmaal hebben herkend en benoemd, kunnen we inzien dat deze gedachten alleen maar op bezoek zijn; ze zijn niet wie we zijn. We kunnen hen er niet van weerhouden op bezoek te komen, maar we kunnen ze wel loslaten.


  Een student van me was gecharmeerd van het idee de patronen te benoemen. Het ging om een negenenvijftigjarige man, een aannemer die terug was gegaan naar school om hovenier te worden. ‘Wat je zei over die bandjes vond meteen weerklank bij me,’ zei hij. ‘Ik besefte dat ik altijd het Eén verkeerde opmerking bandje afspeelde. Toen ik de meditatie deed waarin je een moeilijke situatie in je herinnering moest oproepen, dacht ik aan de laatste dag van mijn hoveniersexamen. Ik had me rot gewerkt om alles voor elkaar te krijgen – een uitgebreid plantennotitieboek gemaakt en een omvangrijk rapport geschreven over mijn stage bij een plaatselijk park waar ik de leiding had over een groepje vrijwilligers. De lerares was vol lof over me, maar zei dat ik de werkbrigades beter had moeten organiseren en deed een paar suggesties. Ik voelde me ellendig. Ik had het gevoel dat ik een totale mislukking was. Eén kritische opmerking had twintig complimenten weggevaagd. Tijdens de meditatie over een moeilijke situatie haalde ik me die dag voor de geest. Ik besefte hoe vertrouwd dat één verkeerde opmerking en ik ben de klos gevoel is. Ik snap nog niet waarom ik dat bandje afspeel, maar ik weet nu tenminste dat het gebeurt.’


  Meditatie is alsof je een oude zolderkamer binnen stapt en het licht aandoet. In dat licht zien we alles – de mooie schatten waarvoor we dankbaar zijn dat we die opnieuw hebben ontdekt en de stoffige, vergeten hoeken die ons verwijtend aankijken. We erkennen ze allemaal, met open en liefdevol gewaar zijn.


  Het is nooit te laat om het licht aan te doen. Je vermogen om een ongezonde gewoonte te doorbreken of een oud bandje af te zetten, hangt niet af van hoelang het al loopt. Een verschuiving in perspectief hangt niet af van hoelang je je hebt vastgehouden aan het oude standpunt. Als je de lichtknop op de zolder aanklikt, dan maakt het niet uit of het tien minuten, tien jaar of tientallen jaren donker is geweest. Het lamplicht verlicht nog steeds de kamer en verdrijft het duister, laat je dingen zien die je eerder niet kon zien. Het is nooit te laat om even een kijkje te nemen.


  NIET-HANDELEN


  Nu je toch even een momentje neemt, neem er dan een paar meer.


  Van een Chinese filosoof uit de vierde eeuw, Chuang Tzu, is dit verhaal afkomstig: Er was eens een man die zo ontevreden was met het zien van zijn eigen schaduw en voetafdrukken dat hij besloot om ervan weg te rennen. Maar iedere keer dat hij zijn voet optilde, was er weer een voetafdruk en ook zijn schaduw zat hem zonder enige moeite op de hielen. Hij dacht dat hij niet hard genoeg rende, liep harder en harder en harder, stopte niet, totdat hij uiteindelijk van uitputting dood neerviel. Hij had niet begrepen dat als hij gewoon in de schaduw was gestapt, zíjn schaduw zou zijn verdwenen, en dat er geen voetafdrukken meer zouden zijn geweest als hij was gaan zitten en zich niet had bewogen.


  Door het beoefenen van de mindfulness meditatie kiezen we ervoor om stil te zijn – om in de koele schaduw te stappen in plaats van weg te rennen voor pijnlijke gedachten en gevoelens. We noemen meditatie soms ook niet-handelen. In plaats van meegesleurd te worden door onze gebruikelijke geconditioneerde reacties zijn we stil en beschouwend, volledig aanwezig met wat er is. We slaan gade wat er gebeurt op de eenvoudigste en meest directe manier.


  Bij de Insight Meditation Society had iemand een pseudo motto verzonnen: ‘Het is beter om niets te doen, dan om je tijd te verspillen.’ Ik vond het geweldig. In dit geval betekent niets doen dat we de dingen die we gewoonlijk doen niet doen, zoals onszelf vastbijten in onze ervaring of ervoor op de loop te gaan zodat we nieuwe inzichten krijgen en nieuwe krachtbronnen aanboren. Rustig zitten en mindful observeren is een bijzonder productieve manier van niets ‘doen’. De dichter Pablo Neruda zegt er dit over in zijn gedicht Keeping quiet:


  … Als we niet zo dwangmatig probeerden


  om steeds maar met iets bezig te zijn,


  en voor één keer eens niets deden,


  misschien zou dan een enorme stilte


  deze bedroefdheid van het


  onszelf nooit begrijpen


  doorbreken.


  … Misschien kan de aarde ons dat leren


  zoals alles in de winter dood lijkt


  en later toch blijkt te leven.


  VEELGESTELDE VRAGEN


  V De instructie om mijn ademhaling te volgen en terug te keren als ik afgeleid ben, lijkt duidelijk. Maar wanneer een gevoel zich sterk aan me opdringt en het onderwerp van de meditatie wordt, moet ik het dan analyseren?


  A Wanneer een sterk gevoel je afleidt van je ademhaling, ga er dan in mee. Anders wordt het een te groot gevecht om terug te keren naar de ademhaling.


  Laten we zeggen dat het gaat om jaloezie. Als we, zodra de jaloezie opkomt, al beginnen met er een hekel aan te hebben en onszelf erom te haten en proberen het nare gevoel weg te duwen, leren we er niet echt veel van. Dat geldt ook voor de scenario’s die we er omheen weven. Verhalen waarin het onderwerp van onze jaloezie nog meer veroveringen binnenhaalt en wij ons steeds meer vernederd voelen. Dan hebben we niets geleerd. Mindfulness brengt ons naar ons centrum, waar we onszelf afvragen wat jaloezie eigenlijk is. We proberen het niet te analyseren. De vraag is eerder een aanzet om te observeren wat er in je lichaam en geest gebeurt. Je voelt de jaloezie en kijkt ernaar; je kijkt naar je gedachten. Daarom ligt bij sommige meditatietechnieken de nadruk op het in gedachten noteren wat je ervaart. Het geeft ons een concretere manier om jaloezie te herkennen, zodat we niet verdwalen in extreme fixatie of het onderdrukken.


  Als iets zo’n intensiteit heeft, kijk je ernaar en maak je het tot je onderwerp van meditatie. Maar ik stel voor dat je regelmatig terugkeert naar de ademhaling, ook al is het maar voor even. Een van de functies van de ademhaling is dat je een leidraad wordt gegeven: O, ja, zo voelt het om het gewoon te laten zijn zoals het is, gewoon inademen en weer uitademen, zonder erin te verdrinken, zonder je ertegen te verzetten. En dan nemen we dat evenwichtige, kalme gevoel terug naar de jaloezie of wat het ook is dat je zo hevig beroerde. Het is niet erg om op en neer te gaan tussen de twee, terug te keren naar de ademhaling wanneer je dat nodig hebt. Je hoeft niets te analyseren; observeer en ervaar het maar gewoon.


  V Als ik tijdens een meditatiesessie probeer om wat er aanwezig is volledig te ervaren, hoe weet ik dan dat het tijd is om de observatie los te laten en de gevoelens of gedachten die opkomen te erkennen en terug te keren naar het volgen van de ademhaling?


  A Soms is het moeilijk om het moment van loslaten aan te wijzen. Dan moet je afgaan op je intuïtie en je niet afvragen of je wel goed genoeg mediteert. Als je aanwezig en gewaar zijn ontwikkelt, doe je het goed. In termen van specifieke hulpmiddelen om volledig te kunnen ervaren wat er is, ontdekte ik dat in gedachten notities maken nuttig kan zijn. Als er iets opkomt, zoals bijvoorbeeld een heftige emotie of een waterval van gedachten, dan label ik ze rustig: vreugde, vreugde of denken, denken, in een tempo waarin mijn aandacht gericht blijft op het ervaren van wat er plaatsvindt. Maar als je je interesse begint te verliezen in de ervaring die je observeert, of je voelt dat de balans tussen gedachten, gevoel en sensatie zwakker wordt, omdat je je begint te verzetten tegen wat er gebeurt of er te veel wordt ingezogen, zijn dat goede signalen om los te laten gaan en te kijken of je je aandacht weer naar de ademhaling kunt brengen.


  V Tijdens mijn meditaties kwamen er oude gevoelens van angst en twijfel aan mezelf op. Hoewel ik me ervoor openstelde en mezelf ermee confronteerde, bleven de effecten hangen. Ik bleef me erg gedeprimeerd en vertwijfeld voelen. Hoe kan ik daar het beste mee omgaan?


  A Het kan zijn dat je daar destijds niet zo over dacht, maar het feit dat angst en twijfel opkomen is een goede zaak. Je krijg de kans om je er op een andere manier mee te verhouden, om je er niet meer zo mee te identificeren, maar ze met compassievolle nieuwsgierigheid te observeren.


  Je stelt je niet open voor deze gevoelens om te zorgen dat ze zo snel mogelijk verdwijnen. Hoe minder je je vastklampt aan de gevoelens of je ermee identificeert – O, dat is typisch iets voor mij. De vijftig heerlijke impulsen die ik vandaag had, doen niet terzake. Ik ben echt een weifelmoedig, angstig mens – des te eerder verdwijnen ze. Hoe ga je om met deze gevoelens?


  Mijn collega Joseph Goldstein had een suggestie voor dit soort problemen. Als je het echt moeilijk hebt, stel je dan voor dat de gedachten die in je opkomen, afkomstig zijn van de persoon die naast je zit. Dat is best interessant. Wanneer er vervelende gedachten in ons opkomen, kennen we een scala aan reacties. We kunnen niet geloven dat ons dit overkomt; we dachten dat we deze gevoelens allang geleden waren kwijtgeraakt; we komen er maar niet uit wat we ermee moeten doen. Maar als we ons inbeelden dat de gedachten opkomen in de persoon naast ons, denken we: Och, arme ziel! Wat moet dit pijnlijk zijn. Ik hoop dat je gelukkig mag zijn.


  Dus de vraag is: hoe ga je je gehechtheid aan deze emotie, je identificatie ermee, loslaten? Hij zal waarschijnlijk terugkomen, want pijnlijke emoties zijn vaak diep geworteld. Maar het maakt niet meer uit hoe vaak ze terugkomen, want je beschikt nu over de middelen om er vaardig mee om te gaan.


  V Kan meditatie helpen bij een depressie?


  A Er zijn veel oorzaken aan te wijzen voor een depressie. Het is belangrijk


  om een mogelijk biochemische basis te onderzoeken en uit te vinden of psychotherapie kan helpen, maar meditatie kan zeker ook een bijdrage leveren.


  In een baanbrekend onderzoek aan de Oxford University dat werd geleid door John D. Teasdale, de medeoprichter van Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), deed een groep mensen die leden aan terugkerende depressie een acht weken durende mindfulness training, terwijl een andere groep traditionele cognitieve therapie kreeg. 37 Procent van de mensen in de groep die was behandeld met MBCT, waarin patiënten geleerd wordt om zonder waardeoordeel naar gedachten te kijken als gebeurtenissen in de geest, ervoer een terugval. Bij de traditionele therapie controlegroep was dat 66 procent.


  Veel meditatiebeoefenaars meldden dat ze er baat bij gehad hadden, want ze hadden gezien dat hun depressie was samengesteld uit verschillende componenten, waaronder woede, verlies en schuld. Hoewel het van elkaar scheiden van deze componenten een pijnlijk proces kan zijn, kun je beter met je ziekte omgaan als je ziet dat een depressie bestaat uit vele veranderende gemoedstoestanden en niet uit één permanente en overweldigende staat. En de compassie die je in meditatie ontwikkelt, stelt je in staat om wat het ook is dat je in jezelf ontdekt, met meer toegeeflijkheid te beschouwen. Voor een diepgaandere discussie over compassie ten opzichte van jezelf en anderen, zie Week vier. Indien je depressie hardnekkig of ernstig is, adviseer ik je dringend om met een gekwalificeerde meditatieleraar te werken en andere professionele hulp te zoeken.


  V Soms wordt aanbevolen dat we gewoon aanwezig blijven met wat voor gevoel er maar omhoogkomt, en andere keren hoor ik dat we deze gevoelens kunnen veranderen door in de natuur te lopen of ontspanningsoefeningen te doen. Het is verwarrend.


  A De belangrijkste benadering van mindfulness is aandacht besteden aan wat er gebeurt en een andere relatie ontwikkelen met wat we ervaren, zodat we het niet afwijzen of er een hekel aan hebben, maar er ook niet door worden overweldigd. Dus mindfulness brengt je een wezenlijk gevoel van balans. De realiteit is echter dat er perioden zijn waarin het beoefenen van mindfulness niet meevalt. Het lukt ons niet altijd om terug te gaan naar de ademhaling, om in gedachten notities te maken of om andere technieken die we kennen toe te passen. Maar er is die hele reeks benaderingen die ons weer in evenwicht brengt en mindful maakt. Soms denken mensen: O, ik heb het verknald, ik kan het niet. Maar daar gaat het helemaal niet om. Sta op en ga wandelen, ga naar buiten, doe rek- en strekoefeningen of wat dan ook, als het je maar genoeg rust of ruimte brengt om opnieuw te gaan zitten of liggen mediteren. Om aanwezig te zijn met wat er in je opkomt en om je heen is.


  V Ik lijk dat onaangename gevoel maar niet van me af te kunnen schudden dat de dingen nooit zullen verbeteren, zodat ik het ofwel opgeef en in slaap val tijdens mijn meditatie, ofwel zo onrustig word dat ik weg wil. Hoe kan ik mediteren zonder dat dat gevoel me parten speelt?


  A Je ziet de toevoegingen al: je had een akelig gevoel en je projecteerde dat in de toekomst. Je neemt het jezelf kwalijk, je schaamt je en bent bang. Dat is een geweldig inzicht. Hoe meer je je op die manier bewust kunt zijn van je eigen gevoelens, hoe beter je kunt zien dat het constructies zijn en dat ze al in een proces van verandering zitten; ze zijn niet solide en blijvend. Wanneer je in je meditatie naar dat proces kijkt, zelfs als het akelig voelt, is het uiteindelijk erg bevrijdend. Ik adviseer je om nu in plaats van een zitmeditatie een loopmeditatie te doen, omdat een deel van wat je beschrijft een lage energiestaat is. Lopen helpt je weer op gang te komen en je energie te kanaliseren. Maar zelfs als je ervoor kiest om te gaan zitten, zal het onderzoeken van je ‘gekwelde’ staat je energie oppeppen. Onderzoek betekent niet alleen dat je je afvraagt: Waar komt dit door, en is het biologisch? maar eerder: Wat is dit voor gevoel? Wat gebeurt er eigenlijk? Gewoon kijken naar het ontvouwen van het gevoel is de eerste stap die je er doorheen zal helpen. Mindfulness leert ons dat de beste manier om eruit te komen altijd erdoorheen gaan is. Kijk of je het moment van gewaar zijn kunt uitbreiden, zodat je alles wat er gebeurt erbij betrekt, zelfs als je niet weet waar dat je brengt. Het trekt je misschien niet, maar je kunt erop vertrouwen dat dit soort compassievol observeren uiteindelijk leidt naar nieuw begrip.


  V Als ik in het moment blijf, hoe maak ik dan plannen voor de toekomst? Als ik elke gedachte of elk gevoel accepteer, hoe voorkom ik dan dat ik volkomen passief word?


  A Sommige mensen zijn bang dat als ze vaardig worden in mindfulness, als ze een expert worden in meditatiebeoefening, alles in hun leven een saaie grijze boel wordt. Ze denken dat mindfulness kan leiden naar aan de zijlijn staan kijken naar het leven in plaats van er actief bij betrokken te zijn.


  Dat is niet zo. Mindfulness brengt ons steeds dichter bij de natuurlijke mogelijkheden die ieder moment in zich heeft, dichter bij elke ervaring, bij hoe het echt voelt zonder een van onze toevoegingen. Dit betekent niet dat we het vermogen verliezen om onderscheid te maken tussen waar we van houden en waar we niet van houden. Maar we gaan begrijpen dat ons wereldbeeld van grote invloed is op wat we ervaren, en hoe dezelfde gebeurtenis door iemand anders volkomen anders kan worden ervaren. We reageren nog steeds op dingen, maar nu bewust; we weten wat we doen wanneer we het doen.


  En mindful zijn betekent niet dat we prettige herinneringen of het bepalen van doelen opgeven. Ik citeer graag Thich Nhat Hanh. ‘Je ophouden in het hier en nu betekent niet dat je nooit nadenkt over het verleden of serieuze plannen maakt voor de toekomst,’ zegt hij. ‘Het idee is dat je jezelf niet toestaat om te zwelgen in spijt over het verleden of zorgen over de toekomst. Als je stevig in het huidige moment gegrond bent, kan het verleden een onderwerp van onderzoek zijn, een onderwerp van je meditatie en concentratie. Je kunt vele inzichten verkrijgen door het verleden te bestuderen. Maar je blijft steeds gegrond in het huidige moment.’


  Hoe directer en intiemer we ons verbinden met onze gedachten, gevoelens en ervaringen, hoe proactiever we worden, omdat we weloverwogener keuzes kunnen maken en niet alleen worden gedreven door vaste gewoonten. Mindful accepteren van een negatief gevoel, zoals woede of jaloezie, betekent niet dat je jezelf carte blanche geeft om in een negatieve emotie te zwelgen of onverantwoordelijk te handelen. Integendeel zelfs. Totdat je een gedachte of emotie erkent als een onderdeel van je menselijke repertoire – observeer het zodat je ziet dat het niet blijvend is, dat het niet alles is wie jij bent – kun je er geen gezonde relatie mee aanknopen.


  HET AFHAALMENU


  Deze week hebben we gewerkt aan de erkenning dat pijnlijke gevoelens (woede, angst, hopeloosheid, jaloezie, rancune, frustratie) en onaangename gedachten: Ik haat iedereen! Ik zou de deur wel uit willen lopen en willen wegblijven! Waarom overkomt mij dit, en niet haar? een omvangrijk en niet te ontkennen onderdeel zijn van de menselijke ervaring, en dat we er geen controle over hebben. We hebben onszelf er steeds aan herinnerd dat gedachten niet hetzelfde zijn als daden. We zijn de gebruikelijke reacties en waardeoordelen die tussen ons en de directe ervaring komen, blijven observeren. Wanneer we ze niet onderkennen, sturen ze ons gedrag zonder dat we het in de gaten hebben. Wanneer we de manier waarop we emoties benaderen veranderen, kunnen we deze gezonde veranderingen ook in de rest van ons leven doorvoeren.


  Net als het jongetje dat er niet meer meteen op sloeg, oefenen wij in het creëren van ruimte tussen onze emoties en onze gebruikelijke reacties erop. Gewoon in het moment blijven is een triomf om van te genieten. Als we druk bezig zijn met vluchten voor onze onmiddellijke ervaring, of erin worden ondergedompeld en erdoor worden bepaald, leren we niet veel. Als we ons op een nieuwe manier gaan verhouden tot onze ervaringen, ontwikkelen we een nieuw begrip van onszelf en uiteindelijk van anderen.


  Hierna volgen drie verhalen van studenten die op verschillende manieren de relatie met hun ervaringen hebben veranderd. Ze bleken in staat om de vaardigheden die ze leerden in de meditatie – aanwezig zijn met de emoties, in het moment blijven en hun toevoegingen herkennen – toe te passen in hun leven. Ze slaagden erin om een moment rust te nemen en te kiezen voor een andere dan gebruikelijke reactie.


  Een beginnend meditatiebeoefenaar, een logopediste, was verbaasd toen ze zichzelf door haar meditatiebeoefening betrapte op oude, niet-onderzochte aannames in een moeilijke situatie. ‘Op de ochtend van een sollicitatiegesprek voor een geweldige baan bij een zeer vernieuwende school ging ik rustig zitten en concentreerde me op mijn ademhaling,’ zei ze. ‘Het was de ideale baan voor mij. De gedachte die op bleef komen was: Ik krijg hem, niet. Ik krijg hem niet. Ik kan niet geloven hoe vaak ik dat tegen mezelf zei tijdens die meditatie; het is een wonder dat ik nog ademhaalde.


  Toen ik er twintig minuten op had zitten, had ik een gesprek met mezelf. Ik hield de aanname dat ik de baan niet zou krijgen tegen het licht door zo’n beetje het tegenbewijs te leveren: Je hebt al een baan sinds je van de universiteit bent gekomen, dus je kunt een baan krijgen. Ja, maar niet zulke goede banen als deze. Je hebt altijd prima banen gehad. Trouwens, iemand moet deze krijgen, dus dat kan ik net zo goed zijn. Ik heb de juiste kwalificaties. Toen hoorde ik mezelf dit commentaar op mezelf leveren: Je bent lekker met jezelf ingenomen, hè dame? met een stem die absoluut leek op die van mijn moeder. De belangrijke les voor mij was dat ik niet zou hebben gemerkt dat ik mezelf in de wielen reed – door mezelf onzekerheid aan te praten, en met de stem van mijn moeder – als ik niet rustig was gaan zitten mediteren en mijn gedachten op een langzame, aandachtige manier had geobserveerd. Misschien lukt het me ooit ermee op te houden te proberen Het Slechtste Scenario Ooit te schrijven. Dit was een goede eerste stap.’


  Een andere vrouw gebruikte meditatie om een negatief scenario te veranderen. ‘Ik maakte deel uit van het team dat een voorstel deed voor een grote marketingcampagne ten behoeve het elektronicabedrijf waar ik werk,’ zei ze. ‘Ik had een lang, gecompliceerd voorlopig rapport gemaakt voor mijn nieuwe baas, en ze stuurde het met een paar belangrijke correcties terug. Ik was woedend. Ik begon te denken aan alle onredelijke bazen die ik ooit had gehad, aan hoe hard ik eraan had gewerkt en dat ze waarschijnlijk een hekel had aan alles wat ik zou inleveren; dat we vast nooit tot overeenstemming zouden komen en dat ik zou worden ontslagen, en wat ik dan zou doen. Maar ik bedacht me dat ik de veranderingen die zij had voorgesteld toch maar beter kon doorvoeren en het geheel opnieuw inleveren. Dat deed ik en ze stuurde het terug met nog meer correcties. Ik werd steeds kwader en zwelgde in grieven uit het verleden en mijn ellendige toekomst. Ik maakte me razend over hoe oneerlijk en ondraaglijk de situatie was. Maar ineens daagde het bij me dat het een aanname was. Ik kan het testen – dat heb ik geoefend. Is het echt ondraaglijk? Is het echt oneerlijk? Als ik de toekomst die ik me heb ingebeeld en de geschiedenis die bij een andere baas hoort en een hele reeks van verschillende omstandigheden wegneem, is het heden dan nog steeds afschuwelijk?


  En toen besloot ik om, zoals ik had geleerd, mijn adem te volgen, mijn woede los te laten en gewoon aanwezig te zijn met dat stomme rapport. Ik zei tegen mezelf: Als je je gekwetste trots en je zorg over wat de nieuwe baas van je denkt buiten beschouwing laat, ben je dan nu, op dit moment, aan het lijden? En ik moest bekennen dat dat niet het geval was. Was het commentaar van de baas nuttig? Het antwoord was ja. Is het een interessant project? Opnieuw ja. Ik zag dat als ik in het moment bleef en me gewoon concentreerde op het werk en mijn reacties op al het andere losliet, dit echt een geweldige uitdaging was. Ik kalmeerde en ging aan het werk. Mijn baas stuurde het rapport nog één keer terug en dat maakte me niet langer overstuur. Ze zei dat ze onder de indruk was van het voltooide project en vooral van mijn houding.’


  Onlangs vertelde een vrouw me een verhaal dat, zoals zij het noemt, de kracht van meditatie door volmacht illustreert. Het markeert twee heel gewone ervaringen – omgaan met het gevoel van verveling en de toevoeging van een ongelukkige toekomst. ‘Een vriendin van mij ging naar de Weight Watchers, en ze vertelde me dat ze ermee worstelde,’ zei de vrouw. ‘Ik had met haar te doen, ik had het zelf ook zo ervaren. Maar toen zei ze iets waardoor ik echt geïnteresseerd raakte, iets wat ik niet zou hebben gemerkt als ik niet had deelgenomen aan de meditatiecursus. Ze klaagde over hoe saai het programma was en ze zei: “En als het na twee weken al zo saai is, kun je nagaan hoe saai het na twee maanden zal zijn”. Een schoolvoorbeeld, dacht ik, en ik zei: “Waarom maak je je zorgen over hoe saai je het over twee maanden zult vinden? Je hoeft alleen maar aan nu te denken, aan vandaag. Alleen maar aan deze middag, eigenlijk. Over twee maanden kun je zo opgewonden zijn over je nieuwe lichaam dat het je niet kan schelen wat je eet, of je bent ermee opgehouden, of er is iets anders gebeurd wat je nu nog niet kunt voorspellen. En als je je verveeld voelt, probeer je verveling dan te doorgronden. Word er vriendjes mee! Onderzoek het echt. Kijk hoe verveling in je lichaam voelt.” Op dat punt keek mijn vriendin zo… zeg maar niet ontvankelijk, dat ik zei: “En schep nog wat bosbessen op! Ze zijn heerlijk en een kopje vol is maar één Weight Watchers punt!” Ik hoop dat ze bijtrekt. Ik ga hier over een paar weken opnieuw met haar over praten. Ik vind het te gek dat het effect van meditatie zo bij me is ingedaald.’


  Zelfs tijdens de relatief korte duur van onze meditatiesessie kunnen we zien dat onze gedachten, gevoelens en lichamelijke sensaties, ongeacht de kracht ervan, opkomen, verdwijnen en caleidoscopisch veranderen. Acceptatie van de tijdelijkheid en voortdurende verandering ervan – al is het maar voor even – is op een kleine manier een grote waarheid onderkennen. Leren om je op je gemak te voelen met je gedachten en gevoelens terwijl ze veranderen is de eerste stap in je meer op je gemak voelen met het leven zoals het is, in plaats van zoals we wensen dat het is. Mindfulness helpt ons ons te verzoenen met het idee dat niets blijvend is; vreugde niet, verdriet niet en verveling niet.


  En als we zien dat onze gedachten en emoties zo vaak veranderen, hoeven we niet langer te denken: Als ik jaloezie voel, moet ik wel een verschrikkelijke echtgenoot zijn en een slecht mens. We beseffen dat we een mens zijn die die gedachte heeft, als een van de vele. Wanneer we onze gedachten kennen, vermijden we ze niet en raken we er niet door in de war. In plaats daarvan kunnen we besluiten wanneer en of we ernaar handelen; we kunnen beter onderscheid maken tussen daden die leiden tot geluk en daden die leiden tot lijden. Meditatie laat ons onszelf zien en accepteren zoals we op dat moment zijn – soms heetgebakerd en soms mild, soms lafhartig en soms krachtig, soms beschaamd en soms trots, soms verward en soms helder. Het laat ons begrijpen dat de manier waarop we ons nu voelen niet de manier is waarop we ons altijd zullen voelen, en dat het niet het geheel is van wie we zijn.


  * Luister naar tracks 6 en 7 op de cd


  WEEK VIER


  Liefdevolle vriendelijkheid


  COMPASSIE EN WERKELIJK GELUK ONTWIKKELEN


  [image: Img]


  T oen ik Rachel tegenkwam, die een vriendin van me is en een van mijn meditatiestudenten, verraste ze me met haar enthousiaste begroeting: ‘Ik ben verliefd op de man van mijn stomerij!’


  De laatste keer dat ik haar had gezien was een halfjaar geleden geweest, tijdens een retraite met de kracht van liefdevolle vriendelijkheid als onderwerp. Toen ze zag dat ik opgetogen op haar biecht reageerde (ik kende haar dating geschiedenis), lachte ze. ‘Nee, ik ben niet in romantische zin verliefd op hem. De man van mijn stomerij is een van de mensen die ik had uitgekozen als onderwerp van mijn meditatie Liefdevolle vriendelijkheid.’


  Ik had de deelnemers aan de retraite gevraagd om voor deze meditatie iemand in hun omgeving te kiezen voor wie ze geen sterke gevoelens hadden, bijvoorbeeld iemand voor wie ze nauwelijks oog hadden. Tijdens hun meditatiesessies zouden ze dan regelmatig aandacht besteden aan die persoon en hen het allerbeste wensen. ‘Nu,’ zei Rachel, ‘houd ik deze man elke dag dat ik mediteer in mijn hart en wens ik hem bewust alle goeds. Ik heb ontdekt dat ik me erop verheug om hem in de stomerij te zien. Ik geef echt om hem.’


  Hoewel deze man ongetwijfeld uitstekend zorg droeg voor haar kleding, voelde Rachel zich niet plotseling met hem verbonden omdat ze zo dankbaar was voor zijn deskundigheid in het verwijderen van vlekken. Ze was hem niets schuldig; ze had niets gehoord over zijn zorgen of ellende. De verandering in hun relatie was enkel en alleen veroorzaakt doordat ze hem voortdurend in haar aandachtsveld had betrokken, in plaats van hem had genegeerd.


  Steeds opnieuw hoor ik reacties zoals die van Rachel van mensen die de meditatie Liefdevolle vriendelijkheid doen – de meditatie van aandacht besteden aan onszelf en anderen met een gevoel van belangstelling en zorg. Tijdens de meditatie Liefdevolle vriendelijkheid concentreren we ons eerst op zorgzame aandacht voor onszelf, vervolgens richten we onze aandacht op iemand die we goed kennen, daarna op een neutraal persoon zoals de man van Rachels stomerij en uiteindelijk op een hele reeks anderen. Studenten vertellen me dat ze als ze deze meditatie proberen een nieuw en sterk gevoel van verbinding ervaren. En niet alleen met de mensen die hen voorheen ternauwernood opvielen – ik zag ooit het gezicht van een vrouw oplichten toen ze vertelde over een baliemedewerker van haar bank, een zo goed als onbekende die de onwetende ontvanger was van haar warme wensen – maar ook met mensen waarmee ze gebrouilleerd waren of waarvan ze zich hadden gedistantieerd. ‘Ik begon met de meditatie Liefdevolle vriendelijkheid en richtte goede wensen naar een collega met wie de omgang heel moeizaam was,’ vertelde een man me. ‘Ik was heel erg sceptisch. De man werd niet minder moeilijk, maar in plaats van dat ik geïrriteerd raakte, voelde ik meer mededogen voor hem. Ik begon te zien dat hij zijn eigen strijd had, net als wij allemaal.’


  Soms wordt liefdevolle vriendelijkheid beschreven als een zich uitbreidende vriendschap met onszelf en anderen – niet in de zin van iedereen aardig vinden of het verlenen van universele goedkeuring, maar meer als een innerlijk weten dat onze levens onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn. Liefdevolle vriendelijkheid is een kracht van het hart die deze verbinding erkent. Wanneer we het beoefenen, erkennen we dat ieder van ons dezelfde wens voor geluk deelt en dezelfde kwetsbaarheid voor verandering en lijden.


  In de film Dan in Real Life, met Steve Carell als alleenstaande vader, komt een uitspraak voor die de aard van liefdevolle vriendelijkheid goed neerzet. Een van de hoofdpersonen zegt recht vanuit het hart: ‘Liefde is geen gevoel, het is een vermogen.’ Ik snakte in de bioscoop naar adem toen ik het hoorde.


  Liefdevolle vriendelijkheid is een vorm van de liefde die werkelijk een vermogen is en zoals onderzoekswetenschappers hebben aangetoond, kan worden geleerd. Het is het vermogen om avontuurlijk om te springen met ons bewustzijn; om met genegenheid naar onszelf en anderen te kijken in plaats van met reflexmatige kritiek; om onze zorg uit te breiden naar degenen aan wie we normaal gesproken geen aandacht besteden; om onszelf onvoorwaardelijk te steunen in plaats van te denken: Zolang ik geen fout maak, zal ik van mezelf houden. Het is het vermogen om onze aandacht te trainen en echt te luisteren naar anderen, zelfs naar degenen die we hebben afgeschreven omdat ze ons inziens onze tijd niet waard zijn. Het is het vermogen om de menselijkheid te zien in mensen die we niet kennen en de pijn in mensen die we lastig vinden.


  Liefdevolle vriendelijkheid is niet hetzelfde als passie of romantische liefde en het is geen suikerzoete sentimentaliteit. Zoals ik eerder heb gezegd hoeven we de mensen die we liefdevolle vriendelijkheid bieden niet goed te keuren of aardig te vinden. Het richten van onze aandacht op zorgzaamheid en iemand laten meetellen schept krachtige verbindingen die het idee van een ‘wij/zij’ wereld inruilt voor een wereld waarin iedereen gezien kan worden als ‘wij’.


  Hierna volgt een oefening die op kleine schaal werkt. Verscheidene artiesten hebben me gezegd dat ze de volgende korte Liefdevolle vriendelijkheid meditatie doen om hun podiumangst te overwinnen. Ze wensen, als ze voor een publiek staan alle aanwezigen het beste. ‘Wanneer ik dat doe,’ vertelde een zanger me, ‘heb ik niet langer het gevoel dat het publiek me vijandig gezind is en popelt om me te beoordelen. Ik voel: Oké, we zijn hier met zijn allen.’


  Soms komt liefdevolle vriendelijkheid in de vorm van compassie als reactie op pijn of lijden – van onszelf of van anderen. Compassie overwint de neiging om onszelf af te zonderen als we pijn hebben of anderen te mijden uit angst dat hun pijn ons ongemakkelijk maakt. Toen ik het Walter Reed Army Hospital bezocht, voordat ik die middag meditatieles zou geven aan de verpleegkundigen die daar werken, zei de vrouw die me begeleidde: ‘Weet je, de verpleegkundigen die het hier volhouden, zijn niet degenen die zich verliezen in het lijden. Het zijn degenen die zich kunnen verbinden met de veerkracht van de menselijke geest.’ Voor deze verpleegkundigen betekent compassie niet dat ze zo worden overweldigd door leed dat ze hun patiënten niet meer kunnen helpen. Ze maken eerder gebruik van hun eigen veerkracht en dat van hun patiënten, en dat motiveert hen om te handelen.


  Soms komt liefdevolle vriendelijkheid in de vorm van plaatsvervangende vreugde, het vermogen om te genieten van het geluk en welzijn van anderen. Als er iets echt goeds gebeurt en mensen zijn oprecht blij voor ons, voelt hun reactie als een mooi geschenk. Sommige mensen vinden het moeilijker om plaatsvervangende vreugde voor andermans succes te voelen; ze glimlachen misschien wel, maar we merken toch op dat ze zich prettiger zouden voelen als wij niet zo gelukkig waren. Het vermogen om plaatsvervangende vreugde te voelen helpt ons die innerlijke stem te negeren die we soms horen als de triomf van een ander ons ter ore komt. De stem die zegt: O, ik zou me veel beter voelen als het hem wat minder goed ging.


  Omdat het ons helpt ons verbonden te voelen met anderen, verdiept het mediteren op liefdevolle vriendelijkheid ons vermogen om plaatsvervangende vreugde te voelen. Wanneer we verder kunnen kijken dan ons bedreigd of minder te voelen door het succes van de ander, gaan we begrijpen dat het niets van ons afneemt. Eerder vergroot het onze eigen kansen op geluk. De Dalai Lama legt uit dat omdat er zoveel andere mensen op deze wereld zijn, het gewoon logisch is dat we hun geluk gelijkstellen aan het onze, omdat dan, zegt hij, onze kans op gelukzaligheid zes miljard keer wordt versterkt. Dat is een goede kans.’


  Robert Thurman, boeddhist en professor aan de Columbia University, gebruikt vaak een amusant en krachtig beeld om te beschrijven waarop leven met compassie, met liefdevolle vriendelijkheid kan lijken: ‘Stel je voor dat je in de New Yorkse metro staat,’ begint hij, ‘en die buitenaardsen komen eraan en flitsen de metro weg, zodat jullie, de inzittenden, aan elkaar zijn overgeleverd… voor altijd.’ Wat doen we? Als iemand honger heeft, voeden we hem. Als iemand in paniek raakt, proberen we hem te kalmeren. We kunnen iemand onaardig vinden, of juist aardig. Hoe dan ook zullen we voor altijd samen zijn, dus we kunnen maar beter met elkaar opschieten, voor elkaar zorgen en erkennen dat onze levens met elkaar verbonden zijn. Lijkt leven op de planeet aarde niet op dat van die metro? We zijn voor altijd samen, onze levens zijn verbonden.


  Deze week gaan we meditaties doen die ons leren liefdevolle vriendelijkheid, compassie en plaatsvervangende vreugde te voelen voor iedereen in onze metro, onszelf inbegrepen.


  Een manier om liefdevolle vriendelijkheid te trainen is kijken naar het goede in iemand. Kijken naar het goede betekent niet dat we het slechte negeren of dat we gedrag vergoelijken dat we ongezond of gevaarlijk achten. Maar als we ons alleen fixeren op wat er fout is aan iemand, vervreemden we steeds meer van elkaar. Misschien zien we slechts een glimp van een flintertje goeds. Maar als we ons concentreren op dat kleine beetje goeds in onze omgang met die persoon, hoeven we niet mee te gaan in het algemeen aanvaarde wij-tegen-hen.


  
    PROBEER DIT EENS


    GENOEG GELUK OM MEE TOE TE KUNNEN


    Soms, als ik het moeilijk vind om plaatsvervangende vreugde voor het fortuin van iemand anders te voelen, stel ik mezelf de volgende vraag: Wat voor voordeel zou ik ervan hebben als die persoon niet zoveel van dit of dat bezat? En het wordt me meteen duidelijk dat ik geen baat heb bij andermans verliezen.


    Zonder ons dat bewust te realiseren zijn we er vaak van overtuigd dat het goede dat iemand anders heeft gekregen, eigenlijk voor ons was bestemd, maar dat het door een of ander akelige, onrechtvaardige draai van het lot de verkeerde afslag heeft genomen. We zullen natuurlijk moeten kijken naar zo’n aanname.


    Plaatsvervangende vreugde ontwikkelen, opent de deur tot beseffen dat het geluk van anderen niets wegneemt van dat van ons. Eerder is het zo dat hoe meer vreugde en succes er in de wereld is, des te beter het voor iedereen is.

  


  Dat overkwam me toen ik voor het eerst Liefdevolle vriendelijkheid beoefende. Ik was leerling van een leraar in Birma, die me opdroeg: ‘Ik wil dat je teruggaat naar je kamer en aan iemand denkt, aan het goede in hem of haar. Daarna doe je hetzelfde met een andere categorie mensen, zoals iemand die je nauwelijks kent of iemand met wie je een probleem hebt, en je denkt aan het goede in hen.’ Mijn eerste gedachte was: Dat ga ik dus niet doen. Dat doen stommeriken – kijken naar het goede in iedereen. Ik vind die mensen die dat doen niet eens aardig! Maar ik was in een traditioneel Birmees klooster en als je leraar je adviseerde om iets te doen, hoorde je niet te zeggen dat je daar geen zin in had. Dus ik deed het. En de liefdevolle vriendelijkheid werkte precies op de manier waarop het bedoeld is te werken. Ik haalde me het beeld van een man voor de geest wiens gedrag ik over het algemeen irritant en kleinzielig vond. Ik herinnerde me de keer dat ik had gezien hoe verschrikkelijk zorgzaam hij was voor een vriendin die erg veel pijn had en hij dat op een bescheiden manier had gedaan, zodat ze zichzelf niet zielig of neerbuigend behandeld vond. O-o, dacht ik, toen die herinnering in me opkwam. Dat maakt de dingen gecompliceerd. Het is moeilijk om nu van hem te denken dat hij niet deugt.


  Maar het maakte de dingen op een goede manier ingewikkeld; ik ontkende het moeilijke niet en ik deed ook niet alsof het er niet was, maar ik bekeek de man niet langer op slechts één manier, met als gevolg dat ik minder afstand tussen ons voelde. Toen ik zover was om ook bij mezelf naar het goede te kijken, voelde ik me op een andere manier verbonden met mensen.


  Dat is de sleutel van Liefdevolle vriendelijkheid beoefening – erkennen dat alle mensen naar vervulling zoeken en naar betekenis in hun leven; dat we allemaal kwetsbaar zijn en bang voor verandering en verlies. Ons leven kan in een oogwenk veranderen – van het ene op het andere moment kunnen we een geliefde verliezen, ons spaargeld of onze baan. Ons leven kent pieken en dalen. Kwetsbaarheid in het aanzicht van voortdurende verandering is wat we met elkaar gemeen hebben, wat onze huidige toestand ook behelst. Als we dit volledig begrijpen, kunnen we vanuit ons hart reageren. Mediteren op liefdevolle vriendelijkheid helpt ons om onze eigen pijn en die van anderen te gebruiken als een voertuig voor verbondenheid in plaats van afzondering. Wanneer mensen niet erg vaardig zijn in de omgang met anderen, kunnen we misschien verder kijken dan hun daden en erkennen dat ook zij kunnen lijden en dat ook zij gelukkig willen zijn.


  VOORUITBLIK OP DE OEFENING


  Bij de Liefdevolle vriendelijkheid meditatie herhaal je in gedachten de zinnen waarmee je anderen het beste toewenst. Eerst wens je jezelf het beste toe, en vervolgens een hele reeks anderen. De gebruikelijke zinnen zijn over het algemeen variaties op Dat ik veilig mag zijn of Dat ik vrij mag zijn van gevaar, dat ik gelukkig mag zijn, dat ik gezond mag zijn, dat ik met gemak mag leven, dat het dagelijks leven geen strijd is. Het Dat ik mag is geen smeekbede of een dringend verzoek, maar het wordt gezegd in de geest van overvloedige zegening van onszelf en anderen: Dat ik gelukkig mag zijn. Dat jij gelukkig mag zijn.


  Je hoeft geen specifieke emotie op te roepen als je deze meditatie doet; je hoeft niet net te doen alsof je mensen aardig vindt als dat niet het geval is. Je kunt mensen liefdevolle vriendelijkheid sturen zonder ze aardig te vinden. Je erkent je verbinding. De kracht van deze meditatie is dat we onze aandacht en liefde voor anderen trainen door al onze goede intenties in elke zin te leggen.


  Een van mijn studenten vertelde me dat ze het hele idee van het mediteren op liefdevolle vriendelijkheid in eerste instantie mechanisch en gekunsteld vond, maar ze concentreerde zich toch op de zinnen. Ondanks haar twijfel voelde ze, toen ze goede wensen naar zichzelf en de wereld stuurde, iets in zich bewegen en zich openen, een diep mededogen. ‘Eerst leek er niets te gebeuren,’ zei ze. ‘Toen beging ik een blunder. Ik was de ouderavond op de school van mijn kind vergeten. In plaats van mezelf te vervloeken en me schuldig te voelen, wat ik normaal gesproken zou doen, zei ik vergoelijkend tegen mezelf: Ach lieverd, je hebt te veel aan je hoofd. Dat verbaasde me echt en daardoor ging ik anders denken over de meditatie op liefdevolle vriendelijkheid. Ik denk dat ik toch niet net alsof heb gedaan. Voorheen zou ik alleen mijn fout hebben gezien, maar door de meditatie op liefdevolle vriendelijkheid stond ik open voor het goede in mezelf en gaf ik mezelf wat ruimte.’


  Velen van ons hebben net als deze vrouw een neiging om ons blind te staren op wat we niet leuk aan onszelf vinden. Onze overtuigingen zijn niet altijd terecht, maar uit gewoonte kunnen we erg eenzijdig zijn in onze waarneming en zien we heel veel positiefs over het hoofd. Misschien bekritiseren we onszelf als we iets niet perfect doen, terwijl het eigenlijk goed genoeg is. Of we denken steeds aan hoe zwaar de middag was en we vergeten de vreugde van de ochtend. Het leven doet al genoeg energie wegvloeien en dit beperkte beeld van onszelf put ons zo uit dat we het nog moeilijker vinden om onszelf te koesteren. De eerste oefening zal ons helpen om een evenwichtiger en compassievoller beeld van onszelf te krijgen.


  
    HOOFDZAKEN


    In Week vier voegen we een zesde meditatiedag toe, met een sessie van ten minste twintig minuten. Plan een of meer meditaties (op liefdevolle vriendelijkheid) in je week.

  


  KERNMEDITATIE: OP LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID*


  Ga comfortabel zitten, of liggen op je rug. Je kunt je ogen sluiten of open houden. Begin met liefdevolle vriendelijkheid aan jezelf te geven door in jezelf te zeggen: Dat ik veilig mag zijn, dat ik gelukkig mag zijn, dat ik gezond mag zijn, dat ik gemakkelijk mag leven. Herhaal de zinnen in jezelf met genoeg ruimte ertussen, zodat ze je tevredenstellen. Richt alle aandacht op één zin tegelijk.


  Als je merkt dat je aandacht afdwaalt, maak je dan geen zorgen. Je kunt afleidingen gewoon laten gebeuren en opnieuw beginnen. Dat ik veilig mag zijn, dat ik gelukkig mag zijn, dat ik gezond mag zijn, dat ik gemakkelijk mag leven. Gevoelens, gedachten of herinneringen kunnen komen en gaan; laat ze maar opkomen en verdwijnen. Hier is de ademhaling niet het anker, maar de herhaling van deze traditionele zinnen. Dat ik veilig mag zijn, dat ik gelukkig mag zijn, dat ik gezond mag zijn, dat ik gemakkelijk mag leven.


  Denk aan een weldoener, aan iemand die je heeft geholpen, aan iemand die je kent en die goed voor je is geweest en vriendelijk of aan iemand die je nog nooit hebt ontmoet maar die je inspireert of heeft geïnspireerd. Stel je deze persoon voor, noem zijn of haar naam in jezelf, voel de aanwezigheid en richt de zinnen van liefdevolle vriendelijkheid op hem of haar. Wens deze persoon wat je voor jezelf hebt gewenst: Dat je veilig mag zijn, dat je gelukkig mag zijn, dat je gezond mag zijn, dat je gemakkelijk mag leven. Er kunnen gedachten in je opkomen als je je weldoener voorstelt. Je denkt misschien bij jezelf: Waarom zou deze persoon, die zo bijzonder is, mijn goede wensen nodig hebben? Laat de gedachte gewoon weer los en richt je aandacht op de herhaling van de zinnen.


  Ook als je de woorden in de zinnen niet helemaal vindt passen, als ze vreemd of raar overkomen, maakt dat niet uit; ze zijn het voertuig voor verbinding: Dat je veilig mag zijn, dat je gelukkig mag zijn, dat je gezond mag zijn, dat je gemakkelijk mag leven.


  Denk aan iemand die je kent en die gekwetst is of op dit moment een moeilijke tijd doormaakt. Stel je deze persoon voor, noem de naam in jezelf, voel diens aanwezigheid en richt op hem of haar de zinnen van liefdevolle vriendelijkheid. Dat je veilig mag zijn, dat je gelukkig mag zijn, dat je gezond mag zijn, dat je gemakkelijk mag leven.


  Als je merkt dat je aandacht afdwaalt, wees dan niet ontmoedigd; laat het gewoon rustig los en keer terug naar de zinnen.


  Denk aan iemand die je zo nu en dan ziet – een buurman of -vrouw, een caissière bij de supermarkt of iemand die je tegenkomt als je je hond uitlaat. Misschien weet je zijn of haar naam niet eens. Stel je deze persoon voor, voel de aanwezigheid. Hoewel je zijn persoonlijke verhaal niet kent, weet je dat ook hij gelukkig wil zijn, net als jij, dat ook hij kwetsbaar is voor pijn of verlies, net als jij. En je kunt hem of haar het beste wensen. Dat je veilig mag zijn, dat je gelukkig mag zijn, dat je gezond mag zijn, dat je gemakkelijk mag leven.


  Denk aan iemand die moeilijk is in de omgang, iemand met wie je een moeizame verstandhouding hebt of wiens woorden of daden je hinderen (zie het kader op bladzijden 128-129). Wanneer je een moeilijk persoon hebt uitgekozen en je ontdekt dat het sturen van liefdevolle vriendelijkheid je zwaar valt, laat het dan gewoon even los en stuur jezelf liefdevolle vriendelijkheid. Op dat moment ben jij degene die lijdt, dus je kunt wat compassievolle aandacht gebruiken.


  Ten slotte kun je je goede wensen, de kracht van liefdevolle vriendelijkheid, sturen naar alle levende wezens op de wereld, naar alle mensen, alle dieren, naar al wat bestaat, bekend en onbekend, dichtbij en ver


  weg. Dat alle wezens veilig mogen zijn, dat alle wezens gelukkig mogen zijn, dat alle wezens gezond mogen zijn, dat alle wezens gemakkelijk mogen leven.


  En als je voelt dat je klaar bent, open je je ogen. Kijk of je liefdevolle vriendelijkheid kunt inpassen in je leven, zoek de gelegenheden om deze zinnen in jezelf te herhalen voor jezelf en de mensen om je heen.


  MEDITATIE: OP LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID BIJ EMOTIONELE OF LICHAMELIJKE PIJN


  Onze intuïtieve wijsheid moedigt ons vaak aan om los te laten, om vredig te zijn, om pogingen dingen onder controle te houden op te geven. Maar onze culturele en persoonlijke geschiedenis vertelt ons dat we om gelukkig te zijn, mensen, plezier, en afleiding nodig hebben. Vaak voelen we ons gevangen tussen onze innerlijke wijsheid en de conditionering van vasthouden en controle uitoefenen. Een emotionele of lichamelijke pijn kan een leerschool zijn voor het trainen van onze intuïtie,.


  Deze meditatie kan je hiermee helpen. Gebruik een, twee of zelfs drie van de hierna volgende zinnen waarin liefdevolle vriendelijkheid geformuleerd is. Pas ze naar believen aan of maak nieuwe zinnen die een persoonlijke betekenis hebben.


  Probeer deze meditatie vijf tot tien minuten te laten duren. Ga daarna door met een meditatie op de ademhaling (van Week één, bladzijde 46), of met de meditatie Liefdevolle vriendelijkheid die begint op bladzijde 125. Als je merkt dat verdriet, pijn, of ongemak je aandacht blijven afleiden, ga dan terug en experimenteer met de zinnen in relatie tot je eigen pijn.


  Ga ontspannen zitten of liggen op de grond en haal een paar keer langzaam en diep adem om je lichaam tot rust te laten komen. Breng je aandacht naar je ademhaling en zeg zachtjes in jezelf, in het ritme van de ademhaling, de door jou gekozen zinnen. Of richt je aandacht gewoon op de zinnen zelf. Voel de betekenis van wat je zegt, maar probeer niet om een bepaalde emotionele reactie te forceren. Laat je door de meditatie verder dragen.


  
    OPMERKINGEN OVER LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID VOOR EEN MOEILIJK PERSOON


    Als je besluit om liefdevolle vriendelijkheid naar een moeilijk persoon te sturen, begin dan niet met iemand aan wie je in je leven of op het wereldtoneel een heel grote hekel hebt. Kies in plaats daarvan iemand die minder lastig is – misschien iemand voor wie je een beetje bang bent of met wie je een klein conflict hebt.


    We beginnen met iemand die redelijk hanteerbaar is, omdat we onze reacties moeten kunnen observeren zonder erdoor te worden overweldigd. We doen de oefening ook niet met een bezwaard hart, maar als een onderzoek dat ons leert om met compassie naar onszelf te kijken, waardoor we alle variaties van onze weerstand gaan zien – de manieren waarop we terughoudend zijn met onze aandacht en waarmee we weigeren om onze talloze meningen over die persoon bij te stellen.


    Je kunt tegenkomen dat je woede koestert jegens de persoon die de ontvanger van je liefdevolle vriendelijkheid is. Soms kan woede helderheid geven; woede kan door sociale conventies en beleefdheden heen breken, en ook door ontkenning, heimelijke verstandhoudingen en schijn. Maar vaak leidt woede tot misverstanden. We raken verstrikt in een heel benepen versie van wie we zijn, wie de ander is en wat elk van ons kan worden, en we vergeten dat verandering mogelijk is. Als je merkt dat je boos wordt, probeer dan de beperkingen te zien die deze gemoedstoestand in vergelijkbare gevallen kenmerkten en hoe die er de oorzaak van waren dat je het grotere plaatje miste.


    Mensen verwarren woede loslaten met principes, waarden en een gevoel van goed en fout loslaten. Maar dat hoeft niet te gebeuren. We kunnen de helderheid op onze gezichtspunten behouden zonder ons te verliezen in de giftige aspecten van woede: fixatie, gebrek aan opties, verlies van perspectief, vernietigende en schade berokkenende daden en vergeten waar we het meest om geven; het ontwaken van de kracht van mededogen.


    Liefdevolle vriendelijkheid voor een moeilijk persoon gaat om zien wat er gebeurt als we een verbinding veronderstellen met iemand, in plaats van ons alleen maar te focussen op het conflict; wanneer we aandacht besteden aan het lijden van die persoon en niet alleen letten op zijn of haar onvolkomenheden.


    Als je je vertrouwd gaat voelen met de meditatie, zul je ontdekken dat je dit met een steeds warmer gevoel in je hart doet, en misschien kun je de liefdevolle vriendelijkheid dan uitbreiden naar iemand die je veel erger heeft gekwetst.


    De formulering van de zinnen waarmee je liefdevolle vriendelijkheid naar een moeilijk persoon stuurt, moet weloverwogen en zorgvuldig zijn, maar je hoeft er niet mee te worstelen. Je kunt je eigen versies maken van de volgende zinnen:


    


    Dat je vervuld mag zijn met liefdevolle vriendelijkheid.


    Dat je geluk en redenen voor geluk, zoals helderheid en


    vriendelijkheid,mag vinden.


    Dat je vrij mag zijn van lijden en van de oorzaken van lijden,


    zoals een kwade wil en jaloezie.


    Dat je vrij mag zijn van woede, haat en verbittering.


    Liefdevolle vriendelijkheid sturen naar een moeilijk persoon is een proces van ontspanning van het hart en jezelf bevrijden van angst en ondermijnende afkeer. Het is een belangrijk, avontuurlijk en bevrijdend proces dat de tijd neemt die het nodig heeft. Iemand vroeg eens, als reactie op het ervaren van ongeduld en frustratie omdat het onmogelijk leek om vanuit het hart liefdevolle vriendelijkheid te geven: ‘Hoeveel tijd staat er eigenlijk voor?’ Natuurlijk werken we niet met een algemeen vastgesteld tijdsbestek. We nemen er onze eigen tijd voor.

  


  Dat ik deze pijn mag accepteren zonder te denken dat het me slecht of verkeerd maakt.


  Dat ik me mag herinneren dat mijn bewustzijn veel steviger is dan dit lichaam.


  Dat al degenen die me hebben geholpen veilig, gelukkig en vredig mogen zijn.


  Dat alle wezens overal veilig, gelukkig en vredig mogen zijn.


  Dat mijn liefde voor mezelf en voor anderen zonder beperkingen mag stromen.


  Dat de kracht van liefdevolle vriendelijkheid me mag ondersteunen.


  Dat ik open mag staan voor het onbekende, zoals een vogel die vrij door de lucht vliegt.


  Dat ik mijn woede, angst en bezorgdheid mag accepteren, omdat ik weet dat mijn hart er niet door wordt beperkt.


  Dat ik vrij mag zijn van gevaar, dat ik vredig mag zijn.


  Dat ik vrij mag zijn van woede, angst en spijt.


  Dat ik gemakkelijk mag leven en sterven.


  Als je voelt dat je klaar bent, open je je ogen.


  MEDITATIE: OP LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID VOOR VERZORGENDEN


  Toen ik bij de Insight Meditation Society een retraite leidde voor verzorgenden waren er moeders en vaders aanwezig, zoons, dochters, en echtgenoten; verpleegkundigen en hospice medewerkers; therapeuten, geestelijken, artsen en nog veel meer. Wat me raakte, naast hun overduidelijke vermoeidheid, was hoe velen van hen hun dienstverlening als een privilege zagen, hoe moeilijk of frustrerend soms ook. Ik besefte ook dat voor iemand die met de beste wil van de wereld onafgebroken de rol van verzorger op zich neemt, een burn-out op de loer kan liggen.


  Vaardig verzorgen hangt af van evenwicht – het evenwicht tussen liefde en compassie voor jezelf en liefde en compassie voor de ander; het evenwicht tussen je hart volledig openen en de beperkingen accepteren van het verschil dat men kan maken. Door het evenwicht in ons hart te bewaren en te bewaken, kunnen we de kracht vinden om te blijven verzorgen.


  Een paar jaar geleden schreef ik op verzoek van Roshi Joan Halifax, die een trainingsprogramma had samengesteld over contemplatieve stervensbegeleiding, speciaal voor verzorgenden een meditatie Liefdevolle vriendelijkheid, als eerbetoon aan hun bewonderenswaardige werk en met de hoop dat het hun zou steunen. Dit is een aanpassing daarop.


  De zinnen die we gebruiken zijn een weerspiegeling van het evenwicht dat we zoeken. Kies één of twee zinnen die voor jou persoonlijk iets betekenen. Hierna volgen nog een paar opties. Je kunt ze naar believen aanpassen of andere maken die een persoonlijke betekenis hebben.


  Ga comfortabel zitten of liggen. Haal een paar keer langzaam en diep adem om je lichaam tot rust te brengen. Breng je aandacht naar je hart en herhaal zachtjes in jezelf de door jou gekozen zinnen, in het ritme van de ademhaling. Je kunt ook je aandacht richten op de zinnen, zonder gebruikmaking van het anker van de ademhaling. Voel de betekenis van wat je zegt en laat de meditatie je verder voeren.


  Dat ik de innerlijke bronnen mag vinden zodat ik in staat ben om aan anderen te geven en zelf te ontvangen.


  Dat ik vredig mag blijven en verwachtingen loslaat.


  Dat ik liefde mag blijven geven, ook al weet ik dat ik het verloop van het leven, lijden of sterven niet onder controle kan houden.


  Ik bekommer me om je pijn, maar ik kan het niet beheersen.


  Ik wens je geluk en vrede, en weet dat ik jouw keuzes niet voor je kan maken.


  Dat ik met mededogen mijn eigen tekortkomingen mag zien, net zoals ik de tekortkomingen van anderen zie.


  Dat ik je mag zien zoals ik zelf gezien wil worden, zo groot als het leven zelf, als zo veel meer dan je behoeften of je pijn.


  Als je het gevoel hebt dat je klaar bent, doe je je ogen open.


  MEDITATIE: OP HET GOEDE ZIEN


  Ga in een ontspannen, gemakkelijke houding zitten of liggen. Je kunt je ogen dicht doen of open houden. Eerst kijk je of je je één goed ding kunt herinneren dat je gisteren hebt gedaan. Het hoeft niet iets bijzonders te zijn. Misschien heb je naar iemand geglimlacht; misschien heb je naar hen geluisterd. Misschien raakte je in eerste instantie geïrriteerd door een trage verkoper, maar slaagde je erin je irritatie los te laten. Misschien heb je je vuilnis gerecycled, een interessant artikel naar je oom gestuurd of heb je de buschauffeur bedankt. Bedenk twee dingen.


  Bedenk dat het niet zelfingenomen of arrogant is om na te denken over wat je goed hebt gedaan. Het is best nuttig om vreugde te scheppen in het goede dat ons beweegt. Blijf even zitten met de herinnering aan wat je goed hebt gedaan.


  Als je op dit moment niets kunt bedenken is dat niet erg; het gaat erom dat je de moeite hebt genomen om deze oefening, deze meditatie te doen. Het is een manier om vriendschap met jezelf te sluiten, van bereid zijn om je bewustzijn uit te breiden, om uit je patronen te stappen en iets nieuws te proberen, en dat is heel positief.


  Stel je nu een weldoener voor, iemand die jou heeft geholpen. Denk aan het goede in die persoon. Bedank hem of haar voor de moeite en vriendelijke daad.


  Denk aan een goede vriend(in). Stel je de vriendelijkheid voor die hij of zij tentoongespreid heeft en de mooie momenten die jullie hebben gedeeld. Waardeer het goede in hem of haar.


  Denk aan iemand die je kent die nu door een moeilijke periode gaat. Denk aan de keren waarop hij of zij anderen heeft geholpen, zijn of haar eigen krachtbronnen heeft aangeboord. Je kunt zien dat deze persoon niet alleen maar zijn of haar probleem is, maar iets veel groters.


  Kies een moeilijk moment uit je eigen dag. Kun je jezelf groter zien dan je probleem en uitgerust met het vermogen om te groeien en te veranderen? Bedenk dat zoiets als een te volle agenda of een partner die overstuur is, van voorbijgaande aard is, of dat je als je boos wordt of je overweldigd voelt, opnieuw kunt beginnen groter te zijn dan het probleem is.


  Sluit af met een paar momenten van reflectie op het feit dat alle wezens gelukkig willen zijn – jij, je vrienden, de persoon die het je lastig maakt. Alle wezens willen gelukkig zijn, dat zij gelukkig mogen zijn. Je kunt deze zinnen steeds stilletjes herhalen. Alle wezens willen gelukkig zijn, dat zij gelukkig mogen zijn.


  Als je klaar bent, beëindig je de meditatie.


  Heb je na deze oefening een glimp opgevangen van dat er meer ruimte kan zijn voor een groter perspectief op dingen? Dat grotere gevoel van ruimte is gelijkmoedigheid, is evenwicht. Gelijkmoedig zijn betekent niet dat we nooit overweldigd of uitgeput raken; het betekent dat we onze aandacht gebruiken om onszelf te herinneren aan onze opties. Wanneer we door een moeilijke periode gaan, herinneren we onszelf eraan dat dit niet het hele plaatje vertegenwoordigt van wie we zijn. Wanneer we een gewone dag hebben, herinneren we ons de bron in onszelf waaruit we altijd kunnen putten om onze verbinding met de menselijke gemeenschap te voelen en te ervaren.


  MEDITATIE: OP HET KALMEREN VAN DE INNERLIJKE CRITICUS


  Deze meditatie kun je in elke houding doen, met je ogen open of gesloten. Wees gewoon ontspannen. Denk aan een moeilijke emotie die je onlangs voelde – jaloezie, angst of hebzucht. Merk op hoe je je voelt over die emotie. Schaam je je ervoor? Heb je daardoor een hekel aan jezelf? Heb je het gevoel dat je had kunnen voorkomen dat het opkwam? Beschouw je jezelf op een of andere manier als slecht of verkeerd omdat je dit gevoel had? Kijk nu wat er gebeurt als je het woord ‘slecht’ verandert in ‘pijnlijk’. Kijk of je kunt onderkennen dat het jaloerse of angstige gevoel een pijnlijke staat is, een staat van lijden. Kijk wat er gebeurt met dat gevoel als je deze verandering aanbrengt.


  Kijk nu hoe die emotie in je lichaam aanvoelt, als je er met wat vriendelijkheid en mededogen naar kijkt. Observeer de verschillende sensaties; de pijn is er en de compassie om het te omarmen. Merk op wat het effect is als dat gevoel van ‘slecht’ of ‘verkeerd’ terugkomt. Als je jezelf erop betrapt dat je heel kritisch bent en die gewoonte verruilt met compassie voor jezelf, beoefen je liefdevolle vriendelijkheid.


  Je kunt opnieuw mediteren op het feit dat je niet in staat bent om te voorkomen dat er negatieve gevoelens opkomen. Je hoeft je er niet door te laten overmannen of door te laten bepalen. Je hoeft er geen actie op te ondernemen of je ervoor te schamen als je ze hebt. Dat is gewoon de aard der dingen, evenzeer voor onszelf als voor anderen. We kunnen onszelf voornemen te proberen ze wat sneller op te merken, hun pijnlijke aard te herkennen, compassie voor onszelf te hebben en ze te laten gaan. We kunnen onszelf voornemen ons te herinneren dat wanneer mensen zich onaangenaam gedragen, ze daartoe worden aangezet door een negatieve emotie die hen in deze pijnlijke staat dwingt, waardoor we compassie voor hen kunnen voelen.


  Als je het gevoel hebt dat je klaar bent, beëindig je deze meditatie.


  MEDITATIE: OP LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID TIJDENS HET LOPEN


  Je kunt de meditatie Liefdevolle vriendelijkheid toevoegen aan de meditatie lopen die in Week twee werd geïntroduceerd. Maar in plaats van je aandacht te richten op de gewaarwording van beweging, doen we dat nu op de stille herhaling van de zinnen die liefdevolle vriendelijkheid verwoorden.


  Begin met de herhaling van twee of drie zinnen die voor jezelf bedoeld zijn – bijvoorbeeld: Dat ik vredig mag zijn. Dat ik gelukkig mag zijn. Dat ik veilig mag zijn. Terwijl je loopt, zal een deel van je aandacht op de herhaling van deze zinnen gericht zijn en voor een deel op je omgeving. Als iemand je aandacht trekt – een voorbijganger, of je hoort een hond of een vogel, of je hebt een levendige herinnering aan iemand – dan betrek je hen bij de meditatie met deze zin: Dat je gelukkig mag zijn. Vervolgens bepaal je je aandacht weer tot jezelf, tot de zin die aan jezelf gericht is. Steeds als je aandacht afdwaalt, begin je opnieuw en je herhaalt: Dat ik vredig mag zijn. Dat ik gelukkig mag zijn. Dat ik veilig mag zijn.


  De terugkeer naar de zinnen voor onszelf geven ons een fiks onderwerp van aandacht, hoewel we alles wat zich aan ons voordoet erbij kunnen betrekken. Dat ik gelukkig mag zijn. Dat ik vredig mag zijn. Dat ik veilig mag zijn. Dat jij gelukkig mag zijn. Dat je vredig mag zijn. Dat je veilig mag zijn.


  Misschien komt het beeld in je op van iemand die we benijden of van iemand voor wie we een beetje bang zijn. Terwijl we blijven lopen, sturen we ook die mensen liefdevolle vriendelijkheid: Dat je gelukkig mag zijn. Dat je vredig mag zijn. Dat je veilig mag zijn.


  En als je voelt dat je klaar bent, beëindig je de oefening.


  MEDITATIE: OP EEN KRING VAN LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID


  Stel je voor dat je midden in een kring zit van de meest liefdevolle wezens die je ooit hebt ontmoet. Of misschien heb je ze nooit ontmoet, maar word je door hen geïnspireerd. Misschien bestaan ze nu of bestonden ze vroeger of zijn het mystieke wezens. Dat is de kring. En jij bent in het midden ervan. Het is een kring van liefde. Je kunt jezelf ervaren als de ontvanger van de energie, de aandacht, de zorg en de waardering van al deze wezens. Stilletjes herhaal je de zinnen die uitdrukken wat je het meest voor jezelf wenst, niet alleen voor vandaag, maar voor altijd. Zinnen die groots zijn, die open zijn. Je kunt de traditionele zinnen gebruiken die we al hebben geformuleerd, of je kunt zinnen kiezen die voor jou betekenis hebben, zoals Dat ik vredig mag zijn, of: Dat ik vrij mag zijn van lijden. Kies drie of vier zinnen.


  Stel je dan voor dat iedereen in de kring om je heen je deze zinnen van liefdevolle vriendelijkheid stuurt. Er kunnen allerlei emoties in je opkomen. Je kunt dankbaarheid en eerbied voelen. Je kunt verlegenheid voelen en wensen dat je kon verdwijnen, dat je ervoor kon zorgen dat iedereen in de kring liefdevolle vriendelijkheid naar elkaar stuurde en jou vergat. Je kunt het gevoel hebben dat je de aandacht niet waard bent en de zorg niet verdient. Je kunt je geweldig voelen. Welke emotie er ook in je opkomt, probeer het gewoon door je heen te laten gaan. Je houvast zijn de zinnen die betekenis voor je hebben. Stel je voor dat je huid poreus is en je ontvangt deze energie. Je hoeft niets speciaals te doen om dit soort erkenning of zorg te verdienen; het komt gewoon tot je omdat je bestaat. En als je deze kwaliteit van compassie en liefde terug kunt laten vloeien naar die kring en van daaruit naar alle wezens, kun je wat je ontvangt transformeren in geven.


  Wanneer je het gevoel hebt dat je klaar bent, doe dan je ogen open en ontspan.


  TERUGBLIK OP WEEK VIER


  Het kan raar lijken om je zorgzame aandacht naar miljarden wezens te sturen (en er wordt echt niet van je verwacht dat je aan het eind van Week vier van elk van die wezens houdt). Maar de meditatie beëindigen met goede wensen voor allen herinnert ons eraan dat we zijn verbonden met een wonderbaarlijk netwerk van levens en dat kleine dagelijkse verschuivingen in gedrag en intentie een enorme reikwijdte kunnen hebben.


  Je kunt variatie aanbrengen in de traditionele zinnen en ze je eigen maken – Dat ik gemak van hart mag voelen, bijvoorbeeld. Ze moeten wel algemeen van toonaard zijn, zodat ze zowel aan degenen die je kent als aan degenen die je niet kent kunnen worden gestuurd. (Dus Dat ik kaartjes mag krijgen voor de WK voetbal is niet echt geschikt.) Ik heb een spontaan geformuleerde zin gehoord die me diep raakte. Toen Willa, de dochter van mijn vriendin die toen zeven was, hoorde over de bomaanslag in de Londense metro in juli 2005, was ze diep bedroefd. Haar ogen vulden zich met tranen en ze zei: ‘Mamma, me moeten bidden.’ Dus zij en haar moeder hielden elkaars hand vast en Willa vroeg of zij als eerste iets mocht zeggen. Haar moeder was met stomheid geslagen toen ze Willa hoorde beginnen met: ‘Dat de slechte mensen zich de liefde in hun hart mogen herinneren.’


  Wanneer je doorgaat met de meditatie op liefdevolle vriendelijkheid, kun je ontdekken dat het je op een manier verandert die je niet echt had verwacht. De meditatie op mindfulness die we in Week twee en Week drie hebben geleerd, stelt ons in staat om het onderscheid te zien tussen onze eigenlijke ervaring en het verhaal dat we eromheen weven – onze toevoegingen – en om te kiezen of we het verhaal volgen of niet. De meditatie op liefdevolle vriendelijkheid heeft de kracht om ons verhaal te veranderen. Wanneer ons persoonlijke verhaal, onze eerste reactie die vormt hoe we onszelf en onze wereld zien, er een is van afzondering, vervreemding of angst, kan het er een van verbinding, zorg en vriendelijkheid worden.


  Een paar algemene negatieve verhalen die door liefdevolle vriendelijkheid kunnen worden herschreven zijn:


  Ik ben waardeloos. Als we liefdevolle vriendelijkheid uitbreiden naar onszelf – door onszelf eraan te herinneren wat we goed doen in de meditatie en door de goede wensen die we onszelf sturen in de meditatie – dan beginnen we dat oude, pijnlijke verhaal langzaamaan te ontkrachten. Als we ons inzetten om positieve emoties en prestaties te onderkennen, zoals we dat doen in deze meditatie, geeft dat ons een waarheidsgetrouwer plaatje van onszelf en een groter gevoel van ondersteuning en koestering.


  Ik ben alleen. Het onderkennen van onderlinge verbondenheid zal het gevoel van afzondering opheffen.


  Als iemand anders gelukkig is, betekent dat minder geluk voor mij. Doordat we de vaardigheid van plaatsvervangende vreugde ontwikkelen, beginnen we te in te zien dat er voldoende geluk is voor iedereen.


  Alleen bepaalde mensen doen ertoe. Wanneer we de meditatie op liefdevolle vriendelijkheid doen, experimenteren we met het vergroten van onze aandacht door diegenen erbij te betrekken die we misschien tot dusver over het hoofd hebben gezien of als een voorwerp beschouwen omdat we hen alleen associëren met hun functie (het kamermeisje van een hotel, de postbode) in plaats van als een persoon, en zo leren we iedereen te waarderen.


  Onlangs kon ik liefdevolle vriendelijkheid betrachten, zodat ik het verhaal dat ik mezelf wijsmaakte kon transformeren. Ik moest denken aan Robert Thurmans scenario over de weggeflitste metro, toen ik viereneenhalf uur vastzat in een vliegtuig dat niet mocht opstijgen. Het was snikheet en mensen begonnen te schreeuwen: ‘Ik wil eruit!’ De piloot zei op strenge toon via de intercom dat dat niet kon. Ikzelf was ook niet zo goedgemutst. Ik zou lesgeven in Tuscon en kon de mensen die me zouden ophalen niet bereiken. Ik maakte me zorgen om hen. Ik had het warm en voelde me geagiteerd door de roepende mensen om me heen. Toen herinnerde ik me het voorbeeld van dr. Thurman. Ik keek de cabine rond, en dacht: Misschien is dit mijn metro en zijn dit mijn mensen. En met mijn houding veranderde mijn perceptie. Ik voelde meer interesse in en zorg voor de mensen om me heen dan toen ik me verzette. Ik hield op mijn eigen spanning aan de hoop ellende toe te voegen. Hielp het op een bepaalde manier? Het hielp me het verhaal in een ander daglicht te zien. Het bewees me eens te meer dat we, als we beseffen dat we onderling verbonden zijn, meteen weten dat ieder van ons ertoe doet.


  VEELGESTELDE VRAGEN


  V Kan beoefening van liefdevolle vriendelijkheid in meditatie echt verandering brengen in hoe we ons voelen ten aanzien van een moeilijk persoon?


  A Ik kreeg eens een telefoontje van een student die opging voor haar doctoraal. Ze had vijftien of zestien mensen geïnterviewd over hun meditatie op liefdevolle vriendelijkheid. Ze zei dat ze haar allemaal ongeveer hetzelfde hadden verteld – in de loop van de meditatie hadden ze het inzicht gekregen dat wanneer iemand zich onaangenaam gedraagt, er pijn aan ten grondslag ligt. Ik vond dat interessant, omdat de meditatie zich niet noodzakelijkerwijs richt op dat inzicht. Er wordt ons niet gevraagd om daarop te mediteren of om erover na te denken; het wordt niet gepresenteerd als iets wat je moet aannemen als een geloof. Maar iedereen die zij had gesproken voor haar onderzoek had gevoelsmatig hetzelfde ervaren. Wanneer we de manier waarop we onze aandacht richten veranderen, ontstaat er een heel ander gevoel in ons voor de gecompliceerdheid van het leven en van de ander. We begrijpen ook duidelijker dat wijzelf iets doen vanuit pijn wanneer we roekeloos of onwetend handelen, en we kunnen die observatie uitbreiden naar anderen.


  V Soms laat de pijn van anderen compassie in mijn hart ontwaken; soms denk ik dat het hun eigen schuld is dat ze deze problemen hebben. Ben ik een verschrikkelijk mens?


  A Je bent een mens. Pijn herkennen leidt niet altijd tot compassie. We kunnen bang worden of ontmoedigd raken door het zicht op iemands pijn en dan besluiten om de andere kant op te kijken. We kunnen hen de schuld geven van hun problemen en geloven dat ze meer moeite zullen moeten doen om iets voor elkaar te krijgen. Onze compassie kan geblokkeerd zijn, omdat we onszelf voorhouden dat we machteloos zijn in een wereld die zo veel hulp nodig heeft, of omdat we ons schuldig voelen over iets wat we hebben gedaan of gezegd (of niet, maar het gevoel hebben dat we dat hadden moeten doen). Misschien hebben we zelf pijn en voelen we dat we niet genoeg energie hebben om voor een ander compassie te voelen. Elk van deze dingen kan compassie in de weg staan.


  Compassie is altijd oprecht – het is met gelijkmoedigheid erkennen dat er gebeurt wat er gebeurt. Deze persoon waar jij het over hebt, zit zichzelf misschien wel in de weg; hij gaat niet vaardig om met zijn problemen. Maar compassie gaat er uiteindelijk om moeilijke gemoedstoestanden als angst, hebzucht, en jaloezie niet te zien als slecht of verkeerd of verschrikkelijk, maar als een staat van lijden. Hoe meer we dat doen, hoe meer compassie er spontaan in ons zal opkomen.


  V Als je liefdevolle vriendelijkheid naar iemand stuurt, maar je voelt geen enkele emotie voor die persoon, betekent dat dan dat de meditatie niet werkt?


  A Ik heb ervaren dat er met de meditatie op liefdevolle vriendelijkheid vaak geen gevoelens gepaard gaan, maar dat betekent niet dat er niets gebeurt. De liefde waarover we contempleren is (h)erkenning van een verbinding die eigenlijk dieper ligt dan emoties. De zin is echt wezenlijk, omdat het de uitdrukking is van onze intentie om te verbinden, om erbij te betrekken in plaats van uit te sluiten, om op verschillende manieren aandacht te besteden aan iemand. We leggen onze intentie in de zin en houden het met onze aandacht lichtjes vast. We proberen er geen gevoel uit te wringen. Je moet je laten dragen door de meditatie. Soms roepen de woorden geen emotie in je op, maar ze werken op subtiele manieren toch. Misschien zit je verwachting van wat je denkt te moeten voelen – een toename van sentimentele liefde begeleid door fluitende vogels – je in de weg om de subtielere, belangrijkere veranderingen op te merken die zich langzaam binnenin jou voordoen.


  V Soms kan ik de hele wereld betrekken in mijn meditatie op liefdevolle vriendelijkheid, behalve een paar mensen op wie ik echt boos ben. Wat moet ik doen als ik tegen dat gevoel aan loop?


  A De Dalai Lama heeft gezegd: ‘Als je een vijand hebt en je denkt de hele tijd aan hen – aan hun fouten en wat ze je hebben aangedaan en je grieven – dan kun je niet echt van iets genieten. Je kunt niet lekker en ontspannen eten, je kunt niet goed slapen. Waarom zou je ze dat genoegen geven?’ Het is logisch: hoe meer we in beslag worden genomen door de gemoedstoestand van een ander, hoe meer we in hun macht zijn, hoe minder vrij we zijn. Dus het is vaak vanuit compassie voor onszelf dat we de meditatie Liefdevolle vriendelijkheid doen – wat niet noodzakelijkerwijs hoeft te betekenen dat we die mensen aardig vinden, maar dat we een ander perspectief over hen ontwikkelen. Je kunt beginnen met je eraan te herinneren dat we allemaal gelukkig willen zijn, ook de mensen die daar niet zo goed in slagen.


  V Ik ben bang dat ik het vermogen verlies om mezelf te verdedigen of voor mezelf op te komen. Met al die openhartige liefdevolle vriendelijkheid in me voelt het alsof ik een bord draag waarop staat: ‘Doe maar met me wat je wilt, ik accepteer je.’


  A Dit is een erg belangrijke vraag. Door onze ervaring met liefdevolle vriendelijkheid gaan we zien dat compassie ons niet per se tot zwakke of sentimentele of gevoelige mensen maakt die kunnen worden misbruikt door anderen. Maar totdat we dat ontdekken, maken we ons natuurlijk zorgen: Mijn hart staat zo open. Ik glimlach slechts en laat iedereen met mij of andere mensen doen wat ze willen. Dat is onze conditionering. We zijn veelal opgevoed met geef ze een vinger en ze nemen de hele hand of iedereen is eropuit om jou te benadelen.


  We hebben het idee dat we vanuit compassie alleen maar aardig kunnen zijn en overal ja op zullen zeggen. Maar soms is het de meest compassievolle reactie om nee te zeggen – om te weigeren het destructieve gedrag van de ander toe te staan, om een grens te stellen of je best doen om een ander ervan te weerhouden zichzelf wat aan te doen. Liefdevolle vriendelijkheid beoefenen betekent niet dat je niet langer onderscheid kunt maken of niet meer proactief bent.


  Een vriendin van mij is een geweldige therapeut. Op een dag kwam er een man bij haar die haar verzocht om hem in haar praktijk op te nemen als cliënt. Ze had een aversie tegen zijn politieke standpunten, vond zijn gevoelens over vrouwen weerzinwekkend en zijn gedrag behoorlijk irritant. Kortom, ze mocht hem helemaal niet en ze drong er bij hem op aan om een andere therapeut te zoeken. Maar hij wilde echt door haar behandeld worden, dus uiteindelijk gaf ze toe.


  Toen hij eenmaal haar cliënt was, probeerde ze met liefdevolle vriendelijkheid naar zijn onvaardige gedrag te kijken, in plaats van met minachting en angst. Ze begon te zien op welke punten zijn leven erg moeilijk was, zag alle manieren waarop hij zichzelf van anderen had afgesloten. Al snel ontdekte ze dat ze zijn bondgenoot moest zijn, ook al bleef ze zijn gedrag als uiterst onplezierig ervaren, en dat ze hem moest helpen om een uitweg te vinden uit zijn lijden. Hoewel ik niet denk dat ze hem ooit heeft gemogen of zijn standpunten goedkeurde, ging ze veel om hem geven.


  V Ik heb een zeer competitieve baan en ik heb moeite om plezier te beleven aan het succes van anderen. En dan haat ik mezelf dat ik zo egoïstisch ben. Hoe kan ik met deze gevoelens omgaan?


  A De pijnlijke gevoelens die je beschrijft zijn geworteld in de overtuiging dat het succes van de ander en jouw ellende blijvend zijn, in plaats van het zich ontplooiende leven. Vreugde voelen voor anderen kan moeilijk zijn en wat het moeilijk maakt is onze aanname dat er niet genoeg succes voorhanden is, zodat het geluk dat een ander ten deel valt betekent dat er minder voor ons beschikbaar is; dat het goede fortuin dat voor ons was bedoeld op de een of andere manier een verkeerde afslag heeft genomen en naar iemand anders is gegaan. Wanneer je onderkent dat je deze gevoelens van jaloezie of afkeer hebt, gaat het erom dat je niet zegt: Ik ben een verschrikkelijk mens, omdat ik jaloers ben, maar om te observeren wat je gebruikelijke reactie is en te zien dat je eronder gaat lijden.


  Je reactie op het opmerken van je toevoegingen kan zijn dat je het heel zacht loslaat – Ik hoef dat pad niet weer in te slaan. Ik ben er geweest, ik kan het loslaten – of, afhankelijk van waar de oorsprong van je grootste afkeer ligt, tot je door laat dringen dat ook dit zal veranderen. Het gaat er echt om de wijsheid die we al bezitten naar ons toe trekken en te zeggen: Oké, alles verandert. Ik ga door.


  Een manier om grotere plaatsvervangende vreugde te ontwikkelen is je te richten op het geluk in je eigen leven. Wanneer we ervan overtuigd zijn dat we zelf niets hebben, is het bijna onmogelijk om plezier te beleven aan het geluk van anderen. Zoals bij elke weldaad van de geest hangt vreugde voor anderen af van een gevoel van innerlijke overvloed die niets te maken heeft met hoeveel iemand in materieel opzicht in deze wereld bezit. De wetenschap dat ons leven iets waard is, bevrijdt ons vermogen om te geven om anderen en vreugde te scheppen in hun succes. Mediteren op liefdevolle vriendelijkheid helpt ons tappen uit die bron van kennis.


  V Gebeurt er wel iets met de goede wensen als de ander er niet voor open lijkt te staan deze te ontvangen?


  A Ik zou niet aarzelen om liefdevolle vriendelijkheid naar die persoon te sturen. Het is geen programma ter verbetering van de ander: Dat je gelukkig mag zijn door een nieuwe persoonlijkheid te krijgen. Het is een wens vanuit het hart die vrijelijk wordt gegeven, onvoorwaardelijk. En het kan worden ontvangen of niet, of op een onnavolgbare manier toch worden ontvangen, of pas lang nadat het is gegeven. Het is allemaal een mysterie. Maar als je vastzit aan een bepaald resultaat – Dat je vanavond gelukkig mag zijn op de volgende vijftien manieren – dan moet je eerst zelf iets loslaten. Wanneer we mediteren op liefdevolle vriendelijkheid is het gemakkelijk om te vervallen in verwachtingen over het resultaat. Misschien denken we:


  Ik doe die meditatie op liefdevolle vriendelijkheid nu al een maand voor jou. Waarom ben je niet gelukkiger? Maar we hebben geen controle over wat er gebeurt nadat we onze aandacht zorgvuldig hebben gericht.


  Als iemand zijn eigen lijden voortzet door zijn keuzes, beslissingen en daden, kunnen we verdrietig zijn en onszelf kwalijk nemen dat we hem niet hebben kunnen veranderen – of we vinden de moed om de wens dat hij bevrijd mag zijn van zijn lijden aan te blijven bieden, zonder het gevoel dat we zijn gedrag moeten veranderen. Pas dan treedt er een gevoel van gelijkmoedigheid op – een soort onderliggende vrede en ruimtelijke verstildheid van geest die ervoor zorgt dat we niet worden overmand of overstuur raken als iets niet gaat zoals we zouden willen. Gelijkmoedigheid is een evenwicht dat ons laat zeggen: Ja, zo zijn de dingen, zonder onze liefde of compassie te ondermijnen.


  HET AFHAALMENU


  Bij het mediteren op liefdevolle vriendelijkheid hoef je niet net te doen alsof je dingen voelt die je niet voelt. Het gaat er niet om jezelf ertoe te dwingen om iedereen aardig te vinden. Het is eigenlijk een experiment in aandacht, om vollediger in het heden aanwezig te zijn met onszelf en anderen, in de bereidwilligheid om uit het gewoontespoor te stappen en anders naar onszelf en anderen te kijken. Wanneer het onze gewoonte is om niets dan het negatieve in onszelf te zien en aan het positieve voorbij te gaan, kunnen we experimenteren met het richten van onze aandacht op het goede in onszelf. Wanneer we de gewoonte hebben om de menselijkheid van onbekenden of mensen die we niet goed kennen te negeren, kunnen we experimenteren met openstaan en gewaar zijn, interesse hebben, verbinden. Als we er een gewoonte van maken om niet echt te luisteren en alleen maar bezig te zijn met converseren, kunnen we proberen om vollediger aanwezig te zijn voor de persoon met wie we samen zijn. Wanneer we de gewoonte hebben om mensen te labelen en te minachten, gebaseerd op wat we denken te weten over hen, kunnen we proberen om met frisse oren naar hen te luisteren, hun onze volledige aandacht geven. Als we ons hart openen en geïnteresseerd zijn, zullen we ontdekken hoe mensen ons kunnen verrassen.


  Een ander belangrijk wetenschappelijk experiment levert tastbaar bewijs voor de kracht van de Liefdevolle vriendelijkheid meditatie. In 2008 ontdekten onderzoekers van de University of Wisconsin dat mediteren op liefdevolle vriendelijkheid de manier waarop de hersenen werken daadwerkelijk verandert. In hun onderzoek deed een groep beginnende meditatiebeoefenaars en een groep ervaren meditatiebeoefenaars een meditatie op liefdevolle vriendelijkheid. Eerst visualiseerden ze een dierbare en stuurden die de beste denkbare wensen. Daarna stuurden ze zulke wensen naar alle wezens en uiteindelijk bleven ze in een staat van diepe rust zitten. De onderzoekers gebruikten MRI scanning om de functies van de hersenen van de twee groepen meditatiebeoefenaars te observeren en ze vergeleken deze met die van een niet-mediterende controlegroep. Tijdens het mediteren werden de deelnemers herhaaldelijk blootgesteld aan geluiden die eenduidig positief waren (zoals een lachende baby), negatief (een huilende baby of iemand met pijn) of neutraal (achtergrondgeluiden van een restaurant). De niet-mediterende controlegroep kreeg dezelfde geluiden te horen. Hersenscans toonden aan dat de geluiden bij zowel de beginnende als de ervaren meditatiebeoefenaars, maar niet bij de controlegroep, gebieden in de hersenen activeerden waarvan bekend is dat ze verbonden zijn met empathie – en dat de ervaren beoefenaars meer empathie ervoeren toen ze werden blootgesteld aan negatieve geluiden tijdens het mediteren op liefdevolle vriendelijkheid dan de beginners. De onderzoekers ontdekten ook dat beide meditatiegroepen een verdikking van de insular cortex vertoonden, een deel van de hersenen dat wordt geassocieerd met de regulering van emoties, en meer activiteit in de amygdala, het deel van de hersenen dat de emotionele inhoud van de inkomende prikkels bepaalt, die niet bij de niet-mediterende groep was vast te stellen. De onderzoekers concludeerden dat de hersenen door het mediteren op liefdevolle vriendelijkheid worden getraind om ons empathischer te maken en om subtiele emotionele staten beter te kunnen doorgronden.


  Mediteren op liefdevolle vriendelijkheid verdrijft de illusie van een wij en een zij. Er is slechts wij. We kunnen die levensvisie in alledaagse ontmoetingen en situaties uitdragen. Het heden kan niet onafhankelijk bestaan van het relatienetwerk en de invloeden die ons naar dit moment in ons leven hebben gebracht. Hoeveel mensen waren er op een of andere manier bij betrokken om jou te doen besluiten te gaan mediteren? Wie hebben je verteld over hun meditatiebeoefening? Hebben je zo nieuwsgierig gemaakt dat je het besluit nam om te zoeken naar meer innerlijke kalmte en begrip? Hoe zit het met de mensen die je hebben gekwetst, die je zover hebben gekregen dat je dacht: Ik moet echt op een andere manier leren reageren, of: Ik moet op zoek gaan naar een ander niveau van geluk? Ze hebben je er misschien wel toe aangezet deze woorden te lezen. We komen allemaal in het hier en nu terecht door een overvloed aan gebeurtenissen, oorzaken en toestanden. Een grote gemeenschap bracht je naar dit moment.


  Je kunt je gevoel van verbondenheid met die gemeenschap zelfs groter maken. Hierna volgen tien manieren waarmee je je meditatie op liefdevolle vriendelijkheid kunt verdiepen, niet alleen deze week maar ook in de weken die volgen.


  TIEN MANIEREN OM JE MEDITATIE TE VERDIEPEN


  1Bekijk genegenheid als een kracht, niet als een zwakte. Genegenheid is geen bondgenoot van dwaasheid of lichtgelovigheid, maar eerder een bondgenoot van wijsheid en moed.


  2Kijk naar het goede in jezelf. Niet als een manier om je moeilijkheden of problemen te ontkennen, maar als een manier om je zienswijze te verruimen zodat hij waarheidsgetrouwer en evenwichtiger is. Naar het goede in onszelf kijken helpt ons het goede in anderen te zien.


  3Denk eraan dat iedereen gelukkig wil zijn. Als we diep in elk soort gedrag kijken, zien we een verlangen om deel uit te maken van iets groters dan ons beperkte gevoel van het zelf, een wens om je thuis te voelen in dit lichaam en in deze geest. Dit verlangen naar geluk raakt vaak verstoord en is uit balans gebracht door onwetendheid, door gebrek aan inzicht in waar je geluk kunt vinden. Herinner je dat wat wij met elkaar gemeen hebben ons inspireert tot genegenheid.


  4Herinner je degenen die ons hebben geholpen of geïnspireerd. Soms maakt zelfs een kleine daad van genegenheid van iemand een belangrijk verschil voor ons. Dankbaarheid ontwikkelen is een manier om deze mensen te eren en het is ook een manier om onze geest te verheffen en ons te laven aan de kracht van een goed hart.


  5Doe op zijn minst één goede daad per dag. We hebben allemaal iets te geven, groot of klein. Het kan een glimlach zijn of een gesprek met aandacht. Misschien laat je een onbekende voorgaan in de rij, geef je een collega iets kleins of schrijf je een briefje waarin je je waardering uitdrukt. Elke goede daad – of het nu gaat om een materiële of een geestelijke – is een betekenisvolle uitdrukking van genegenheid.


  6Mediteer op liefdevolle vriendelijkheid. Elke dag kunnen we de tijd nemen om rustig ons hart te openen voor anderen en ze het beste te wensen. Je kunt iemand bij deze meditatie betrekken die je behulpzaam is geweest of je heeft geïnspireerd, iemand die we kennen en die zich alleen of bang voelt, of iemand die we met enig wantrouwen tegemoet treden. We kunnen, afhankelijk van de omstandigheden in ons leven, vooral kinderen of dieren in onze gedachten betrekken. Slechts tien minuten per dag uittrekken voor deze manier van reflecteren is een krachtig pad naar transformatie.


  7Luister. Vaak praten we met iemand, maar zijn we niet echt aandachtig; we denken over de volgende e-mail die we moeten versturen of wat we vergeten waren te zeggen tegen de laatste persoon die we hebben gesproken. Of we besluiten dat we al weten wat de ander zal gaan zeggen, gebaseerd op ontmoetingen uit het verleden. Dat gesloten bestand opnieuw openen door te luisteren is een krachtig gebaar van genegenheid, een gebaar dat tot frisse reacties en getransformeerde relaties uitnodigt.


  8Betrek degenen erbij die buitengesloten lijken. Er kan bij een gesprek met een groep mensen iemand aanwezig zijn die te verlegen is om te praten. In een ruimte vol feestgangers kan er iemand zijn die zich niet op zijn plaats voelt. Wees degene die hem of haar uitnodigt in de kring.


  9Zie ervan af om afkeurend over anderen te praten. Een vriend vertelde me een keer dat hij had besloten om niet meer te praten over een afwezige. Wanneer hij iets te zeggen had over iemand anders, zou hij het rechtstreeks tegen die persoon zeggen. Als je in de verleiding komt om iemand naar beneden te halen, kennis over hun slechte motieven voor te wenden of in zijn algemeenheid bewijs wilt leveren van andermans inferioriteit, haal dan eerst diep adem. Zelfs als we een vlaag van superioriteit voelen door het uiten van die woorden, hebben we er uiteindelijk geen baat bij mensen te verdelen en zaadjes voor meningsverschillen of antipathie te zaaien. Er zijn manieren om te praten over afkeurenswaardig gedrag zonder hoon of veroordeling.


  10 Stel je voor hoe het is om in de schoenen van een ander te staan, voordat je een oordeel velt. Juist als we krachtig optreden om het gedrag van een ander te veranderen, zal een gevoel van empathie en begrip voor hen ons niet zwakker maken. Door er dat element van genegenheid in te brengen zullen we met meer compassie en creatiever optreden.


  * Luister naar tracks 8 en 9 op de cd


  DE WEKEN ERNA


  Doorgaan met mediteren


  ‘GA ER GEWOON VOOR ZITTEN’


  [image: Img]


  O p een dag werd ik door een vriend uitgenodigd voor de lunch. Hij bekende me het volgende: ‘Ik mediteer nu drie jaar, en ik moet eerlijk zeggen dat mijn ervaring van meditatie niet is wat ik ervan had verwacht. Ik heb nog steeds ups en downs. Mijn geest dwaalt regelmatig af en ik begin opnieuw. Ik heb nog steeds vlagen van slaperigheid en rusteloosheid.


  Maar ik ben nu een ander mens. Ik ben vriendelijker en geduldiger met mijn familie en vrienden, en met mezelf. Ik ben meer betrokken bij mijn gemeenschap. Ik denk meer na over de consequenties van mijn daden en hoe ik gewend ben te reageren in een situatie. Is dat voldoende?’


  ‘Ja,’ antwoordde ik, naar hem kijkend. ‘Ik denk dat dat voldoende is.’


  Dit is de reden waarom we mediteren – opdat we met meer compassie met onszelf kunnen omgaan, onze relatie met vrienden, familie en de gemeenschap kunnen verbeteren. Opdat we meer verbondenheid ervaren in het leven en zelfs als we door het leven worden beproefd, in contact blijven met waar we echt om geven, zodat we kunnen handelen op manieren die overeenstemmen met onze waarden.


  Wat ik van mediteren altijd interessant heb gevonden, is dat het strijdtoneel zo klein kan lijken – gewoon jij in een ruimte – maar dat de levenslessen, de inzichten en het besef die eruit voortkomen behoorlijk groot kunnen zijn.


  Het proces zorgt ervoor dat we voortdurend proberen onze ervaring, wat deze ook is, mindful te omarmen, met liefdevolle vriendelijkheid en compassie. Het helpt ons te beseffen dat alles voortdurend verandert en dat we daar vrede mee hebben. In meditatie tonen we ons bereid om open te zijn, om dichter te komen bij wat we te lang hebben vermeden, om geduldig met onszelf en anderen te zijn en om onze aannames, onze projecties en onze neiging om niet volledig te leven los te laten.


  Meditatiebeoefening helpt ons oude, pijnlijke gewoontes los te laten. Het stelt onze twijfels over of we geluk verdienen aan de kaak. (We verdienen het, verzekert het ons empathisch.) Meditatie doet ook een erg krachtige en vitale energie in ons ontbranden. Wanneer we erin geslaagd zijn meditatie in ons leven te integreren, zijn we in staat onszelf te respecteren, om kalm te zijn in plaats van onrustig en om zorg en aandacht te besteden aan anderen, in plaats van terughoudend te zijn en ons af te zonderen.


  Maar zelfs als je ervan doordrongen bent dat mediteren de moeite waard is, kan het moeilijk zijn om het vol te houden als je net bent begonnen. Op de volgende bladzijden vind je wat adviezen om je betrokkenheid in de komende weken te versterken.


  Toen ik net mediteerde, voelde ik dat mindfulness ergens buiten mijn bereik op mij wachtte. Het kostte me heel veel moeite en vastberadenheid, maar op een dag, na een hoop strijd, eiste ik op een of andere manier mijn moment van mindfulness op – alsof je een vlag plant op de top van een berg.


  Ik ging er heel anders tegenaan kijken toen ik besefte dat mindfulness niet ontoegankelijk of verafgelegen was, maar altijd dichtbij mij geweest. Op het moment dat ik het me herinnerde – het moment dat ik merkte dat ik vergeten was het te beoefenen – was het er! Mijn mindfulness hoefde niet beter te worden, of net zo goed te zijn als die van een ander. Hij was altijd al perfect geweest. En hetzelfde geldt voor jou. Maar aan die waarheid wordt gemakkelijk voorbij gegaan in ons drukke leven en onze gecompliceerde relaties. Een van de redenen waarom we mediteren is het oproepen van die waarheid, zodat we er gedurende de dag aan kunnen denken om steeds weer mindful te zijn. Regelmatig mediteren maakt mindfulness een deel van ons.


  
    HOOFDZAKEN


    Probeer dagelijks te mediteren, met sessies van ten minste twintig minuten. Kijk of je er dertig of vijfendertig minuten durende sessies van kunt maken.


    De afgelopen vier weken heb je een verscheidenheid aan meditaties kunnen ervaren. Het kan de moeite waard zijn om er één te kiezen en die vol te houden. Doe de komende maand één meditatie per sessie. Als je meer ervaring en zelfvertrouwen hebt opgebouwd, kun je de sessie verdelen in bijvoorbeeld een kernmeditatie gericht op de ademhaling en een meditatie op liefdevolle vriendelijkheid. Of een meditatie lopen als die je goed is bevallen, en een meditatie op emoties. De keus is aan jou. De kernmeditatie blijft ons anker, en een meditatie lopen of beweging is altijd goed om in ons dagelijks leven in praktijk te brengen. Soms heb je misschien de behoefte je meer te richten op je lichaam en dan kun je een oefening kiezen zoals de body scan, die je hebt geleerd in Week twee. En als je je onrustig of bezorgd voelt, kan mediterend op liefdevolle vriendelijkheid een goede keuze zijn. Het belangrijkste is dat je mediteert, dat je de vaardigheden van concentratie, mindfulness en liefdevolle vriendelijkheid meeneemt en tot je werkelijkheid maakt.

  


  Mediteren is nooit één ding; je zult momenten van vrede ervaren, momenten van verdriet, momenten van vreugde, momenten van woede en momenten van slaperigheid. Het terrein verandert voortdurend, maar we neigen tot focussen op negativiteit: Deze pijnlijke ervaring blijft voor de rest van mijn leven bij me. De neiging om ons te fixeren op het negatieve kunnen we mindful benaderen; we kunnen het opmerken, benoemen, observeren, testen en vervolgens loslaten, met gebruikmaking van de vaardigheden die we leren door regelmatig te mediteren.


  Gaandeweg je meditatiebeoefening kan elke sessie enorm verschillen van eentje die je eerder deed. Sommige sessies zijn geweldig, andere zijn pijnlijk en je komt hindernissen tegen die ook nog worden uitvergroot. Maar deze gevarieerde ervaringen maken allemaal deel uit van ons proces. Een moeilijke sessie is gewoon net zo waardevol als een plezierige – misschien nog wel meer, omdat het potentiële lessen bevat. We kunnen mindful kijken naar zowel vreugde, verdriet als leed. Het maakt niet uit wat er gebeurt; transformatie vindt plaats wanneer we onze relatie tot wat er gebeurt veranderen.


  Ik gaf onlangs les met psychiater en schrijver Mark Epstein. Hij vertelde de klas dat hij, sinds het begin van zijn meditatiebeoefening, in 1974, had geprobeerd om elk jaar een retraite te doen. En vanaf het begin had hij een notitieboekje meegenomen waarin hij de boeiendste inzichten van de retraite had bijgehouden, evenals de belangrijkste, meest verhelderende en spannendste uitspraken van de docenten. Een paar jaar geleden, vertelde hij ons, besloot hij zijn notitieboekje nog eens te lezen. Hij was verbaasd toen hij ontdekte dat hij jaar na jaar variaties op hetzelfde thema had genoteerd: ‘Wat we ervaren is minder belangrijk dan hoe we ons verhouden tot onze ervaring.’


  Marks kernontdekking kun je op verschillende manieren formuleren: Ongeacht wat er in ons opkomt, we kunnen nieuwe manieren leren om ernaar te kijken. We hebben het vermogen om elke gedachte of emotie mindful en evenwichtig tegemoet te treden. Welke onaangename emoties er ook in ons opkomen, we kunnen het laten gaan. Deze woorden nog eens lezen kan je een duwtje in de rug geven als mediteren het laatste is waar je zin in hebt.


  Een uitspraak van Albert Einstein is: ‘Het probleem dat we tegenkomen kan niet worden opgelost met dezelfde manier van denken als waaruit het is ontstaan.’ Het doorbreken van onze gebruikelijke manieren van naar de dingen kijken, leren denken op een ander niveau en anders reageren, kan veel moed vereisen. Hierna volgen wat manieren om je te helpen door te zetten als de moed je in de schoenen zinkt of als je je te bang voelt (of te vermoeid of verveeld of stijve knieën hebt) om door te gaan met je oefeningen.


  OPNIEUW BEGINNEN


  Als je zelfdiscipline of toewijding begint af te nemen, bedenk dan dat dat natuurlijk is en dat je jezelf er geen verwijten over hoeft te maken. Zoek inspiratie in een vorm die het beste voor je werkt – lees poëzie of proza dat je inspireert, praat met gelijkgestemden of sluit je aan bij een meditatiegroep. Als je geen meditatiedagboek hebt bijgehouden (zie bladzijde 57), dan kun je er alsnog mee beginnen. Vergeet niet dat je, ondanks je twijfels en ondanks gemediteerde momenten waarop je het niet kon opbrengen om te mediteren, je altijd opnieuw kunt beginnen. Niets is verloren; niets is voor niets. We hebben altijd dít huidige moment. We kunnen nú beginnen.


  De meditaties in dit boek en op de begeleidende cd zijn geweldige hulpmiddelen om opnieuw te beginnen. Ze zijn bedoeld om steeds opnieuw te lezen en te beluisteren. Leg ze niet aan de kant onder het motto: Ik heb het al gehoord, en ik snap het. Er steeds opnieuw mee werken werpt vruchten af. Ze zijn bedoeld om je te stimuleren en ze zullen zich na verloop van tijd verdiepen. Iedere keer dat je mediteert is anders. Werk dagelijks met deze meditaties en je zult merken hoe je je de ene dag verbonden voelt en de andere dag afwezig. Zowel de moeilijke als de gemakkelijke momenten leren je veel. En de volgende dag belooft een frisse, nieuwe ervaring.


  ‘GA ER GEWOON VOOR ZITTEN’


  Ik beklaagde me eens bij mijn leraar Munindra-Ji over het feit dat ik niet in staat leek om regelmatig te mediteren. ‘Vaak als ik thuis zit en mediteer, voelt het goed. Dan ben ik vrolijk en vol vertrouwen en weet ik dat dit het belangrijkste in mijn leven is,’ zei ik. ‘Maar zodra het moeilijk wordt, stop ik. Dan raak ik ontmoedigd en terneergeslagen, dus dan geef ik het op.’ Hij gaf me een prachtig advies. ‘Ga er nu maar gewoon voor zitten,’ zei hij. ‘Dat is het enige wat je moet doen. Ga er gewoon voor zitten. Je geest wil de hele tijd andere dingen doen, maar je moet er gewoon voor gaan zitten. Daarmee druk je je betrokkenheid uit en de rest volgt vanzelf.’


  Natuurlijk is er een tijd om onze meditatie te evalueren, om te kijken of het nuttig voor ons is en of het de moeite waard is om door te gaan. Maar zo’n evaluatie hoef je niet elke vijf minuten te doen, want dan trekken we onszelf voortdurend uit het proces. En wanneer we inzicht krijgen in ons proces, kunnen we ons concentreren op de juiste criteria: Is mijn leven anders? Ben ik meer in evenwicht, meer in staat om met de stroom mee te gaan? Ben ik vriendelijker? Dit zijn de vragen die ertoe doen. De rest van de tijd ga je er gewoon voor zitten.


  Misschien denk je: Ik heb niet genoeg discipline om te blijven mediteren.


  Maar je kunt er wel steeds opnieuw voor gaan zitten, dag in, dag uit. We zijn vaak erg gedisciplineerd als het uiterlijke zaken betreft zoals in je levensonderhoud voorzien, de kinderen van school halen of de was doen. We doen het gewoon, of we het nu leuk vinden of niet. Waarom kunnen we (een paar minuten per dag) diezelfde discipline dan niet opbrengen voor ons innerlijke welzijn. Als je de energie kunt opbrengen voor de was, kun je voor meer geluk in je leven ook de energie opbrengen om ‘er gewoon voor te gaan zitten?


  VERANDERING KOST TIJD


  Meditatie wordt soms als volgt beschreven: Stel je voor dat je probeert om met een kleine bijl een groot stuk hout te kloven. Je slaat negenennegentig keer op dat stuk hout en er gebeurt niets. Dan sla je er voor de honderdste keer op en het hout splijt open. Je vraagt je na die honderdste mep misschien af wat je anders deed? Hield je de bijl anders vast? Stond je anders? Waarom werkt het de honderdste keer wel en die andere negenennegentig keer niet?


  Maar natuurlijk hadden we al die eerdere pogingen nodig om de vezels van het hout te verzwakken. Bij de vierendertigste of vijfendertigste keer slaan raak je ontmoedigd; het lijkt alsof we geen enkele vooruitgang boeken. Maar dat doen we wel, en niet alleen vanwege de mechanische handeling van op het hout slaan en de verzwakking van de vezels. Wat werkelijk transformeert, is onze bereidwilligheid om door te gaan, onze ontvankelijkheid voor nieuwe mogelijkheden, ons geduld, onze moeite, onze humor, onze groeiende zelfkennis en de kracht die we ten deel valt als we volhouden. Deze ongrijpbare factoren zijn cruciaal voor ons succes. Bij meditatiebeoefening ontwikkelen en verdiepen deze kwaliteiten zich, zelfs wanneer we slaperig, rusteloos, verveeld of ongerust zijn. Het zijn de kwaliteiten die ons na verloop van tijd transformeren. Zij splijten het hout in de wereld.


  MAAK GEBRUIK VAN ALLEDAAGSE MOMENTEN


  Je kunt op elk moment toegang krijgen tot de krachten van mindfulness en liefdevolle vriendelijkheid, zonder dat iemand weet dat je het doet. Je hoeft niet extreem langzaam over straat te gaan lopen, waardoor je iedereen om je heen alarmeert (doe het alsjeblieft niet); je kunt op minder opvallende manieren gewaar zijn.


  Richt je aandacht op je ademhaling of voel je voeten op de grond – in een vergadering, tijdens een telefoongesprek of als je de hond uitlaat. Dat zal je helpen om je meer aanwezig te zijn en gevoeliger voor alles wat er om je heen gebeurt. Gedurende de dag kun je even stoppen met gejaagd doen en gewoon aanwezig zijn – mindful een maaltijd eten, een baby voeden of luisteren naar de geluiden om je heen. Zelfs in moeilijke situaties kan zo’n pauze je een gevoel van verbondenheid geven of doen loskomen van het obsessieve denken over wat je nu niet hebt of over welke gebeurtenis of wie je op een dag in de toekomst gelukkig zal maken.


  Ik leidde ooit een retraite waarbij ik vele keren per dag de trap op en af moest lopen. Ik besloot om dat traplopen een onderdeel van mijn meditatie te maken. Elke keer dat ik naar beneden of naar boven ging, pauzeerde ik even om mezelf te herinneren aan mijn aandacht. Het was nuttig en het was leuk. Ik mediteer ook even op liefdevolle vriendelijkheid als ik ergens moet wachten. Wanneer ik in de rij sta bij de supermarkt of als ik op mijn beurt zit te wachten bij de dokter. Ik beschouw alle vormen van vervoer als wachten dat je kunt benutten – dus in vliegtuigen, metro’s, bussen, auto’s en wanneer ik op straat loop, zeg ik in mezelf: Dat ik vredig mag zijn, dat ik veilig mag zijn, dat ik gelukkig mag zijn. Waarom zou je in die wachtmomentjes de kracht van liefdevolle vriendelijkheid niet opwekken? Je zult waarschijnlijk merken dat mediteren in alledaagse ervaringen een goede manier is om liefdevolle vriendelijkheid in praktijk te brengen.


  JE LEVEN EN JE MEDITATIE


  Vele jaren geleden boden mijn collega’s en ik in de Insight Meditation Society onderdak aan een leraar uit India en we vergezelden hem door het land. We introduceerden hem bij verscheidene gemeenschappen waar de interesse voor meditatie groeide. Aan het eind van de tour vroegen we hem wat hij van Amerika vond. ‘Het is er geweldig, natuurlijk,’ zei hij, ‘maar sommige studenten deden me denken aan mensen die in een roeiboot zitten en vol overtuiging roeien, maar de boot niet durven losmaken van de steiger.’


  ‘Het lijkt me,’ vervolgde hij, ‘dat sommige mensen hier willen mediteren opdat ze transcendente ervaringen krijgen of verbazingwekkende alternatieve staten van bewustzijn ervaren. Ze zijn misschien niet bijster geïnteresseerd in de manier waarop ze hun kinderen aanspreken of omgaan met hun buurman.’


  De manier waarop we één ding doen, kan de manier weerspiegelen waarop we alles doen. Het is nuttig om te zien of ons leven buiten de meditatiebeoefening om op één lijn zit met ons leven als we mediteren. Leven we volgens onze diepste waarden, zoeken we de bronnen van werkelijk geluk, passen we de vaardigheden van mindfulness, concentratie en liefdevolle vriendelijkheid op alle gebieden van ons leven toe? Wanneer we mediteren, gaat dat na verloop van tijd op een natuurlijke manier gebeuren, maar in de tussentijd kunnen we ons leven onderzoeken om te zien of er enige disharmonie is waaraan we kunnen werken. Zijn onze waarden in meditatie en onze waarden in de wereld wel met elkaar in overeenstemming? Ons consumptiegedrag bijvoorbeeld, of hoe we omgaan met een bepaald persoon, of hoe goed we voor onszelf zorgen? Als we iets zien wat er niet mee in overeenstemming is, hebben we de middelen om aan evenwicht te werken.


  VEELGESTELDE VRAGEN


  V Hoe weet ik of ik op de juiste manier mediteer? Wanneer zie ik een verandering in mezelf?


  A Denk eraan dat succes in meditatie niet is gebaseerd op een verzameling van wonderbaarlijke ervaringen. Het is geen wedstrijd in bewust ademhalen. Je transformeert je geest door rustig en mededogend opnieuw te beginnen, wanneer je je in je gedachten verliest. Je leert om op een andere manier aanwezig te zijn met je lichaam, je emoties en gedachten. Bedenk dat we niet mediteren om beter te worden in mediteren; we mediteren om een fijner en beter leven te krijgen.


  Deze transformatie kan manifest worden als zichtbare veranderingen in je dagelijks leven, en dat zelfs vaker dan tijdens het mediteren. Vaak zullen anderen eerder een verandering bij jou opmerken dan jijzelf. Na verloop van tijd zul je zien dat je meer evenwicht en bewustzijn in elke ervaring brengt. Een groeiende overtuiging dat je inderdaad in staat bent tot liefde voor jezelf en anderen zal een van je belangrijkste en ingrijpendste transformaties zijn.


  V Wanneer ik een paar minuten helder en gecentreerd mediteer, begin ik in paniek te raken en denk ik: Ik ben klaar! En dan wil ik ermee ophouden. Soms doe ik dat ook. Is dat ongebruikelijk?


  A Dat gevoel wordt door veel mensen beschreven. Hun versnipperde energie wordt bij elkaar geschraapt en ze voelen even een diepe vrede of zelfs zegening – maar dat kan beangstigend zijn. Zelfs positieve gemoedstoestanden kunnen alarmerend zijn als we er niet aan gewend zijn.


  Er zijn manieren om je bewustzijn zo uit te breiden dat zowel angst als onrust er mogen zijn. Het kan zoiets eenvoudigs zijn als luisteren naar de geluiden in de omgeving, waardoor er meer innerlijke ruimte ontstaat om de onrust een bedding geven. Je kunt ook opstaan en een loopmeditatie doen, waardoor je genoeg energie en moed krijgt om de diepe kalmte die je angst aanjaagt toe te laten. Of je kunt mediteren op liefdevolle vriendelijkheid, want dat werkt ook uitbreidend. Wat je ook doet, het is goed om vast te houden aan de meditatieperiode die je voor jezelf hebt vastgesteld en niet meteen te stoppen als je denkt: Ik ben klaar. Continuïteit is bij mediteren echt belangrijk. Dan kun je werken met de energie, zodat het geen worsteling is.


  V Dagelijks mediteren lijkt zo moeilijk. Hoe kan ik me eraan houden?


  A De beste manier om van mediteren een onderdeel van je leven en je


  hele wezen te maken is dagelijkse beoefening. Maar dat kan moeilijk zijn; het kan een te grote verplichting lijken. Mijn collega Joseph Goldstein besloot ooit dat hij niet ging slapen als hij niet ergens op die dag minstens even in de zithouding had gezeten. Dat is een dertig-seconden-belofte.


  Ik stel voor dat je het volgende probeert: Als je overdag niet formeel hebt gemediteerd, ga dan gewoon zitten en neem je gebruikelijke meditatiehouding aan. Merk op of en hoe het invloed heeft op je gemoedstoestand. Natuurlijk prikkelt de meditatiehouding ons soms tot mediteren. Er is vaak weerstand om eraan te beginnen, en minder als je er al mee bezig bent.


  Wanneer je je aan deze belofte houdt voordat je naar bed gaat, probeer dan vast te stellen of het invloed heeft op de kwaliteit van je slaap en dromen. Ik voel dat ik beter slaap als ik vlak voor het naar bed gaan mediteer, omdat mijn gedachten dan tot rust komen.


  Met dit besluit zeg je niet: Ik ga twee uur per dag zitten en een uur in het weekend. Het hoeft zelfs niet eens een vijf-minuten-belofte te zijn. Zelfs als het uitdraait op een dertig-seconden-belofte: je keert in ieder geval even naar binnen en ervaart een gevoel van verbondenheid met jezelf.


  V Ik heb al een paar keer eerder geprobeerd te mediteren, en mijn besluit houdt ongeveer een week stand. Hoe kan ik het dit keer anders doen, zodat ik me eraan houd?


  A Soms helpt het om te erkennen dat het moeilijk is om meditatiebeoefening vol te houden. Moeilijk, maar dat betekent niet dat het onmogelijk is. Je kunt een hoop leren door te kijken naar de factoren die maken dat je het opgeeft. Voor mij had dat meestal te maken met zelfveroordeling en ongeduld, of het gevoel dat ik iets kwijt was dat gisteren, toen mijn meditatie vrediger was, nog leek te schitteren. Uiteindelijk ontwikkelde ik een lange termijn perspectief en kon ik zien dat mijn meditaties hoe dan ook productief en belangrijk waren, ondanks het gevoel dat er niets gebeurde.


  Toen we in 1976 de Insight Meditation Society openden, ontvingen we binnen één maand twee ongebruikelijk geadresseerde brieven. De eerste was geadresseerd aan de Instant Meditation Society, wat op een leuke manier logisch leek, gezien het feit dat onze wereld een behoorlijk gehaaste aard heeft. De andere was geadresseerd aan de Hindsight Meditation Society (Hindsight betekent Wijsheid achteraf – noot vert.) Ook dat vond ik onthullend, omdat we vaak pas achteraf beseffen dat het het waard is geweest dat we er moeite voor hebben gedaan en betrokkenheid hebben getoond.


  Iets wat me vaak helpt, is een meditatie wijden aan het welzijn van iemand anders, zodat ik er in feite voor ons beiden voor ga zitten. Ik kies iemand die me heeft geholpen of die zich geconfronteerd ziet met een moeilijke tijd of problemen, of misschien iemand bij de overheid of op het wereldtoneel. Deze toewijding helpt me mijn meditatiebeoefening te zien als iets wat ik niet alleen aan mezelf geef, maar ook aan anderen en dat inspireert me om te blijven mediteren. Zie bladzijde 52 voor een voorbeeld van zo’n toewijding.


  V Als je ontdekt dat je mediteren saai gaat vinden, hoe blijf je dan geboeid?


  A Soms denk ik dat verveeld raken het beste is wat er kan gebeuren, omdat het boeiend is. Verveling is een van de gevoelens die we vanuit conditionering proberen te vermijden. De hele structuur van onze maatschappij, vanaf het moment dat we worden geboren tot het moment dat we sterven, lijkt te zijn opgebouwd rondom de moeite die we ons getroosten om verveling te vermijden. Op het moment dat we verveling voelen, moeten we iets doen, iets kopen – iets wat dit gevoel verdrijft. Dus het kan behoorlijk interessant zijn om onszelf toe te staan er gewoon voor te gaan zitten om met de verveling aanwezig te zijn en er aandacht aan te besteden.


  En dan zijn er gevallen waarbij we de wortels van ons gevoel van verveling onderzoeken en een tegengif toepassen. Soms slaat de verveling toe wanneer onze ervaring neutraal is. Dat is ook een onderdeel van onze conditionering – we zijn onderhevig aan intense hoogten en dieptepunten, voor we ontwaken. Je openstellen en aanwezig zijn in deze ruimte in het midden kost moeite. Zorgvuldig en met intentie afstemmen op die gewone ervaringen – de ademhaling, een geluid – helpt ons hiermee.


  Verveling kan ook een soort wachten zijn. We denken dat wat er gebeurt niet goed genoeg is en we zitten onze tijd uit totdat er iets belangrijks plaatsvindt. Dat opmerken en helemaal aanwezig zijn, werkt als en tegengif


  – één ademhaling lang. Je hoeft je alleen maar te bekommeren om één bewuste ademhaling, maar je moet er voor die ene ook echt zijn. En dan de volgende.


  Gewoonlijk gaan we ervan uit dat onze verveling verdwijnt als onze bezigheid verandert, maar heel vaak is dat niet het echte probleem, maar het feit dat we maar half aanwezig zijn. Het is echt zo dat als we volledig aandachtig zijn in het moment, dezelfde bezigheid of handeling (de ademhaling, onze gedachten en gevoelens, lopen, een appel eten of de afwas doen) lang niet zo saai is.


  V Mijn meditatiebeoefening lijkt nergens toe te leiden, en ik lijd daar echt onder. Ideeën?


  A Een zekere mate van lijden kan een goede feedback zijn, een soort zelfkastijding. Vaak hebben we een besluit genomen, of dat nu bewust was of niet, over hoe onze meditatie behoort te gaan, en alles wat niet beantwoordt aan dat ideaal vinden we afkeurenswaardig of niet leuk. We veroordelen onze meditatie of we veroordelen onszelf. Wanneer we dat in de gaten krijgen hebben we iets heel belangrijks over onszelf geleerd.


  Als we lijden door hoe we mediteren, kan dat gevoel ons heel veel leren over hoe we gewoonlijk omgaan met veel dingen in ons leven, niet alleen met meditaties. Mijn reactie op de pijn in mijn knie tijdens het mediteren leerde me hoevaak ik lichamelijke of emotionele pijn projecteerde in een niet veranderende toekomst en hoe dat me uit het lood sloeg. Mijn relatie met woede die opkwam in mijn meditaties leerde me hoe bang ik was voor bepaalde gevoelens en liet me zien dat ik ze meer kracht gaf door ze te ontkennen. Mijn steeds weer afdwalende geest leerde me hoeveel kritiek ik op mezelf had. En hoe je opnieuw begint door je te open te stellen voor alles wat er gebeurt, om compassie te voelen voor mezelf in plaats van mezelf te veroordelen. Het leerde me dat ik me op een heel andere manier kon verhouden met mijn eigen lijden.


  We hebben allemaal verwachtingen over hoe onze meditaties eruit zouden moeten zien. Maar het gaat er niet om een of ander ideaal te bereiken, maar om ons gewaar te zijn van alle verschillende gemoedstoestanden die we ervaren. Het is een moeilijke boodschap om te ontvangen en op de een of andere manier moeten we hem steeds opnieuw horen.


  LAATSTE TERUGBLIK


  Op een keer vroeg ik een vriend hoe zijn leven was veranderd sinds hij was begonnen met mediteren. Zonder aarzeling zei hij dat hij in de periode ervoor het gevoel had dat alles wat er in zijn geest gebeurde, plaatsvond in een klein, donker, besloten theater en dat alle acties op het toneel erg overweldigend en blijvend leken. Nadat hij was begonnen met mediteren, zei hij, leek zijn gewaarwording van wat er in zijn geest gebeurde meer op het bijwonen van een opera in een openluchttheater. Het was niet langer overweldigend en het voelde niet langer als vast en voor altijd.


  Ik wist precies wat hij bedoelde. Nog niet zo lang geleden woonde ik mijn eerste opera bij, in een openluchttheater in Santa Fe, New Mexico. Ik kon zowel het podium als de hemel zien. Ik keek naar de spelers die worstelden met immens ingewikkelde situaties en emoties, met op de achtergrond die open en uitgestrekte hemel. Het was een fantastische verbinding: hoe dramatisch en zelfs theatraal het spel ook was, hoeveel wanhoop of extase er ook op het toneel plaatsvond, het hing allemaal samen met die uitgestrekte en toch toegankelijke hemel. Mediteren gaat om het verkrijgen van een visie die zo ruime en uitgestrekt is als de hemel. Mediteren bezorgt ons een breder perspectief. We kunnen de omstandigheden in ons leven misschien niet veranderen, maar wel hoe we ons verhouden tot die omstandigheden.


  Door te mediteren zoeken we niet langer op de verkeerde plaatsen naar geluk. We ontdekken dat werkelijk, blijvend geluk niet het resultaat is van tijdelijk bevredigde behoeften. We kunnen hevig verlangen naar de dingen waarop we onze hoop hebben gevestigd, maar die blijken ons niet te kunnen vervullen. Ook niet als we de lat steeds hoger leggen en weer op zoek naar iets nieuws.


  Conventioneel geluk – de troost van tijdelijke afleiding – is niet alleen vluchtig, maar kan ook isoleren en een onderliggende laag van angst activeren. Zelfs wanneer de dingen goed gaan, kunnen we – midden in ons plezier – een knagend gevoel ervaren dat ons welzijn kwetsbaar is en onstabiel, dat het bescherming nodig heeft. En de manier waarop we dat geneigd zijn te doen is door onszelf af te wenden van de compassievolle erkenning dat de wereld lijdt, en wij ook, omdat we intuïtief aanvoelen dat overmatige bescherming ons kwetsbare geluk zal ondermijnen of vernietigen. Want in die staat van bewaakte afzondering kunnen we geen ware vreugde ervaren. Pas als we alle aspecten van onze levenservaringen onder ogen zien en erkennen, kunnen we werkelijk gelukkig zijn.


  Werkelijk geluk is afhankelijk van wat we doen met onze aandacht. Wanneer we onze aandacht door middel van meditatie trainen, kunnen we een verbinding leggen met onszelf, met onze eigen werkelijke ervaring, en dan kunnen we ons ook met anderen verbinden. Eenvoudig aandachtig aanwezig zijn voor een ander is een daad van liefde, en het kweekt een onwankelbaar welzijn. Zulk geluk is niet gebonden aan een bepaalde situatie; het is geluk dat opgewassen is tegen verandering.


  Door regelmatige te mediteren ontdekken we het werkelijke geluk van eenvoud, van verbinding, van aanwezigheid. We ontwikkelen het vermogen om ons te bevrijden van onnadenkende en voor de hand liggende strijd. We scheppen vreugde in integriteit en we voelen ons thuis in ons lichaam, onze geest, ons leven. We zien dat we niet echt om ons heen hoeven te kijken om een moment van vervulling te ervaren. Elke dag komen we dichterbij leven in overeenstemming met deze liefdevolle uitspraak van Wordsworth: ‘Met een blik die rustig is door de kracht van harmonie en de diepe kracht van vreugde kijken we in het leven van de dingen.’


  Ik vraag mijn studenten vaak: ‘Als je zou horen dat er een eenvoudige, veilige handeling is die, als je er elke dag twintig minuten mee bezig bent, een vriend in nood kon helpen, zou je dat dan doen?’ Ze antwoorden natuurlijk allemaal bevestigend, hebben geen enkele twijfel. Diezelfde twintig minuten besteden aan het helpen van onszelf geeft ons een ongemakkelijk gevoel; we zijn bang dat het genotzuchtig is, egocentrisch. Maar onszelf helpen is onze vrienden helpen. Ons eigen werkelijke geluk is de bron waaruit ons vermogen om te geven aan anderen vloeit. Zoals Thich Nhat Hanh eens zei: ‘Er is geluk in overvloed… alsjeblieft, tast toe.’


  


  Bronnenlijst


  PLAATSEN WAAR JE ONDERRICHT IN INZICHT IN MEDITATIE KRIJGT
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  NEDERLAND


  Vipassana Meditatie


  www.nl.dhamma.org


  BELGIË


  Dhamma Pajjota


  www.pajjota.dhamma.org


  RETRAITES IN NEDERLAND


  Stichting Inzichts Meditatie


  www.simsara.nl


  MEDITATIEBENODIGDHEDEN


  Hieronder volgt een lijstje van websites, bij lange na niet volledig, die meditatiebenodigdheden verkopen, zoals kussens, stoelen, bankjes, matjes en timers.


  www.ecogoodies.nl


  www.fascinerend.nl


  www.midgaardshop.be


  www.myyoga.nl


  www.yogamatjes.com


  www.yogashop.nl


  www.yogawinkel.com


  www.yogawinkel.nl


  www.yogini.nl


  Noten
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  Citaat uit Joan Halifax, Being With Dying (Boston: Shambhala, 2009). In het Nederlands verschenen onder de titel: Als sterven dichtbij komt, Ten Have, Kampen, 2009


  DE WETENSCHAP VAN MEDITATIE
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  E. Luders et al., ‘The Underlying Anatomical Correlates of Longterm Meditation: Larger Hippocampal and Frontal Volumes of Gray Matter’, NeuroImage 45:672-678
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  Citaat uit Mark Wheeler, ‘How to Build a Bigger Brain’, UCLA Newsroom, http://www.newsroom.ucla.edu (gevonden op 12 mei, 2009)


  Britta Hölzel et al., ‘Stress Reduction Correlates with Structural Changes in the Amygdala’, Social Cognitive and Affective Neuroscience 5, No. 1 (2010): 11-17
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  Bonnie J. Horrigan en Richard Davidson, ‘Meditation and Neuroplasticity: Training Your Brain’, Explore 1, No. 5 (2005): 383


  Sara Lazar, in een persoonlijk gesprek met de auteur, augustus 2010
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  The Association for Mindfulness Education, www.mindfuleducation.org/map.xhtml


  L. Zylowska et al., ‘Mindfulness Meditation Training in Adults and Adolescents with ADHD: A Feasibility Study’, Journal of Attention Disorders, OnlineFirst (19 november 2007), doi:10.1177/1087054707308502, http://jad.sagepub.com/content/early/2007/11/19/ 1087054707308502.abstract


  Benedict Carey, ‘Lotus Therapy’, New York Times, 27 mei 2008


  The National Institutes of Health, http://projectreporter.nih.gov/ reporter.cfm. Deze informatie is samengesteld uit meditatie onderzoek in jaarlijkse projecten, over een periode van tien jaar.


  Noah Shachtman, ‘Army’s New PTSD Treatments: Yoga, Reiki, ‘Bioenergy’’, Wired, 25 maart 2008, www.wired.com/dangerroom/2008/03/army-bioenergy


  WEEK EEN: CONCENTRATIE
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  Alain de Botton, ‘On Distraction’. www.city-journal.org/2010/20_2_sndconcentration.xhtml


  De officiële website van Linda Stone, ‘Continuous Partial Attention’, http://lindastone.et/qa/continuous-partial-attention


  WEEK TWEE: MINDFULNESS EN HET LICHAAM


  Bladzijde 86


  Christopher A. Brown en Anthony K.P. Jones, ‘Meditation Experience Predicts Less Negative Appraisal of Pain: Electrophysiological Evidence for the Involvement of Anticipatory Neural Responses’, Pain 150, No. 3 (2010), doi:, www.painjournalonline.com/article/S0304-3959(10)00223-X/abstract


  Citaat uit een communiqué van University of Manchester, 1 juni 2010


  WEEK DRIE: MINDFULNESS EN EMOTIES


  Bladzijde 91 Patricia Leigh Brown, ‘In the Classroom, a New Focus on Quieting the Mind’, New York Times, 16 juni 2007


  Bladzijde 111


  W. Kuyken et al., ‘Mindfulness-Based Cognitive Therapy to Prevent Relapse in Recurrent Depression’, Journal of Consulting and Clinical Psychology 76, No. 6 (2008): 966-978


  J.D. Teasdale et al., ‘Prevention of Relapse/Recurrence in Major Depression by Mindfulness-Based Cognitive Therapy’, Journal of Consulting and Clinical Psychology 68 (2000): 615-623


  WEEK VIER: LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID


  Bladzijde 143


  Onderzoekers aan de University of Wisconsin, ‘Regulation of the Neural Circuitry of Emotion by Compassion Meditation: Effects of Meditative Expertise, PloS One 3, doi:10.1371/journal.pone.0001897


  DE CD: GELEIDE MEDITATIES


  Vier van de meditaties in het boek staan ook op de begeleidende cd, dus nadat je de meditatie hebt gelezen, kun je je ogen sluiten en luisteren naar Sharon Salzbergs stem die je door de meditatie leidt. Het is alsof je persoonlijk onderricht krijgt van Sharon.


  Je kunt de cd ook op je mp3-speler downloaden, zodat je overal kunt luisteren, vooral als je een loopmeditatie doet. Elke meditatie bevat een inleiding en de werkelijke meditatie, die worden afgesloten door een gong. Maar deze geleide meditaties zijn niet bedoeld om er alleen maar naar te luisteren; ze zijn bedoeld voor regelmatige meditatiebeoefening. Je actieve deelname is belangrijk; probeer de stem van Sharon zo goed mogelijk te volgen en doe zelf de meditatie op de ademhaling, loop of doe mindfulness meditatie tijdens de pauzes.


  Het menu van de cd en waar je de meditaties in het boek kunt vinden.


  
    	Meditatie ademhaling (tracks 1, 2 en 3) blz. 46


    	Meditatie lopen (tracks 4 en 5) blz. 76


    	Meditatie op emoties (tracks 6 en 7) blz. 98


    	Meditatie liefdevolle vriendelijkheid (tracks 8 en 9) blz. 125

  


  TRACKLIJST CD


  
    	Titel / Ademhalingsmeditatie (inleiding)


    	Ademhalingsmeditatie


    	Alternatieve meditatie


    	Loopmeditatie (inleiding)


    	Loopmeditatie


    	Positieve emoties meditatie (inleiding)


    	Positive emoties meditatie


    	Liefdevolle neditatie (inleiding)


    	Liefdevolle meditatie
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