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		Inleiding

		Wat is meditatie?

		In meditatie verandert het bewustzijn steeds meer in een bewustzijn van dat wat geen vorm heeft. Het richt zich op het gebied van het transcendente of de wereld van het abstracte, oftewel op dat wat van de vorm geabstraheerd is en op zichzelf gericht.

		Alice Bailey Esoterische astrologie

		Het is eenvoudiger om aan te geven wat meditatie niet is. Meditatie is niet: onderuitgezakt in uw luie stoel naar een voetbalwedstrijd kijken. Meditatie is niet: gehypnotiseerd raken door de strepen op de weg als u achter het stuur zit. Meditatie is niet: uit uw raam staren tijdens het werken.

		Het meditatieproces waarover in dit boek gesproken wordt, heeft te maken met het richten van aandacht, niet van gedachten. Bij sommige methoden gaat het niet eens om het richten van aandacht, maar om het ontspannen van lichaam en geest. Omdat er bij meditatie verschillende methoden en doelen zijn, bestaat er geen exacte, alomvattende deﬁnitie. Deﬁnities uit het woordenboek geven ons de kenmerken van meditatie. De eerste deﬁnitie in het Groot Woordenboek der Nederlandse Taal van Van Dale is: ‘overpeinzing, bespiegeling, contemplatie; – poging om de diepste werkelijkheid te ervaren door innerlijke beschouwing: transcendente meditatie, die erop gericht is de geest als het ware van het lichaam los te maken.’ Deze deﬁnitie geeft ons een aardige indicatie van de betekenis van het woord ‘mediteren’, maar er valt meer over te zeggen. 

		‘Mediteren’ komt van het Latijnse woord meditari en betekent ‘zich bezighouden met bezinning of reﬂectie’. Het betekent ook ‘de aandacht richten’ op iets of ‘nadenken of peinzen’ over iets. Een derde deﬁnitie is ‘het in gedachten plannen of projecteren’ van iemands doelen. Het nuttigst is in ons geval de omschrijving over het richten van de aandacht, maar ook dat is niet het ware doel van meditatie. Met het woord ‘mediteren’ zijn ook Latijnse woorden als meta verbonden, wat ‘grens’ betekent, en mederi, wat ‘genezen, helen’ betekent. Ook het Griekse woord medomai, wat ‘opmerkzaam zijn op’ betekent, houdt verband met het woord mediteren.

		Deze deﬁnities en woorden geven ons een vaag idee van de betekenis van ‘mediteren’. Laten we echter eens kijken naar de inhoud en betekenis ervan. Voor de meesten van ons heeft alles wat we doen een doel. We besteden niet veel tijd aan doelloos handelen. Als ik u ervan wil overtuigen dat mediteren goed is, moet ik het doel ervan duidelijk maken. Ik moet u ervan overtuigen dat u door middel van meditatie waardevolle doelen kunt bereiken. Een andere uitdrukking die aandacht verdient, is ‘opmerkzaam zijn op’. Meditatie wordt soms opmerkzaamheidstraining of het trainen van de geest genoemd. In plaats van de geest zijn eigen weg te laten gaan, kunnen we hem sturen.

		Meditatie gaat over het ontspannen van de geest, de aandacht sturen en een doel bereiken. Dit boek gaat in op een aantal aspecten daarvan, namelijk:

		1	welke methoden er zoal zijn om lichaam en geest te ontspannen;

		2	hoe u uw aandacht kunt sturen (hiervoor geef ik verschillende oefeningen);

		3	welke redenen er zijn om te gaan mediteren, en welke doelen u met meditatie kunt bereiken.

		Wat wordt nu eigenlijk bedoeld met een grens (meta)? Hoe past dit aspect in het meditatieplaatje? Als we over onszelf nadenken, zijn we geneigd te denken dat we allemaal los van elkaar staan. ‘Ik leef in mijn eigen lichaam/geest en de rest van de wereld staat daarbuiten. Ik geef een grens aan rond mijzelf.’ Een dergelijke grens is niet helemaal logisch. Bij elke ademhaling adem ik lucht in, die – voor het grootste deel – al door iemands longen is gegaan. Ik eet voedsel dat door anderen is verwerkt. In mijn dagelijkse interactie met anderen probeer ik contacten te leggen, zodat ik mij niet zo los voel staan. En toch heb ik deze zelfbedachte grens tussen mijzelf en anderen.

		We zien overal grenzen. Mijn huis is de grens tussen mij en de kou buiten. Mijn tuin heeft een officieel vastgestelde grens die werd bepaald toen de grond rond mijn huis werd verdeeld. Landen hebben grenzen. Bedrijven hebben wettelijke grenzen in de vorm van patenten, copyright en dergelijke. Alles draait om grenzen. Of niet?

		In zijn gedicht ‘Mending Wall’ zegt Robert Frost: ‘Er is daar iets wat niet van een muur houdt’ en ‘Voor ik een muur bouw zou ik willen weten/Wat ik aan het ommuren was en wat niet,/En wie ik daarmee zou beledigen.’ Frost vraagt zich tevens af: ‘Waarom heb ik deze muur nodig tussen mijzelf en mijn buren?’ U kunt uzelf deze vraag stellen over elke ‘muur’ tussen u en anderen, of tussen uw bewuste en onbewuste ervaringen.

		Een doel van meditatie is het begrijpen van de grenzen die we voor onszelf hebben vastgesteld. De sterkste – en zeker zwaarste – grens is die tussen het bewuste en minder bewuste deel van onze geest. Geen enkele activiteit vraagt zoveel van ons als het slechten van die barrière. Elke dag worden we geleid door ons bewuste leven en elke nacht benadert het onbewuste ons in onze dromen en leert ons onszelf kennen. Elke morgen opnieuw bouwen we die barrière weer op. We zoeken allemaal naar een manier om beter te begrijpen wat zich in onze geest afspeelt als we wakker zijn, slapen of gewoon niet opletten; meditatie is zo’n manier.

		Laten we eens kijken naar de functie van grenzen binnen sommige systemen in ons leven. We zijn geneigd te denken dat ons leven bestaat uit losse delen die elkaar weliswaar wederzijds beïnvloeden, maar toch onafhankelijk blijven. Een voorbeeld is de familie. Ik groeide op in een gezin met ouders, broers en zussen. Op een gegeven moment kwam mijn oma bij ons wonen. Voor ze bij ons woonde, was ze als het ware een losstaande eenheid. Toen ze eenmaal in ons huis woonde, werd ze onderdeel van het gezin. Ze nam actief deel aan het huishouden, las ons voor, praatte met ons en wees ons terecht, net als onze ouders. Ze ging met ons naar concerten, maakte kruiswoordpuzzels met mijn vader en ging met mijn moeder op vakantie. Toen ze later uit ons huis vertrok, was ze niet langer onderdeel van het gezin en verviel ze in haar oude rol van ‘familielid’.

		Is dit onderscheid niet vreemd? Hoe kunnen we oma zomaar binnen en buiten ons gezin plaatsen? Onze voordeur bepaalde de grens. Alle mensen die zich aan de andere kant van die deur bevonden, maakten geen deel uit van ons gezin.

		 

		Oefening: grenzen waarnemen

		Sta een ogenblik stil bij iets in uw leven wat belangrijk voor u is.

		1	Bedenk welke grenzen u tegenkomt als u hieraan denkt.

		2	Welke mensen, dieren of dingen horen bij dit deel van uw leven?

		3	Bedenk nu wat er met deze mensen, dieren of dingen gebeurt als u niets met hen doet. Overschrijden zij de grens om onderdeel te worden van een ander systeem? Overschrijdt u zelf een grens?

		4	Wordt het plaatje ingewikkeld? Hoe weet u precies waar de grens ligt? Wordt hij verplaatst of verandert hij naarmate de omstandigheden veranderen?

		 

		Meditatie kan u helpen deze door uzelf vastgestelde grenzen te leren begrijpen. U zult inzien waarom sommige van deze grenzen nuttig zijn en andere geen enkel doel lijken te dienen. Tijdens dit proces zullen de relaties met andere mensen veranderen. Ook kunt u een opvallende verandering verwachten in het begrip dat u van uzelf heeft.

		Veel van de stress die u in uw leven ervaart, komt voort uit grenzen. Als u begrijpt hoe allerlei systemen in uw leven – bewuste en minder bewuste, sociale en economische – elkaar beïnvloeden, zullen uw lichaam en geest zich kunnen ontspannen. Meditatie is een manier om inzicht te verwerven in de wijze waarop u zelf de grenzen tussen verschillende systemen voor waar aanneemt.

		 

		Uw geestelijke meditatie-uitrusting

		Meditatie begint met onze opvattingen en oordelen over de wereld. We nemen de wereld waar door middel van vijf zintuigen, waarmee we kunnen zien, horen, proeven, ruiken en voelen. Het is onvermijdelijk dat de beperkingen van deze fysieke zintuigen ons vermogen in de weg staan om informatie te verkrijgen over de wereld. Met onze geest beoordelen we de wereld, gebaseerd op wat we waarnemen; we denken na over de feiten en nemen beslissingen.

		Integratie hangt af van de dingen die we niet met onze zintuigen kunnen waarnemen. We leven in het systeem van samenhangende elementen dat we lichaam noemen en dit systeem staat in verband met andere systemen. (U bent bijvoorbeeld één onderdeel van uw familiesysteem.) We zijn afhankelijk van, worden beïnvloed door en reageren op tal van factoren binnen dat lichaam die we niet zintuiglijk kunnen waarnemen. (Onze hartslag is bijvoorbeeld vrij eenvoudig waar te nemen, maar onze bloeddruk niet.) Hoe kunnen we een relatie met deze factoren aangaan? We hebben drie methoden om buiten de zintuigen om informatie te verzamelen.

		1	We laten instrumenten en machines metingen voor ons verrichten. Hiervoor is geen meditatie nodig, al werd wellicht soms een vorm van meditatie toegepast tijdens het bedenken van deze apparaten.

		2	We gebruiken onze geest om informatie te verzamelen en na te denken. Als we zintuiglijke informatie verzameld hebben, proberen we hierin inzicht te krijgen door na te denken – we rangschikken of organiseren deze op logische wijze. Veel van onze dagelijkse problemen lossen we op met dit proces van onderzoek en organisatie. Op dat moment kan kritische evaluatie plaatsvinden.

		3	We verzamelen ook informatie door contemplatie, het laten rusten van de geest. Tijdens meditatie richt de geest zich vaak op één ding – een ‘mantra’ (woorden), een ‘yantra’ (visueel beeld) of de ademhaling – om andere gedachten uit te bannen. Er vindt een ritueel proces plaats om de geest in een bepaalde richting te sturen. Bij sommige meditatiepraktijken worden bewust zoveel mogelijk gedachten uit de geest gebannen.

		 

		We weten allemaal hoe we apparaten informatie kunnen laten vergaren en registreren, maar we vergeten dat we onze geest de kans kunnen geven de opgeslagen informatie te selecteren en te reorganiseren door ons te ontspannen. Nog minder zijn we in staat onze geest te gebruiken om informatie op te roepen uit het ‘niet-gangbare’ geheugen.

		Bij wetenschappers denken we aan de hierboven beschreven eerste methode en bij ﬁlosofen aan de tweede. De derde methode wordt vaak genegeerd. Volgens Ken Wilber, een vooraanstaand auteur op het gebied van transpersoonlijke psychologie, zijn deze methoden alledrie waardevol.

		 

		Elk van de drie denkwijzen geeft toegang tot echte (empirische) gegevens in hun respectievelijke gebieden – praktische gegevens, verstandelijk kenbare gegevens en transcendentale gegevens – en de gegevens onderscheiden zich steeds van elkaar door een direct of intuïtief soort bevattingsvermogen.

		 

		We leren allemaal de eerste mogelijkheid om contact te maken met de wereld: we verzamelen informatie met onze zintuigen. De meesten van ons leren ook enkele theoretische en ﬁlosoﬁsche beginselen van de onderwerpen die ons interesseren. Dit betekent dat we ook de tweede methode kennen. Slechts weinigen hebben echter geleerd hoe ze transcendentale informatie moeten verzamelen en verwerken. Westerse religies zijn geneigd dergelijke informatie aan ons te presenteren alsof het om bewezen feiten gaat, terwijl dat niet het geval is. In De taak van de universiteit zegt schrijver en ﬁlosoof Jose Ortega y Gasset: ‘Er is geen overtuigende reden waarom de gewone mens wetenschapper zou moeten zijn.’ Hij stelt voor dat we ons verdiepen in het fysieke stelsel van ons werk, het organische leven, processen van het menselijke ras en het universele plan. Waarbij hij er dus van uitgaat dat dit plan bestaat. Veel religies beweren dat dit plan begrepen kan worden door bezinning, maar u hoeft zich niet bij een kerkgemeenschap aan te sluiten om informatie over de wereld te krijgen.

		Ken Wilber gaat op de volgende wijze in op de vraag naar het doel in ons leven.

		 

		De basale aard van de mens is... ultieme volledigheid. Deze is eeuwig en tijdloos – vanaf het begin, tot aan het einde en, wat het belangrijkst is, op dit ogenblik, van moment tot moment tot moment. Deze altijd aanwezige en ultieme volledigheid, zoals die voorkomt bij mannen en vrouwen, noemen we Atman (naar de hindoes), de aard van boeddha (naar de boeddhisten), Tao, geest, bewustzijn (bovenbewustzijn), of... God.

		 

		Is ultieme volledigheid uw meditatiedoel? Misschien niet. Toch is de kans groot dat deze transcendente ervaring plaatsvindt terwijl u mediteert en daarbij uw ideeën over grenzen uitdaagt. Het is belangrijk om te weten dat u uw vermogen om binnen grenzen te functioneren niet zult verliezen. Veel grenzen zijn prettig en hebben een duidelijke functie. Zonder zouden we ons verloren voelen. Meditatie zorgt voor ruimere bewustzijnservaringen. Zo zult u de spanningen in uw leven soepeler kunnen opvangen door mee te geven in plaats van verzet te bieden.

		Een ander voordeel van meditatie is een verandering van uw zelfbeeld. We deﬁniëren onze plaats in de wereld door middel van grenzen tussen onszelf en anderen. De paradox is echter dat u denkt los te staan van en anders te zijn dan anderen, terwijl dat niet zo is. We staan niet los van elkaar, ook niet terwijl u deze bladzijde leest en ik (fysiek) aan de andere kant van de wereld ben. We zijn daarentegen belangrijke delen of leden van een verenigd, compleet en perfect geheel. We zijn in feite ‘medebeschikkers’ over het universum. We zijn dus niet zozeer losse onderdelen van het universum, maar facetten van een groter systeem.

		 

		Oefening: systemen waarnemen

		1	Kent u de blokken nog waarmee kinderen spelen? Soms hebben ze allerlei felle kleuren, soms alleen verschillende vormen. Sommige zijn groter dan andere. Toch horen ze allemaal bij dezelfde blokkenset.

		2	Denk aan de stukken op een schaakbord. Ze hebben elk een eigen functie, maar toch zijn het allemaal schaakstukken.

		3	Denk aan individuen binnen de gehele mensheid, die onderdeel is van de gewervelden, die weer onderdeel zijn van alle levende wezens.

		 

		Zelfs als we dit ingewikkelde wereldbeeld doorzien, hebben we toch een zelfbeeld nodig om in die fysieke wereld te overleven. Ik heb behoefte aan een onderscheid tussen wat er voornamelijk in mijn geest zit en wat erbuiten, en u ook. De paradox van de ultieme volledigheid en individualiteit is dat beide fundamenteel waar, echt en wenselijk zijn. We kunnen ons aan de wetenschappelijke methode van begrip houden, maar we worden voortdurend verrast door de wereld en zijn functioneren. We bekijken de bomen en zijn verbaasd dat we zo diep in het bos zijn doorgedrongen.

		 

		Samentvatting
Meditatie is een veilige, zekere weg om zowel de werking van uw geest alsook de externe manifestaties van de transcendentale realiteit te ontdekken. Gaandeweg maakt u kennis met uw persoonlijkheid en raakt u bevriend met alle facetten ervan – de goede, slechte en alles daartussen. U komt ook op zeer ontspannende en helende wijze in aanraking met het grotere geheel van het universum. U leert geduldig te zijn met uzelf en met anderen. Tot slot geven uw contemplatieve ervaringen u inzichten die u op een andere wijze niet verkrijgt. Als we nu teruggaan naar het beeld van de muur, dan hoop ik dat u door meditatie in staat zult zijn het verschil te zien tussen de muren die u heeft opgebouwd in uw geest en die tussen uzelf en de wereld. Ook hoop ik dat u door meditatie uw weg langs de obstakels vindt.

	
		1 Waarom mediteren?

		Niemand heeft ooit de diepten doorgrond van het leven, het bewuste noch het gevoelsmatige. In beide richtingen reiken we naar de oneindigheid.

		Ernest Holmes Licht op genezing

		Bij het lezen van het eerste hoofdstuk heeft u zich waarschijnlijk al afgevraagd: waarom zou ik gaan mediteren? U weet misschien wel waarom u zich erin wilt verdiepen. Misschien heeft u vrienden die mediteren en zag u positieve veranderingen bij hen. Misschien heeft uw arts u aangeraden een vorm van ontspanning te zoeken. Of u heeft er misschien iets over gehoord in een cursus of werkgroep en wilt er nu meer over weten. In dit hoofdstuk vindt u verschillende redenen om met mediteren te beginnen en er worden resultaten genoemd die u op zowel korte als lange termijn kunt verwachten.

		Het meest basale resultaat van meditatie is een veranderd bewustzijn. Dit resultaat is niet moeilijk te bereiken, aangezien uw geest toch voortdurend aan verandering onderhevig is. Met meditatie wordt de verandering echter in een bepaalde richting geleid: spieren ontspannen zich, emoties worden minder heftig, de geest komt tot rust, de bloeddruk daalt, hartslag en ademhaling vertragen, en u wordt zich bewuster van geluiden om u heen.

		Als u gedurende langere tijd mediteert, kunt u zich bewust worden van de veranderende stand van de zon. Uw bewustzijn kan zich uitstrekken naar andere personen in de ruimte of geluiden buiten. Sommige mensen beweren dat ze de beweging van de aarde kunnen voelen als ze stil op de grond liggen en naar de sterrenhemel kijken.

		Als ontspanning uw enige meditatiedoel is, zult u verrast worden, want uw spieren ontspannen zich, uw emoties worden minder heftig en uw hartslag vertraagt. U kunt op deze manier behoorlijk wat stress kwijtraken. Aan de andere kant worden de geluiden in uw hoofd harder als u stil bent. Uw spieren komen in opstand als u langere tijd in dezelfde meditatiehouding zit. U krijgt steken, uw spieren verkrampen en u kunt niet stil blijven zitten. Wat ontspannend zou moeten zijn, voelt onprettig – soms heel onprettig.

		Tijdens langdurige meditatie is het belangrijk uw technieken af te wisselen. Zitten kan na een tijd worden afgewisseld met lopen om de spieren te ontspannen. U denkt misschien dat tien minuten stilzitten lang is en dat één minuut rondlopen genoeg is om uw benen te strekken. Vaak zitten mensen echter drie kwartier en lopen ze tien minuten rond.

		Meditatie gaat niet over de hoeveelheid tijd die u erin stopt. Tenzij u in een klooster of ashram woont, heeft u waarschijnlijk geen uren per dag de tijd om te mediteren. U heeft echter altijd kortere perioden tot uw beschikking. Hier volgen enkele voorbeelden.

		•	Onderweg in een vliegtuig, trein of bus.

		•	Als u bij de kapper zit.

		•	Als u wacht op een afspraak.

		•	Als u in de tandartsstoel zit en wacht op de werking van de verdoving.

		•	Tijdens het wandelen, joggen of hardlopen.

		•	Tijdens het verven, bladeren harken of ander routinewerk.

		 

		Er zijn natuurlijk momenten dat uw aandacht bij uw activiteit moet blijven en u de veiligheid in het oog moet houden. Enkele voorbeelden hiervan zijn:

		•	autorijden

		•	eten koken

		•	werken met scherpe voorwerpen

		•	zorgen voor kinderen

		•	de weg oversteken

		•	omgaan met breekbare objecten

		•	het bijwonen van een lezing of voorstelling

		•	een trap op of af lopen

		•	meubels verplaatsen

		 

		Deze lijsten zijn niet volledig, maar ze geven een idee van de meditatieve momenten die u in uw dag kunt inpassen. U hoeft er geen uren voor uit te trekken. Als dat wel kan, is dat prettig. Zo niet, maak dan gebruik van korte momenten in uw dagelijks leven. Meditatie zorgt ervoor dat u zich beter kunt concentreren op de activiteiten waarbij uw bewuste aandacht vereist is.

		 

		Meditatiedoelen

		Als u met meditatie meer wilt bereiken dan ontspanning alleen, zult u moeten zoeken naar de juiste methode om u daarbij te helpen. Begrijp me niet verkeerd, ontspanning is een zeer wenselijk doel in ons drukke hedendaagse leven. Die is zelfs onontbeerlijk voor lichamelijk en geestelijk welzijn. Toch zijn er ook andere redenen om te mediteren.

		 

		Inzicht

		Inzicht is een zeer oud meditatiedoel. Oosterse deskundigen en westerse kloosterlingen hebben zich jaren met meditatie beziggehouden om erachter te komen wat hun band met het universele plan is. Voor u zijn uw persoonlijke doelen even belangrijk.

		Ik wil u een verhaal vertellen dat ik hoorde van een oudere anglicaanse priester. Hij was al zijn hele volwassen leven priester. Tijdens de vastentijd was hij veertig dagen in retraite gegaan, iets wat de meesten van ons nooit zullen doen. Hij wijdde zijn hele leven aan het leren begrijpen van God en het helpen van anderen. In een gesprek dat hij met mij had over de manier waarop we onze liefde voor God uiten en wat we God schuldig denken te zijn, zei hij: ‘Weet je, Stephanie, ik ben al meer dan 65 jaar priester en pas tijdens deze retraiteperiode heb ik iets over God geleerd. Wij zijn niet op de aarde om van Hem te kunnen houden. Wij zijn op aarde zodat Hij van ons kan houden.’ Deze eenvoudige conclusie veranderde mijn leven. Ik heb er sindsdien vaak aan gedacht en erover gepraat met mensen die bevestigd wilden zien dat we allemaal onderdeel zijn van een groter spiritueel plan.

		We zijn echter niet allemaal priesters of zusters die gedurende langere tijd in retraite kunnen gaan. Wat we wel kunnen doen, is onze tijd gebruiken om onze geest tot rust te laten komen. Dan zullen we onze plaats binnen het universum beter begrijpen. U voelt misschien een connectie via de moedergodin, meerdere goden, door middel van vibratiemethoden, wetenschappelijk onderzoek of wat voor methode dan ook. U kunt net zoveel tijd aan uw meditatiedoelen besteden als u wilt. Ikzelf ben erachter gekomen dat meer niet altijd beter is; een beetje is echter noodzakelijk. De drukte in mijn leven kan er bijvoorbeeld eenvoudig voor zorgen dat ik geen tijd heb om te schrijven. Er is altijd wel iets anders te doen. Korte rustmomenten geven me de kans mijn gedachten opnieuw te formuleren en organiseren. Dan kan ik gaan zitten om te schrijven.

		Wanneer u op uw werk met een ingewikkeld probleem te maken heeft, is afstand nemen soms de enige manier om tot een oplossing komen. U kunt dan tot andere inzichten komen en zaken hun eigen weg laat gaan. Meditatie is een manier om dit te bereiken. Soms is even naar buiten gaan voldoende.

		Over de praktijk van meditatie schreef Khenpo Karthar Rinpoche:

		 

		Veel mensen verwachten dat het resultaat van meditatie al na zeer korte tijd merkbaar is, maar dat is niet reëel. Het is een ontwikkelingsproces waarbinnen consistentie essentieel is. Vooral elke dag mediteren, al is het maar kort, draagt bij aan deze ontwikkeling.1

		 

		Wat u ook voor ogen heeft met meditatie, u kunt beginnen door te gaan zitten en het te proberen. U heeft geen speciale uitrusting of kleding nodig en uw tijdschema behoeft geen drastische aanpassingen. U kunt ervoor kiezen een cursus of workshop te volgen, maar voorlopig hoeft u alleen maar te beginnen.

		Wat u ook voor ogen heeft met meditatie, u kunt beginnen door te gaan zitten en het te proberen. U heeft geen speciale uitrusting of kleding nodig en uw tijdschema behoeft geen drastische aanpassingen. U kunt ervoor kiezen een cursus of workshop te volgen, maar voorlopig hoeft u alleen maar te beginnen.

		 

		Oefening: beginnen met mediteren

		Lees de oefening door en sluit dan het boek.

		1	Ga ontspannen zitten met uw handen in uw schoot, of ga op een rustig plekje staan, en kijk naar het omslag van dit boek.

		2	Ontspan uw ogen en kijk.

		3	Richt uw aandacht op de details van het omslag.

		4	Ga hiermee door tot u iets opvalt.

		5	Richt u dan op wat u opviel. Was het de kleur, de vorm, de textuur?

		6	Richt uw aandacht weer op het omslag en kijk er nog even naar.

		7	Valt u nog iets anders op?

		8	Let, terwijl u hiermee bezig bent, op verbindingen die u legt tussen het omslag en persoonlijke ervaringen.

		 

		Wat hieruit voortkomt, is een beetje inzicht. Het zal niet het diepste inzicht zijn dat u ooit heeft ervaren, maar het is inzicht. Op momenten dat we niet helemaal gericht zijn op onze omgeving, of als zich een onderbreking voordoet in onze gedachtegang, kunnen inzichten aan de oppervlakte komen. Dit hoeft geen lange onderbreking te zijn: slechts een ontspannen gemoedstoestand en aandacht voor het meditatieproces.

		 

		Samenvatting
Het verschuiven van uw aandacht kan uw gemoedstoestand veranderen. Het is een feit dat we op elk moment van de dag onze geestestoestand veranderen. We verwerken voortdurend informatie, brengen deze in verband met wat we al weten en slaan alles op voor toekomstig gebruik. Doorgaans zijn we ons niet bewust van dit proces, maar onze geest is voortdurend in beweging. Het volgende hoofdstuk introduceert een aantal meditatiehoudingen en geeft enkele meditatietips.

		 

		1	Karthar Rinpoche, Transforming
	
	
		2 Voorbereiding van de meditatie

		Shakyamuni Boeddha zei in de soetra’s: ‘De essentie van de Dharma is het temmen van de geest.’ Hij zei verder: ‘U moet zorgen dat u comfortabel zit, op een meditatiemat en -kussen, op een rustige, eenzame plek in de juiste houding en met rechte rug, en dan het samadhi beginnen.’

		Khenpo Karthar Rinpoche Dharma paths

		Ook al mediteren sommige mensen bijvoorbeeld tijdens het lopen, het is gebruikelijker om stil te zitten. Tijdens het fysieke stilzitten en het concentreren van onze aandacht zijn we in staat de continue lichamelijke en mentale activiteit stop te zetten. Traditionele boeddhistische en hindoeïstische meditaties kennen speciﬁeke houdingen die bijdragen aan het kalmeren van de geest. Op boeddhistische en hindoeïstische schilderijen zien we ﬁguren in verschillende houdingen zitten, meestal in volledige lotushouding of in Birmese houding. Op sommige beelden en schilderijen zien we een ﬁguur op een verhoging zitten met een been naar beneden en het andere dicht tegen het lichaam aan, met de voetzool tegen het andere dijbeen. Elke boeddha of leermeester heeft zijn favoriete houding. Zij ontdekten die houding wellicht door oefening en ervaring, net als u zult doen. Er zijn net zoveel posities voor de armen als voor de benen en voeten. U moet zoeken naar een houding die u prettig vindt. Maar laten we eerst naar de meditatieruimte kijken.

		 

		De meditatieruimte

		U kunt verschillende dingen doen om een goede meditatieruimte te creëren, zonder veel geld uit te hoeven geven of uw levensstijl aan te passen.

		•	Kies een plek die u stimuleert om uw geest te ontspannen. Zet televisie en radio uit. Er is altijd wel iets waarop u zich kunt concentreren, maar dat gaat nog gemakkelijker met eenvoudige meubels en weinig decoratie.

		•	Zet wel bloemen, foto’s of andere voor u belangrijke objecten op een tafel. Dit is het meditatiedecor en helpt u een omgeving te creëren die de ruimte in uzelf weerspiegelt en ondersteunt.

		•	Als u tijdens een drukke werkdag even wat tijd vrijmaakt, zorg er dan voor dat u iets bij u heeft dat u associeert met uw meditatieve toestand. Alles wat u snel helpt ontspannen, komt daarvoor in aanmerking.

		•	Wijs een plek aan in uw lichaam waar u zich veilig en ontspannen voelt tijdens het mediteren. Richt uw aandacht daar een ogenblik op ter concentratie.

		 

		Zie hoofdstuk 21 voor meer informatie over het inrichten van een meditatieruimte.

		 

		Kleding

		Losse, prettig zittende kleding komt de meditatie ten goede. Bij de meeste meditaties worden de schoenen uitgetrokken; u kunt ze aanhouden als u op een stoel blijft zitten. Let tijdens de voorbereidingen op de temperatuur in de ruimte. Zelfs op redelijk warme dagen kunt u het wat koud krijgen als u een tijd stilzit. Kleding in lagen en eventueel een dunne omslagdoek of sjaal geven u de mogelijkheid kledingstukken aan of uit te doen.

		Als u wat meer ervaring heeft, zult u vaste kledingstukken hebben voor het mediteren. Misschien wilt u daarvoor speciﬁeke kleding kopen. Sommige mensen vinden dat verschillende kleuren tot verschillende resultaten leiden. Vermijd in elk geval kriebelige, stugge stoffen, stoffen die geluid maken als u beweegt en stoffen die niet ‘ademen’. Kleding mag niet strak zitten en de bloedsomloop belemmeren.

		 

		Een meditatiehouding kiezen

		In het vorige hoofdstuk vertelde ik dat u door meditatie uw spieren kunt ontspannen. Om dit te bereiken, moet u zoeken naar een houding die bij u past en die u tijdens het mediteren kunt vasthouden. Sommige houdingen zijn meer ontspannen dan andere. Veel mensen zullen nooit in staat zijn in de halve of volle lotushouding te zitten. Voor die mensen zijn er andere mogelijkheden. Ik zal meerdere traditionele houdingen beschrijven, zodat u ze allemaal kunt uitproberen. Als u een houding niet prettig vindt, probeert u een volgende, tot u er een vindt die comfortabel is. Het kan zijn dat u na enige tijd een wat ingewikkelder houding aankunt. Houd het doel in gedachten: het gaat om ontspanning van lichaam en geest, niet om de vorm. Onthoud ook dat u voorzichtig moet opstaan. Het kan zijn dat uw been of voet slaapt en u er niet op kunt staan.

		[image: Figuur 1]

		Figuur 1 Lotushouding

		 

		Lotushouding

		Ga op de vloer of op een dunne mat zitten. Plaats uw linkervoet op uw rechterdijbeen, met de voetzool (iets) naar boven gericht. Plaats dan de rechtervoet in dezelfde houding op het linkerdijbeen. Uw dijbenen en knieën moeten op de vloer rusten. Recht uw rug en plaats uw handen op uw benen of knieën. Sommige mensen strekken hun armen, laten hun polsen of handen op hun knieën rusten en vormen een cirkel met hun duim en wijs- of middelvinger, terwijl de andere vingers gestrekt zijn. Een andere positie is de handen tegen het lichaam te laten rusten, met de achterkant van de vingers tegen die van de andere hand aan, of met de vingers van de ene hand op die van de andere hand en de duimen tegen elkaar aan.

		[image: Figuur 2]

		Figuur 2 Halve lotus

		 

		Halve lotushouding

		Deze houding is hetzelfde als de lotushouding, alleen ligt nu slechts één voet op het andere dijbeen en rust het andere been op de vloer.

		[image: Figuur 3]

		Figuur 3 Seiza

		Seiza

		Dit is een geknielde houding waarbij u op uw enkels zit. U kunt ook een dik, rond kussen, een zafu, of een lage bank gebruiken als ondersteuning. Als u een bank gebruikt, legt u uw voeten eronder en uw knieën op de vloer of op een zabuton (groot vierkant vloerkussen). Leg uw handen op uw bovenbenen. Een handpositie die vaak bij seiza wordt gebruikt, is het opsluiten van de vingers, zodat ze zich in de handpalm bevinden; vervolgens strekt u uw wijsvingers, zodat ze elkaar aanraken en zet u uw duimen tegen elkaar. Uw handen mogen dan op uw bovenbenen rusten. U kunt in deze positie ook direct op de vloer zitten. Dit kan in het begin wat onprettig zijn, maar na verloop van tijd rekken uw enkelbanden en gaat het beter.

		[image: Figuur 4]

		Figuur 4 Gekruiste benen

		 

		Met gekruiste benen zitten

		Sommige mensen kunnen op een dunne mat of direct op de vloer met gekruiste benen zitten. Vindt u dit niet prettig, neem dan een gomden: dit is een erg stevig kussen, van 15 cm hoog. U kunt ook een zafu of halvemaanvormig kussen gebruiken. Ga op het kussen zitten met kaarsrechte rug en uw benen over elkaar gekruist voor u op de grond. Zelf gebruik ik graag iets om mijn enkels te beschermen. Vervolgens wiegt u van links naar rechts om uw plek op het kussen te vinden en plaatst u uw handen, met de handpalmen naar beneden, op uw dijbenen. Laat uw bovenarmen bijna verticaal naar beneden hangen. Spreid uw vingers of gebruik een andere prettige handpositie. Uw handen moeten op één plaats blijven liggen.

		Birmese positie

		Deze houding, en variaties erop, is nog comfortabeler dan de vorige. Ga op de zafu of op een ander kussen zitten met kaarsrechte rug. Kruis uw benen niet, maar leg uw ene voet voor of achter de andere. Zo komt er geen druk van bovenaf. Wieg op en neer om de juiste positie te vinden en kies een voor u prettige handpositie.

		[image: Figuur 5]

		Figuur 5 Birmese houding

		 

		Lijkhouding

		Nee, dit is geen grap: een dergelijke positie bestaat echt. U kunt hiervoor op een deken gaan liggen. Bedden zijn doorgaans te zacht en dan bestaat de kans dat u in slaap valt. Ga op uw rug liggen met uw benen en voeten ontspannen naast elkaar. U kunt uw onderrug ondersteunen met een opgerolde handdoek of een klein kussen. Laat uw armen en handen naast u rusten. Laat uw hoofd rustig op de deken liggen. Sluit uw ogen, maar blijf wakker.

		 

		Ogen open of gesloten?

		Dit hangt af van de meditatietechniek die u gebruikt. Door uw ogen te sluiten, sluit u visuele beelden uit uw omgeving buiten, maar het kan moeilijk zijn om uw ogen op een prettige manier gesloten te houden. Een ander nadeel is dat u in slaap kunt vallen. Het is meestal gemakkelijker uw ogen open te houden en naar een plek anderhalf à twee meter voor u op de grond te staren. Zo bevinden uw ogen zich in een dusdanige positie dat het geen moeite kost om ze open of dicht te houden.

		Tips om uw meditatie prettiger te maken

		•	Als u net gaat zitten, wieg dan van links naar rechts op uw stoel of kussen. Zo worden uw billen steviger en heeft u een betere basis. Het zorgt er ook voor dat de darmen in een goede positie komen. Probeer het eens: u zult merken dat uw onderbuik een betere houding heeft.

		•	Duw vervolgens uw buik naar buiten, ontspan en ga wat achterover zitten. Hierdoor krijgt u een rechte houding en voorkomt u inzakken of naar voren hangen.

		•	Span uw ogen niet in, maar ontspan ze. Als u dit doet, kunt u objecten dichtbij dubbel gaan zien. Als u zo’n meter of twee voor u en iets naar beneden kijkt, kunnen contouren wat wazig worden.

		•	Houd uw tong tegen uw gehemelte aan. Zo wordt de slijmproductie minder en beweegt uw tong niet.

		•	Laat uw kin iets zakken richting uw keel. Hierdoor ontspannen uw kaken en gezichtsspieren zich.

		 

		Oefening: gaan zitten

		Als u eerder heeft gemediteerd, kunt u deze oefening overslaan. Heeft u niet eerder gemediteerd, wees dan voorzichtig met uw lichaam als u de verschillende posities uitprobeert.

		1	Lees de instructies bij de verschillende houdingen opnieuw.

		2	Probeer ze uit en kijk welke u volhoudt.

		3	Kies er een of twee die prettig zijn.

		4	Gebruik ze bij de oefeningen in dit boek.

		 

		Maar het doet pijn om stil te zitten

		Tenzij u erg lenig bent, zult u merken dat de meditatiehoudingen druk uitoefenen op uw spieren en gewrichten en pijn veroorzaken. Uw been of voet kan gaan ‘slapen’ en vervolgens pijnlijk tintelen als u zich beweegt. Uw rug wordt moe en uw knieën doen pijn van de gekruiste positie. Net als bij elke andere activiteit moet u uw lichaam trainen: meditatie is niet alleen een mentale bezigheid. Net als bij andere activiteiten zult u merken dat naarmate u vaker mediteert, uw rug sterker wordt, uw knieën ﬂexibeler en dat uw voeten niet meer tintelen.

		Als u slechts een paar minuten mediteert, zult u deze lichamelijke ongemakken niet ondervinden. Tijdens langere meditaties heeft u er misschien behoefte aan halverwege even op te staan en rond te lopen. Tijdens lange sessies wordt een uur meditatie afgewisseld met een paar minuten lopend mediteren.

		We kunnen pijn verdragen tijdens het spelen van een spel of het leren van een nieuwe vaardigheid. Veel mensen gaan naar het sportcentrum om te trainen tot het pijn doet, voor een gezonder lichaam. Hetzelfde geldt voor meditatie. In het begin zult u afgeleid worden door de pijn, maar dat weegt niet op tegen de uiteindelijke voordelen voor lichaam en geest.

		Steeds als u met uw geest werkt, kunt u emotionele reacties verwachten. Hoe vaak ziet u af van een activiteit omdat die zowel lichamelijk als emotioneel zwaar is? Kiest u alleen voor die activiteiten waarin u kunt uitblinken, of durft u ook activiteiten aan waarin u misschien middelmatig, of zelfs slecht presteert? Bij meditatie zijn de resultaten de resultaten – niets meer en niets minder. Er is geen vastgesteld doel, er is geen uitgestippelde route. Misschien zegt u: ik wil leren me te ontspannen, en kunt u wel uw spieren ontspannen, maar niet uw geest, of andersom. De ene dag brengt u uw hartslag en bloeddruk omlaag, de andere dag niet. Wat meditatie u biedt, is een aantal mogelijkheden:

		•	u besteedt aandacht aan uw geest;

		•	u ontwikkelt een vriendschappelijke relatie met uzelf;

		•	u werkt op intuïtief niveau;

		•	uw inzichtelijke vermogens kunnen zich manifesteren.

		 

		Samenvatting
Uw meditatieruimte hoeft niet overdadig gemeubileerd te zijn: een ordelijke, rustige plek is prettig. Zorg voor gemakkelijke kleding. Vervolgens zoekt u naar een gemakkelijke houding en gaat u stilzitten of -liggen. Nu u enkele houdingen heeft uitgeprobeerd, laat het volgende hoofdstuk u twee elementen van meditatie zien: concentratie en bewustzijn.

	
		3 Concentratie en bewustzijn

		Ken uw eigen geest. Leer uzelf te denken wat u wilt denken; wees wat u wilt zijn.

		Ernest Holmes Licht op genezing

		Bij meditatie zijn twee factoren van belang: concentratie (focus) en bewustzijn (opmerkzaam zijn op uw concentratie en uw directe omgeving). Deze twee factoren zijn betrokken bij alle succesvolle activiteiten. Als u zich kunt concentreren op de taak die u onderneemt, en als u zich totaal bewust kunt zijn van het onderwerp, zult u beter slagen. Concentratie en opmerkzaamheid zijn altijd en overal actief.

		 

		Oefening: concentratie opmerken in anderen

		Denk terug aan een moment dat u een peuter of jong kind zag spelen. Kunt u zich zo’n moment niet herinneren, ga dan naar een plek waar kinderen spelen. Vraag aan de ouders of u hun kinderen een tijdje mag observeren.

		1	Kijk naar wat het kind doet. Let op de lichaamsbewegingen, de gezichtsuitdrukkingen en de geluiden die het kind maakt.

		2	U zult zien dat het kind zo geconcentreerd bezig is dat andere dingen niet meer belangrijk zijn. Zijn aandacht wordt volledig door het spel opgeëist. Ontwikkelingsdeskundigen hebben opgemerkt dat zelfs hyperactieve kinderen uren bezig kunnen zijn met activiteiten die hun aandacht vasthouden.

		3	Kijk dan naar wat er gebeurt als het kind wordt afgeleid. Gaat het kind iets anders doen? Gaat zijn aandacht terug naar waar hij eerder mee bezig was? Wat zegt dit over de manier waarop het kind op zijn omgeving reageert?

		 

		We kunnen enorm veel van kinderen leren. Zij zijn in staat zich op één ding tegelijk te richten. Ze kunnen dat ene ook loslaten voor iets anders. Van deze eenvoudige oefening leert u hoe u in het leven kunt staan.

		Wat voor resultaten kunt u verwachten als u dagelijks mediteert? Zelfs als u een of meer speciﬁeke redenen heeft om te gaan mediteren, zijn er zeer uiteenlopende resultaten mogelijk. Enkele daarvan noem ik hier.

		 

		•	Het vermogen om uw aandacht op één ding tegelijk te richten. Dit vermogen is waardevol bij alles wat u doet. Aandacht voor details is noodzakelijk, zowel bij het snel strikken van uw veters als bij het bereiden van een viergangendiner. Een kind geeft alles aandacht: zelfs een mier die over het terras loopt, tussen de stenen door kruipt en weer tevoorschijn komt. U zult de meest opwindende seksuele ervaringen hebben als u uw geest vrijmaakt van alle aﬂeiding. Meditatie draagt ertoe bij dat u zich beter en langduriger kunt concentreren.

		 

		•	Bewustzijn. Begrip van wat u waarneemt in het dagelijks leven is eveneens essentieel. Het is immers belangrijk dat u het verschil hoort tussen een tak die tegen het raam slaat en het inslaan van een ruit door een inbreker. Weten waar u bent in een donkere kamer helpt u de lichtknop te vinden. Bij het wakker worden weten dat u net gedroomd heeft, helpt bij het leggen van een verband tussen uw droom en het dagelijks leven. Meditatie helpt bij het ontwikkelen van uw bewustzijn.

		 

		•	Bewust zijn van aﬂeidingen. Vaak weten we niet waar we werkelijk op letten. Heeft u ooit ervaren dat u tijdens het autorijden ineens veel verder bent gereden dan de bedoeling was? U dacht aan iets anders en lette niet op de weg. Misschien heeft u weleens zo’n honger gehad dat u er niet eens op lette wat u in uw mond stopte. Waar waren uw gedachten?

		 

		•	Volledig bij de les blijven. Veel van onze stress komt voort uit het onvermogen volledig bij de les te blijven. We denken graag aan iets anders om de pijn te negeren, die daardoor meestal twee keer zo hard aankomt. Vroeger of later zullen we toch naar die pijn terug moeten om hem te ervaren. Als we een wedstrijd spelen, gaan we vaak door tot we de pijngrens bereiken. We lijden pijn omdat we het spel zo leuk vinden. Khenpo Karthar Rinpoche schreef: ‘Waarom kunnen we niet met plezier verschillende soorten pijn verdragen? We zijn er zeker toe in staat.’1 We zouden deze tactiek moeten kunnen toepassen op elke soort pijn. Door de ontwikkeling van concentratie en bewustzijn zijn we in staat emotionele pijn aan te durven en ermee om te gaan, in plaats van hem te negeren en verlichting uit te stellen. Het is een feit dat niet alle pijn verdwijnt door er aandacht aan te besteden. Het lijden wordt echter verminderd als we de aard van lichamelijke, geestelijke, emotionele en zelfs spirituele pijn begrijpen.

		 

		Bewustzijnsontwikkeling

		Tijdens het aanleren van een nieuwe vaardigheid moeten we ons bewust worden wat het doel ervan is en hoe we die vaardigheid kunnen leren. Meditatie is daarin niet anders. Tot nu toe hebben we gezien dat het ‘bewustzijn’ een potentieel resultaat van meditatie is, en dat daarbij concentratie nodig is. Hoe kunnen we de bewustzijnsontwikkeling bevorderen? We kunnen simpelweg letten op alles wat er gebeurt tijdens het mediteren.

		Stel u voor dat het staren naar een kaarsje uw meditatiemethode is. U kunt zich gemakkelijk op de vlam concentreren en komt snel in de juiste stemming. Maar al gauw dwalen uw gedachten af naar een kriebel op uw knie. U keert terug naar de vlam, maar pas nadat u uw knie gekrabd heeft. U ziet dan dat de kleur en intensiteit rond de vlam is veranderd. Als u met uw ogen knippert, verandert het beeld weer. U voelt de warmte van het kaarsje, zelfs als het een eindje van u af staat. Opnieuw keert u terug naar de vlam. Op dat moment houdt u er misschien zelfs mee op, gefrustreerd omdat u niet eens uw aandacht bij de vlam kunt houden.

		Stel u voor dat het staren naar een kaarsje uw meditatiemethode is. U kunt zich gemakkelijk op de vlam concentreren en komt snel in de juiste stemming. Maar al gauw dwalen uw gedachten af naar een kriebel op uw knie. U keert terug naar de vlam, maar pas nadat u uw knie gekrabd heeft. U ziet dan dat de kleur en intensiteit rond de vlam is veranderd. Als u met uw ogen knippert, verandert het beeld weer. U voelt de warmte van het kaarsje, zelfs als het een eindje van u af staat. Opnieuw keert u terug naar de vlam. Op dat moment houdt u er misschien zelfs mee op, gefrustreerd omdat u niet eens uw aandacht bij de vlam kunt houden.

		U was niet in staat uw aandacht op de vlam te blijven richten, zelfs al was dat uw doel en kon u het aanvankelijk wel. Waarom is dit bewustzijnsniveau zo moeilijk vast te houden? Als we bedenken dat er talloze bewustzijnsniveaus betrokken zijn bij het uitvoeren van een eenvoudige taak, is het antwoord duidelijk. We zijn complexe wezens die moeten kunnen overleven in een behoorlijk vijandige omgeving. De zintuigen die we gebruiken om te begrijpen wat er om ons heen gebeurt, zijn niet zomaar uit te schakelen als we ons op slechts één ding willen richten. Ze werken door, en onze geest ook. Gedachten komen voortdurend op, of we nu wakker zijn of slapen. We kunnen dit niet zomaar stopzetten.

		We weten echter dat meditatie onder andere zenuwen en bloeddruk kan kalmeren. We weten dat die verandering vanaf het begin plaatsvindt. De volgende oefening, het omgaan met aﬂeiding, is afkomstig uit de eindscriptie van een student danstherapie en maakt dat we ons gaan realiseren hoe nuttig het trainen van concentratie is.

		 

		Oefening: opletten

		Richt uw aandacht op uw handen die het papier vasthouden terwijl u deze tekst leest.

		1	Let op de informatie die u ontvangt, over de textuur van het papier, het gewicht, enzovoort.

		2	Word u bewust van uw handen en vingers.

		3	Sta open voor uw omgeving: de stoel waarop u zit, de kamer, de temperatuur in de kamer, de geluiden, de geuren, enzovoort.

		4. Trek wat tijd uit om met deze oefening door te gaan.2

		 

		In deze oefening stelt u bewust uw geest open voor alles wat u ervaart. Hierdoor kunt u verschillende waarnemingen onderscheiden en hoe die in uw gedachten binnendringen – de woorden, het papier, de omgeving. U komt er misschien achter dat een dergelijke oefening bepaalde gevoelens oproept. Door erbij te blijven, ontwikkelt u een open en nieuwsgierige houding ten opzichte van dit proces.

		Door bewustzijnsontwikkeling bereikt u een onvoorwaardelijk positieve instelling, en ontwikkelt u uw inzicht en intuïtie. In de volgende hoofdstukken worden deze onderwerpen uitgebreid besproken. Ik noem ze hier, omdat deze drie vormen van kennis en waardering centraal staan in de meeste meditatieprocessen.

		 

		Onvoorwaardelijk positieve instelling

		De term onvoorwaardelijk positieve instelling, afkomstig uit de humanistische en transpersoonlijke psychologie, betekent eenvoudigweg het bewust blijven van uzelf (of iemand anders) zonder te oordelen. 

		Dat is niet eenvoudig. We vinden voortdurend zwakke plekken en fouten in onszelf, anderen en het leven. Als we ons inlaten met dergelijke oordelen, letten we niet goed op wat er om ons heen gebeurt en doen we onszelf pijn. Wanneer we iets negatief beoordelen, willen we er tenslotte ook niets mee te maken hebben. Om die reden lijden we elke keer dat we ermee geconfronteerd worden. Een onvoorwaardelijk positieve instelling stelt ons in staat iets waar te nemen zonder erover te oordelen.

		 

		Inzicht en intuïtie

		Wanneer u beter wordt in het sturen van uw aandacht, ervaart u perioden waarin u niet door een voortdurende gedachtestroom wordt afgeleid. Tijdens deze momenten van rust ervaart u uzelf. Op zo’n moment kan uw intuïtie u iets vertellen. De meesten van ons hebben een rustig moment nodig om die innerlijke stem te kunnen horen.

		Inzicht zorgt voor beslissingen en oplossingen. U kunt dit ervaren bij alles waarmee u bezig bent. We hebben een aha-erlebnis als door inzicht in een situatie alles duidelijk wordt. Het verhaal van de anglicaanse priester in hoofdstuk 1 is een voorbeeld van de manier waarop u door of na meditatie tot inzicht kunt komen.

		Intuïtie herkent u direct omdat deze helder, luid en duidelijk is. Intuïtie kan betrekking hebben op iets gewoons of zeer uitzonderlijks. Misschien associeert u de boodschap van uw innerlijke stem niet met iets of iemand in het bijzonder, maar misschien weet u ook wel precies waarnaar die verwijst.

		Als er tijdens het mediteren een gedachte opkomt die u niet los kunt laten, is het verstandig hiervan een korte notitie te maken. U kunt dan terugkeren naar uw meditatie. Later kunt u de notities bekijken en de informatie inpassen in uw dagelijkse activiteiten, werk of wat dan ook. In het begin lijkt elke gedachte belangrijk en staat uw notitieblok vol, maar na enige oefening zult u de belangrijke gedachten van de minder belangrijke kunnen onderscheiden en minder opschrijven.

		 

		1	Karthar Rinpoche, Transforming

		2	Wenger, The trainer of attention

		 

		Samenvatting
Als deze resultaten onbereikbaar lijken, denk dan aan de eerste oefening van hoofdstuk 1, waarin u naar het omslag van dit boek keek. In slechts enkele ogenblikken was u in staat iets in een ander perspectief te zien. Met slechts een paar minuten meditatie per dag kunt u uw concentratievermogen en bewustzijnsontwikkeling bevorderen. In het volgende hoofdstuk leert u naar uzelf te kijken. We bekijken manieren om een positieve houding ten opzichte van meditatie te ontwikkelen.

	
		4 Wees aardig voor uzelf

		Wat we moeten ervaren en wat we kunnen ervaren, is een gezondere en vriendelijker gemoedstoestand. Deze ervaring vinden we niet buiten onszelf om... We moeten met onze eigen geest en onze eigen vermogens werken om een vreedzame, rijke geest te verkrijgen.

		Khenpo Karthar Rinpoche Transforming mental afflictions and other selected teachings

		U bent nu een aantal dagen of weken aan het mediteren. U denkt het door te hebben – u ontspant zich, let op uw ademhaling en bent geconcentreerd. Plotseling merkt u dat uw gedachten alle kanten op gaan. U concentreert zich gedurende een of twee ademhalingen en vervolgens dwalen uw gedachten af, naar de keuken, de auto, uw kinderen of vrienden – u doet alles behalve u concentreren. U vraagt zich af waarom u niet in staat bent tot iets eenvoudigs als mediteren.

		Dit is het perfecte moment om uzelf een schouderklopje te geven, omdat u juist dat doet wat u moet doen! Onderdeel van meditatie is het laten opkomen van alles wat op wil of moet komen. Daarvoor is niet veel tijd als u het druk heeft. U denkt weliswaar voortdurend na, maar bij dit soort denken gaat het niet om gedachten vanuit uw diepste ik; dit soort denken is gericht op het oplossen van problemen.

		Ontwikkel een onvoorwaardelijk positieve instelling ten opzichte van die gedachten die uw meditatie verstoren. Het zijn uw gedachten. Niemand stopt ze in uw hoofd. Deze gedachten vertellen heel veel over hoe uw geest werkt. In die hoedanigheid zijn ze erg nuttig bij het bereiken van een diepere ontspanning, het loskomen van gebeurtenissen uit het verleden en het creëren van ruimte voor nieuwe ontwikkelingen. Ze laten u de aard van uw geestelijke vermogens zien. U kunt een gewoonte niet veranderen tot u het doel ervan begrijpt, en meditatie geeft u meer dan genoeg mogelijkheden om uw gebruikelijke denkproces te ervaren.

		Wat ook nuttig is aan die plotseling opkomende gedachten, is dat ze op kleine centra van emotionele of mentale energie wijzen. Als dergelijke centra verstoord of verstard zijn, worden ze neuroses genoemd. Neurotische denkpatronen leiden tot neurotisch gedrag dat voor wrijving zorgt in uw persoonlijkheid en relaties met anderen. Dat gedachten bij u opkomen tijdens het mediteren, betekent dat u de storende mentale invloeden in uw leven beter leert begrijpen. 

		Alle gedragingen beginnen aanvankelijk als reactie op een behoefte of verlangen. En terwijl u bezig bent met de mentale processen die tijdens het mediteren plaatsvinden, moet u bedenken dat deze gedragingen in het verleden een positief doel hebben gediend. Achter bijna al ons gedrag zit een positieve intentie met in het verleden een positieve waarde. We hebben misschien niet langer behoefte aan een bepaalde reactie, maar kunnen ons oude gedragspatroon nog niet loslaten. Het bestuderen van gedachten die tot dat gedrag leiden, weerspiegelt uw vermogen aandacht aan uzelf te besteden. Terwijl u dit doet, eert u uw keuzen en gedragingen, en toont u een onvoorwaardelijk positieve instelling ten opzichte van uzelf. U kunt daarmee alleen in uw eigen geest beginnen. U krijgt de kans aandacht te besteden aan alles wat zich daar bevindt. U zult beelden ‘zien’, stemmen ‘horen’, lichamelijke sensaties ervaren en emotionele reacties voelen. Wat u ook ervaart, u bent het zelf. U heeft waarschijnlijk veel te weinig momenten om uzelf te zijn. Nu u de kans heeft, moet u aardig zijn voor uzelf – zelfs als u in gedachten uw meditatietechniek bekritiseert!

		 

		Oefening: vriendelijk zijn voor uw gedachten

		Begin uw meditatie met een gemakkelijke houding. Houd pen en papier bij de hand voor als u iets wilt opschrijven.

		1	Let erop hoe uw lichaam zich ontspant als uw geest zich concentreert. U ademt misschien langzamer. Bepaalde spieren ontspannen zich.

		2	Als bepaalde gedachten uw geest binnendringen, merk ze dan op en laat ze voorbijgaan.

		3	Concentreer u opnieuw.

		4	Misschien komt er een zeer irritante gedachte bij u op. Merk die op en laat die voorbijgaan. Als een gedachte zich niet laat verdrukken, schrijf er dan een of twee zinnen over op.

		5	Keer terug naar uw meditatie. Houd dit ten minste tien minuten vol.

		 

		Hoeveel gedachten wilde u op papier zetten? Was er veel dat van belang was? Gingen er veel gedachten voorbij zonder indruk op u te maken? Kwam een bepaalde gedachte voortdurend terug? Door op deze manier op te letten – opschrijven wat u niet losliet – erkent u uw eigen denkproces. Er is geen kritiek, omdat er geen criticus is. U observeert simpelweg uw mentale functioneren.

		Ik merk soms dat ik me tijdens het mediteren herinner wat ik nog moet kopen. Door het op te schrijven, hoef ik niet langer bang te zijn dat ik het vergeet. Soms zie ik een vriend voor me. Ik schrijf dan zijn of haar naam op, zodat ik kan bellen of schrijven. Als er een herinnering aan iets vrolijks, vervelends of verdrietigs bij me opkomt, kan een notitie me helpen dit stukje geschiedenis te erkennen. Na een tijd merk ik dat er steeds minder gedachten opkomen die me bezighouden, en gedachten die wel opkomen zijn belangrijker. Er is misschien niet veel veranderd in mijn sociale of arbeidsleven, maar ik ben een nieuwe relatie met mezelf aangegaan waarin ik mijzelf aandacht heb gegeven en respect heb getoond.

		Khenpo Karthar Rinpoche schreef het volgende over de betekenis van meditatie.

		Mediteren is belangrijk in ieders leven. Het betekent het aanwenden van de juiste technieken om een zachtere, rustiger geest te ontwikkelen. Het verwijst tevens naar het proces van gewenning aan deze nieuwe gemoedstoestand.1

		 

		U vindt deze meer ontspannen, zelfrespecterende gemoedstoestand wellicht een prettige verandering. Denk er eens over na: waarom zou u uzelf voor elk detail bestraffen? U doet voortdurend uw uiterste best. En daarbij komt dat andere mensen al genoeg kritiek uiten op uw beslissingen, handelingen en resultaten. Als u tijdens het mediteren de tijd neemt om uzelf onvoorwaardelijk en positief te benaderen, geeft u uzelf een onvervangbaar cadeau.

		 

		Oefening: gedachten opmerken

		Deze oefening kan op elk gewenst moment worden gedaan en duurt slechts een paar minuten. U doet de oefening bijvoorbeeld in een wachtkamer. Als er andere mensen bij u zijn, kunt u uw ogen sluiten. U laat daarmee zien dat u geen zin heeft om te praten. Als u alleen bent, kunt u uw gebruikelijke meditatiehouding aannemen.

		1	Begin zoals gebruikelijk met de meditatie.

		2	Let op de eerste gedachte die in u opkomt.

		3	In plaats van deze voorbij te laten gaan, houdt u de gedachte even vast. Evalueer of herformuleer deze in uw hoofd.

		4	Keer terug naar de meditatie met de bedoeling meer informatie over die gedachte te krijgen.

		5	Merk de volgende gedachte op. Vergelijk deze met de eerste. Is er een verband? Zo nee, verzin er dan een en keer terug naar de meditatie.

		6	Merk de volgende gedachte op en ga zo verder.

		 

		Het doel hiervan is uw gedachten op te merken zonder ze te beoordelen. In deze oefening richt uw aandacht zich op de gedachten. U bent misschien nieuwsgierig naar het verband tussen de verschillende gedachten, maar u hoeft niet kost wat kost verbanden te leggen. Merk gewoon op dat de gedachten elkaar opvolgen. Na aﬂoop ontdekt u vaak dat de eerste gedachte verband hield met andere gedachten; die kwam spontaan op en paste in een groter geheel. Dit meditatieproces kan ‘mijmerij’ genoemd worden. U staat gedachten toe op te komen en onderzoekt ze nieuwsgierig.

		 

		 

		Samenvatting
De laatste oefening van dit hoofdstuk geeft u de mogelijkheid een gedachte of probleem te onderzoeken en te herkennen. Vervol gens kan een andere gedachte opkomen, zonder dat er iets mee gedaan hoeft te worden. Dit is een probleemoplossende techniek die deel kan gaan uitmaken van uw dagelijkse routine. Ik vind het opruimen van mijn bureau een soort meditatie: bij elk vel papier, boek of archiefstuk komt een gedachte op. Terwijl ik dingen wegdoe en op stapels leg, gaan mijn gedachten zonder verwachtingen van het een naar het ander. Als ik klaar ben, kan ik met een heldere geest terugkeren naar een klus. Tijdens deze bezigheid ben ik in meerdere opzichten aardig geweest voor mijzelf. Mijn kantoor ziet er beter uit, ik heb voorwerpen teruggevonden die ik kwijt was en ik heb mijn werkbenodigdheden opnieuw gerangschikt, zodat ik ze voortaan terug kan vinden. Daarnaast heb ik me vijf of tien minuten los kunnen maken van een groot probleem door eerst kleine organisatorische problemen op te lossen. Ik heb gezorgd voor een positief resultaat: mijn omgeving is prettiger geworden. Het volgende hoofdstuk gaat in op een traditionele meditatiestijl, shamata, of shinay, genaamd.

		 

		1	Karthar Rinpoche,Transforming

	
		5 De eerste stap zetten

		Iemand moet het zelf uitproberen en erachter komen of het echt is en of het helpt; maar alvorens het af te wijzen moet een stapje verder worden gegaan, zodat men de voorbereidende fase ervaren heeft.

		Chogyam Trungpa Rinpoche Meditatie in actie

		U bent op weg om een regelmatige beoefenaar van meditatie te worden en u heeft behoefte aan wat meer structuur. U weet nu zo’n beetje hoe het werkt en wilt uw meditatie wat meer vorm geven. In dit hoofdstuk maakt u kennis met een populaire meditatievorm: shamata in het Sanskriet, of shinay in het Tibetaans. Shi betekent ‘vrede’ of ‘paciﬁcatie’: het verminderen van de voortdurende gedachtestroom. Nay betekent ‘blijven’; door rust te oefenen staan onze gedachten stil bij een gekozen onderwerp. Rustgevende meditatie leidt dus tot de ontwikkeling van een blijvende gemoedsrust.

		Rustgevende meditatie heeft overeenkomsten met andere meditatiemethoden. Ik kan eigenlijk geen enkele meditatiemethode bedenken die niet leidt tot meer gemoedsrust. Deze rust komt deels voort uit bewuste ontspanning, deels uit de acceptatie van al onze gedachten – in plaats van onderdrukking of afwijzing – en deels uit een totale concentratie op onszelf gedurende een paar minuten per dag, zonder aandacht voor de rest van de dag.

		 

		Oefening: rustgevende meditatie

		1	Ga gemakkelijk op de grond, een kussen of een stoel zitten. Ga rechtop zitten, zonder uzelf in te spannen. Als u rechtop zit, haalt u beter adem.

		2	Leg uw handen ontspannen op uw bovenbenen, zonder spanning in uw armen. Uw ellebogen zijn dicht bij uw lichaam.

		3	Richt uw ogen op een plek ongeveer twee meter voor u op de vloer. Probeer een plek te vinden waarop u zich zonder inspanning kunt concentreren.

		4	Let nu op uw ademhaling. Voel hoe u in- en uitademt. Volg het uitademen alsof u de lucht kunt zien bewegen.

		5	U zult vanzelf weer inademen. Volg het uitademen opnieuw.

		6	Terwijl u dit doet, zullen automatisch gedachten bij u opkomen. Het idee achter deze meditatie is dat u deze gedachten herkent, en weer terugkeert naar uw ademhaling.

		7	Noem deze gedachten ‘denken’, controleer uw houding en keer weer terug naar uw ademhaling.

		 

		Bij deze enkelvoudige meditatie kunt u zich concentreren op een voorwerp, zoals een kaarsje. Na wat oefening kunt u dit voorwerp loslaten, zullen uw ogen zich ontspannen en zult u misschien wat onscherp zien.

		Deze meditatie is eenvoudig, maar niet per deﬁnitie gemakkelijk. U zit, ademt en talloze gedachten komen op. U gaat verzitten om een gemakkelijker houding te vinden. Voor deze meditatie is geduld nodig en geduld is een van de eigenschappen die u in de loop van de tijd zult ontwikkelen. Net als het tijd en geduld vereist om een sport onder de knie te krijgen, is stilzitten ook iets wat u moet leren – lichamelijk en geestelijk. Als u beter leert mediteren, merkt u dat u ook meer geduld heeft met de mensen om u heen. Dat komt omdat u dan in staat bent uw aandacht volledig op deze personen te richten.

		 

		Uw aandacht richten

		Er moet een concentratiepunt zijn. Dit kan een visuele plek zijn, een object of uw ademhaling. Als ademhaling uw concentratiepunt is, is het belangrijk dat elke ademhaling natuurlijk is. Adem in en voel hoe de lucht uw lichaam instroomt. Voel bij het uitademen hoe de lucht de ruimte om u heen vult. Door zowel in- als uitademen te volgen, blijft u zich concentreren. Na enkele ademhalingen richt uw aandacht zich op het ademhalingsproces en bent u zich minder bewust van uw omgeving.

		 

		Wat u kunt verwachten

		De geest heeft het erg druk met aﬂeidende gedachten. U zult verbaasd zijn over de hoeveelheid activiteit in uw hoofd. Op het eerste gezicht lijken de gedachten willekeurig en niet te stuiten.

		De geest komt in een eenzijdige stroom. Als u rustig gaat zitten, merkt u dat uw gedachten een bepaalde richting op beginnen te gaan – als een beek die bergafwaarts stroomt. Er zijn wat stenen en bochten, maar de beek volgt zijn weg naar beneden.

		Na enige tijd leiden de gedachten u niet meer af van uw concentratiepunt. Dit is een behoorlijke prestatie. Het lukt u misschien enkele minuten, waarna u terugkeert naar uw ‘actieve’ geest of ‘beek’. U heeft echter kunnen proeven van de rusttoestand die optreedt als u zich volledig op uw meditatie kunt richten en toestaat dat gedachten voortdurend opkomen.

		Uiteindelijk zal uw geest al tot rust komen als u gaat zitten, of kort daarna. Dit is het resultaat van oefening en herkenning. U komt in een rustige, prettige en bekende toestand en kunt deze gedurende uw meditatie vasthouden.

		Er zullen dagen zijn dat u niet eens in de buurt komt van deze gemoedstoestand. Dit is frustrerend, omdat u een continue vooruitgang verwacht. Deze onderbreking is echter een ander soort vooruitgang. Als u verdergaat met mediteren, ontwikkelt u meer begrip voor uw minder meditatieve dagen.

		Om deze meditatiestijl te begrijpen, moet u ermee doorgaan tot u zoveel ervaring heeft dat de geest tot rust komt zodra u begint. Deze eenvoudige verandering van uw concentratie kan u in een iets andere gemoedstoestand brengen. Tijdens het concentreren op een object of op uw ademhaling zult u bij elke meditatie-oefening weer moeten afwachten wat er gebeurt.

		Er zijn twee belangrijke obstakels bij meditatie en er zijn manieren om met beide om te gaan.

		 

		1	U kunt zich slap voelen of zelfs in slaap vallen. Van een dergelijke toestand zult u weinig proﬁjt hebben, maar het is wel wat u voelt en het moet daarom als zodanig geaccepteerd worden. Om er iets tegen te doen, moet u uw aandacht richten op de meditatie – op de manier waarop u zit, ademhaalt en een object waarneemt. Ga iets rechter of beter geaard zitten. Kijk naar het plafond of de lucht. Strek uw spieren. Als u daarmee niemand stoort, kunt u opstaan en rondlopen en u daarop concentreren. U kunt ook proberen u uw ademhaling voor te stellen als een wit licht. Visualiseer de ademstroom door uw lichaam als u inademt. Terwijl u uitademt, is uw adem wit licht dat opkomt en oplost in de ruimte.

		2	Opwinding is een andere reactie. Die kan worden veroorzaakt door uw gedachten of door uw omgeving. Opwinding weerhoudt u ervan u te concentreren. Probeer uw blik wat naar beneden te richten of zelfs enkele minuten uw ogen te sluiten. Ontspan uw lichaam en ga dan weer recht zitten. U kunt met uw schouders draaien om uw spieren los te maken. Stel u voor dat uw adem blauw, indigo of zwart licht is en dat de duisternis doordringt tot in de grond. Adem dan dezelfde kleur licht in, zodat uw lichaam wordt vervuld van de kalmerende duisternis.

		 

		Onthoud dat het essentieel is dat u elke dag enkele minuten mediteert. Zoek een moment dat prettig voor u is en maak daar gebruik van. U komt er ook achter dat er overdag momenten zijn waarop u zich kunt ontspannen en kunt mediteren. U hoeft niet op een vast tijdstip te mediteren, maar misschien komt u als vanzelf in een regelmatig patroon terecht.

		 

		Voordelen van shamata voor beginners

		•	U wordt vrolijker. Zo eenvoudig is het. U maakt zich minder zorgen. U heeft minder neurotische gedachten. U bent minder bang. U gaat inzien dat uw gemoedstoestand wordt bepaald door interne en niet door externe factoren.

		•	U leert uw aandacht sturen. Ook tijdens shamata-meditatie wordt u weleens afgeleid. Als u doorgaat met oefenen, bent u minder snel afgeleid en blijft u rustig. Doordat u zich leert concentreren op de dingen waarmee u bezig bent, kunt u deze vaardigheid ook op andere activiteiten toepassen. U zult meer kunnen bereiken.

		•	Omdat u vrolijker en productiever bent, bent u gemakkelijker in de omgang. Mensen hebben meer vertrouwen in uw mogelijkheden, omdat u niet alleen stabieler lijkt, maar het ook bent.

		•	U kunt uw positie mentaal, fysiek of emotioneel vasthouden. U bent als een rotsblok verankerd in de grond – u bent niet gemakkelijk omver te duwen.

		•	Als een van die minder aantrekkelijke emoties bij u opkomt, kunt u dat gewoon laten gebeuren. U bent bijvoorbeeld boos als u boosheid voelt, in plaats van dat gevoel weg te duwen. Hierdoor bent u in staat om daarna gewoon weer verder te gaan, zonder gefrustreerd te zijn.

		 

		Samenvatting
Terwijl u mediteert, luistert u naar uzelf en werkt u met uzelf. Dit is het belangrijkste doel van meditatie. Alle andere positieve resultaten komen voort uit het feit dat u met uzelf werkt. Dharma betekent ‘werk’. Ik zie meditatie nu weliswaar niet meer als werk, maar ook ik heb er soms behoorlijk hard aan moeten werken. Khenpo Karthar zegt het volgende over dharma: ‘U mist niet veel als u geen Tibetaans spreekt. U heeft uw eigen taal. U mist echter veel als u dharma niet kent.’2 De rest van dit boek gaat over meditatiemethoden die wellicht meer aan uw individuele behoeften tegemoetkomen. In het volgende hoofdstuk ga ik in op inzichtmeditatie, omdat inzicht logisch voortvloeit uit rustgevende meditatie.

		 

		1	Karthar Rinpoche,Transforming

		2	Karthar Rinpoche,Transforming

	
		6 Inzicht en intuïtie ervaren

		Mensen zijn geneigd een zeer scherpe lijn te trekken tussen het spirituele en het dagelijks leven. Ze noemen iemand ‘werelds’ of ‘spiritueel’ en maken een groot onderscheid tussen deze twee.

		Chogyam Trungpa Rinpoche Meditatie in actie

		In de eenentwintigste eeuw bestaat een grote behoefte aan een manier om de kloof te dichten tussen het wereldse en het spirituele. Het is belangrijk om onze fysieke, emotionele, mentale en spirituele levens op zinvolle wijze met elkaar te verenigen. Het sociale en economische systeem waarin we ons bevinden, kenmerkt zich door een extreem hoog tempo. In veel gevallen gaan we vooruit zonder bepaalde taken af te maken, waardoor we een incompleet gevoel hebben in ons leven. Verdriet en een gevoel van verlies zijn het gevolg van een dergelijk incompleet leven. Velen van ons zoeken naar redenen voor de gebeurtenissen en gevoelens die we ervaren; we zoeken naar antwoorden op de existentiële vragen.

		Iedere persoon wordt geboren met een bepaalde potentie. Dit kan een zucht naar macht of geweld zijn, een intellectuele honger, een diepgewortelde hunkering naar liefde – het kan alles zijn waar een persoon naar verlangt en waarin hij oprecht gelooft.1

		Bij deze inherente potentie hoort ook de innerlijke stem. Deze geest is altijd aanwezig, verlaat u nooit en stuurt u soms in een bepaalde richting. Soms zwijgt de stem, maar hij kan ook naar ons schreeuwen om verandering te bewerkstelligen. Hij moedigt ons aan, palmt ons in, trekt de aandacht en plaagt ons. Hij kan zelfs zijn toevlucht zoeken in trucs om ons te laten veranderen. Inzichtmeditatie is een manier om op directe wijze aandacht te besteden aan die innerlijke stem.

		 

		Oefening: vipassana, of inzichtmeditatie

		1	Uw houding is dezelfde als bij rustgevende meditatie. Uw ogen zijn niet op de vloer gericht, maar kijken recht vooruit de verte in.

		2	Let tijdens het ademhalen op wat er visueel bij u binnenkomt. Herinnert u zich de oefening met het boekomslag? Daarin richtte u zich op één object. Nu gaat het om alles wat u kunt zien.

		3	Raak niet gefascineerd door wat u ziet. Houd uw aandacht erbij. U merkt dat uw gedachten van het ene naar het andere gaan: de textuur van de vloerbedekking, de kleur van de muur, het zonlicht, het schilderij aan de muur, de stoelleuning – wat er ook maar te zien valt.

		 

		Door deze meditatie wordt u zich bewust van uw omgeving en waardeert u de details en de overvloed om u heen. We gunnen onszelf zelden de tijd de wereld zo intensief te bekijken. Als u dit leert doen, wordt uw dagelijkse omgeving kleurrijker en interessanter. 

		Trungpa Rinpoche zegt het volgende over vipassana:

		 

		‘Deze basale vorm van meditatie houdt zich bezig met het zien van wat is. Er zijn veel varianten op deze meditatievorm, maar ze zijn allemaal gebaseerd op technieken om uzelf open te stellen. Een dergelijke vorm van meditatie... resulteert in iets wat men ‘werkmeditatie’ of extraverte meditatie zou kunnen noemen, waarbij bedoelingen en wijsheid hand in hand gaan. Het gaat er daarbij niet om zich uit de wereld terug te trekken.’2

		 

		Ik herinner me een autorit met mijn moeder. Ik reed zelf. In de auto achter ons zaten andere familieleden. Er was net een stortbui geweest en ik concentreerde me op de natte weg. Mijn moeder keek uit het raam en zei: ‘Kijk eens naar die prachtige regenboog!’ Ik keek heel even opzij en toen weer naar voren.

		Ze bleef zeggen hoe mooi de regenboog was, dat het een dubbele was en uiteindelijk zelfs een driedubbele. Ik zei dat ik niet kon kijken omdat ik moest autorijden.

		Mijn moeder zei toen: ‘Zet de auto dan aan de kant.’ En dat deed ik. We stapten uit de auto en keken naar die ongelooﬂijk mooie regenboog.

		De andere auto stopte achter ons en mijn broer zei: ‘Wat is er?’ Het werd duidelijk dat mijn moeder en ik de enige twee waren die de regenboog interessant genoeg vonden om ervoor uit de auto te komen. Het was moeilijk uit te leggen waarom dat zo was. Ik geloof dat we uiteindelijk zeiden dat we uit waren gestapt omdat we daarvoor de gelegenheid hadden. Ik heb nooit meer zo’n fraaie regenboog gezien en tot op de dag van vandaag herinner ik me dat moment van zo’n dertig jaar geleden.

		Meditatie geeft ons de kans de auto te stoppen en de regenboog – echt – te bekijken. Een indirect voordeel is dat u door meditatie steeds meer van dit soort kansen krijgt. U merkt dat u een of twee minuten naar iets kunt kijken, een gedachte kunt hebben, of naar een geluid kunt luisteren en daarbij uw zintuigen beter kunt betrekken. U kunt meer aandacht besteden aan dagelijkse dingen.

		Deze aandacht, of concentratie, kunnen we allemaal opbrengen als we spelen of werken. Het is niets nieuws. Wat wel nieuw is, is dat we het vermogen om te kiezen wanneer en waarop we ons concentreren ontwikkelen. Als u probeert een probleem op te lossen voor uw studie of werk, wilt u niet afgeleid worden. U heeft geleerd hoe u dat kunt doen. Als u een nieuwe vaardigheid leert, wilt u de zintuiglijke input uitsluiten die dit leerproces in de weg staat. Wanneer u intens betrokken bent bij een spel, negeert u misschien gedurende langere tijd hongergevoelens, omdat u niet met het spel wilt stoppen.

		Deze aandacht, of concentratie, kunnen we allemaal opbrengen als we spelen of werken. Het is niets nieuws. Wat wel nieuw is, is dat we het vermogen om te kiezen wanneer en waarop we ons concentreren ontwikkelen. Als u probeert een probleem op te lossen voor uw studie of werk, wilt u niet afgeleid worden. U heeft geleerd hoe u dat kunt doen. Als u een nieuwe vaardigheid leert, wilt u de zintuiglijke input uitsluiten die dit leerproces in de weg staat. Wanneer u intens betrokken bent bij een spel, negeert u misschien gedurende langere tijd hongergevoelens, omdat u niet met het spel wilt stoppen.

		Inzichtmeditatie oefent de geest in vrijwillige concentratie; inzicht volgt dan vanzelf. Dit inzicht gaat over wat is. Het gaat over uw persoonlijke mentale activiteit en de obstakels die uw innerlijke stem moet overwinnen en die het zicht op het hier en nu belemmeren. Als u meditatief vaardiger wordt, zult u de negatieve gedachten in uzelf leren erkennen en accepteren. U zult ermee leren werken in plaats van ze te ontkennen. U zult ze gebruiken als de aarde waarin u het zaad van het inzicht plant.

		Alles wat u in vorige levens en in het verleden van uw huidige leven bent geweest, komt bij elkaar in dat wat u nu bent. Vanuit uzelf opent zich de toekomst voor alle bestaande mogelijkheden. Door alle mogelijkheden uit het verleden te overwegen, stelt u zich ook open voor de toekomst. Het gaat erom het verleden te onderzoeken, maar u niet te verliezen in kortstondige impulsen die schade of leed kunnen berokkenen. Meditatie helpt u om te gaan met gebeurtenissen en gevoelens uit het verleden en ze los te laten als u ze eenmaal begrijpt.

		U wilt misschien een spiritueler bewustzijn bereiken. Hiervoor moet u ook de schaduwzijde van uzelf leren kennen. Carl Jung ontwikkelde het idee van de Schaduw, een minder bewust bestanddeel van iemands wezen. Zonder de drijfveren van deze Schaduw te begrijpen, is het moeilijk, zo niet onmogelijk, om een complete persoonlijkheid te worden. Bij inzichtmeditatie wordt u niet alleen afgeleid door gedachten over bijvoorbeeld het verleden of minder prettige facetten van uzelf; u krijgt soms ook inzicht in de manier waarop u heeft gehandeld en waarom u deze minder aantrekkelijke eigenschappen niet wilt accepteren. De Schaduw kan, volgens Jung, informatie verstrekken die u nodig heeft om de balans in uw persoonlijkheid te vinden.

		Iedereen heeft zijn eigen mening over de wereld. Wij zijn geen scholieren die inzicht moeten krijgen in de betekenis van de woorden van een leesles, of de uitkomsten van optel- of aftreksommen. We interpreteren zelf de ‘woorden’ die tot ons komen en zijn goed in staat een en een bij elkaar op te tellen en daaruit onze eigen conclusies te trekken. We worden niet beperkt door een lineair, eenduidig antwoord dat bij alle vragen past.

		U vindt misschien dat iets van het bovenstaande goed bij uw eigen persoonlijkheid past, terwijl andere dingen misschien ver van u af staan. Uw inzicht in de praktijk kan beginnen met de woorden uit dit boek, terwijl u probeert uit te vinden wat wel en niet voor u werkt.

		De volgende oefeningen kunnen u helpen uw schaduwzijde te begrijpen.

		 

		Oefening: mediteren op de schaduw

		Denk aan iets waaraan u een hekel heeft.

		1	Denk hieraan terwijl u begint te mediteren.

		2	Onderzoek alle negatieve aspecten ervan.

		3	Let, terwijl u zich hierop concentreert, op de gedachten die bij u opkomen.

		4	Voel alles wat u voelt, emotioneel of lichamelijk.

		5	Richt u nu op het slechte van datgene wat u onderzoekt.

		6	Let erop hoe uw instelling ten opzichte van datgene nu verandert.

		 

		Oefening: mediteren op de lichte zijde

		Denk aan iets wat u echt prettig vindt.

		1	Denk hieraan terwijl u begint te mediteren.

		2	Onderzoek alle positieve aspecten ervan.

		3	Let, terwijl u zich hierop concentreert, op de gedachten die bij u binnenkomen.

		4	Voel alles wat u voelt, emotioneel of lichamelijk.

		5	Richt u nu op het goede van datgene wat u onderzoekt.

		6	Let erop hoe uw instelling ten opzichte van datgene nu verandert.

		 

		De uitkomsten van deze twee oefeningen verbazen u misschien. Ik merk dat als ik mij echt concentreer op iets negatiefs, er een positief aspect bij me opkomt. Het tegenovergestelde geldt voor iets positiefs. Het inzicht kan zo eenvoudig zijn als: ‘Waarom besteed ik mijn kostbare tijd aan het onderzoeken van iets positiefs?’ Het kan inzicht zijn in de manier waarop het spel van lichte en zware schaduwen diepte aan een voorstelling geeft.

		 

		Samenvatting
Inzicht kan u een tijd lang ontgaan. Geduld is noodzakelijk om resultaat te boeken met inzichtmeditatie. U heeft tot nu toe geleerd grootmoedig te zijn voor uzelf en alle gedachten te accepteren die tijdens de meditatie opkomen. U heeft iets geleerd over de discipline van het dagelijks een paar minuten mediteren en het vinden van tijd om u volledig op uzelf te richten (een andere vorm van grootmoedigheid). Nu moet u blijven doen wat u doet, ook als het lijkt of er niets gebeurt. In het volgende hoofdstuk gaan we in op de veranderde geestestoestand.

		 

		1	Trungpa Rinpoche,Meditatie in actie

		2	Ibid

		 

	
		7 Veranderde geestestoestand

		Het is niet vreemd om in een andere toestand te geraken. Dat gebeurt de hele tijd. De vraag is of u deze nieuwe toestand gebruikt om een verandering tot stand te brengen.

		Richard Bandler en John Grinder Frogs into Princes

		In de jaren zestig van de vorige eeuw dachten we dat we onze bewustzijnstoestand door drugs konden veranderen. Niet dat drugs iets nieuws zijn; ook alcohol verandert iemands bewustzijn en die kennis is al bijna net zo oud als de mensheid. Opiaten worden al sinds de eerste eeuw of eerder voor geneeskundige en recreatieve doeleinden gebruikt. Koffie en chocolade veranderen de chemische eigenschappen van de hersenen en dus de bewustzijnstoestand. Sommigen van ons worden beïnvloed door het weer.

		Met de introductie van het hindoeïsme en boeddhisme in het Westen zijn enkele basisprincipes van bewustzijnsveranderende praktijken in ons taalgebruik geslopen. We hebben het over een goed of slecht karma (een term uit het Sanskriet). Als we zeggen: ‘Geef me wat ruimte’, bedoelen we eigenlijk: ‘Geef me wat tijd en ruimte om na te denken’.

		Nu, aan het begin van de eenentwintigste eeuw, veranderen we onze geestestoestand door middel van televisie, internet en computerspelletjes. Technologie maakt het ons mogelijk een virtuele wereld te betreden en iets te ervaren wat het echte leven sterk benadert. We gebruiken aromatherapie om lichaam en geest te ontspannen. We gebruiken koptelefoons om de buitenwereld uit te sluiten en een andere voor onszelf te creëren. We hebben tientallen methoden om mee te doen of af te haken wanneer we dat willen.

		We bereiken zeer regelmatig een andere geestestoestand. Als ik van onderwerp verander, kom ik eerst zelf in een andere geestestoestand en laat u vervolgens hetzelfde doen. Elke keer dat uw gedachten naar een ander onderwerp gaan, bereikt u een andere toestand. Door deze verandering gaan we een relatie met de wereld aan.

		 

		Oefening: van geestestoestand veranderen

		1	Denk gedurende een minuut aan slechts één ding.

		 

		Oké. Was u daartoe in staat, of dwaalden uw gedachten af? Bij de meesten van ons dwalen de gedachten onvermijdelijk af. Aan de andere kant zou u bij de opdracht ‘denk níet aan een rode sportauto’ waarschijnlijk voortdurend allerlei rode auto’s voor u hebben gezien: cabrioletten, kleine sportwagens, felrode Ferrari’s, enzovoort. Uw gedachten zouden misschien zijn afgedwaald naar rode brandweerauto’s, vrachtauto’s en bestelbusjes. U zou misschien zelfs naar een andere kleur zijn ontsnapt, al is het waarschijnlijk dat u bij auto’s en de kleur rood zou zijn gebleven. Is het niet vreemd dat het soms gemakkelijker is om te doen wat niet de bedoeling is?

		Ook meditatie is een veranderde geestestoestand. Onderzoek heeft aangetoond dat meditatie de fysieke, mentale en emotionele toestand verandert. Er vinden drie centrale veranderingen plaats en elke heeft zijn eigen emotionele waarde.

		 

		1	Het kalmeren van het lichaam komt eerst. Tijdens het mediteren komt het lichaam tot rust. Over het algemeen zit u in een houding die weinig inspanning kost. Sommigen van ons kunnen in lotushouding zitten, met de benen gekruist en de handen uitgestrekt over de knieën. Anderen zullen dat nooit kunnen, maar kunnen toch goed stilzitten. De geest wordt beziggehouden met het vinden van een goede positie. Hierdoor laten we de urgente vragen en problemen los waaraan we even daarvoor nog dachten.

		2	Daarop volgt het kalmeren van de geest. Dit is niet zo eenvoudig, maar meestal kunnen we wel voor een paar minuten ontspannen en de dringende zaken in ons leven loslaten. We merken dat de gezichtsspieren zich tijdens dit proces ontspannen. We sluiten onze ogen of laten de huid van ons voorhoofd en onze wangen wat hangen. De onderkaak zakt iets naar beneden. Dit gebeurt allemaal terwijl we onze geest tot rust laten komen.

		3	Als derde volgt het concentreren van de aandacht. Als we eenmaal zitten en ontspannen zijn, beginnen onze gedachten af te dwalen. We moeten ons nu ergens op concentreren.

		 

		Oefening: afdwalende gedachten

		Zoek een prettige plaats om even te zitten. Misschien zit u al en hoeft u zich niet eens te verplaatsen.

		1	Ontspan u, leg dit boek weg en richt uw aandacht op deze oefening.

		2	Besteed zonder er moeite voor te doen aandacht aan wat u ziet, hoort, ruikt, proeft en voelt.

		3	Let erop hoe uw gedachten van het ene naar het andere afdwalen.

		 

		U zult tijdens deze oefening ontzettend gemakkelijk afgeleid raken. In slechts dertig seconden was ik mij bewust van het kraken in mijn rug, het geluid van de stoel en van een overkomend vliegtuig, de ventilator in mijn computer, het gevoel van mijn handen die in mijn schoot rustten en zelfs het gevoel van mijn ogen die zich sloten.

		 

		Meditatiedoel

		De meeste meditatiemethoden zijn erop gericht uw geestestoestand te veranderen. Op het eerste gezicht lijkt dit onmogelijk. Uw geest verandert weliswaar, maar als u gaat zitten en uw geest probeert vrij te maken, komen talloze gedachten bij u binnen om de gezochte rust te verstoren. U lijkt de gewilde gemoedsrust niet te kunnen bereiken.

		Het is misschien nuttig om deze veranderde geestestoestand opnieuw te deﬁniëren. Misschien is de deﬁnitie te beperkt. Ja, we mediteren om een rustiger, kalme gemoedstoestand te bereiken. Het probleem kan zijn dat we deze toestand hebben gedeﬁnieerd zonder te begrijpen wat ervoor nodig is om deze te bereiken. We hebben andere gemoedstoestanden misschien als slecht bestempeld, omdat ze niet rustgevend en kalm zijn.

		We ervaren voortdurend veranderende gemoedstoestanden. Alles wat anders is dan wat we op dit moment voelen, denken en willen, is een andere gemoedstoestand. Medicijnen veroorzaken vaak een andere toestand. Koffie, alcohol, sigaretten en chocolade kunnen onze bewustzijnstoestand veranderen. Warme kleding, koude lucht, een bad, parfum – noem het maar op – leiden allemaal tot verandering.

		Als alles een andere geestestoestand teweegbrengt, dan kan het niet zo moeilijk zijn die te bereiken. U hoeft alleen maar voor alles en iedereen open te staan.

		We zien nu in hoe gemakkelijk het is om onze geestestoestand te veranderen. Nu kunnen we gaan zoeken naar een manier om een meer ontspannen, kalmere gemoedstoestand te bereiken. Hoe vind ik tussen al die verschillende gemoedstoestanden de juiste om mij beter te voelen, mijn bloeddruk te verlagen of mijn medeleven met anderen te vergroten?

		Tot nu toe heeft dit boek u iets geleerd over hoe mensen mediteren en u heeft een idee kunnen krijgen van de aard van concentratie en bewustzijn. U heeft geleerd dat u in de eerste plaats aardig moet zijn voor uzelf en u heeft zelfs gezien hoe u daar een begin mee kunt maken. U heeft iets geleerd over meditatie in zittende houding en welke gedachten en gevoelens dan tot u komen. U begint inzicht te krijgen in de verschillende gemoedstoestanden die typerend zijn voor uw leven. Dat komt omdat de gedachten die opkomen tijdens het mediteren dezelfde zijn, of van dezelfde soort, als de gedachten die de hele dag in u opkomen.

		Misschien bent u geneigd een lijstje te maken van de dingen die u beter zou kunnen doen dan mediteren. Misschien denkt u aan dingen die gisteren, vorige week of twintig jaar geleden gebeurd zijn. U denkt misschien aan uw ouders, kinderen, echtgenoot of vrienden. Uw werk komt wellicht geregeld naar voren. Elk probleem dat u bezighoudt, zal zeker op verschillende manieren tot uw geest doordringen. Als deze of soortgelijke gedachten bij u opkomen tijdens het mediteren, wil dat alleen maar zeggen dat u helemaal normaal bent. Welkom in de wereld van veranderde geestestoestanden!

		Meditatie gaat niet over het laten verdwijnen van die gedachten. U heeft deze gedachten tenslotte om in staat te zijn uw werk te doen, eten te koken of deel te nemen aan sociale activiteiten. U wilt deze gedachten blijven houden op een ‘wanneer-nodig’-basis. U wilt met meditatie bereiken dat u uw geest kunt ontspannen, zodat u meer zeggenschap heeft over het opkomen van bepaalde gedachten.

		Ik heb bijvoorbeeld vrij jong de dood van mijn beide ouders ervaren. Ik was daar erg verdrietig over. Ik dacht voortdurend aan hen. Ik piekerde over dingen die ze wel of niet voor me hadden gedaan en dingen die ik gezegd of gedaan had, die hun pijn hadden gedaan. Ik kon nauwelijks aan iets anders denken, en lukte dat wel, dan voelde ik mij schuldig dat ik mijn ouders vergat. Het is niet nodig uit te leggen dat deze gemoedstoestand erg onprettig was en niet hielp bij het voortzetten van mijn eigen leven.

		Enige tijd na hun dood leerde ik mediteren. Ik mediteerde, soms ontspannen, soms niet. Soms was ik redelijk rustig en soms niet. Ik ging zelfs met mijn kinderen naar meditatiesessies. Na verloop van tijd merkte ik dat ik binnen enkele minuten een rustiger gemoedstoestand kon bereiken.

		Jaren gingen voorbij.

		Toen ik hoorde dat mijn schoonvader plotseling was overleden, liet ik meteen mijn hoofd op mijn bureau zakken en huilde. Twee minuten lang huilde ik heel hard. Toen probeerde ik het telefoongesprek met mijn man voort te zetten. Hij zei: ‘Dat was precies wat ik deed toen ik het hoorde.’ We huilden allebei een paar minuten. Daarna deden we rustig wat we moesten doen. We waren niet vrolijk, maar waren in staat een plan van aanpak te bedenken.

		Ik liet me die dag door iemand anders naar huis brengen. Het was erg prettig om met een collega in de auto te zitten en over van alles te kletsen, zodat ik van het directe probleem werd afgeleid.

		In de dagen die volgden, merkte ik dat ik kon denken aan de goede eigenschappen van mijn schoonvader. Hij had veel tijd met ons doorgebracht, kwam vaak naar de stad om met ons uit eten te gaan of inkopen te doen en repareerde veel in ons huis. Zowel mijn man als ik misten hem als we aan hem dachten, maar hadden er vrede mee dat hij zonder verder lijden was heengegaan.

		Ik ben ervan overtuigd dat de jaren meditatie ertoe hadden bijgedragen dat ik niet ging piekeren over zaken uit het verleden, maar me de goede dingen herinnerde van deze man, die een rol in mijn leven had gespeeld. Verrassend genoeg merkte ik dat ik me plotseling ook de goede dingen van mijn ouders kon herinneren en de negatieve aspecten aan de kant kon schuiven. Ik had de manier waarop gedachten in mij opkwamen veranderd! Ik had de weg gebaand voor de positieve, constructieve en betekenisvolle gedachten, en de valkuilen van de negatieve en vernietigende gedachten van mij af kunnen zetten.

		Ik heb echter nog altijd negatieve gedachten, maar ze komen steeds minder vaak voor en zitten mij gedurende kortere tijd dwars. Daarom ben ik tevredener over mijn leven.

		 

		oefening: uw hartslag veranderen

		Onderzoek heeft aangetoond dat personen hun bloeddruk kunnen verhogen of verlagen door lichamelijke activiteit. Als u wandelt, jogt of hardloopt, verhoogt u uw bloeddruk. Als u weer tot rust komt, valt de bloeddruk terug naar normaal. U kunt op dezelfde wijze uw geestestoestand manipuleren.

		1	Neem uw meditatiehouding aan en ontspan u. Adem een paar keer diep in. Voel waar uw lichaam contact met de vloer, de stoel of het kussen maakt.

		2	Let op het ritme van uw ademhaling. Leg uw vingers in uw hals en voel uw hartslag.

		3	Stel u nu voor dat u met een zware lichamelijke oefening begint. U rent bijvoorbeeld achter uw hond aan een heuvel op. Ren achter hem aan tot boven op de heuvel. Stel u dit voor tot u moe begint te worden.

		4	Plaats opnieuw uw vingers in uw hals. Ook al bent u fysiek niet van uw plaats gekomen, toch is uw hartslag sneller geworden. Alleen al het denken aan hardlopen was genoeg om uw hartslag op te jagen.

		5	Stel u nu voor dat u uw hond aan de lijn houdt. U begint onder aan de heuvel. U bent niet gehaast en loopt heen en weer. Uw hond snuffelt aan een struik op zoek naar de geur van een ander dier. U bekijkt de kleur van de struik, de stenen en alles wat u verder tegenkomt. U raapt misschien iets op om te bekijken. U voelt de warmte van de zon op uw rug.

		6	Leg opnieuw uw vingers in uw hals. U merkt dat uw hartslag opnieuw veranderd is, zonder dat u van uw plaats bent gekomen: hij is weer normaal. Uw ademhaling is rustiger geworden, net als na aﬂoop van een intensieve oefening.

		 

		De geest is een krachtig instrument. Hij kan voor of tegen ons werken tijdens onze zoektocht naar rust. Door oefening kunnen we ons gedachteproces reguleren; meditatie maakt deel uit van die oefening.

		 

		De rol van medicijnen

		Uw arts kan medicijnen voorschrijven voor tal van kwalen. De meeste medicijnen bestrijden de symptomen van de ziekte. Sommige behandelen de kern van het probleem, maar de meeste reduceren de symptomen en geven het lichaam kans zichzelf te genezen. Het is belangrijk om voorgeschreven medicijnen te blijven gebruiken, ook als u intensiever met meditatie bezig bent. U kunt de meditatie uiteraard aan uw arts melden en u kunt afspraken maken over de dosering als uw mentale activiteit verandert.

		Sommige natuurlijke geneesmiddelen laten het lichaam een ziekte bestrijden. Zij zijn erop gericht de helende vermogens van het lichaam te stimuleren. Soms lokt een homeopathisch geneesmiddel een emotionele en fysiologische reactie uit. We kunnen dit zien als een teken dat het medicijn zijn werk doet, net als wanneer een regulier medicijn de symptomen vermindert.

		Meditatie kan er zeker toe bijdragen dat de behoefte aan medicijnen vermindert. Als uw bloeddruk en cholesterol lager zijn, heeft u minder medicijnen nodig dan voorheen. Als u niet langer last heeft van migraineaanvallen, kunt u uiteraard stoppen met medicijnen daartegen. Het is echter wel handig om nog een tijdje iets achter de hand te houden. Meditatie is niet bedoeld als vervanging van medicijnen. Het is een waardevolle aanvulling op dieetvoeding, beweging en medische zorg.

		In een interview op internet zei dr. Dean Ornish:

		 

		‘Meditatie is heel goed voor uw hart en voor de rest van uw lichaam. Meditatie kan u in een diepere staat van ontspanning brengen, die nog intenser is dan slaap. Deze diepe ontspanning staat het hart toe te helen... Veel studies hebben aangetoond dat meditatie de bloeddruk kan verlagen, hartritmestoornissen kan verminderen en zelfs los van een dieet het cholesterolniveau kan verlagen. Meditatie is een belangrijk onderdeel in mijn programma om hartziekten tegen te gaan.’1

		 

		Dr. Ornish bevestigt hier dat fysieke heling kan voortkomen uit meditatie, net als de al eerder genoemde emotionele heling. Dit komt omdat uw perceptie van de wereld verandert, of in elk geval uw reactie op de wereld: in plaats van te reageren volgens een vast patroon leert u uw reactie bewust te kiezen.

		 

		Hoe vaak moet u mediteren?

		In de voorgaande hoofdstukken hebben we gezien dat u geen uren per dag hoeft te mediteren om er baat bij te hebben. Laten we kijken naar bewijs daarvoor. Cary Barbor schreef:

		 

		‘Recent onderzoek heeft uitgewezen dat meditatie al bij een sessie van tien minuten tot opvallende resultaten kan leiden. Verschillende studies hebben aangetoond dat bij personen die gedurende korte tijd mediteerden meer alfagolven (de ontspannen hersengolven) werden geproduceerd en dat stress en depressie waren verminderd.’2

		 

		In hoofdstuk 1 (Waarom mediteren?) vermeldde ik al dat u geen uren per dag hoeft uit te trekken voor meditatie. Nu toont onderzoek aan dat zelfs tien minuten al een positief resultaat geven. Tien minuten per dag is volgens veel meditatiedocenten veel beter dan één keer per week een uur en tien minuten. We kunnen altijd wel tien minuten vrijmaken. Dat is minder dan een pauze tijdens het werk en een meditatiepauze heeft gezonde voordelen.

		 

		‘Ik werd benaderd door jonge beoefenaars van transcendente meditatie die me vroegen hun bloeddruk te meten... wat we ontdekten was ongelooﬂijk. Door eenvoudigweg hun gedachtepatroon te veranderen, ervoeren de proefpersonen een langzamer stofwisseling en ademhaling, en verminderde de frequentie van hersengolven. Deze veranderingen veroorzaakten het tegenovergestelde van de algemeen bekende ‘vlucht-of-vechtreactie’ en ik noemde het de ‘ontspanningsreactie’.3

		 

		In deze studie was een controleperiode opgenomen waarin de proefpersonen stilzaten, maar niet mediteerden. De resultaten suggereren dat u door middel van meditatie lichamelijke reacties op bepaalde gebeurtenissen effectief kunt veranderen. De ‘vlucht-of-vechtreactie’ lokt een adrenalinestoot uit, versnelt de hartslag en kan het bloed voorbereiden op snellere stolling. De ‘ontspanningsreactie’ heeft een omgekeerd effect en kan voortekenen van hartziekten terugdringen.

		 

		Oefening: gedachtepatronen veranderen

		U heeft ondertussen gemerkt dat u tijdens het mediteren voortdurend door losse gedachten gestoord wordt. Nu is de tijd gekomen dat u een gedachtelijn ontwikkelt. U kunt die bewust kiezen tijdens het mediteren, werken of als u gespannen bent.

		1	Ga zitten en ontspan u. Adem een paar keer diep in.

		2	Denk aan een plek die u graag bezoekt. Denk aan de kleuren, geluiden en geuren ervan. Merk op dat u zich beter ontspant als u aan deze locatie denkt. Bergweiden behoren tot mijn favorieten.

		3	Schrijf de naam van die plaats in uw notitieblok.

		4	Denk aan uw favoriete muziek. Dat kan van alles zijn: Bach of the Beatles – zelfs de hardste muziek kan u doen ontspannen als dat is wat u prettig vindt.

		5	Schrijf die muziek op uw lijst.

		6	Denk aan een kleurenreeks. Kies er een die u rustgevend vindt en schrijf die op. Ik houd van de violette kleur die ik zie als alfagolven aanwezig zijn.

		7	Denk aan een gedicht, een citaat, of aan bemoedigende woorden. Schrijf deze op. ‘Ga met de stroom mee’ doet het goed voor mij.

		8	Schrijf ook het woord ‘ademen’ op.

		9	Schrijf uw notities op een klein kaartje en draag dit bij u in uw portemonnee of tas. Bewaar het bij uw geld; dan komt u het regelmatig tegen en wordt u aan ontspannende dingen herinnerd.

		 

		Steeds als u het lijstje leest, zult u zich een kort moment ontspannen. Door oefening zal dit steeds eenvoudiger worden. U zult merken dat deze momenten voelen als het inademen van frisse lucht. En over ademen gesproken, een of twee keer diep ademhalen is genoeg om uw geestestoestand te veranderen. Zo eenvoudig is het!

		 

		Samenvatting
We denken dat bewustzijn een relatief statische geestestoestand is, terwijl onze bewustzijnstoestand juist voortdurend aan verandering onderhevig is. De flexibiliteit van geestestoestanden stelt ons in staat eenvoudig van de ene taak naar de andere over te gaan. Omdat we onze gedachten zo gemakkelijk kunnen veranderen, kan meditatie zorgen voor positieve veranderingen in ons leven. Het volgende hoofdstuk gaat over denkstijlen en hoe die meditatie kunnen beïnvloeden.

		 

		1	Acredolo, Q&A

		2	Barbor, The science of meditation

		3	Ibid

		 

	
		8 Denken over nadenken

		Onze geest denkt vaak aan iets terwijl ons lichaam met iets anders bezig is. Zolang lichaam en geest niet samen zijn, raken we verdwaald en kunnen we niet echt zeggen dat we aanwezig zijn.

		Thich Nhat Hanh The Heart of the Buddha’s Teaching

		Nu u mediteert, bent u misschien in staat uw gedachtestroom zo te veranderen dat u kunt nadenken over uw gedachten. U analyseert de soorten gedachten die bij u opkomen en u vraagt zich af waarom ze op een bepaalde manier opkomen. Misschien lijken ze geen betekenis te hebben.

		De meeste mensen hebben een favoriete manier om het leven te benaderen. Ze denken en ervaren de wereld op een bepaalde manier. Ik wil graag twee systemen noemen die ingaan op hoe we denken: de Jungiaanse typologie en NLP (neurolinguïstisch programmeren).

		Carl Jung stelde vier persoonlijkheidstypen voor: denken, voelen, zintuiglijke waarneming en intuïtie. Richard Bandler en John Grinder ontwikkelden een interpretatie van drie representatieve systemen: visie, gehoor en gevoel. Het is belangrijk om te weten dat de term ‘gevoel’ in elk systeem een andere betekenis heeft. Bandler en Grinder besloten de term kinesthetica te gebruiken in plaats van gevoel.

		 

		Persoonlijkheidstypen

		In het Jungiaanse systeem staan de vier persoonlijkheidstypen voor vier manieren om de wereld te benaderen – vier manieren om de geest te gebruiken. In ons educatieve systeem wordt veel waarde gehecht aan het denkvermogen en wordt intelligentie met dit type in verband gebracht. De andere drie zijn echter even krachtig. In andere culturen wordt minder aandacht aan het denkvermogen geschonken. Iedereen kan de vier functies toepassen. We geven vaak de voorkeur aan de ene of de andere en kiezen meestal nog een tweede stijl. We kunnen ze alle vier ontwikkelen – een van de doelen van het volwassen ontwikkelingsproces.

		Laten we beginnen met zintuiglijke waarneming. Dit is de manier waarop we de ruwe gegevens uit onze leefomgeving waarnemen. Hiertoe behoren zicht, smaak, reuk, gevoel en gehoor. We gebruiken ze continu. Voor het zintuiglijke type is het denkproces gebaseerd op sensaties. Een dergelijke persoon leert het beste door te doen, omdat het leerproces plaatsvindt op een fysiek niveau. We weten dat sommige kinderen een wiskundig probleem oplossen door hun vingers te gebruiken, terwijl andere het probleem visualiseren. De intelligentie van het lichaam is waardevol voor iedereen.

		Denken is de functie die de meesten van ons associëren met intelligentie. Jung zei dat we ‘door na te denken in staat zijn de betekenis of het doel te begrijpen van het object dat we bekijken.’1 Alleen maar zien is niet genoeg. We moeten begrijpen wat we zien. We analyseren en catalogiseren de binnenkomende informatie, en onderzoeken deze op nog andere wijzen. We verbinden die aan informatie die we al hadden. We schuiven met de informatie om te zien of we die dan beter begrijpen. Misschien keren we zelfs terug naar de sensaties om meer informatie te verkrijgen.

		Met gevoel bedoelt Jung het beoordelen van de waarde van het object of de informatie waarmee we werken. Emoties kunnen hierbij een rol spelen, maar Jung verwijst in eerste instantie naar een geestelijk – niet een emotioneel – proces. Beoordeling is hierbij van belang. Wat voor gevoel geeft het object me? Voel ik me er prettig of onprettig bij? In welke mate? Jung heeft het hier niet over objectief oordelen. Hij verwijst naar een zeer persoonlijke evaluatie.

		Met gevoel bedoelt Jung het beoordelen van de waarde van het object of de informatie waarmee we werken. Emoties kunnen hierbij een rol spelen, maar Jung verwijst in eerste instantie naar een geestelijk – niet een emotioneel – proces. Beoordeling is hierbij van belang. Wat voor gevoel geeft het object me? Voel ik me er prettig of onprettig bij? In welke mate? Jung heeft het hier niet over objectief oordelen. Hij verwijst naar een zeer persoonlijke evaluatie.

		De vierde functie is intuïtie. Dit is hoe we informatie relateren aan tijd. Bij dit geestelijke proces is dat wat in de toekomst ligt, betrokken. We overwegen wat we met een object kunnen doen, of hoe een boodschap in onze toekomstplannen past. We voorspellen de toekomst en gebruiken onze intuïtie om te speculeren over informatie die we via de andere drie functies hebben verkregen.

		 

		Oefening: het identiﬁceren van mentale processen I

		U kunt de vier typen mentale processen gebruiken om uw willekeurige denkpatronen te analyseren. Overweeg de volgende mogelijkheden tijdens het mediteren.

		1	Gaan uw gedachten hoofdzakelijk over uw waarneming van de directe omgeving? Richten ze zich op de kramp in uw kuit, de manier waarop het licht door het raam schijnt of de geluiden van uw woning? Heeft u het warm of koud of heeft u honger?

		2	Misschien onderzoeken uw gedachten de informatie die u nu in u opneemt. U denkt na over het licht dat de kamer binnenkomt en hoe dit de vloer verlicht. U denkt na over de omgevingsgeluiden en komt erachter dat deze afkomstig zijn van de ventilator. U voelt de kramp en verbindt die met uw kennis over het verkrampen van uw spieren tijdens het mediteren.

		3	U beoordeelt misschien uw ervaringen van moment tot moment: 

		•	Ik voel mij ontspannen en dat is goed. 

		•	O jee, ik denk aan de kramp in mijn been, dat is niet goed. 

		•	Het licht van het raam is feller dan gisteren en dat betekent dat het zonniger is vandaag. Dat is goed.

		4	Als u een intuïtieve benadering heeft, bekijkt u de waarde van uw meditatie voor de toekomst. U bedenkt dat het felle licht uw elektriciteitsrekening zal verlagen deze maand. En u bedenkt dat deze meditatie u voorbereidt op de vergadering van vanmiddag.

		 

		Het nut van deze oefening is te ontdekken welk denkproces typerend voor u is. Waar gaan uw gedachten naartoe als ze de kans krijgen?

		Veel mensen vinden deze geestelijke ontdekkingstocht moeilijk of zelfs pijnlijk. U wilt misschien helemaal niet weten hoe uw geest werkt. U zou weleens heel veel moeite kunnen doen om er niet achter te komen. Herinnert u zich hoofdstuk 4 nog, Wees aardig voor uzelf? Dit is wellicht het goede moment om het te herlezen.

		 

		•	Dit zijn uw eigen gedachten.

		•	Niemand stopt deze gedachten in uw hoofd.

		•	Uw gedachten laten u zien hoe uw geest werkt.

		•	Uw gedachten onthullen uw mentale gewoonten.

		•	U kunt een gewoonte alleen veranderen als u het doel ervan begrijpt.

		 

		Met gebruikmaking van de Jungiaanse typologie kunt u gebruik leren maken van deze mentale processen. Als u dit doet, ontdekt u vanzelf de constructieve en minder constructieve mentale gewoonten die u heeft. U kunt die dan gaan veranderen.

		 

		Representatieve systemen

		Terwijl u uw mentale processen onderzoekt, krijgt u meer informatie. Wat Bandler en Grinder tijdens hun onderzoek hebben ontdekt, is dat ieder van ons een eigen stijl heeft om toegang te krijgen tot informatie over de wereld. Op het niveau van zintuiglijke waarneming, zoals in Jungs typologie, hebben we allemaal een dominant zintuig. Dat wil zeggen dat we niet alleen een van Jungs typen zijn, maar ook een bepaald uitgangspunt kiezen.

		Het visuele representatieve systeem gaat uit van visie. Hoe basaal is die stelling? Wat betekent die echt? Visuele typen zijn geneigd in beelden te denken. Zij ‘zien’ woorden. Ze doorspekken hun taal met visuele woorden. In de rij voor het buffet zou mijn moeder zeggen: ‘Wat vind jij er goed uitzien vandaag? Kijk eens naar die prachtige rode tomaat.’

		Opvallend is dat ik waarschijnlijk zou antwoorden met: ‘Gebakken aardappeltjes klinkt goed.’ We weten allemaal dat gebakken aardappelen geen geluid maken als ze op het bord liggen. Wat bedoel ik als ik zeg: ‘Dat klinkt goed’? De woorden, hardop uitgesproken, roepen een positieve auditieve reactie in mij op.

		Het auditieve representatieve systeem hangt af van verbale en andere geluidsinformatie. Een auditief type zal ‘luisteren’ naar de innerlijke antwoorden op vragen en ze dan hardop uitspreken. Als ik bijvoorbeeld een restaurant mag kiezen om te gaan lunchen, gaat mijn aandacht meer uit naar de achtergrondgeluiden van de restaurants die ik ken dan naar de kwaliteit van het eten. Ik houd soms ook van de namen van eten. ‘Wat vindt u beter klinken: spaghetti of kipkerrie?’ Als u aan geluiden denkt, bent u auditief. Als u afgaat op het gevoel in uw buik, bent u het derde type: kinesthetisch.

		Het kinesthetische representatieve systeem gaat helemaal over de gevoelens in uw lichaam. Ze kunnen gerelateerd zijn aan emoties, maar de kern bestaat uit de associatieve lichamelijke gevoelens. Als u mensen vraagt hoe het met hen gaat, krijgt u verschillende soorten reacties. Sommige mensen moeten daarover nadenken. U kunt zien dat ze aspecten van de buitenwereld in zich opnemen. Wat hun antwoord ook is, zij kunnen u waarschijnlijk precies vertellen waar zij wat voelen. Ik weet dat mijn zorgen naar mijn maag en onderbuik gaan, angst naar mijn ribben en longen, en liefde naar mijn hart. Vreugde barst zo’n beetje uit mijn hele lichaam.

		 

		Oefening: het identiﬁceren van mentale processen II

		Deze oefening is heel gemakkelijk: beschrijf uw ervaring van het voor het eerst betreden van een gebouw. Schrijf op wat u opmerkte.

		Kijk nu naar de woorden die u heeft gebruikt om de ervaring te beschrijven. Noemde u de kleur van de vloer, de muren of het meubilair? Schreef u iets over de muziek, het geluid van de dichtvallende deur of het geluid van uw hakken op de tegels? Ervoer u een prettig of dreigend gevoel, of voelde u de temperatuursverandering? We gebruiken voortdurend visueel levendige, prettig klinkende en fysiek beschrijvende woorden. Ieder van ons heeft een favoriete methode om informatie te verwerken en we onthullen onze voorkeur door onze verbale en lichaamstaal.

		 

		Al in verwarring gebracht?

		Sommigen van u zijn al bekend met deze manier om mentale processen te analyseren en kennen hun favorieten. Anderen zien het nut hiervan niet in. Sommigen vragen het liever aan een ander. Het is vaak gemakkelijker om de persoonlijkheidsstijl van een ander vast te stellen dan die van uzelf te onderzoeken. Het doel van het zelfonderzoek is de complexiteit van het mentale proces te onthullen en aan te geven dat u uw gedachten kunt veranderen door het veranderen van uw uitgangspunt.

		Met behulp van uw Jungiaanse persoonlijkheidstype en het representatieve systeem dat u meestal gebruikt, kunt u enkele ‘gedachten’ ontwikkelen die positieve associaties hebben voor u. U kunt deze aan het lijstje in uw portemonnee toevoegen. Noteer de hoogtepunten van uw visuele ervaringen als u visueel bent ingesteld en auditieve of kinesthetische ervaringen als het visuele systeem niet bij u past. U kunt dan de negatieve gedachten die tijdens het mediteren opkomen benoemen en vervangen door een van uw positieve associaties.

		 

		Oefening: uw ervaringen verrijken

		Ontspan u in uw gebruikelijke meditatieve houding.

		1	Adem enkele malen diep in.

		2	Roep een positieve ervaring uit het verleden op.

		3	Let erop hoe u zich deze herinnert: overheersen zintuiglijke waarnemingen, logica, gevoelens of intuïtie? Zijn het visuele, auditieve of kinesthetische herinneringen?

		4	Ga naar de herinnering die u heeft opgeroepen en speur uw geest af. Wat komt er nog meer binnen in uw bewustzijn? Let op de overige manieren waarop u deze positieve ervaring kunt benaderen.

		 

		Als u met deze techniek aan de slag gaat, ontdekt u een rijkdom aan ervaringen die u vergeten was. Dit uitbreidingsproces kunt u doortrekken naar uw dagelijks functioneren. U zult dingen ontdekken die u nooit eerder heeft gezien, gehoord of gevoeld. Deze methode kan u ook helpen bij moeilijke situaties in uw leven.

		Als u zich in een bepaalde moeilijke situatie bevindt, kunt u misschien een uitweg ‘zien’ door u te richten op de toekomstige uitkomst. U heeft nu misschien veel aan een opmerking die iemand in het verleden maakte. U bent misschien in staat uw ogen te sluiten, uw favoriete kleur te visualiseren en u net voldoende te ontspannen om een minder bewuste reactie om te buigen in een bewustere respons. Denken aan uw meditatieruimte kan u helpen u te ontspannen en in meditatieve staat te geraken.

		 

		Samenvatting
Door zorgvuldig na te denken over het functioneren van uw geest, wordt u op een nieuwe manier vrienden met uzelf. U erkent uw eigenzinnige processen en leert deze om te buigen of ze te vervangen door positievere beelden, geluiden of gevoelens. Door meer te leren over hoe u denkt en door uw mogelijke reacties in aantal uit te breiden, kunt u de gebruikelijke stroom van mentale informatie onderbreken. Tijdens deze rustpauze ervaart u het opmerkelijke, inspirerende en extatische. In het volgende hoofdstuk onderzoeken we de band tussen yoga en meditatie.

		 

		1	Bennet,What Jung really said

	
		9 Yoga en meditatie

		Ware stilte betekent stil zijn wanneer het tijd is om stil te zijn en doorgaan wanneer het tijd is om door te gaan. Op deze manier zijn rust en beweging in overeenstemming met de eisen van het [moment], en daarom is er licht in het leven.

		I Tjing, of het Boek der veranderingen

		Elke activiteit waarvoor diepe concentratie nodig is, heeft een meditatief element. Yoga bevat, naast het concentreren op de lichaamshouding en -bewegingen, drie meditatieve componenten. Dit zijn de yantra’s, mantra’s en visualisaties.

		Tijdens de jaren zestig van de vorige eeuw was de westerse cultuur doorspekt met schijnbaar vreemde elementen uit het hindoeïsme: meditatie, yoga, religieuze praktijken en kleding. Christelijke, joodse en islamitische religies bevatten in feite gelijksoortige meditatieve praktijken. In dit hoofdstuk bespreek ik yoga en zijn relatie met meditatie en ga ik in op vergelijkbare elementen in andere religies. Hiermee laat ik zien hoe wijdverbreid yoga is.

		 

		Yogapraktijken

		Er zijn verschillende soorten yoga en elk daarvan heeft tal van variaties. Met yoga bedoelen we meestal hatha-yoga. Deze omvat ademhalingsoefeningen (pranayama’s), strek- en versterkingsoefeningen (asana’s) en meditatie. De elegante houdingen van de Zonnegroet en andere hatha-yogaoefeningen laten zien hoe lenig u na verloop van tijd kunt worden, zelfs als u in het begin behoorlijk stijf en stram bent. De resultaten zijn wisselend, maar de meeste mensen worden leniger en sterker door hatha-yoga.

		Hatha-yoga verbetert doorgaans ook uw evenwicht. In het begin bent u waarschijnlijk niet in staat een houding op één been vast te houden, maar na verloop van tijd kunnen uw spieren de balans bewaren. Ook ontwikkelt zich een emotionele en mentale evenwichtscomponent. Het bereiken van evenwicht op een gebied zorgt voor evenwicht op alle andere gebieden.

		Bij raja-yoga horen geen ingewikkelde houdingen, maar juist een prettige zithouding. Met dit soort yoga bevrijdt u uzelf van beperkingen in uw leven. U werkt direct met de geest. U zit, let op de geest en bevrijdt deze van aﬂeiding. U legt vluchtige gedachten het zwijgen op. Het doel is het bereiken van een gedachteloze toestand, waarin alleen een staat van vereniging heerst, vrij van dualisme.

		Raja-yoga dient er ook toe om vier deugden te ontwikkelen. Allereerst de vriendelijkheid die u voelt ten opzichte van gelijken. Vervolgens komt de compassie voor mensen die het minder goed hebben dan u. Hierop volgt de trots of bewondering, het gevoel dat u heeft voor uw meerderen, zonder afgunstig te zijn. Tot slot is er de desinteresse, een gevoel dat u heeft jegens onplezierige mensen. Deze vier gemoedstoestanden vervangen die van egoïsme, onwetendheid, aantrekkingskracht, aversie en afhankelijkheid. Raja-yoga is erop gericht de manier waarop gedachten uw geest binnendringen te veranderen.

		Karma-yoga is de yoga van het werk. Deze houdt zich bezig met het vinden van ware levendigheid, waarin u zich dan dient onder te dompelen. U moet de stroom zien te vinden en erop meedrijven. Karma-yoga biedt iedereen een kans zijn dagelijks leven te veranderen. U zoekt net zo lang naar geschikt werk tot u zo tevreden bent dat u ’s morgens niet kunt wachten ermee aan de slag te gaan en ’s avonds tevreden en voldaan naar bed gaat.

		Bhakti-yoga is de yoga van de liefde. Mensen die zich met deze vorm van yoga bezighouden, zijn vrolijk en blij bij hun geliefden te zijn. Bhakti-yoga helpt mensen door een moeilijke periode (in de liefde) heen. Uiteindelijk gaat het om de liefde van God, terwijl u ook nog steeds van uw medemensen en van dingen houdt. Naar mijn mening ervaart u door bhakti-yoga dat God ook van u houdt. De liefde ervaren volgens bhakti-yoga betekent de afwezigheid van twijfel, lijden en strijd.

		Overeenkomende elementen in alle vormen van yoga zijn: een juiste ademhaling, een juiste lichaamshouding en de juiste handeling. Deze elementen richten zich op het bereiken van een balans met de andere. De verschillende soorten yoga benaderen meditatie elk op hun eigen manier – via houding, gedachten, werk of liefde. Het onderwerp van meditatie bij yoga kan verschillend zijn, maar de resultaten hebben opvallende overeenkomsten.

		 

		Yantra

		Een yantra is een graﬁsche voorstelling gericht op het verdiepen van concentratie. Een van de bekendste yantra’s is Sri Yantra. Dit patroon van driehoeken binnen een kader van cirkels en lotusbladeren bevordert de concentratie van de ogen, en daarmee ook van de geest. Yantra’s bestaan uit geometrische vormen en bevatten geen letters of godenvoorstellingen.

		De yantra is een speciaal soort mandala. De eenvoudigste mandala bestaat uit een cirkel, waarvan meestal op enigerlei wijze het middelpunt wordt aangegeven. In sommige zien we ingewikkelde symbolen voor de Boeddha of andere religieuze ﬁguren. Vaak wordt de cirkel in vieren gedeeld om de vier hoofdrichtingen of de tussenliggende richtingen aan te geven.

		Tibetaanse schilderingen zijn complexe voorstellingen van de wereld, met de mandala als basis. Deze schilderingen (thangka’s) zijn een ander soort yantra’s. Katholieke kerken verwerken vaak principes in hun kunst die gebaseerd zijn op de mandala. Veel glas-in-loodramen bevatten cirkelvormen. Dit zijn in feite allemaal yantra’s, of onderwerpen van meditatie.
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		Figuur 6 Sri Yantra

		 

		Oefening: uw visuele aandacht sturen

		Zoek een van uw favoriete afbeeldingen of voorwerpen. Deze hoeft geen religieuze betekenis te hebben. Het kan een foto zijn van een leraar of een andere bekende. Het kan echter gemakkelijker zijn om iets te kiezen dat minder persoonlijk is. Ik gebruik graag natuurlijke dingen, zoals bloemen of duidelijke als zodanig ontworpen mandala’s (cirkels met een middelpunt).

		1	Zet het gekozen object zodanig neer dat u het kunt zien als u zit.

		2	Ga ontspannen zitten.

		3	Adem een paar keer diep in en zorg voor een regelmatige ademhaling.

		4	Richt uw ogen en aandacht op het door u gekozen object.

		5	Als uw gedachten afdwalen, keert u simpelweg terug naar het object.

		6	Doe dit gedurende vijf of tien minuten.

		 

		U zult gemerkt hebben dat uw gedachten automatisch afdwaalden terwijl u zich concentreerde. Bij het terugkeren naar het object zult u meer details en betekenis in het object hebben gezien. U bent misschien nieuwsgierig geworden naar de herkomst ervan. Wat viel u nog meer op?

		 

		Mantra

		Ik beschouw meditatie meestal als een activiteit die in stilte plaatsvindt. Deze is er tenslotte voor bedoeld om de geest tot rust te brengen, en rust gaat samen met stilte. Toch betrekken zowel westerse als oosterse tradities geluiden bij meditatie. De mantra (gelijk aan een gebed of formule) is een zorgvuldig samengestelde zin of een vers die kunnen worden gerepeteerd om in een bepaalde toestand te geraken. Hier volgen enkele mantra’s waarbij ik veel baat heb gehad in mijn leven.

		 

		•	Wees gegroet Maria, vol van genade, de Heer is met U. Gij zijt de gezegende onder de vrouwen, en gezegend is Jezus de vrucht van Uw schoot.Heilige Maria, Moeder van God, Bid voor ons zondaars nu en in het uur van onze dood. Amen.

		•	Gate, gate, paragate, parasamgate, bhodi svaha.

		•	Om mani padme hum.

		•	God en ik, ik en God zijn één.

		 

		Zoals u ziet is de taal belangrijk. Daarmee bedoel ik dat de woorden op een bepaalde manier gegroepeerd moeten zijn. Over het algemeen gaan we ervan uit dat de beste mantra’s door veel mensen worden gebruikt. Zij maken op betekenisvolle wijze contact met het universum: de universele gedachte. Ze zijn gemakkelijk te onthouden en klinken plezierig en ritmisch.

		 

		Oefening: een mantra reciteren

		Kies een van de hiervoor genoemde mantra’s of kies er zelf een.

		1	Ga in uw favoriete meditatiehouding zitten.

		2	Adem een of twee keer diep in.

		3	Begin met het reciteren van uw mantra. Doe dit gedurende vijf tot tien minuten.

		 

		U zult een aantal dingen opmerken: hoe uw aandacht zich verdiept tijdens het herhalen van deze woorden, hoe gemakkelijk u uw dagelijkse zorgen vergeet – hoe groot ze ook zijn – en hoe uw geest tot rust komt. Wat merkt u nog meer op?

		 

		Visualisatie

		In de breedste zin van het woord omvat visualisatie bijna, zo niet al onze creatieve inspanningen. We visualiseren een taart terwijl we de ingrediënten ervan mengen en we visualiseren een applaudisserend publiek tijdens het schrijven van een toespraak; we zien onszelf als succesvol, terwijl we opgaan in onze dagelijkse bezigheden.

		Helaas zijn we ook geneigd om mislukkingen te visualiseren. We saboteren bij voorbaat onze handelingen door de minder positieve uitkomsten ervan te zien. We hebben geen vertrouwen in onze creatieve vermogens en gissen naar te nemen beslissingen. Hieronder volgt een meditatieoefening om deze minder constructieve geestelijke patronen te stoppen.

		 

		Oefening: het visualiseren van verandering

		1	Kies een gedachte of gedachtepatroon dat u niet van nut is. Denk er een paar minuten aan en schrijf op waaruit die gedachten zijn opgebouwd. Leg de aantekeningen weg.

		2	Ga in meditatiehouding zitten.

		3	Adem een paar keer diep in.

		4	Denk nu aan uw probleemgedachte. Visualiseer en hoor deze en voel hoe het is om in die ruimte te zijn.

		5	Bedenk nu een woord, kleur, geluid of ding dat u in die gedachte zou kunnen veranderen. U bepaalt wat die verandering is.

		6	Denk opnieuw aan de gedachte of het gedachtepatroon, nu met de door u gemaakte verandering. Laat uw geest de opkomende gedachtelijn volgen.

		7	Schrijf na aﬂoop van deze oefening een paar woorden op over uw gevoelens.

		 

		Merk op dat door het veranderen van een element in het patroon, het hele patroon verandert. Hoewel dit geen magische oplossing is voor negatieve gedachten, zorgt elke verandering in die gedachten voor een stap in de goede richting. Vergelijk de notities van voor de oefening met die van erna. Ziet u de veranderingen in uw gevoelens?

		Omdat u nu al een tijd mediteert, heeft u wellicht enige affiniteit met de gemoedstoestand die u daarmee bereikt. U kunt nu een probleem aandragen met de verwachting dat u uw opvatting erover door meditatie kunt veranderen. Vergelijk het met koffie: koffie zelf is bijna zwart van kleur; door de toevoeging van een beetje melk vindt een opvallende verandering plaats. Het zwart verdwijnt om plaats te maken voor iets heel anders. Roer en hoor het bekende geklingel van een lepeltje in een kopje. Het beeld, het geluid en zelfs de geur dragen bij aan bepaalde gevoelens. Wanneer u het mediteren onder de knie heeft, is problemen oplossen hetzelfde.

		 

		Samenvatting
Uit dit hoofdstuk kunt u een techniek kiezen die goed voor u werkt en die u aan uw meditatiemethode kunt toevoegen. De verschillende yogatechnieken tonen ons dat geen enkele meditatievorm geschikt is voor iedereen. Geen enkele mantra of afbeelding werkt voor ons allemaal. Meditatie is erg persoonsgebonden. Het volgende hoofdstuk maakt u bekend met de basisprincipes van kundalini-yoga.

		 

	
		10 Kundalini-meditatie

		Kundalini-meditatie betekent in feite bewustzijn. Bewustzijn is een eindige relatie met oneindigheid. Deze slapende energie bevindt zich in u. Dit bewustzijn slaapt in u en u ervaart slechts een beperkt deel van uw vermogens. Maar wanneer dit kan worden uitgebreid naar oneindigheid blijft u hoe dan ook uzelf. Maar in die toestand ontbreekt niets.

		M.S.S. Gurucharan Singh Khalsa, samensteller Kundalini Yoga/Sadhana Guidelines

		Kundalini-energie is inherent aan ons lichaam. In opgewonden of bewegende toestand wordt deze vaak voorgesteld als een vrouwelijke godheid, terwijl de slapende of statische toestand mannelijk is. Wanneer u met deze bewegende en statische energietoestanden werkt, verhoogt u uw bewustzijn van zeven naar acht chakra’s. Hierdoor reikt u, volgens sommige kundalini-docenten, uit boven uw fysieke verlangens en ervaart u het goddelijke.

		Fysiek gezien zijn chakra’s punten waar zenuwen samenkomen. Deze centra zouden ook concentratiepunten zijn van emotionele, geestelijke en spirituele energie. In tabel 1 vindt u de chakra’s met hun benamingen in het Sanskriet (Zie tabel 1).

		Kundalini-yoga en -meditatie zijn ervoor bedoeld om op zeer speciﬁeke wijze uw bewustzijn te verruimen. Ze trekken energie vanuit het stuitbeen via uw ruggenwervels naar de bovenkant van uw ruggengraat en vervolgens naar uw hoofd. Hoewel er verhalen bestaan over spontaan stromende kundalini-energie, zorgen yoga en meditatie voor een gestructureerde omgeving om dit te laten plaatsvinden. Deze energiestroom kan in het begin zeer krachtig, vreemd en beangstigend zijn. Meditatie en yoga zorgen voor structuur en discipline bij een anders zeer chaotische ervaring.

		De meditatie bij kundalini-yoga richt zich op ademhalingsoefeningen en kriya’s, of oefeningensets. Bij deze oefeningen horen vaak asana’s (speciale zithoudingen) en mudra’s (handposities). Ze omvatten ook bewegingen die bedoeld zijn om bepaalde lichaamsdelen te stimuleren. Tijdens het uitvoeren van de kriya’s worden hardop of in stilte mantra’s gereciteerd.

		De zaadmantra in kundalini is: ‘Sat Nam’. Tijdens het reciteren krijgt ‘sat’ vier maten en ‘nam’ een, gevolgd door drie rusten. ‘Sat’ betekent ‘waarheid’ en verwijst naar de realiteit van het bestaan. ‘Nam’ betekent ‘naam’ of ‘identiteit’ en verwijst naar de vibratie die het voorwerp met die naam maakt. Deze mantra wordt ook in verschillende kriya’s gebruikt, maar is er altijd voor bedoeld om u bewust te maken van de Schepper.

		 

		Oefening: sat kriya

		Sat Kriya is een van de eenvoudigste kundalini-oefeningen. Het gaat hierbij om één houding, één mudra en één mantra. De eerste keer houdt u deze oefening misschien nog geen drie minuten vol. In de loop van de tijd kunt u de tijd uitbreiden tot eenendertig minuten.

		1	Ga op uw hielen zitten of gebruik een bankje. Strek uw armen boven uw hoofd met uw ellebogen dicht bij uw oren.

		2	Vouw uw handen ineen, met de rechter- over de linkerduim. Steek uw wijsvingers recht naar boven.

		3	Reciteer ‘sat nam’(‘sat’ op vier tellen en ‘nam’ op één, gevolgd door drie rusten.) Trek op ‘sat’ uw navel in. Ontspan uw buik op ‘nam’.

		4	Doe dit drie minuten.

		5	Adem in en span uw rugspieren aan van uw billen tot uw nek.

		6	Laat de energie in gedachten tot boven op uw schedel stromen.

		7	Ga op uw rug liggen en ontspan zes minuten (of twee keer de tijd die de oefening duurde).

		 

		Deze oefening lijkt heel gemakkelijk en heeft ook een gemakkelijke houding. Het is echter heel belangrijk dat u de oefening in het begin maar drie minuten doet en langzaam opvoert naar eenendertig minuten. De energiestroom moet namelijk met kleine beetjes tegelijk geïntegreerd worden om deel te kunnen worden van uw bewustzijn. Daarbij komt dat uw armen en handen, tenzij u heel sterk bent, behoorlijk moe worden. Ook kunnen uw benen of voeten de eerste paar keer gevoelloos worden. Hieronder volgt een uitspraak over de mogelijke resultaten.

		Door meditatie ontdoet u het onderbewuste van angsten en ontstaan nieuwe voorraden van bewustzijn en energie om u bij te staan. Wanneer u elke angst die opkomt neutraal bekijkt, zal de angst zijn macht over u verliezen. U wordt ﬂexibeler en voelt u vrijer.1

		 

		Oefening: sat nam-meditatie

		Dit is een andere kundalini-oefening die goed in uw meditatieprogramma kan worden ingepast. Ook hier gaat het om één houding, één mudra en één mantra.

		1	Ga ontspannen zitten, met gekruiste benen. Als dit in het begin onprettig aanvoelt, kunt u uw knieën ondersteunen met kleine kussens om de druk op de gewrichten te verminderen. Zorg ervoor dat de rug recht is bij deze oefening.

		2	Leg uw handpalmen tegen elkaar en raak met uw duimen uw borstbeen aan. De handen zijn dicht bij de borst.

		3	Sluit uw ogen en concentreer u op een punt op uw voorhoofd net tussen en boven uw ogen. Als u dit goed doet, merkt u dat het bijna onmogelijk is een negatieve gedachte te hebben.

		4	Haal diep adem en concentreer u hierop.

		5	Zeg de zaad-mantra terwijl u uitademt. Het woord ‘sat’ krijgt zeven tellen en het woord ‘nam’ een. Voel op elke tel van ‘sat’ de energie door u heen stromen, beginnend onder aan uw ruggengraat en uitstralend naar boven. (Zie tabel 1 voor informatie over de zeven centra.)

		

		6	Houd dit vijftien minuten vol. Deze oefening kan worden uitgebreid naar eenendertig en een halve minuut of langer per dag.

		 

		Deze meditatie wordt gebruikt om routineuze gedachtepatronen te doorbreken. Het is hoofdzakelijk de mantra die hiervoor zorgt, maar uw ademhaling en houding zorgen ervoor dat u de energiestroom in uw lichaam en geest voelt. Deze meditatie opent uw geest voor nieuwe ervaringen en is goed wanneer u met andere meditaties wilt beginnen.
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		De kundalini-yoga onderwezen door Yogi Bhanjan is zowel een rigoureus trainingsprogramma als een meditatiesysteem. Veel houdingen en bewegingen zullen een uitdaging zijn, zelfs als u behoorlijk sterk bent. In dit boek staan twee basisoefeningen en het kan even duren voor u die de gewenste tijd vol kunt houden.

		

		De kundalini-yoga onderwezen door Yogi Bhanjan is zowel een rigoureus trainingsprogramma als een meditatiesysteem. Veel houdingen en bewegingen zullen een uitdaging zijn, zelfs als u behoorlijk sterk bent. In dit boek staan twee basisoefeningen en het kan even duren voor u die de gewenste tijd vol kunt houden.

		Wat ik heb gemerkt bij bewegingsmeditaties is dat het belangrijk is eerst de beweging onder de knie te krijgen. Dit geldt ook voor het ademhalingsproces. De houdingen, bewegingen, ademhalingen en mantra’s zijn niet toevallig. Ze zijn bewust samengesteld om bepaalde doelen te kunnen bereiken. Naarmate u beter wordt in de oefeningen, zal ook uw geest zich aan het ritme aanpassen. U bent minder snel afgeleid en er komt rust in het proces, zelfs als u de moeilijke kriya’s doet.

		Als u meer informatie wilt over kundalini, geeft Ravindra Kumars Kundalini for beginners een goed overzicht van dit systeem, dat soms ‘de kortste weg naar God’ wordt genoemd.

		 

		Oefening: meditatie voor de spijsvertering en ter versterking van uw aura

		Deze meditatie helpt – bij regelmatige toepassing – bij spijsverteringsproblemen, versterkt de armen en hermagnetiseert de aura. Op korte termijn krijgt u uit deze meditatie misschien een ‘kick’ die erg plezierig is. U moet na aﬂoop een paar minuten rusten.

		1	Ga ontspannen met gekruiste benen zitten. Als u op een stoel blijft zitten, moet u ervoor zorgen dat de rugleuning uw armbewegingen niet hindert. U kunt voor deze oefening misschien beter een kruk of bankje gebruiken.

		2	Begin met het voor u uitstrekken van uw armen. Houd de handpalmen ongeveer 15 cm van elkaar en naar elkaar toe gericht.

		3	Adem in en beweeg uw armen naar opzij en naar achteren, met de duimen omhoog.

		4	Adem uit en beweeg uw armen weer naar voren.

		5	Doe dit gedurende drie minuten. Uw ademhaling is diep en sterk en niet te snel. Deze voelt aan als een pompende beweging.

		6	Rust enkele minuten uit terwijl u zit of op uw rug ligt.

		 

		Dit is een zware oefening. De eerste keer vindt u drie minuten waarschijnlijk te lang. Als u wilt, kunt u langzaam naar die drie minuten toe werken. Na aﬂoop voelt u zich energiek. Sommige mensen krijgen ook een licht gevoel in hun hoofd – daarom is de rustperiode na aﬂoop zo belangrijk.

		 

		Oefening: lachmeditatie

		Deze meditatie is erg goed voor een ander soort lichtheid. Vaak is deze meditatie de laatste positie in een kriya of sessie en kan worden gebruikt om een meditatie af te sluiten.

		1	Ga op uw rug liggen met uw handen naast u.

		2	Open uw mond en begin hard te lachen. Gebruik uw middenrif om de lach eruit te duwen. Houd dit een minuut vol.

		3	Ontspan een minuut.

		4	Herhaal deze oefening.

		5	Ontspan een paar minuten.

		 

		Deze oefening laat energie door uw lichaam circuleren. En u wordt er vrolijk van!

		 

		Samenvatting
Kundalini-yoga zorgt, bij regelmatige toepassing, voor meer fysieke kracht, lenigheid en mentale ontspanning. Door u op de bewegingen en mantra’s te concentreren, reduceert u externe ‘ruis’ en richt u zich op patronen die uw bewustzijn naar een ander niveau brengen. De volgende twee hoofdstukken gaan over andere activiteiten dan yogabewegingen, namelijk over wandelen, rennen en atletiek en andere vormen van prestatie. Deze tonen aan dat u zich bij meditatie niet hoeft te beperken tot zithouding op een kussen, maar dat u overal kunt mediteren, waar ter wereld u zich ook bevindt.

		 

		1	Bennet, Over de grondslagen van de psychoanalyse

	
		11 Lopend mediteren

		Over het algemeen betekent een beweging naar links een beweging naar het onbewuste, terwijl een beweging naar rechts (met de klok mee) naar het bewuste gaat.

		Carl G. Jung Symboliek van de mandala

		Bij veel culturen is het lopend mediteren onderdeel van spirituele oefeningen. Soms loopt men naar een daadwerkelijke bestemming, zoals bij de visioenqueeste van Noord-Amerikaanse indianen of de zwerftocht van Australische aboriginals. In beide gevallen brengt het lopen de personen naar een andere locatie – zowel fysiek als spiritueel. Nog een voorbeeld hiervan is het labyrint, waarin u rondloopt tot u langzaam het middelpunt benadert.

		In andere gevallen brengt het lopen u niet naar een andere locatie en zeker niet naar een bepaalde locatie. Denk bijvoorbeeld aan de wandelgangen rond de binnenplaats van kloosters, waar monniken steeds rond hetzelfde middelpunt lopen. In dit geval is het pad bekend, maar is er geen bestemming.

		De gang rond zo’n binnenplaats biedt een duidelijk afgebakende omgeving om lopend te mediteren. De bekendheid van de plek geeft u de vrijheid diep in uzelf te duiken zonder angst te hebben voor obstakels of het verliezen van evenwicht. Uw ogen zijn open en zien wat voor u is, maar uw aandacht kan zich op iets anders richten. U kunt opgaan in de rust om u heen.

		Een tweede voorbeeld van lopend mediteren zonder bestemming is doelloos wandelen – lopen zonder gepland doel, maar zonder de omgeving uit het oog te verliezen. In dit geval staat pad noch doel vast.

		 

		Oefening: loopmeditatie I

		Zoek een plek, binnen of buiten, waar u in een cirkel kunt lopen. Loop steeds dezelfde cirkel als u deze oefening doet.

		1	Loop in een prettig tempo, normaal ademhalend, tegen de klok in. Dit is de richting van veel atletiekbanen. Loop zo’n vijf minuten rond, richt uw ogen op het pad, maar zorg ervoor dat u zich bewust wordt van uw directe omgeving.

		2	Rust een ogenblik uit buiten de gelopen cirkel.

		3	Loop dezelfde cirkel nu vijf minuten met de klok mee.

		4	Wat valt u op bij de verschillende richtingen? Voelt en denkt u anders? Welke richting is prettiger? Welke weg is uitdagender?

		5	U kunt deze oefening op verschillende momenten van de dag doen, als het licht uit andere richtingen komt.

		 

		[image: Figuur 7]

		Figuur 7 Labyrint

		 

		Lopend mediteren ontdoet uw geest op een andere manier van ruis dan statische oefeningen. Het idee is dat u uw volle bewustzijn richt op wat u tijdens het lopen waarneemt. U zult merken dat u allerlei interessante dingen in uw omgeving ziet die u nooit eerder heeft opgemerkt. U ziet de schoonheid van kleine bloemen, hoort de geluiden buiten en ziet de variaties in de bladeren van grassen, planten en bomen. U voelt zich door deze aandacht vaak meer verbonden met de fysieke wereld. U leeft misschien zelfs met deze omgeving.

		Als ik me in deze meditatieruimte bevind, ben ik geneigd rommel op te rapen die de schoonheid ervan bederft of zelfs bedreigt. Denk aan milieuactivisten die de bermen van snelwegen schoonhouden. Zij concentreren zich volledig op deze activiteit. Tijdens deze werkzaamheden leren zij zonder twijfel van alles over de ﬂora en fauna langs de weg. Als u goed kijkt naar wat ergens niet thuishoort, kunt u niet heen om wat er wel thuishoort.

		 

		Oefening: loopmeditatie II

		Deze oefening kunt u het beste doen op een dag dat het niet te koud of te warm is. Een ochtend of avond is het beste. Bescherm uw ogen tegen te felle zon.

		1	Zoek een plek die u kent, maar niet vaak bezoekt. Dit kan bijvoorbeeld een park zijn, of een wandelpad.

		2	Begin uw wandeling van tien of vijftien minuten met niets anders in gedachten dan een pad of bestemming. U heeft geen doelen wat betreft afstand of richting. Loop rustig. U moet gemakkelijk een gesprek kunnen voeren, al zal dat niet gebeuren omdat u alleen bent.

		3	Let op wat u ziet en hoort. Kijk naar de planten en dieren langs de weg.

		4	Stop zo nu en dan om van uw omgeving te genieten.
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		Figuur 8 Doolhof

		 

		Labyrinten

		Door een labyrint of doolhof lopen is een heel andere ervaring. U volgt een voorgeschreven pad dat op verschillende manieren draait en de hoek om gaat – het ontwerp bepaalt de bochten. U nadert het middelpunt, cirkelt eromheen en verwijdert zich weer voordat u het centrum bereikt. U volgt paden met de klok mee en tegen de klok in, met bochten naar links en naar rechts. De labyrintmeditatie is bedoeld om u in direct contact te brengen met uw eigen gedachten en gevoelens.

		Veel mensen vinden de labyrintmeditatie, vooral in het begin, niet rustgevend. Dit pad kan met aanzienlijke frustraties gepaard gaan. Het ontwerp bevindt zich op de vloer of aarde. U ziet het midden, maar wordt er steeds weer vanaf geleid. Dit lijkt op het psychologische pad naar volledigheid: u denkt het doel te bereiken, maar door een nieuwe zwakte of fout in uw gedachten wordt dat moment steeds weer uitgesteld. Als u dan toch in het centrum van de doolhof belandt, kunt u daar behoorlijk verbaasd over zijn.

		Bij een labyrint blijft het pad hetzelfde. U moet steeds een van de twee mogelijke afslagen nemen, links of rechts, om in het midden te komen. Als u uw aandacht richt op het pad van het nu, kunt u de problemen van de dag van u afwerpen. Deze meditatie brengt u volledig in het heden. Zelfs nadat u het patroon meerdere keren heeft gelopen, kunt u nog steeds nieuwe dingen ontdekken – over het pad of over uzelf.

		Op psychologisch niveau kan het zijn dat u het precieze, ware centrum van uw wezen nooit vindt. U raakt bekend met de omgeving en u leert hoe u dicht bij het centrum kunt blijven. U ontdoet zich van de fysieke aﬂeidingen om het centrum in de loop van de tijd gemakkelijker te kunnen bereiken.

		Het meditatielabyrint is anders dan een doolhof. Zoals ik al heb gezegd, heeft een labyrint één weg naar het midden die de vier kwarten van een cirkel of vierkant helemaal doorkruist. Een doolhof echter heeft doodlopende paden en kan ook kruisingen hebben. Een doolhof kan meerdere oplossingen hebben, terwijl een labyrint er maar één heeft. Een doolhof kan een labyrint worden als u een gedeﬁnieerd pad volgt, door bijvoorbeeld steeds rechtsaf te gaan.

		 

		Samenvatting
Lopend mediteren heeft voor- en nadelen. Het weer speelt een belangrijke rol als u buiten loopt. Als het te warm, te koud of te nat is, kan het bijvoorbeeld moeilijk zijn u te concentreren. Een voordeel is echter dat u niet in een langdurige, onprettige houding hoeft te zitten. Een ander voordeel is dat lopen goed is voor uw lichaam en u dus fitter wordt door het mediteren. Uiteraard is ook zittend mediteren goed voor de gezondheid. (Zie hoofdstuk 15, Helende meditatie, voor meer informatie over gezondheidsvoordelen van meditatie.) Het volgende hoofdstuk gaat over joggen, rennen, atletiek en andere vormen van prestaties. We onderzoeken hoe meditatie van nut kan zijn bij lichamelijke prestaties en we bekijken hoe de prestatie zelf een meditatieve activiteit kan worden.

	
		12 Atletiek en andere vormen van prestatie

		Een groot deel van de aantrekkingskracht van hardlopen zat voor mij in de meditatieve kwaliteiten ervan – het rustgevende proces van stilte en diepzinnige gedachten dat tijdens langeafstandslopen kan plaatsvinden. Ik kreeg niet alleen een lichamelijke kick van de oefening, maar kon mij ook emotioneel ontladen.

		Jacine Harrington The beauty of yoga

		Vele atleten hebben verteld over de ‘kick’ die ze krijgen van hun beste prestaties. We zien de extatische uitdrukking op hun gezichten, die veel meer laat zien dan het plezier van vechten en winnen. We zien euforie naast de pijn van krachtsinspanningen en uithoudingsproeven. We weten dat het om meer gaat dan een mentale bevrediging. Het reikt tot emotionele en spirituele hoogten.

		Er zijn voorbeelden van atleten die natuurtalenten zijn in de sport die ze bedrijven; ze leren snel en hebben een loopbaan vol hoogtepunten. We genieten van de zangkunsten van talenten die heel jong zijn begonnen en tot late leeftijd doorgaan. We staan versteld van de inzichten van wetenschappers en wiskundigen en vragen ons af hoe ze op die theorieën kwamen die onze levens zo ingrijpend hebben veranderd. Veel van dit natuurlijke succes kan worden toegeschreven aan de een of andere vorm van meditatie.

		De fantastische Amerikaanse atleet Jim Thorpe is een voorbeeld van de wijze waarop meditatie kan bijdragen aan succes. Thorpe werd geboren in 1887. Hij ging in 1904 naar een Amerikaans-indiaanse school. Hij speelde rugby, maar had veel succes op de atletiekbaan. Toen hij op een dag de baan aan het opruimen was, vroeg hij of hij een keer mocht hoogspringen. De lat lag toen op 1,80 meter. Zelfs zonder opwarmen haalde hij die gemakkelijk.

		Thorpe was ook een getalenteerd hardloper. Tijdens de Olympische Spelen van 1912 won hij zowel het pentatlon als decatlon. Daarvoor was hij twee jaar honkbalpitcher geweest en speelde hij nog rugby. Niet veel mensen zijn goed in zoveel sporten. Waarom was Thorpe dat wel?

		Het was Thorpes aangeboren gevoel voor atletiek dat ervoor zorgde dat hij alleen maar naar iemand hoefde te kijken om hetzelfde te kunnen doen. Hij had een enorme drijfveer om zichzelf met andere atleten te meten en won voortdurend. Bij zijn methode was zo goed als zeker iets van meditatie betrokken. Hij was in staat een atletische prestatie te bekijken, te bedenken hoe deze tot stand kwam en deze dan beter te doen dan zijn getrainde concurrent. Dit vermogen heet pure aandacht. Hij was in staat zich te ontdoen van elke vorm van aﬂeiding en zich te concentreren op de exacte fysieke inspanning die vereist was, om deze vervolgens te dupliceren. 

		Ook Mozart gebruikte deze pure aandacht. Hij kon naar een muziekstuk luisteren en direct de noten ervan opschrijven. Ook kon hij luisteren en een stuk onmiddellijk naspelen en verbeteren.

		Sommige mensen kunnen zich letterlijk elk woord herinneren dat zij hebben gelezen. Anderen horen een lied en zingen het foutloos na. De meesten van ons hebben minstens één onderwerp dat ons zo fascineert dat we alles om ons heen vergeten. We zien dit soort intensieve aandacht ook bij spelende kinderen.

		Door middel van meditatie kunnen we deze pure aandacht ontwikkelen. Door ons te concentreren op de ademhaling of een object, door het reciteren van mantra’s en door oefening kunnen we dit vermogen cultiveren. Door regelmatig te mediteren komen we steeds gemakkelijker binnen dit geestelijke kader. Zelfs in moeilijke tijden kunnen we tijdens het mediteren elke aﬂeiding loslaten en ons op ogenschijnlijk niets concentreren.

		Om prestaties te verbeteren, moeten we deze totaal ontspannen geest gebruiken. We zijn niet gemakkelijk van die taak af te leiden. Dit geldt ook voor een hardloper tijdens de voorbereidingen op een wedstrijd. U merkt dit misschien alleen op bij een herstart. Hij loopt heen en weer om zich geestelijk op de wedstrijd voor te bereiden. Hij verwijdert zijn trainingspak. Hij strekt zijn benen en bovenlichaam steeds op dezelfde manier. Hij gaat steeds op dezelfde manier in de startblokken staan. Terwijl hij zich concentreert, kijkt hij naar de ﬁnish en buigt dan langzaam zijn hoofd. Deze startmomenten lijken voortdurende herhalingen. Deze mentale en fysieke voorbereiding is een vorm van meditatie.

		Een dergelijke voorbereiding kan plaatsvinden in de geest, zonder dat daaraan een lichamelijke activiteit verbonden is. Het overdenken van een aankomende uitdaging vereist altijd een goede voorbereiding, bij wat voor prestatie ook. Denken met de vastberaden geest van Jim Thorpe of een willekeurige hardloper voegt een dimensie toe aan een al zeer hoog prestatieniveau. Bij wat voor activiteit u ook betrokken bent – werk, sport of ontspanning – een betere concentratie zal tot betere prestaties leiden. Sommige mensen zeggen zichzelf te kunnen verliezen in iets. Dit is een teken dat zij hun ego aan de kant hebben geschoven en één gedachte laten overheersen.

		 

		Oefening: het verbeteren van vaardigheden

		Voor u met uw meditatie begint, denkt u aan een activiteit waarbij u betrokken bent. Bedenk hoe u heeft geoefend en denk aan alles wat uw leraar of coach u heeft verteld.

		1	Ga prettig zitten.

		2	Adem langzaam in en uit.

		3	Visualiseer uw activiteit alsof die perfect door iemand anders wordt uitgevoerd. Let op de details van de prestatie. Probeer het evenwicht te achterhalen van lichaam en/of geest van die persoon.

		4	Visualiseer de prestatie nu met uzelf als uitvoerder. Zie de prestatie vanuit uw perspectief. Speelt u piano, kijk dan naar de vingers op de toetsen. Bent u op de atletiekbaan, kijk dan naar uzelf op de baan. Zie hoe u naar de piano, de startlijn of wat dan ook loopt, en bekijk de prestatie.

		5	Ervaar het gevoel van uw lichaam tijdens de prestatie. Merk op hoe het voelt om tijdens de activiteit lichamelijk en geestelijk perfect in balans te zijn. Merk de emotionele kwaliteit van uw prestatie op.

		6	Als u merkt dat uw concentratie vermindert, kunt u dat deel van de prestatie nog een keer ‘overdoen’. Weet u waardoor uw concentratie werd verstoord?

		7	Doorloop nu uw prestatie en stel u voor dat u deze perfect uitvoert. Stel u voor dat u vanuit een kalm centrum werkt, met gebruikmaking van precies de goede hoeveelheid lichamelijke, geestelijke, emotionele en zelfs spirituele energie om tot de perfecte prestatie te komen.

		8	Visualiseer nu uw eigen reactie op deze perfecte prestatie.

		9	Sluit uw meditatie af.

		 

		Bij deze oefening kan het een behoorlijke tijd duren voor u perfectie bereikt. U stuit mogelijk op beperkingen in uw vermogens en u kunt afgeleid worden. Hoe beter u zich tijdens het mediteren kunt concentreren, hoe beter de prestatie.

		De stappen zijn heel eenvoudig gehouden. U wilt misschien andere stappen toevoegen als het gaat om een ingewikkelde prestatie. Onthoud dat u de prestatie van beide kanten moet bekijken – zie iemand anders perfect presteren en zie uzelf presteren, kijk door uw eigen ogen, hoor met uw eigen oren, enzovoort. We leren van de prestaties van anderen. We leren ook door zelf te oefenen. Als het moment daar is voor uw perfecte prestatie, zult u wat u heeft gezien verenigen met wat u doet. Het punt van evenwicht bevindt zich in uzelf, waar het thuishoort.

		 

		Prestatie als meditatie

		Laten we nu de rollen omdraaien en de prestatie zelf als meditatie zien. Als een prestatie bijna perfect is, wordt het een extatische ervaring. U stopt alles wat u heeft – lichaam en geest – in de uitvoering en dit brengt u tot het niveau van een topprestatie.

		Om uw hele wezen bij de prestatie te betrekken, moet u een ruimte betreden waarin zich niets anders bevindt. Het is niet zo dat andere zaken er niet toe doen, maar ze bestaan op dat moment gewoon niet. Tijdens uw meditaties heeft u een glimp opgevangen van de ruimte – van de leegheid van de leegte. U heeft gemerkt dat dergelijke momenten onaangekondigd komen. U kunt ze meestal niet oproepen; ze komen gewoon. Door te oefenen kunt u een moment creëren in tijd en ruimte waarop u de beste, sterkste en meest perfecte prestatie levert.

		Er heerst een grote rust te midden van deze krachtsinspanningen. Uw prestatie is niet iets waarmee u zich alleen buiten uw normale routine bezighoudt – een evenement – maar het is alles wat u op dat moment bent. Door het ontwikkelen van een diepe concentratie, kunt u gedurende de hele prestatie aﬂeiding uitbannen. De reden om dit te bereiken, doet er niet meer toe. Het publiek is niet langer belangrijk. Alleen u en uw prestatie bestaan. Zelfs uw concurrenten verdwijnen op dat moment naar de achtergrond. Na aﬂoop weet u dat u het beste heeft gegeven binnen uw mogelijkheden.

		 

		Oefening: uw best doen

		1	Doe uw best. Altijd, elke dag, van minuut tot minuut.

		 

		Samenvatting
Eigenlijk geloof ik wel dat we allemaal voortdurend ons best doen. Waarom zouden we dat niet doen? Waarom zouden we weten wat de beste mogelijkheid is en daar toch niets mee doen? Meditatie helpt ons de betere keuzen in het leven te zien. Meditatie helpt ons routineus – maar niet altijd nuttig – mentaal gedrag te voorkomen. Dat wordt vervangen door fysieke ontspanning, geestelijke helderheid en emotionele rust, waarin we goede beslissingen kunnen nemen. Het volgende hoofdstuk gaat over dromen, een bron van informatie vanuit ons innerlijk en een geschikt onderwerp voor meditatie.

	
		13 Droommeditaties

		Iedereen droomt elke nacht. Dromen is een activiteit die bijna net zo gewoon is als eten en lopen, en toch verbazen dromen ons vaak… Uw droom is van u en van niemand anders. En daarom is het aan u uw droom te interpreteren.

		Stephanie Clement Dreams: Working Interactive

		Meditatie kan een goede aanvulling zijn op dromen. De droom biedt veel informatie over uw leven, mensen om u heen en uw band met het universum. Het onderzoeken van uw dromen brengt u in direct contact met de innerlijke geest – een van de doelen van meditatie. Met speciﬁeke meditatiemethoden kunt u uw droomwereld verbinden aan uw bewuste wereld.

		Hieronder volgen drie meditatiemethoden die kunnen leiden tot een beter begrip van uw dromen.

		 

		1	U kunt met meditatie terugkeren naar uw dromen om iets af te maken of te begrijpen.

		2	U kunt uw droom opnieuw betreden en er als karakter of beeld deel van uitmaken. Deze ervaring kan u belangrijke informatie verschaffen over uw leven.

		3	Als u tijdens een droom een speciﬁeke boodschap kreeg – iets wat van toepassing is op uw bewuste leven – kunt u die gebruiken als mantra tijdens uw meditaties.

		 

		Als u met dromen wilt werken, is het verstandig ze op te schrijven. Hieronder volgen enkele ideeën over hoe u dromen kunt vastleggen uit mijn boek Dreams: Working Interactive.

		•	Houd papier en pen bij uw bed, zodat u er niet naar hoeft te zoeken.

		•	Beschrijf de droom zo nauwkeurig mogelijk. Omdat details van dromen in de loop van minuten of uren steeds vager worden, moet u uw droom zo snel mogelijk opschrijven.

		•	Beschrijf uw droom zonder commentaar. Word een ervaren beschouwer van uw dromen. Analyseer ze niet terwijl u ze opschrijft, en laat geen informatie weg. U hoeft echter ook niet te gedetailleerd op kleuren en patronen in te gaan. Beschrijf gewoon de personen, plaatsen en gebeurtenissen.

		•	Laat de sfeer van de droom in uw woorden doorklinken.

		•	Beschrijf alle dromen alsof ze in het heden plaatsvinden, dat maakt het gemakkelijker terug te keren naar de droom en hem weer op te roepen.

		 

		Nadat u de droom heeft vastgelegd, kunt u hem nog eens nalezen en details toevoegen die u vergeten was. De eerste droombeschrijving lijkt waarschijnlijk op een opstel van school, met kleine teksten ertussen gekriebeld, doorgestreepte woorden en een onregelmatig handschrift.

		 

		Oefening: terugkeren naar de droom

		Er zijn verschillende manieren om terug te keren naar uw droom. Voor deze meditatiemethode heeft u de droombeschrijving nodig.

		1	Herlees de droom tijdens de meditatievoorbereiding. Zoek naar iets in de droom wat uw aandacht vasthoudt. Dit kan een personage zijn, een kleur, een plaats, een dier, een symbool of de handeling in de droom. Het kan de kern zijn van de droom of juist iets wat er niet in thuis lijkt te horen.

		2	Begin met mediteren. Adem langzaam en diep. Ontspan uw lichaam.

		3	Roep het gekozen object op terwijl u diep in- en uitademt. Richt uw aandacht erop. Let erop hoe dit voelt.

		4	Laat uw geest het droomelement benaderen. Volg uw willekeurige gedachten erover. Word deelnemer in plaats van beschouwer in de droom.

		5	Omdat u wakker bent, kunt u zich in de droom voortbewegen. U kunt handelingen uitvoeren die tijdens het dromen niet mogelijk waren.

		a.	U kunt de droom afmaken als deze onderbroken werd. Als u eenmaal in de droom bent, kunt u de handeling laten plaatsvinden. Bedenk wat er moet gebeuren.

		b.	U kunt de droom verlaten. Als de droom op de een of andere wijze onprettig is, kunt u hem verlaten, even rustig blijven zitten en het eventueel nog een keer proberen of uw meditatie afmaken.

		c.	U kunt meer details oproepen. U bent terug in uw droom en kunt dus rondkijken, luisteren en zelfs ruiken.

		6	Als u tevreden bent, als de handeling voorbij is of als u geen tijd meer heeft, kunt u zich uit de droom terugtrekken. Terwijl u dit doet, moet u respect tonen voor het gebeurde.

		7	Schrijf de nieuwe informatie uit uw droom op, evenals eventuele inzichten die u heeft verkregen of gevoelens die van betekenis zijn.

		8	Sluit uw meditatie af. Keer langzaam terug naar de wakkere wereld.

		 

		Welke nieuwe informatie heeft u nu over de droom of het droomproces? Helpt meditatie bij het oproepen van de droom? Onthoud voor een volgende keer wat voor u werkte. Onthoud ook dat het werken met dromen een soort ritueel proces is dat respect verdient.

		 

		Oefening: aandacht voor een speciﬁek droombeeld of -personage

		In de vorige oefening keerde u door middel van één element terug naar uw droom. Nu richt u zich weer op een element en onderzoekt dit. Er vindt geen verandering plaats in de droom. In plaats daarvan maakt u een gedetailleerde analyse van het personage, de voorstelling of het symbool.

		1	Herlees uw droombeschrijving om uw geheugen op te frissen over het detail dat u gaat onderzoeken.

		2	Begin zoals gebruikelijk met uw meditatie. Adem langzaam 	en diep.

		3		Terwijl u zich ontspant, richt u uw aandacht op dat wat u wilt 		onderzoeken.

		4	Bekijk elk waarneembaar detail. Onthoud dat u de persoon 	misschien kunt horen, wat kan helpen bij het onderzoeken  	van visuele details. Als u het beeld duidelijk ziet, zijn ook uw  	andere zintuigen beter betrokken bij het onderzoek.

		5	Voor het onderzoeken van uw bevindingen benadert u het 	beeld en neemt er weer afstand van. Verander van gezichts- 	punt. Heeft het getoonde een achterkant of zijaanzicht?

		6	Benader het beeld en raak het aan of ga erin op. Let op wat 	u ziet, voelt en verder nog ervaart.

		7	Merk op hoe het beeld verandert terwijl u het onderzoekt.

		8	Merk op hoe uw gevoelens en gedachten veranderen tijdens 	het onderzoek.

		9	Als u tevreden bent, kunt u zich uit het beeld en de droom 	terugtrekken.

		10	Schrijf uw observaties op.

		11	Sluit uw meditatie af.

		 

		Vaak worstelen we met moeilijke dromen. We passen onze bewuste logica toe om de boodschap ervan te begrijpen. De droom heeft zijn eigen logica die moet worden onderzocht. Door terug te keren naar de droom en contact te maken met een ﬁguur eruit, kunt u meditatie gebruiken om toegang te krijgen tot de logica van de droom en deze te onderzoeken. Hierdoor verstevigt u de band tussen uw onderbewustzijn en uw bewustzijn. Zo kunnen zelfs de angstigste dromen u van nuttige informatie voorzien.

		 

		Oefening: een droomboodschap oproepen en als mantra herhalen

		In sommige dromen komt een indrukwekkend personage voor – soms zelfs een aartsengel – die een bepaalde boodschap of waarheid verkondigt. Deze woorden blijven hangen in uw hoofd, zelfs als u zich helemaal niet meer kunt herinneren waar ze vandaan kwamen. U schrijft de droom bij het wakker worden op en dat is misschien het enige wat u nog van de droom weet.

		Soms is de boodschap ingebed in een toneelstuk. Alle handelingen lijken te verwijzen naar één zin uit het stuk en die zin kan weleens helemaal niet bij de rest van het stuk passen. Soms past de zin wel perfect in het geheel. Vreemd is dat u zich de woorden zo duidelijk kunt herinneren. Soms is de zin kort en pakkend, zoals een reclameslogan. Zelfs als de woorden niet zo belangrijk lijken, kan het goed zijn er tijdens uw meditatie mee te werken.

		1	Herlees de droom, zodat u de woorden weer weet.

		2	Begin met uw meditatie.

		3	Terwijl u zich ontspant en rustiger gaat ademen, herhaalt u de woorden. Ik spreek ze graag hardop uit in plaats van ze stil door mijn hoofd te laten gaan.

		4	De woorden komen misschien vloeiend en langzaam, of ze komen vlug en hard naar buiten.

		5	Hoe de woorden ook klinken, blijf ze herhalen. Vergeet niet te ademen terwijl u de woorden uitspreekt.

		6	Ga hier enkele minuten mee door.

		7	Sluit uw meditatie af.

		 

		Wat merkte u op aan de woorden? Hoe voelde het om ze steeds weer hardop uit te spreken? Veranderde hun betekenis of ritme? Veranderden de woorden zelf? Hoe voelt u zich na het gebruiken van de woorden als mantra?

		Omdat het werken met dromen een interactief proces is tussen de bewuste geest en het onderbewuste, zult u merken dat nieuwe dromen aansluiten op de droom waarmee u heeft gewerkt. Een personage uit de droom kan van uiterlijk, kleding of gedrag veranderen. Er kan zich een symbool manifesteren dat zich in onverwachte richtingen ontwikkelt. De actie van de droom kan in volgende dromen een andere uitkomst krijgen.

		Door dromen op te schrijven en er tijdens uw meditatie mee te werken, verrijkt u de conversatie tussen uw bewuste geest en het onderbewuste. Resultaat is een sterkere band tussen beide. Een ander resultaat is het op één lijn komen van uw wakkere en innerlijke geest. Hoe meer die twee op één lijn komen, hoe meer zin uw leven krijgt en hoe zekerder u zich voelt. U voelt vaker dat u op het juiste pad bent en u voelt de energie om u heen beter. Door dergelijke inzichten kunt u rustiger en bewuster met moeilijkheden omgaan. U bent ook beter in staat ten volle van het leven te genieten.

		 

		Meditatie gebruiken om een droom op te roepen

		Als u deze ﬂexibele houding ten opzichte van uw droomgeest heeft gerealiseerd, kunt u dromen inzetten bij het oplossen van problemen. Om een droom op te roepen, moet u misschien een vraag stellen; dat kan een algemene vraag zijn of een meer speciﬁeke. Als u bijvoorbeeld op zoek bent naar een nieuwe baan, kunt u uw droom vragen wat voor u de beste werkomgeving is, of hoe u uw carrière het beste vorm kunt geven, of met wat voor mensen u het beste kunt samenwerken. Algemene vragen genereren bijzonder levensechte dromen. U kunt ook een speciﬁeke vraag hebben, zoals: ‘Wat voor auto moet ik kopen?’ Uw droomgeest kan bepaalde suggesties doen die uw beslissing kunnen beïnvloeden.

		 

		Oefening: een droom aanroepen

		1	Bedenk een vraag en schrijf die op.

		2	Mediteer een paar minuten voor u gaat slapen.

		3	Begin op de gebruikelijke manier met uw meditatie.

		4	Terwijl u zich ontspant, houdt u de vraag in gedachten. Visualiseer de woorden. Herhaal de vraag een paar keer hardop.

		5	Sluit uw meditatie af zoals gebruikelijk.

		 

		Denk nog een keer aan de vraag voor u gaat slapen en laat hem dan los. Neem u voor dat u zich uw dromen herinnert als u wakker wordt.

		U zult dromen en de dromen zullen in verband staan met de vraag. Op het eerste gezicht hoeft het verband niet duidelijk te zijn. U kunt de oefeningen uit dit hoofdstuk gebruiken om naar uw dromen terug te keren voor een antwoord. Misschien moet u dit een paar nachten volhouden om duidelijkheid te krijgen. Na wat oefening zullen de antwoorden steeds gemakkelijker en duidelijker doorkomen en dan bent u in staat uw wakkere leven te verrijken met de symbolen, personages en gebeurtenissen uit uw dromen.

		 

		Samenvatting
Omdat meditatie uw gehele bewustzijn aanspreekt, is het een uitstekend instrument bij het onderzoeken van dromen. Elke boodschap die opkomt uit het minder bewuste niveau van onze geest, wordt beter begrepen als de geest rustig is. Meditatie kan zorgen voor een bepaalde mate van rust. Daarbij leert u door meditatie beter te luisteren naar uw intuïtie als het gaat om dromen. In het volgende hoofdstuk krijgt u informatie over tarot en andere symbolen waarop u tijdens het mediteren uw aandacht kunt richten.

	
		14 Tarot en andere archetypische meditaties

		De symbolische voorstellingen van tarot richten zich direct tot uw onderbewuste, omdat symboliek de taal is van het onderbewuste.

		Janina Renée Tarot for a New Generation

		Tarot voorziet in een aantal archetypische uitdrukkingen die nuttig kunnen zijn bij meditatie. Als u tarot kent, heeft u wellicht een favoriete set kaarten die u bij het mediteren kunt gebruiken. Als u tarot nog niet kent, is dit het moment een set kaarten aan te schaffen en de prachtige voorstellingen te ontdekken die de menselijke wijsheid en ervaring weerspiegelen. In dit hoofdstuk bekijken we manieren om tarot bij het mediteren te gebruiken en laat ik zien hoe u elk gewenst archetype kunt onderzoeken. Ook ziet u hoe u meditatie kunt gebruiken als hulpmiddel bij het bestuderen van tarot of een ander symboolsysteem.

		 

		Oefening: mediteren op één kaart

		1	Kies een speciﬁeke tarotkaart of trek er een uit de stapel.

		2	Leg de kaart zo neer dat u hem goed kunt zien.

		3	Begin zoals gebruikelijk met uw meditatie.

		4	Terwijl uw ademhaling rustiger wordt, concentreert u zich op de kaart.

		5	Bekijk de voorstelling en de kleuren van de kaart.

		6	Sta uzelf toe de wereld van de kaart te betreden, zoals u dat ook met de droommeditaties heeft gedaan.

		7	Houd dit enkele minuten vol.

		8	Sluit uw meditatie af.

		 

		Let op het gevoel dat deze kaart u vandaag geeft. De kaarten kunnen verschillende gevoelens en gedachten oproepen op verschillende tijdstippen; het is daarom belangrijk niet te veel vast te houden aan bepaalde ideeën over de kaart. Als u bijvoorbeeld de keizer heeft gekozen voor uw meditatie, identiﬁceert u zich de ene keer met de standvastigheid van de kaart – die een uitdrukking is van manifestatie in de fysieke wereld – en de andere keer spreekt de keizer u aan als machtige bondgenoot. Op weer een ander moment lijkt hij wel erg druk met het vasthouden van zijn waardigheidstekenen en niet in staat iets anders te bereiken.

		Terwijl u mediteert, staat u de kaart en zijn voorstelling toe zich te vermengen met uw overwegingen van de dag. De kaart past zich aan wat er in uw hoofd omgaat aan. Als u een volle agenda heeft, kan de kaart dat weerspiegelen of juist rust uitstralen die u met u mee kunt dragen. Als u een vrije dag heeft, geeft de kaart u misschien een idee voor een activiteit. De kaart kan u bewust maken van iets wat u over het hoofd heeft gezien. Hij kan een teken of waarschuwing zijn of een sfeer die de dag bepaalt.

		 

		Oefening: mediteren om een vraag te beantwoorden

		Als u met een speciﬁeke kwestie kampt, kunt u tarot en meditatie combineren om een antwoord te vinden.

		1	Denk even aan uw vraag, schud de kaarten en trek er een uit het spel.

		2	Leg de kaart, net als in stap 2 van de vorige oefening, op een duidelijk zichtbare plaats.

		3	Begin met mediteren en ga op in de voorstelling en kleuren van de kaart.

		4	Ga net zo lang door met mediteren als u wilt.

		5	Sluit uw meditatie af.

		 

		Dit proces helpt u bij het combineren van uw vraag met de tarotvoorstelling. Zelfs als de kaart op het eerste gezicht niets met de vraag te maken lijkt te hebben, moet u de meditatie voortzetten. Er zijn enkele mogelijke resultaten.

		 

		•	De kaart leidt u naar een dieper liggende vraag die u over het hoofd heeft gezien.

		•	De kaart biedt u een onverwacht antwoord.

		•	Kaart en vraag zorgen samen voor een mogelijke oplossing.

		•	Uw natuurlijke neiging tot nieuwsgierigheid wordt in elk geval gericht op het oplossen van een probleem, zodat u uw zorgen even vergeet.

		 

		Oefening: ingaan op een meditatievoorstelling

		Als tijdens het mediteren steeds opnieuw dezelfde voorstelling bij u opkomt, wil dit zeggen dat deze krachtig en betekenisvol is. Soms kunnen we de betekenis echter niet zonder hulp achterhalen. Als u af en toe te maken heeft met een dergelijke voorstelling, kan tarot u helpen de betekenis te ontdekken.

		1	Denk aan de voorstelling die u wilt begrijpen. Let op vorm en kleur.

		2	Begin uw meditatie met een moment van ontspanning en rustige ademhaling.

		3	Bekijk nu uw tarotkaarten en zoek er een die sterk lijkt op de voorstelling in uw hoofd. Het kan gaan om een gelijksoortige ﬁguur, eenzelfde symbool of een gelijksoortige kleur. Het is belangrijk dat de kaart eenzelfde gevoelswaarde heeft als de meditatievoorstelling.

		4	U kunt nu twee richtingen kiezen: (a) concentreer u op de kaart en ga door met uw meditatie, of (b) onderwerp de kaart aan een analytisch onderzoek. Bekijk ieder detail van de kaart en denk na over wat u van het symbool weet. U herinnert zich misschien andere momenten dat deze kaart ter sprake is gekomen. Zoek informatie over de kaart of zijn symbolen.

		 

		Deze oefening biedt u twee mogelijkheden om meer te leren over een voorstelling die zich herhaaldelijk aan u heeft geopenbaard. Beide bieden u meer informatie. U kunt de methoden ook combineren om er zoveel mogelijk informatie uit te halen. U merkt misschien dat de voorstelling is veranderd. Wellicht keert de voorstelling niet meer terug of merkt u dat uw inspanningen effect hebben gehad. Door op deze manier aandacht aan uw innerlijke processen te besteden, laat u zien dat u ze respecteert.

		 

		Tarot bestuderen door middel van meditatie

		Als u tarot of een ander symbolisch systeem bestudeert, helpt meditatie u bij uw studie. Vaak richten we ons heel bewust op een bepaald vak en moeten dan wachten op de intuïtie. Meditatie biedt een directere toegang tot de minder bewuste kant van de intuïtieve geest.

		Als u tarot bestudeert, heeft u wellicht meerdere kaartensets en boeken over de betekenis van de kaarten. Deze hulpmiddelen tonen de ﬁguren, kleuren en symbolen van elke kaart en leggen de betekenis ervan uit. Door de kaarten te gebruiken, neemt u deze informatie in u op. De oefeningen in dit boek geven u verschillende gebruikswijzen van de kaarten, zodat u door meditatie toegang tot intuïtieve informatie krijgt, die u kan helpen bij uw studie.

		Om tarot systematisch te bestuderen, kunt u zich richten op een bewuste rangorde in plaats van willekeurig getrokken kaarten. Misschien wilt u mediteren op de opeenvolging van symbolen en archetypische energieën in de grote arcana. Als u mediteert op een bepaalde rangorde, plaatst u uzelf in die reeks en ervaart u de diepgang en rijkdom van de voorstellingen op een nieuwe, progressieve manier.

		Een andere methode is het mediteren op de eerste kaart van de arcana en de vier azen. Deze vijf kaarten vormen een symbolenset. De tovenaar vertegenwoordigt de overkoepelende archetypische uitdrukking van gestuurde energie en de azen onthullen hoe dit archetype tot uiting komt in de vier elementen. Door het gebruik van deze kaarten begrijpt u de eerste tien kaarten van de arcana beter.

		U kunt notities maken van wat u geleerd heeft over de kaarten, feiten uit boeken en kaartinterpretaties voor uzelf of anderen. Als deze kaarten dan bij andere interpretaties opkomen, kunt u uw notities nalezen. Als u niet naar uw notities wilt verwijzen, kunt u zich ook meditatief op de kaarten concentreren en de betekenis er uit aﬂeiden.

		 

		Andere meditaties met archetypen

		Deze meditatiemethoden kunnen worden gebruikt om personen, beelden of gevoelens die uw meditaties overheersen te onderzoeken. U heeft echter geen tarotkaarten nodig om een afbeelding te onderzoeken. U kunt bij uw meditatie ook muziek of een illustratie uit een boek gebruiken. U kunt uzelf omringen met objecten van een bepaalde kleur die passen bij het symbool of archetype dat u bestudeert.

		Wees creatief in uw onderzoekingen. Meditatie kan erg nuttig zijn bij het oplossen van conﬂicten als u de verschillende elementen van het probleem onderzoekt zoals hier is beschreven. Het is een feit dat u alleen al door de juiste aandacht aan een probleem te besteden een bruikbaar antwoord vindt. Het gebruik van tarotkaarten of andere hulpmiddelen verheldert alleen uw inzichten door de betekenisvolle symbolen op de kaarten. Met behulp van deze hulpmiddelen richt u uw meditatie op waarnemingen die direct kunnen leiden tot de oplossing van het probleem.

		 

		Samenvatting
Bij het uitproberen van deze oefeningen kan het prettig zijn notities te maken over uw ervaringen. Bepaalde beelden hebben de neiging voortdurend terug te komen tijdens mediteren, dromen of in het dagelijks leven. Sommige van de interessantste ervaringen schuilen in deze schijnbaar toevallige herhalingen. Het zien van verbanden geeft zin aan het leven en maakt dat u het leven intenser ervaart. Voorstellingen en kleuren kunnen ook uw helingsvermogen verbeteren. Het volgende hoofdstuk gaat in op heelmethoden door middel van meditatie.

	
		15 Helende meditatie

		Helen betekent niet het creëren van het perfecte idee of het perfecte lichaam; het is het onthullen van een idee dat al perfect is.

		Ernest Holmes Licht op genezing

		Heling door meditatie kan voor u persoonlijk van nut zijn, maar kan ook anderen helpen. Allereerst wil ik ingaan op persoonlijke heling. Als u moe bent, hoofdpijn of pijnlijke spieren heeft, of emotioneel in de war bent, kunt u uzelf helen door uw aandacht te sturen en af te leiden. Toen ik betrokken was bij een auto-ongeluk, had ik erge pijn door een gebroken kaak en andere verwondingen. Ik probeerde aan de pijn te ontkomen, maar bleek daar niet toe in staat. De volgende oefening heeft mij geholpen de pijn te beheersen, zelfs tot het punt dat ik er geen last meer van had. U vindt deze meditatie misschien gek, maar ik verzeker u dat deze behoorlijk goed werkt als u over uw zelfbewustzijn heen kunt stappen en ermee kunt spelen.

		 

		Oefening: oefening voor zelfheling

		1	Ga in een prettige houding zitten, achterover hangen of liggen. Zorg ervoor dat uw armen en handen helemaal ontspannen zijn.

		2	Adem een paar keer diep in en ontspan uw ogen. Ik vond het erg prettig mijn ogen te sluiten omdat het dan gemakkelijker is iets te visualiseren.

		3	Zie uw lichaam als een fabriek met honderden of zelfs duizenden arbeiders, die hun taken in afwisselende ploegen uitvoeren. Voel de energie door uw lichaam stromen. In eerste instantie zult u alleen de pijn voelen, maar als u langzaam blijft ademhalen, merkt u dat u zich bewust gaat worden van andere lichaamsdelen.

		4	Visualiseer de ‘arbeiders in uw fabriek’. U kunt tot de prettige conclusie komen dat zij grappige of ongebruikelijke eigenschappen hebben. Zij kunnen bijvoorbeeld uniformen dragen of eruitzien als bloedlichaampjes dansend door het systeem. Zie ze zoals ze voor u zijn.

		5	Wetend dat het bijna tijd is om van ploeg te veranderen, bedankt u uw arbeiders voor hun werk. Vraag hun dan nog één ding te doen voor ze weggaan: of ze hun ‘gereedschappen’ meenemen naar de plek waar u pijn heeft. Vraag hun deze plek op te ruimen, zodat de pijn verdwijnt.

		6	Kijk nu naar wat ze doen, terwijl u in dezelfde positie blijft zitten en doorademt.

		7	Bedank hen opnieuw als ze klaar zijn.

		 

		Tijdens mijn meditatie hebben de arbeiders bezems bij zich en ze vegen de rommel rond mijn pijnlijke plek weg. Hierdoor krijgt het gezonde weefsel de kans zich te herstellen en zijn juiste plek weer in te nemen. In uw meditatie hebben ze misschien linialen of andere instrumenten bij zich om deze taak uit te voeren. Ik heb gemerkt dat mijn ‘arbeiders’ ook in staat zijn spanningen op te lossen, de gevolgen van een virus weg te nemen en te helpen bij de spijsvertering. Ze zijn van nature getraind in het onderhouden van mijn lichaam – ze leven er tenslotte in – en het maakt niet uit hoe ik me hen voorstel. Wat van belang is, is de mentale intentie om een verandering in de gezondheid teweeg te brengen.

		U kunt deze meditatie aan uw eigen wensen en behoeften aanpassen. Iedereen heeft zijn eigen reacties en gevoelige punten, waardoor uw ‘fabriek’ er anders uit zal zien dan die van mij. Dit soort heling verbetert in de loop van de tijd. In het begin merkt u misschien helemaal niets. Maar na verloop van dagen merkt u dat u beter in staat bent de visualisatie vast te houden en ziet u de positieve resultaten.

		 

		Anderen helen

		Er zijn talloze spirituele methoden om helende energie naar anderen te sturen, waarop ik niet al te diep in wil gaan. Reiki, helende aanraking en polariteitstherapie zijn voorbeelden van methoden waarbij energie gestuurd wordt om anderen te helpen. Het boeddhisme heeft een methode om pijn bij iemand weg te halen en die te vervangen door heling en liefde. Aikido wordt geassocieerd met ki-heling (ki of ch’i is de energie die van nature door het gezonde lichaam stroomt). Acupressuur en acupunctuur stellen iemand in staat energie in iemands lichaam in andere banen te leiden.

		Ik wil u bekendmaken met een methode om anderen te helpen zonder hen aan te raken en zelfs zonder dicht bij hen te zijn. Maar voor u iemand kunt helpen, moet u eerst contact maken met uw eigen wezen en uw plek in het universum kennen. Dit kunt u doen door ki-meditatie.

		 

		Oefening: ki-meditatie

		Ik heb deze methode geleerd als onderdeel van aikido-training. De methode begint met het zitten in geknielde positie. In het begin is dit niet gemakkelijk, maar na verloop van tijd is de houding niet meer pijnlijk. U kunt op een rond kussen knielen om de druk onder uw knieën weg te nemen. Het kan zijn dat uw knieën en voeten gaan ‘slapen’; u moet daarom voorzichtig opstaan en lopen.

		1	Draag losse kleding. In onze groep droegen we pakken met losse broeken die geschikt waren voor oosterse vechtsporten.

		2	Kniel en zoek een goede houding voor uw voeten en benen; ik vond deze houding prettiger met mijn knieën iets uit elkaar en mijn voeten dicht tegen elkaar aan. Als u een kussen gebruikt, liggen uw voeten uit elkaar. Als de houding onmogelijk blijkt, ga dan in een stoel zitten met uw voeten plat op de vloer.

		3	Leg uw handen ontspannen op uw bovenbenen. Uw rug en hoofd moeten recht zijn.

		4	Staar naar een plek op de grond, ongeveer twee meter voor u.

		5	Begin langzaam in en uit te ademen. Terwijl u dit doet, keert u diep in uzelf. Bij elke ademhaling gaat u dieper en dieper. Probeer u bewust te worden van sensaties – geluiden, smaken en geuren – die u in uzelf ervaart.

		6	Na een paar minuten gaat u weer weg uit uzelf. Richt uw bewustzijn nu op andere mensen in de ruimte, en op geluiden in en buiten het gebouw. Ga door met het vergroten van uw bewustzijns- en aandachtsgebied.

		7	Keer na een paar minuten weer terug in uzelf. Ga door met de meditatie door elke paar minuten van richting te veranderen.

		 

		U ontdekt snel dat u erg bij uzelf betrokken raakt als u zich in uzelf keert. Verrassender is nog dat u uw aandachtsgebied kunt uitbreiden tot de sterren en melkwegstelsels. In het begin schiet u wellicht in en uit uw bewustzijn. Maar na een tijd kunt u uw ademhaling volgen en een intense relatie aangaan met uw innerlijke wezen en het universum.

		Door ki-meditatie wordt u zich bewuster van uw omgeving en uzelf. Deze meditatie is erg nuttig bij oosterse vechtsporten omdat deze u helpt uw aandacht volledig te richten op de training, uw relatie met uw partner/tegenstander en de energiestroom tussen u beiden.

		Het is dit bewustzijn dat actief is als u anderen helpt – u bent uzelf en u bent onderdeel van een groter en even realistisch universum. Kiatsu is een methode van helende aanraking die wordt geassocieerd met aikido. Het basisidee is het richten van uw energie en, terwijl u in evenwicht blijft met uzelf, het via uw handen of duimen sturen van energie. U gebruikt uw energie om die van iemand anders in beweging te krijgen. 

		 

		Oefening: meditatie zenden en ontvangen

		Hoewel helende meditatie voor de beginner wat beangstigend kan zijn, is deze meditatievorm toch heel eenvoudig, en heilzaam voor alle betrokkenen. Medeleven zorgt ervoor dat we anderen willen helpen en daardoor voelen we ons ook beter over onszelf. Het doel van deze meditatie is het overnemen van iemands lijden en er heling en liefde voor in de plaats geven. Als iemand bijvoorbeeld bang is, herkent u zijn of haar angst en neemt die over, om die vervolgens te vervangen door liefde en vertrouwen. U doet dit bewust en bereidwillig.

		1	Ga in een prettige houding zitten.

		2	Adem rustig en regelmatig.

		3	Stel u tijdens het inademen voor hoe u de angst of pijn van de ander overneemt.

		4	Stel u tijdens het uitademen voor hoe u liefde en heling stuurt.

		5	Doe deze oefening gedurende enkele minuten.

		 

		In het begin kunt u zich gespannen voelen, maar na verloop van tijd wordt u rustiger. Deze meditatie is een uiting van medeleven en tevens een uiting van zelfbegrip. U herkent uw eigen gevoeligheid voor emoties en fysieke pijn en herkent deze gevoelens ook in anderen. Door uw bereidheid de pijn over te nemen of in elk geval te delen, toont u een van de beste menselijke eigenschappen.

		Aan de meditaties in dit hoofdstuk, en in het hele boek, ligt het principe van onbegrensde energie ten grondslag. Door diep in uzelf te keren en u vervolgens tot een eindeloze ruimte te wenden, door uw eigen energie aan te wenden voor een ander, of door het lijden van een ander over te nemen en dit te vervangen door liefde, realiseert u zich dat er geen beperkingen zijn, geen echte grenzen. U kunt uitweiden zover als uw geest zich kan voorstellen en belangrijke diepten in uzelf bereiken. De energiestroom naar een ander is onbeperkt. Als de ki stroomt, is hij onvermoeibaar. Liefde sturen naar een ander is tevens een manier om liefde te ontvangen.

		 

		Als fysieke heling niet mogelijk is

		Iedereen bereikt eens het einde van dit fysieke leven. Er komt een moment dat geen enkel medicijn het leven nog kan rekken. Hoe kunnen we een stervende helpen?

		Elisabeth Kübler-Ross wijdde haar leven aan het onderwerp dood en sterven. Door haar werk ontdekte ze hoe waardevol het is liefde te schenken aan een ongeneeslijk zieke. In haar boek De cirkel van het leven citeert ze een monnik: ‘Wanneer u bij stervende patiënten en kinderen zit en u uren op hen concentreert, bevindt u zich in een van de hoogste staten van meditatie.’1

		 

		Oefening: volwassenen observeren

		Neem een ogenblik de tijd om ongezien volwassenen te observeren in een publieke ruimte.

		1	Ga gemakkelijk zitten, blijf staan of ga lopen.

		2	Richt u op de mensen om u heen. Observeer hun activiteiten. Let op zich herhalende patronen. Let op gezichtsuitdrukkingen tijdens die activiteiten.

		3	Let erop hoe u zich voelt tijdens dit observeren.

		 

		Er zullen ongetwijfeld gedachten en gevoelens bij u opkomen terwijl u let op de mensen om u heen. Die kunnen variëren van geluk tot verdriet en andersom. De pure aandacht die nodig is voor dit soort observaties is een vaardigheid die veel oefening vereist en u moet dus niet teleurgesteld zijn als uw gedachten afdwalen. Door deze meditatie leert u uw opvattingen kennen, zowel over de mensen die u observeert als over uzelf. Na verloop van tijd merkt u dat u minder geïrriteerd raakt door het gedrag van anderen. U oordeelt minder snel over hen en wordt nieuwsgierig naar hun ervaringen.

		We zullen dit onderwerp opnieuw aansnijden in hoofdstuk 18, Uw spirituele leven verdiepen. Probeer de oefening een paar keer en let erop hoe deze voor u werkt.

		 

		Kleurenheling

		Het gebruik van kleuren maakt al onderdeel uit van het menselijke leven sinds de ontdekking van verfstoffen. Zelfs daarvoor decoreerden mensen hun leefomgeving waarschijnlijk al met gekleurde objecten. Het gebruik van kleuren tijdens meditaties is goed voor de gezondheid, bevordert heling en verzacht emotionele reacties.

		Het spirituele belang van kleuren komt tot uiting in de religieuze kunst van vele culturen. De rooms-katholieke en anglicaanse kerken maken gebruik van gekleurde kleding tijdens de verschillende seizoenen, op feestdagen en bij speciﬁeke diensten. Veel christelijke kerken zijn gedecoreerd met kleurige glas-in-loodramen. De bloemen op het altaar zijn vaak geselecteerd op de spirituele betekenis van hun kleuren.

		Hetzelfde geldt voor andere religies. Voor hindoeïstische rituelen is kleding in bepaalde kleuren vereist. In boeddhistische kunst wordt op een speciﬁeke manier gebruikgemaakt van de primaire kleuren. Noord-Amerikaanse indianen wijzen om spirituele redenen bepaalde kleuren toe aan de vier windrichtingen en gebruiken gekleurd zand voor kunstwerken die worden gebruikt voor heling en andere doeleinden. De voorbeelden van spiritueel gebruik van kleuren zijn te talrijk om op te noemen.

		Meditaties waarbij kleuren worden gebruikt kunnen diepgaande invloed hebben op de fysieke en emotionele gezondheid en kunnen later ook mentale processen op positieve wijze beïnvloeden. Er zijn twee benaderingswijzen als het om kleuren gaat: in de ene zorgt de hele kleurenreeks voor evenwicht, voeding en reiniging; in de andere bevordert een speciﬁeke kleur concentratie en visualisatie.

		 

		Oefening: algemene kleurenhelingsmeditatie

		Ga ontspannen zitten met gesloten ogen.

		1	Adem langzaam en regelmatig.

		2	Stel u een gouden licht voor boven uw hoofd of vóór u. Trek, terwijl u ademt, het licht in uw lichaam of stel u voor dat uw lichaam zich in het licht begeeft.

		3	Voel hoe het licht uw hele lichaam doordringt. Voel hoe zijn energie uw ledematen en organen reinigt, strekt en losmaakt. Voel hoe het obstakels wegneemt en door u heen beweegt.

		4	Oefen dit tot het bekend voelt.

		5	Herhaal deze oefening nu met de kleuren van de regenboog. U kunt de kleuren associëren met de chakra’s uit hoofdstuk 10. U kunt de kleuren ook associëren met hoe ze u laten voelen. U kunt zich de kleuren het best voorstellen in de volgorde van de regenboog: rood, oranje, geel, groen, blauw, indigo en violet.

		6	Als u klaar bent, stelt u zich een stralende fontein van wit licht met goud voor dat over en door u heen stroomt, of u in een ovaal omgeeft dat zich tot boven uw hoofd en onder uw voeten uitstrekt.

		 

		U merkt waarschijnlijk dat sommige kleuren gemakkelijker te visualiseren zijn dan andere. Let op hoe elke kleur voelt. Elke kleur zal voor een ander gevoel zorgen. Hieronder volgt een lijst van overeenkomsten die mensen vaak ervaren tussen de verschillende kleuren en hun fysieke of emotionele gevoelens.

		 

		Rood

		Rood wordt geassocieerd met vuur en hitte. Rood kan helpen bij het versterken van gevoelens van warmte en emoties als passie en boosheid. Rood kan het bloed sterker maken en de circulatie bevorderen en wordt geassocieerd met bloed en moed. Het menselijke oog is in staat honderden tinten rood te onderscheiden en dit vermogen zien we terug in de vele metaforen met deze kleur erin. Uw meditatie op rood kan tinten oproepen van bijna oranje tot roze, cerise, bordeaux en zo verder. Bekijk de kleur die u visualiseert en zoek deze in uw kledingkast en uw omgeving.

		 

		Oranje

		Oranje wordt geassocieerd met gezondheid. Ik denk aan wortels en sinaasappels die vol vitamine A en C zitten. Ik denk aan kralen van carneool die koel aanvoelen op de huid, hoe warm of vochtig het buiten ook is. Ik denk aan zoete, sappige perziken en meloenen. Volgens Bill Stubers Gems of the 7 Color Rays is oranje de kleur die levendigheid en vreugde stimuleert. Hij kan iemands fysieke en emotionele systeem in evenwicht brengen en kan achterhalen wat moet veranderen om de gezondheid te verbeteren. Mediteren op de kleur oranje zorgt ervoor dat zich een gevoel van welzijn in u manifesteert.

		 

		Geel

		Geel is een actieve kleur. Het is de kleur van de zon, van zomerbloemen en rijpe maïs. Het is een warme, maar niet gloeiend hete kleur. Geel kan moeilijker voor te stellen zijn dan andere kleuren. Dat kan komen omdat we onze geest tijdens het visualiseren van geel ook openstellen voor de grootte van de zon en dus onze concentratie verliezen. Door ons te concentreren op geel kunnen we ons echter ook aarden. Door een stevige connectie met de aarde kunnen we zonder problemen de omvang van de zon ervaren. Te midden van al het materiële opent de kleur geel u voor de zon, de bron.

		 

		Groen

		Meditatie op de kleur groen verstevigt de band met uw innerlijk. We bloeien op als in het voorjaar de blaadjes weer aan de bomen komen en we omgeven worden door talloze tinten groen. Deze kleur zet ons aan tot vruchtbare ondernemingen. Groen kan pijn en verdriet verlichten. Groen kan ook gevoelens van bevrediging verdiepen en giftige elementen op de fysieke, geestelijke, emotionele en spirituele niveaus wegnemen. Door op groen te mediteren kunt u op allerlei gebied meer succes behalen, omdat deze kleur de band verstevigt tussen uw bewuste handelingen en onbewuste intenties.

		 

		Blauw

		Blauw is de kleur van de lucht, de ruimte. Meditatie op blauw versterkt uw mentale vermogens door de vormen van aﬂeiding weg te nemen die uw gedachten binnensluipen. Als u uw ogen sluit, kan indigo of violet gemakkelijker te visualiseren zijn dan blauw. Het is daarom misschien beter om u met open ogen op iets blauws te concentreren. Wanneer u dit eenmaal kunt, zal het gemakkelijker zijn op blauw te mediteren. Voor sommige mensen zet blauw aan tot rust en slaap. U hoeft er dus niet verbaasd over te zijn als deze meditatie u wat slaperig maakt.

		 

		Indigo

		Indigo wordt geassocieerd met alfa-hersengolven en intuïtie. De kleur is met gesloten ogen relatief eenvoudig te visualiseren. Door een diepe, ontspannen ademhaling leert u de kleur gemakkelijk op te roepen. Door indigo te visualiseren kunt u uw hersengolven veranderen om de alfagolven te vermeerderen. Door oefening kunt u deze toestand bewust oproepen. Veel mensen voelen zich uitgerust en opgeknapt na deze meditatie. De spieren van het gezicht en hoofd ontspannen zich. In deze toestand wordt een spirituele connectie binnen u tot stand gebracht: u voelt zich kalm. U voelt zich ook beter in staat uw doelen te bereiken.

		 

		Violet

		U merkt misschien dat u zich de kleur violet eenvoudig voor kunt stellen, zeker met gesloten ogen. Violet wordt, evenals indigo, vaak waargenomen als alfagolven aanwezig zijn. Deze kleur stimuleert het gebruik van verschillende hersendelen en baant ook de weg voor communicatie zonder de ballast van mentale of emotionele gewoonten. Violet kan hoofdpijnen en andere fysieke klachten verlichten.

		 

		Wit

		De meditatie op wit licht is een van de meest beoefende kleurenmeditaties. Wit licht wordt geassocieerd met lichamelijke bescherming en met heling en welzijn. De meeste mensen kunnen zich met gesloten ogen vrij eenvoudig wit licht voorstellen. Wit licht wordt gebruikt als bescherming. Het interessante is dat dit niet gebeurt door een muur op te bouwen tegen dat waar men bang voor is, maar door er een band mee te scheppen. Wit licht bevat alle kleuren van het spectrum en omvat zo alle kleuren in één straal. Deze meditatie stimuleert de mentale en soms morele integriteit die het mogelijk maakt onbaatzuchtig te werk te gaan.

		 

		Oefening: meditatie ter ontspanning

		Voor de meesten van ons is ontspanning de beste manier om onszelf of anderen te helen. We zijn druk en gespannen en haasten ons door het leven, schijnbaar zonder tijd voor ontspanning. Zoals ik al eerder heb aangegeven, hebben we overdag allemaal wel momenten die we kunnen vrijmaken om ons te ontspannen, als we maar weten hoe.

		Houd voor deze oefening een pauze van twee tot vijf minuten.

		1	Adem diep in. Let erop waar u die adem in uw lichaam voelt.

		2	Adem nu nog een keer diep in, maar dit keer verder dan de vorige keer.

		3	Richt uw ogen naar de vloer en laat uw oogleden wat zakken – u mag ze ook helemaal sluiten.

		4	Ontspan bewust uw schouders, armen en handen, met uw handen in uw schoot of op uw benen.

		5	Strek uw spieren en plaats uw voeten of uw lichaam zo dat u prettig zit.

		6	Adem rustig en langzaam door.

		7	Kom uit deze meditatie door sneller te ademen en uw ogen op te richten.

		 

		Twee minuten is waarschijnlijk niet genoeg om al uw spanningen los te laten, maar ze zullen wel minder zijn. Uw ogen en gezicht voelen uitgeruster en uw schouders zijn ontspannener. Ik voel vaak dat mijn maag en buik meer ‘gecentreerd’ zijn – ze voelen aan als het ware centrum van mijn aandacht.

		Door u op uw ademhaling te concentreren, keert u uw aandacht naar binnen. Zelfs als u aan het wachten bent op een sollicitatiegesprek zullen deze twee minuten van meditatie u helpen bewuster te worden van wat u echt wilt en nodig heeft. Hoe de situatie om u heen ook is, u heeft altijd wel twee minuten tijd, ook al moet u daarvoor op de wc gaan zitten. U op uzelf richten is een veranderde staat van bewustzijn die u altijd en overal kunt betreden.

		 

		Oefening: gezichtsontspanning

		Veel mensen dragen spanningen mee in hun gezicht. U fronst, knarsetandt of houdt uw mond gedurende te lange tijd in dezelfde positie. De spanning kan doortrekken naar de nek of schedel. Veel hoofdpijnen zijn het gevolg van dit soort spanningen.

		Adem diep in en uit bij elke stap van deze oefening.

		1	Begin uw meditatie zoals gebruikelijk.

		2	Adem een paar keer diep in en concentreer u op uw gezicht, hoofd en nek.

		3	Sluit uw ogen en leg uw tong tegen uw verhemelte.

		4	Stel u bij het uitademen voor dat uw ogen iets verder uit elkaar staan. Gebruik geen spieren; stel u alleen voor wat er gebeurt.

		5	Laat uw kaak iets zakken.

		6	Stel u voor dat uw wenkbrauwen op een zacht kussen rusten.

		7	Stel u opnieuw voor dat uw ogen iets verder uit elkaar staan.

		8	Laat uw hoofd iets naar achteren en naar voren gaan tot u een prettige houding heeft gevonden.

		9	Stel u voor dat uw oren iets verder achter op uw hoofd staan.

		10	Adem enkele ogenblikken diep door.

		11	Sluit uw meditatie af.

		 

		De geest is een machtig instrument. Alleen al door het u inbeelden van een verandering in uw gezicht kunt u uw spieren ontspannen. Als u bekend bent met de anatomie, kunt u zich richten op speciﬁeke spieren of spiergroepen. De meditatie kan worden aangepast aan elk deel van het lichaam. U visualiseert misschien een kleur, terwijl u de verschillende stappen doorloopt. Pas deze ontspanningsmeditatie aan uw persoonlijke behoeften aan. U zult erachter komen dat u deze oefening, of een aangepaste versie ervan, zo’n beetje overal kunt uitvoeren.

		 

		Samenvatting
Helende meditatie vereist oefening. Op sommige vlakken boekt u misschien al snel resultaten, op andere minder snel. Alle meditatiemethoden helpen u te ontspannen, een basiselement van gezondheid. Om u tijdens het mediteren op heling te kunnen richten, is herhaling nodig. De eerste keer dat u de ‘fabrieksarbeiders’-oefening doet, voelt u zich waarschijnlijk erg idioot. U vraagt zich voortdurend af of zoiets ooit kan werken. Na een paar keer oefenen merkt u echter dat u zich daadwerkelijk beter voelt, of het nu idioot is of niet. Hetzelfde geldt voor kleurenmeditatie. Op het eerste gezicht lijkt dit niet echt gemakkelijk, of zelfs grenzend aan het onmogelijke. Door oefening merkt u echter de gevolgen bij uzelf of de persoon die u helpt. Het volgende hoofdstuk gaat in op een belangrijke vraag: welke meditatiemethode werkt bij u het best?

		 

		1	Kübler-Ross,De cirkel van het leven

		 

	
		16 Ontdekken wat voor u werkt

		Door niet gebonden te zijn aan de uitkomst [van meditatie] kan iemand helemaal opgaan in waar hij [of zij] mee bezig is. Een verrassend gevolg is dat het leven veel interessanter en spannender wordt…

		Anoniem Karma Yoga: Path of Selﬂess Action

		Onder de vele oefeningen uit de voorgaande hoofdstukken bevinden zich gemakkelijke, schijnbaar onmogelijke en enkele die precies bij u passen. U moet nu gaan beslissen. Welke meditatie-oefeningen gaan deel uitmaken van mijn vaste programma? Welke moet ik helemaal vergeten, of in elk geval voorlopig? Mag ik me alleen concentreren op de gemakkelijke?

		Laten we met de laatste vraag beginnen. Als het om meditatie gaat, hebben oefeningen die u gemakkelijk en natuurlijk afgaan, zowel een positieve als een minder constructieve kant. Net als bij elke andere onderneming moeten we met meditatie beginnen vanaf het punt waar we ons bevinden. Dat betekent dat het juist is om met eenvoudige oefeningen te beginnen. Het zal bijvoorbeeld gemakkelijker zijn meer tijd te besteden aan oefeningen die fysiek niet echt onprettig zijn. U bent in staat gedurende langere tijd in een gemakkelijke houding te zitten of een bepaald pad te bewandelen en hierdoor ontwikkelt u de gewoonte meer tijd aan meditatie te besteden.

		Als u op deze manier een meditatieroutine ontwikkelt, wordt u echter niet echt uitgedaagd. Zoals u gelezen heeft, komen bij meditatie zeer waardevolle uitdagingen aan de orde; het aangaan van deze uitdagingen draagt bij aan uw groei- en leerproces. Het kiezen van de gemakkelijke weg is op de lange termijn dus niet de beste keuze. Het is echter een goede manier om een basis op te bouwen.

		Sommige meditatiemethoden in dit boek dienen een speciﬁek doel. Het is verstandig met deze methoden te experimenteren als u niet net een belangrijke verandering in uw leven ondergaat. Als u bijvoorbeeld leert zenden en ontvangen (hoofdstuk 15) tijdens een rustige periode in uw leven, zult u deze meditatie sneller onder de knie krijgen dan wanneer u zich in een chaotische levensfase bevindt. Bovendien weet u hoe u de meditatie moet uitvoeren als u in zo’n tijd van crisis met iemand te maken krijgt die pijn of problemen heeft. U kunt dan spontaan met meditaties reageren. U wordt niet overweldigd door emotionele reacties.

		Een ander voorbeeld is het leren gebruiken van mantra’s. In het begin denkt u uw tong erover te breken. Wanneer docenten een mantra in een andere taal aandragen, herhalen zij die meerdere keren, zodat u de woorden en lettergrepen goed kunt horen. Vervolgens vragen zij u de woorden zo lang te herhalen tot u het ritme van de woorden in uw lichaam kunt voelen. Pas dan heeft u de mantra geleerd. Wanneer u de mantra begint te gebruiken in uw meditaties, kunt u de situatie oproepen waarin u hem geleerd heeft, zodat u de juiste toon en het goede ritme te pakken krijgt. Misschien heeft u zelfs de geschreven woorden nodig. Als u zich de woorden eenmaal eigen heeft gemaakt, kunt u ze gebruiken wanneer en waar u maar wilt.

		Voor meditatie-oefeningen die fysiek veel van u vergen, moet u eerst de nodige lichamelijke kracht opbouwen; pas daarna kunt u ze gedurende de aanbevolen tijd in praktijk brengen. Veel van de ingewikkelder kundalini-oefeningen zijn uit dit boek weggelaten, omdat het veel te lang duurt om ze te leren en bovendien vereisen sommige goede begeleiding. Zelfs de eenvoudige kundalini-oefeningen uit hoofdstuk 10 zijn zwaar en moeten vaak geoefend worden om ze lang genoeg te kunnen volhouden. Als u vooral een zittend leven leidt of herstelt van een ziekte, kan zelfs lopend mediteren zwaar voor u zijn.

		Ook visualiseren vereist oefening, allereerst om een beeld te kunnen oproepen en vervolgens om dit gedurende bepaalde tijd vast te kunnen houden. Bij kleurenmeditatie is het niet zo moeilijk om de gewenste kleur op te roepen en vast te houden. Als later het moment komt dat u kleurenheling moet toepassen, weet u al hoe u de kleur moet oproepen en vasthouden. Zo zullen uw helende vermogens sterker en krachtiger zijn. Zonder oefening kan het moeilijk, zo niet onmogelijk zijn om tijdens een crisismoment de juiste kleur op te roepen. Uw eigen emotionele reactie op de situatie zal uw heling in de weg staan.

		 

		Aﬂeiding

		Of u nu de gemakkelijke weg voor uzelf kiest of niet, er zullen altijd dagen zijn dat ongewenste gedachten, beelden en gevoelens opkomen die uw concentratie verstoren. Deze onderbrekingen zullen niet verdwijnen. Zelfs na jarenlange oefening zullen er dagen zijn dat u geen rust in uw hoofd heeft. Vaak zijn dit de dagen waarvan u het meest leert. Dit zijn de momenten waarop u met uzelf geconfronteerd wordt.

		Heeft u dan gefaald? Helemaal niet. U heeft een nieuw geestesniveau bereikt. Nu bent u klaar voor de test. Kunt u deze zeer bekende uitdaging opnieuw aan? Een deel van u – een klein stemmetje – zegt dat u deze aﬂeiding al eens onder handen heeft genomen en straft u voor het feit dat u er opnieuw mee in aanraking bent gekomen. Een ander deel van u – een nieuwe, frissere stem – kan zeggen dat dit gewoon is, dat sommige dagen beter zijn dan andere en dat het hier om meditatie gaat, niet om een unieke situatie. U probeert het later op de dag of morgen gewoon opnieuw.

		Hoe u met deze schijnbare tegenslag omgaat, bepaalt hoe u vooruit zult gaan. Uw meditaties geven u kleine tegenslagen, zodat u leert er in andere gebieden van uw leven mee om te gaan. Stel u voor! U leert dat u bij tegenslagen niet kalm en rustig hoeft te blijven. U mag op zo’n moment uzelf zijn – ruig en ongepolijst en alles wat verder bij uw persoonlijkheid hoort. U mag zelfs instinctief reageren, wat u maar wilt. U heeft geleerd uzelf te zijn en uw eigen reactie te accepteren.

		Een basisgeloof over het leven is dat we allemaal voortdurend ons beste beentje voorzetten. Waarom zou u dat niet doen? Het is erg onwaarschijnlijk dat u veel tijd besteedt aan het bedenken van wat de beste reactie is, om dan vervolgens iets anders te doen. Het is een feit dat veel handelingen – die van onszelf en anderen – er helemaal niet zo goed uitzien. Ze zien er slordig, ondoordacht en soms regelrecht stom uit. Hoe kunnen dat voorbeelden zijn van ons beste beentje voorzetten? Ze laten de keuze van een bepaald moment zien. Een verwoestende handeling toont aan dat de persoon in kwestie verward is en pijn voelt. De motieven achter deze handeling zijn gebaseerd op onjuiste informatie.

		Meditatie helpt u een ruimte te cultiveren – een tijd en plaats – waarin u beslissingen kunt nemen. U heeft tijdens de oefeningen met uw lichaam en geest gewerkt en weet dus wat de juiste plek is om beslissingen te nemen.

		 

		Oefening: beslissingen nemen

		Concentreer u op een beslissing die u moet nemen. U kunt kiezen wat u ’s avonds wilt eten, maar het kan ook om een besluit van levensbelang gaan.

		1	Schrijf een paar woorden over de keuzen die u heeft gemaakt, zodat u zich op de beslissing kunt concentreren.

		2	Begin nu zoals gebruikelijk met uw meditatie, zittend, lopend of wat u maar wilt.

		3	Terwijl u ademt, kunnen gedachten bovenkomen die te maken hebben met uw beslissing. Erken ze en keer terug naar uw meditatie.

		4	Houd dit minstens tien minuten vol.

		 

		De meesten van ons zullen het erover eens zijn dat tien minuten niet lang genoeg is om een belangrijke beslissing te nemen. Meditatie helpt uw lichaam en geest om de keuzen te begrijpen, ze in u op te nemen en u de beste weg te tonen. Wanneer u een keuze heeft gemaakt, zult u een plek in uw lichaam kunnen aanwijzen die erg prettig aanvoelt, of u merkt dat er een bepaald beeld in u opkomt.

		Soms sluit u deze meditatie af en heeft u geen antwoord op uw vraag gekregen. Dat geeft niet. Ga gewoon door met uw dagelijkse bezigheden. Later zult u een sterke neiging hebben in de richting van een van de keuzemogelijkheden. Het punt is dat u de keuzen moet laten rusten op de plek die u heeft gecultiveerd, in plaats van de keuze te maken in een onrustige omgeving. Daarbij kunnen zich ook nieuwe keuzemogelijkheden voordoen. Als u zich deze techniek eenmaal eigen hebt gemaakt, voelt u zich beter over de beslissingen die u neemt en straft u uzelf niet langer voor het nemen van de verkeerde. Tijdens dit proces zet u uw beste beentje voor.

		 

		Meditaties combineren

		Sommige mensen zijn puristen. Zij kiezen een benadering en sluiten alle andere uit. Dit is prima voor sommigen van ons. Anderen zien de veelzijdigheid van variatie en willen het beste halen uit de verschillende technieken. Dit geldt zeker ook voor meditatie.

		U kunt een oefening nemen die u altijd lukt en die tot kern van uw meditatieroutine maken. Veel mensen vinden het prettig te beginnen met rustig ademhalen. Hierdoor komt u in uw lichaam. U bent zich bewust van waar uw ademhaling wel en niet naartoe gaat. U voelt hoe u zit of loopt. Uw waarnemingen worden scherper. U bent goed begonnen.

		Als tweede mogelijkheid kunt u voor een speciﬁek doel een bepaalde methode kiezen. U moet misschien een bepaalde taak uitvoeren of u kent iemand die helende energie nodig heeft. U had een droom waarnaar u terug wilt keren om het verhaal af te maken. Als u zelf een lichamelijke klacht heeft, is er misschien een meditatiemethode om deze te verlichten.

		Een derde element van uw meditatie is het uitdagen van uzelf. Dit kan bijvoorbeeld het verlengen van de meditatieduur zijn. U kunt uw kracht opbouwen door langer te lopen. U kunt aan uw lenigheid werken door een yogahouding te oefenen. U kunt uw meditatieve instelling overbrengen naar gewichtheffen of een andere fysieke activiteit. U kunt werken aan meer medeleven voor iemand in uw leven. Het gaat hier dus over praktische doelen en het werken daaraan. Soms betekent het dat u tijdens het mediteren aan een bepaald probleem werkt en andere keren neemt u uw meditatieve instelling mee naar het probleem.

		Een vierde factor in uw meditatie is het ervaren van een hiaat tussen gedachten en gevoelens. U zult gemerkt hebben dat er momenten zijn waarop u geen gedachten had. Er is een leeg moment. Dit hiaat in uw gedachten onthult de oneindige ruimte van uw geest. U zit niet meer helemaal vol; er zijn momenten dat er niets gebeurt. Tijdens deze momenten ervaart u het universum en uzelf daarin op een nieuwe manier.

		U zult misschien nooit in staat zijn bewust een dergelijke stilte te ervaren. U gaat zitten mediteren en cultiveert een ontspannen gemoeds- en lichaamstoestand. U maakt de weg vrij om te ervaren wat er op u af komt. Soms ervaart u ruimte – de Leegte – en soms ervaart u het kleine cadeautje dat u gisteren kreeg. Uw zelfbegrip wordt ontwikkeld door uw bereidheid te ontvangen wat er in u opkomt.

		 

		Samenvatting
Wat voor u werkt, is aan verandering onderhevig. U praktiseert na verloop van tijd misschien gecompliceerdere meditaties en laat de eenvoudige achter u. Onthoud dat u altijd kunt terugkeren naar de basis. U heeft deze geleerd, zoals we hebben leren lopen en eten – u verleert dit nooit. In moeilijke situaties verkiest u misschien het eenvoudige en bekende, en maakt u gebruik van gebed, aanroepingen of mantra’s om contact te maken met God, de Moedergodin, het universum of de universele geest. Er blijft genoeg tijd over voor de complexe oefeningen en soms is het moment aangebroken om terug te keren naar de eenvoudige en bekende oefeningen. In het volgende hoofdstuk komen belangrijke thema’s aan de orde: hoe bepaalt u uw meditatiedoelen en wat kan meditatie voor u doen als u géén doel voor ogen heeft?

	
		17 Persoonlijke meditatiedoelen vaststellen

		Intensief kijken vereist moed.

		Thich Nhat Hanh The Heart of the Buddha’s Teaching

		Wanneer u eenmaal een meditatieroutine heeft opgebouwd, wilt u hiermee misschien persoonlijke doelen bereiken. U kunt elk mogelijk doel nastreven, omdat uw eigen geest fungeert als steungroep, vriend en leider. Meditatie kan helpen bij het bepalen en bereiken van doelen doordat u uw bewuste gedachte- en gevoelsprocessen op één lijn brengt met uw minder bewuste fysieke en geestelijke processen. Zelfs als u zich helemaal niet richt op uw spirituele aard, wordt u zich bewuster van de band tussen lichaam en geest. Omdat u meer begrip voor de spirituele component van uw leven heeft, ontwikkelt u een krachtig instrument waarmee u creatieve veranderingen kunt bereiken.

		 

		Mediteren om te stoppen met roken of een andere verslaving

		Als u heeft besloten met roken of een andere verslaving te stoppen, heeft u al behoorlijk lange tijd nagedacht over de redenen daarvoor. U heeft misschien al eerder een halfgeslaagde poging ondernomen, maar realiseert zich nu dat er meer voor nodig is om succesvol te zijn. Misschien heeft u zich tijdens een terugval erg kritisch opgesteld tegenover uzelf. U vraagt zich af waarom u niet gewoon kunt stoppen en ondergaat zowel lichamelijke als geestelijke pijn.

		Meditatie is misschien niet de totale oplossing voor uw verslaving. U heeft misschien medicijnen nodig voor het afkicken van bijvoorbeeld drugs. Misschien is individuele of groepstherapie iets voor u. U kunt een stappenprogramma doorlopen. Meditatie kan u echter helpen stevig in uw schoenen te blijven staan en overtuigd te blijven van uw streven. Er zijn verschillende redenen waarom meditatie kan helpen bij het ophouden met roken of andere verslavingen.

		 

		•	De adem reinigt het lichaam. Door meditatie leert u diep en ritmisch te ademen. Wanneer u uw meditatie van een paar minuten naar langere perioden uitbreidt, brengt u reinigende energie in uw longen en bloedsomloop. Tijdens het zitten of lopen verwijdert u gifstoffen uit uw lichaam. Door diep in te ademen vergroot u uw longcapaciteit, zodat er bij elke ademhaling meer schone lucht in uw lichaam komt.

		 

		•	U wilt aardig zijn voor uzelf. In voorgaande hoofdstukken heeft u gelezen hoe u aardig kunt zijn voor uzelf door middel van meditatie. U staat gedachten toe op te komen en keert weer terug naar de meditatie. U heeft allerlei oefeningen geprobeerd die uw kenmerkende gedachtepatroon laten zien, zowel de creatieve als de minder constructieve. U heeft deze processen geaccepteerd als onderdeel van uzelf. U heeft kleuren ontdekt die uw meditatieve staat verdiepen en u heeft zelfs hardop gelachen tijdens het mediteren.

		 

		•	U ontwikkelt andere, betere gedragskeuzen. Acceptatie is een essentiële stap in het overwinnen van een verslaving. De volgende stap is het ontwikkelen van alternatieven – andere gedragskeuzen die de gewoonte kunnen vervangen door iets nuttigs en creatiefs. U kent ondertussen de eenvoudige ademhalingstechniek.

		 

		•	De adem reinigt de geest. Tijdens het mediteren kunt u zich op uw ademhaling concentreren. U kunt deze concentratie doortrekken naar uw dagelijks leven. Steeds als u de behoefte voelt aan een sigaret of ander verslavend middel gaat u een ogenblik stilstaan en ademt minstens drie keer diep in. U merkt dat drie diepe ademhalingen genoeg zijn om over het behoeftemoment heen te komen. De adem voedt op natuurlijke wijze uw lichaam en geest. Diepe ademhalingen doen de borst uitzetten, strekken de spieren die wat gespannen voelen en verbeteren uw houding. Diep in- en uitademen vertraagt de hartslag doordat er meer zuurstof beschikbaar is.

		 

		Door drie keer diep adem te halen kunt u van een destructieve naar een creatieve gedachte overgaan. U doorbreekt hiermee het verslavingspatroon. Elk nieuw gedrag dat u door deze oefening ontwikkelt, biedt u een nieuwe mogelijkheid uw destructieve gedrag te doorbreken. Al snel heeft u een heel arsenaal aan wapens dat u kunt inzetten en uiteindelijk zult u de vijand overwinnen.

		 

		Oefening: inzicht krijgen in het mechanisme van gewoonten

		U moet leren hoe uw verslaving werkt om ervan af te kunnen komen. Door begrip te krijgen voor de verslaving kunt u deze vervangen door creatieve activiteiten.

		1	Begin zoals gebruikelijk met uw meditatie.

		2	Adem diep en ritmisch, zodat u ontspannen kunt mediteren.

		3	Concentreer u op de verslaving. Laat uw bewustzijn ieder aspect van de verslaving bestuderen. Hoe verkrijgt u het middel? Wanneer gebruikt u het? Hoe voelt het in uw handen, mond en lichaam?

		4	Denk aan een heel prettig moment toen u rookte of drugs gebruikte.

		5	Ga door met uw onderzoek. Kijk naar de minder prettige kanten van de verslaving. Heeft de verslaving een onprettige geur? Voelt u zich zwak of misselijk? Maakt u zich zorgen over de kosten ervan?

		6	Let op de kleur die u meestal ervaart als u rookt of gebruikt. In welk opzicht is die anders dan de kleuren die u visualiseert tijdens het mediteren? Verandert de kleur terwijl u zich erop concentreert?

		7	Concentreer u een ogenblik op uw ademhaling en kijk dan opnieuw naar de kleur. Is deze veranderd?

		 

		Het doel van deze oefening is dat u vriendjes wordt met uw verslaving. Ja, u zag die eerder ook als vriend, maar die vriend is nu een lastige bekende geworden die uw vrijheid beperkt en u schade berokkent. U wordt nu vrienden in de zin dat u de verslaving ziet als een deel van uw leven en van uzelf. U neemt de verslaving als waarheid aan in plaats van deze te ontkennen.

		 

		Oefening: nieuw gedrag ontwikkelen

		U heeft misschien nieuw gedrag ontdekt dat u zich eigen wilt maken. Zo niet, dan kunt u door meditatie nieuwe manieren ontdekken om aan de behoeften en verlangens te voldoen die horen bij uw verslaving. U kunt een lijst maken van redenen (excuses?) voor uw verslaving. Misschien rookt u als u bij vrienden bent. Misschien gebruikt u een verdovend middel om geen pijn te voelen. Misschien houdt u van het opgejaagde gevoel dat sommige drugs u bezorgen. Maak ook een lijst van de negatieve aspecten. Misschien geeft u uw hele inkomen – en meer – uit aan de verslaving. U jaagt vrienden en familie weg door uw gedrag. U brengt schade toe aan uw geestelijke en lichamelijke gezondheid. Uw tijd wordt geheel in beslag genomen door uw verslaving, terwijl u met iets nuttigs, creatiefs of leuks bezig zou kunnen zijn. Houd deze lijsten bij de hand tijdens de meditatieoefening.

		1	Begin uw meditatie zoals gebruikelijk.

		2	Tijdens het concentreren en rustig ademen denkt u aan de positieve en negatieve aspecten op de lijsten.

		3	Concentreer u op ieder aspect van de lijst. Laat gedachten opkomen. Die kunnen komen in de vorm van kleuren, woorden, beelden of fysieke gevoelens. Vraag om suggesties voor nieuwe, creatieve activiteiten die de verslaving kunnen vervangen. Vraag om gedrag dat u ook daadwerkelijk kunt uitvoeren. Als u zich concentreert op het samenzijn met vrienden, vraag dan om een activiteit die het roken of een andere gewoonte kan vervangen.

		4	Wijs geen enkel idee af, hoe gek of vreemd het ook lijkt. Het blijven ideeën die uit uw onderbewustzijn naar boven zijn gekomen. Schrijf ze op een nieuwe lijst. Als een idee naar boven komt dat u niet kunt uitvoeren, vanwege fysieke of andere beperkingen, concentreer u dan op dit idee en kijk of u het kunt aanpassen, zodat het wel uitvoerbaar is. U kunt bijvoorbeeld niet naar de maan vliegen, maar wel naar het planetarium gaan. De meesten van ons kunnen geen topsport beoefenen, maar wel eenvoudige yogaoefeningen doen of met vrienden hardlopen.

		5	Als uw lijsten erg lang zijn, moet u er wellicht meerdere meditatiesessies aan besteden. U hoeft met deze oefening geen haast te maken. U kunt uw gedrag in uw eigen tempo onderzoeken.

		 

		In het begin kunt u het gevoel hebben dat uw verslaving verergert. Door er aandacht aan te besteden, wordt u er met uw neus op gedrukt. Als dit gebeurt, heeft u minstens twee opties. Een is doorgaan met uw verslaving. Een andere is uw toevlucht zoeken tot meditatie. Misschien zijn er tijdens deze oefening nog meer opties bij u opgekomen. Het punt is dat u een keuze heeft. Door met deze en andere oefeningen te werken, ontwikkelt u er nog meer. Steeds als u de verslaving voelt opkomen, heeft u de keuze iets anders te doen.

		Ik adviseer u niet de verslavingsoptie te ontkennen. U weet dat u hiervoor kunt kiezen omdat u dat al heeft gedaan. Ik adviseer u ook de andere opties te overwegen en de voordelen ervan op te sommen. U kunt steeds vaker voor iets anders kiezen. Uiteindelijk bereikt u het punt waarop andere opties aantrekkelijker zijn dan de verslaving.

		Tijdens het schrijven over deze oefening voelde ik een stekende pijn in mijn borst. Ik herkende hem niet meteen. Ik stopte met schrijven, ging in een gemakkelijke houding zitten en begon diep in en uit te ademen. Na enkele ogenblikken herkende ik de pijn. Het was de pijn van hoesten – de samentrekking van spieren die plaatsvindt bij een rokershoest. Ik kon me die pijn nauwelijks herinneren omdat het zo lang geleden was dat ik die had gevoeld. Ik heb mijn rookgedrag succesvol ingewisseld voor het vermogen diep en vrij adem te halen.

		Als u gedurende een langere periode verslaafd bent geweest, heeft u langer de tijd nodig om te herstellen. De meeste verslavingen veroorzaken lichamelijke kwalen en brengen geestelijke en emotionele schade toe. Meditatie kan voorzien in een veilige omgeving waarin u de verslaving en het schadelijke effect ervan kunt onderzoeken. Stap voor stap vervangt u het negatieve gedrag door positief gedrag waarover u de controle heeft. U kunt meditatie ook gebruiken om de symptomen te helen.

		 

		Afvallen en meditatie

		Sommige mensen beweren dat eten ook een verslaving is. Ik vind dit beeld niet bemoedigend. Het is al moeilijk genoeg om af te komen van iets wat je niet nodig hebt, laat staan van voedsel. We moeten ons lichaam tenslotte voeden om gezond te blijven en dat doen we door te eten. Het probleem van eten is: hoe kiest u het juiste voedsel en de juiste hoeveelheid? Gewichtsverlies gaat ook met andere factoren gepaard. Aan uw leeftijd aangepaste oefeningen en een goede algemene fysieke gezondheid dragen bij aan succesvol afvallen. Om gezond te blijven heeft u dagelijks mineralen en vitaminen nodig. Ook vet is nodig om de in vet oplosbare vitaminen te kunnen opnemen.

		Voedselallergieën kunnen het afvallen in de weg staan. Bij sommige voedselallergieën zendt uw lichaam een signaal uit dat het iets nodig heeft om de allergie mee te bestrijden. De allergische reactie kan er ook uit bestaan dat uw lichaam aangeeft meer te willen. De allergie kan de spijsvertering in de weg staan. De details van deze mogelijkheden zijn te speciﬁek voor dit boek. (Zoek voor meer informatie contact met een arts of alternatief genezer; zij kunnen u meer vertellen over de manier waarop allergieën uw gewichtsverlies of algemene gezondheid in de weg staan.)

		Van de stofwisseling is bewezen dat die een effect heeft op de hoeveelheid energie die het lichaam verbruikt. Het lichaam is zo opgebouwd dat het energie vasthoudt en zo goed mogelijk gebruikt. Als de stofwisseling langzaam is, wordt het voedsel dat u opneemt omgezet in vet. Als u een snellere stofwisseling heeft, wordt er meer energie verbruikt en wordt er dus minder opgeslagen. Hoe kan meditatie nu bijdragen aan gewichtsverlies? Er zijn verschillende mogelijkheden.

		 

		•	Meditatie kan u helpen u te concentreren op het afvallen. U kunt uw bewuste doel op één lijn brengen met uw innerlijke, minder bewuste doelen.

		•	U kunt alternatief gedrag vaststellen dat het onnodige eten kan vervangen of hongersignalen kan bevredigen.

		•	Door lopend te mediteren traint u uw lichaam ook fysiek. U kunt beginnen met eenvoudige bewegingen van enkele minuten en die uitbreiden naar langere, complexere meditaties. Lopend mediteren zet u aan tot bewegen. Het is heel eenvoudig: hoe langer u mediteert, hoe meer u loopt.

		•	U wordt bewuster van de effecten van bepaald voedsel op uw geest, lichaam en gedachteproces. Door bewuste observatie – een vaardigheid die u door meditatie heeft geleerd – ontdekt u welk voedsel u daadwerkelijk tevredenstelt, welk voedsel dat slechts voor een korte periode doet en welk voedsel aan een andere behoefte voldoet dan het stillen van honger. Een voorbeeld is de behoefte aan bijten en kauwen. Deze kan bevredigd worden met een wortel of appel in plaats van chips, waarin meer vet en zout zit dan u nodig heeft.

		•	U ontwikkelt mogelijkheden om uw mentale, emotionele en zelfs spirituele honger te stillen, en daar komt geen voedsel aan te pas. Meditatie blijkt zeer bevredigend. Onthoud dat u voor uzelf mediteert, niet voor iemand anders. Het is tijd die u met uzelf doorbrengt. Door meditatie ontdekt u dat u een keuze heeft.

		•	Uiteindelijk leert u welk voedsel u beter kunt vermijden. Dat wil niet zeggen dat u het helemaal op hoeft te geven: u mag er zo af en toe best van proeven. U kunt dit voedsel bewaren voor speciale gelegenheden.

		•	Door goed op te letten, komt u erachter hoeveel u van iets nodig heeft. Het kan bijvoorbeeld net zo lekker zijn om een klein stukje chocolade op uw tong te laten smelten als een hele reep weg te werken.

		 

		Oefening: meditatiemogelijkheden bekijken

		In plaats van u hier een speciﬁeke oefening te bieden, stel ik voor dat u aan de voorgaande oefeningen terugdenkt. Welke oefeningen heeft u geprobeerd? Experimenteer met de oefeningen die u nog niet eerder heeft geprobeerd.

		1	Bedenk welke oefeningen gemakkelijk zijn voor u.

		2	Bedenk welke oefeningen u een ontspannen, uitgerust gevoel geven.

		3	Bedenk welke oefeningen u ervaart als enerverend of onprettig.

		4	Zoek een manier van lopend mediteren die u aangenaam vindt en neem deze op in uw dagelijkse routine.

		5	Zoek naar een beeld dat past bij uw gewenste gewichtsverlies. Streef naar een gewicht dat haalbaar is. Onthoud dat de opties die u voor uzelf creëert realistisch moeten zijn.

		 

		Het doel hiervan is het ontwikkelen van meditaties die uw persoonlijke doelen ondersteunen, wat die ook zijn. Meditatie helpt bij het op één lijn brengen van de bewust gekozen doelen en de minder bewuste processen. Op deze manier is uw hele wezen bezig hetzelfde doel te bereiken.

		 

		Samenvatting
U kunt uw meditatie richten op een bepaald doel. Regelmatig mediteren zal u helpen doelen op elk mogelijk gebied in uw leven te bereiken. Meditatie kan ook helpen als u zich juist geen doelen meer wilt stellen. Misschien bent u in het dagelijks leven wel te gedreven. Misschien heeft u ooit wel besloten dat meditatie voor u tijdverspilling is. Meditatie kan een activiteit zijn die niet op het behalen van een doel gericht is. Dit betekent dat u mediteert zonder enige verwachting. We hebben gekeken naar enkele punten van meditatie die fysiek positief zijn. In het volgende hoofdstuk wordt meditatie beschouwd als een factor van uw spirituele leven.

	
		18 Uw spirituele leven verdiepen

		Ware compassie is niet een puur emotionele reactie, maar een vorm van betrokkenheid gebaseerd op rede. Daarom verandert een echt medelevende houding ten opzichte van anderen nooit, zelfs niet wanneer die zich negatief gedragen.

		Zijne Heiligheid de Dalai Lama De weg tot rust

		U merkt misschien dat er tijdens het mediteren regelmatig een bepaalde persoon in uw gedachten opkomt. Dit kan een familielid of een vriend zijn – iedereen die een rol in uw leven speelt. Als de gevoelens tegenover deze persoon positief zijn, zult u daar als vanzelf een ogenblik van genieten. Als de gevoelens minder positief zijn, probeert u uzelf misschien van deze gedachte af te brengen. In beide gevallen bent u afgeleid van de meditatie en in een gedachteproces verzeild geraakt.

		Na uw gevoelens – goede of slechte – te hebben onderzocht, merkt u dat het gemakkelijker is terug te keren naar de meditatie. In het geval van een persoon die een positief gevoel oproept, hoeft u niet veel te doen. In het geval van een persoon die negatieve gevoelens naar boven brengt, kunt u baat hebben bij het begrijpen van de relatie. Sommige mensen vinden medeleven en vergeving banaal. Deze meditatie helpt u een negatief gevoel door een positiever gevoel te vervangen, waardoor uw mentale gewoonten positief veranderen.

		 

		Oefening: oefening in compassie I

		Deze oefening bestaat uit drie delen: in het eerste deel denkt u alleen aan het proces, in het volgende gaat u daadwerkelijk met het proces aan de slag en in het derde oefent u medeleven met alles wat in uw gedachten opkomt. Hieronder volgt het eerste deel.

		1	Neem een persoon in gedachten van wie u een afkeer voelt of op wie u boos bent.

		2	Denk aan deze persoon en aan de gebeurtenissen die deze gevoelens ten opzichte van hem of haar hebben veroorzaakt.

		3	Probeer niet te oordelen over uw gevoelens, observeer ze alleen. Helaas verdoen we vaak veel tijd met dit soort negatieve gedachten. Dit is uw kans om dat patroon te doorbreken.

		4	Bereid u voor op uw meditatie.

		5	Begin rustig en ritmisch te ademen.

		6	Terwijl u zich ontspant, stelt u zich iets voor wat positieve gedachten en gevoelens oproept. Dit kan een open ruimte zijn, een bloem of een symbool. Neem de tijd om een krachtige voorstelling te vinden.

		7	Let op de warmte die u voelt als u zich op deze voorstelling concentreert. Let op de kleuren die u met dit gevoel associeert.

		8	Denk nu aan de probleempersoon. Wissel gedachten over deze persoon af met gedachten over uw ‘positieve’ object. Nu eens de probleempersoon, dan weer het positieve object.

		9	Houd dit enkele minuten vol.

		 

		U zult merken dat er vage positieve gevoelens beginnen op te komen als u aan de probleempersoon denkt. Deze kunnen heel subtiel zijn. Als we de gedachten en gevoelens over een ervaring veranderen, verandert onze geest. Als u deze oefening vaker doet, gaat het gemakkelijker en sneller. Sommige negatieve gedachten veranderen gemakkelijker dan andere; voor deze laatste categorie is een grotere toewijding nodig. Sommige lijken zelfs onmogelijk te veranderen.

		Zijne Heiligheid de Dalai Lama vergelijkt meditatie met andere groeiprocessen.

		Een klein kind moet opgroeien tot een goedgebouwde jonge [persoon], maar die groei vindt plaats in de loop van jaren. Dat kan niet van het ene moment op het andere. Op dezelfde manier zal ook de verandering van de geest tijd in beslag nemen.1

		 

		Oefening: oefening in compassie II

		1	Bereid u voor op uw meditatie.

		2	Adem rustig en concentreer u op iets waarvoor u medeleven voelt. Misschien is het een puppy of poesje dat uw aandacht en liefde nodig heeft. Misschien gaat het om een zieke vriend of een familielid. Misschien leeft u mee met de overlevenden van een aardbeving. Meestal wordt compassie geassocieerd met een ander levend wezen, maar misschien vindt u de aarde zelf uw medeleven waard.

		3	Concentreer u een paar minuten op dit onderwerp. Bedenk waarom u deze gevoelens heeft voor deze persoon of dit ding.

		4	Houd dit enkele minuten vol en sta stil bij de gevoelens die u associeert met gevoelens van medeleven.

		 

		U zult merken dat u zich na deze korte oefening anders voelt. U herinnert zich de details van de kop van het dier en hoe het speelde. U herinnert zich dat u zich beter voelt als uw zieke vriend zich kan ontspannen en slapen. U herinnert zich een kleine handeling die u het gevoel gaf dat u iets deed voor onze planeet. Besteed tijd aan dit gevoel van medeleven, zodat u zich gemakkelijker herinnert hoe dit voelt.

		 

		Oefening: oefening in compassie III

		1	Bereid u opnieuw voor op een meditatie.

		2	Concentreer u op het mediteren, terwijl u rustig ademt.

		3	Laat gedachten in u opkomen.

		4	Associeer opkomende gedachten met uw gevoelens van medeleven. Doe dit voor elke gedachte die in u opkomt.

		5	Doe dit gedurende tien minuten of langer.

		 

		Merk op dat dit proces anders aanvoelt dan andere meditatie-ervaringen. Kwamen er veel gedachten en gevoelens bij u op? Kon u gedurende langere tijd medeleven met één gedachte associëren? Hoe verandert deze schijnbaar eenvoudige oefening uw gevoelens ten opzichte van uw geestelijke processen?

		Het helende vermogen van medeleven is verbazingwekkend groot. U kunt deze gevoelens van moment tot moment ervaren terwijl u ermee bezig bent. De meesten van ons hebben bij tijd en wijle negatieve gevoelens die niet echt nodig zijn. Het helpt ons en de mensen om ons heen wanneer we ze door iets positievers vervangen. We waarderen andere mensen meer en zij waarderen ons meer. We waarderen onze dagelijkse ervaringen meer. En ten slotte merken dat we elke ervaring directer benaderen, omdat we erachter proberen te komen waarom deze prettig is.

		De Dalai Lama geeft onderstaande omschrijving van gevoelens van medeleven.

		 

		U moet begrijpen dat de genegenheid waarover ik spreek geen doel dient; deze wordt niet gegeven met het doel iets terug te krijgen. Het is geen zaak van gevoel. Op dezelfde manier zeggen we dat ware compassie zonder binding is. Besteed aandacht aan dit punt, dat tegen onze gebruikelijke denkwijze ingaat. Het is niet een bepaalde situatie die ons medelijden opwekt. We voelen niet vooropgezet mee met een persoon van onze keuze. Die gevoelens komen spontaan, totaal, zonder het verlangen er iets voor terug te krijgen. En we geven ze universeel.2

		 

		Wanneer u terugdenkt aan de persoon die gevoelens van irritatie bij u opriep, merkt u dat deze persoon nu in aanmerking komt voor uw medeleven. Als u geen compassie voor deze persoon kunt voelen, kunt u hem beter uit de weg gaan en rustig aan uw compassie werken. Wanneer u hem later weer ziet, zullen de irritaties steeds minder vaak of intens opkomen. Erken dat u het moeilijk vindt om deze persoon aardig te vinden. Op deze manier voelt u medeleven met uzelf. Als u spontane en universele compassie voelt, is dat zeker met inbegrip van uzelf.

		In hoofdstuk 15, Helende meditatie, werden de principes van ki-meditatie en het ontvangen en zenden van meditatie geïntroduceerd. Bij ki-meditatie hield u zich bezig met de mogelijkheid om uw aandachtsgebied uit te breiden tot de kamer, het gebouw, de buurt, de planeet, het zonnestelsel en zelfs het hele universum. U probeerde diep in uzelf te gaan en de geluiden, bewegingen en gevoelens binnen uw lichaam te ervaren. Als u met deze meditatie bezig bent – het in en uit uzelf gaan – zult u de wereld op een andere manier zien. In plaats van u los te voelen van alles, begint u zich één te voelen met het geheel. Het is gemakkelijk medeleven te voelen voor dat wat één is met u.

		Het ontvangen en zenden van meditatie is gebaseerd op compassie. Het overnemen van iemands lijden is een goede oefening om uw eigen lijden te accepteren. Als u het lijden van anderen aankunt en u zich daarbij rustig en kalm voelt, kunt u ook uw eigen pijn aan. Door de pijn te accepteren, confronteert u uzelf ermee. Door de confrontatie aan te gaan, hoeft u de pijn niet te ontkennen, maar gaat u de confrontatie later opnieuw aan. Door de confrontatie met het lijden aan te gaan, hoeft de pijn niet te verdwijnen, maar benaderen we de pijn op een heel nieuwe manier.

		Ik herinner mij dat mijn kleindochter per ongeluk eens een medicijn had genomen dat haar grote schade had kunnen toebrengen. Haar ouders gingen snel met haar naar het ziekenhuis, waar ze onmiddellijk behandeld werd. Ze moesten daarvoor regelmatig bloedproeven nemen. Deze ervaring was enorm beangstigend en pijnlijk (en zou dat ook voor een volwassene zijn geweest!). Haar vader, die het medeleven voelde dat iedereen zou voelen, kon niets doen aan het probleem. Het enige wat hij kon doen, was haar hand vasthouden en haar eigen mantra herhalen: ‘Au, au, het doet zo’n pijn, het doet zo’n vreselijke pijn!’ Hij deelde deze ervaring met haar en zorgde ervoor dat ze zich niet alleen voelde.

		 

		Samenvatting
Onderschat de kracht van compassie en liefde in uw leven niet. U kunt misschien geen fysieke berg verzetten, maar door medeleven en liefde kunt u problemen oplossen en dat ook voor anderen doen. Medeleven verrijkt uw ervaringen en vervangt negatieve gedachten en gevoelens. In een voortzetting op wat u geleerd heeft over compassie gaat het volgende hoofdstuk in op uw creatieve proces en hoe u creatiever kunt worden.

		 

		1	Dalai Lama,De weg tot rust

		2	Ibid

		 

	
		19 Uw persoonlijke creatieve proces vastleggen

		U krijgt voortdurend berichten van uw onbewuste. Uw onbewuste is de bron van uw persoonlijke creativiteit.

		Dawna Markova The Open Mind

		Nadat u zich een tijd met meditatie heeft beziggehouden, gaat u de patronen in uw mentale processen zien. U ontdekt groepen gedachten die u behalve van creativiteit ook van het creativiteitspatroon zelf aﬂeiden.

		De eerste soort zich herhalende vormen van aﬂeiding verwijst naar speciﬁeke situaties waarmee u dagelijks in aanraking komt. U rondt bijvoorbeeld een school- of werkproject af, maar krijgt geen vat op de details ervan, waardoor u tijdens het mediteren steeds aan het probleem denkt. Misschien heeft u relatieproblemen die u voortdurend bezighouden. De aﬂeiding blijft u tijdens het mediteren lastigvallen. Dit soort gedachten komt voort uit uw huidige levenssituatie.

		Een ander soort aﬂeiding verwijst naar uw leven in het algemeen. Vaak komt deze pas op nadat u zich van de gedachten over uw dagelijks leven heeft losgemaakt. Dit denkpatroon heeft vaak te maken met levensvragen; u heeft tijdens het mediteren dezelfde gedachten als in discussies met vrienden of op rustige momenten waarop u over het leven nadenkt. Een voorbeeld van dit soort gedachten is bezorgdheid over de armoede in de derde wereld en het lijden dat daarmee gepaard gaat. U voelt sympathie en medelijden en bent intens bezorgd als u dit soort gedachten heeft.

		Er zijn verschillende manieren om het creatieve proces in of achter deze aﬂeidingen te begrijpen. Als een gedachte steeds terugkomt, zult u de richting waarnemen waarin u geneigd bent te gaan. Persoonlijke gedachten over een relatie zullen in de loop van de tijd veranderen. U zult subtiele verschillen ontdekken die staan voor eventuele veranderingen binnen de relatie. Deze veranderingen kunnen het resultaat zijn van de creativiteit die uw geest aanwendt om tot een oplossing te komen of de relatie naar een nieuw niveau te dragen.

		Als een reeks existentiële gedachten opkomt, volgt u misschien de richting van de wanhoop – u voelt zich machteloos. Maar na een tijd maakt de wanhoop plaats voor gedachten over wat u kunt doen. U bent niet in staat om de armoede in de derde wereld op te lossen, maar u kunt erover praten, lid worden van een actiegroep, enzovoort. U kunt met de mensen meeleven en dit gevoel zal zich uitbreiden naar de mensen om u heen. Door te blijven mediteren, kan een tweede gedachtelaag opkomen.

		Iets anders wat u op zal vallen, is uw vermogen terug te keren naar uw meditatie. U keert soms snel en soms langzaam terug. U begrijpt ook hoe dit werkt. Hoe weet u dat u terug moet naar het mediteren? Is het die kriebel in uw knie van het lange stilzitten? Komt het doordat u al een tijd lang uw adem inhoudt? Wat zijn de signalen die u weer doen terugkeren naar uw meditatie? Wanneer u deze signalen eenmaal herkent, bent u zich er ook sneller van bewust. U kunt dan sneller naar uw meditatie terugkeren.

		Een ander nieuw inzicht heeft te maken met wat moeilijk en gemakkelijk voelt. Op sommige dagen kan het al moeilijk zijn om een prettige meditatiehouding te vinden. U wordt voortdurend afgeleid. Het is echter belangrijk toch te gaan zitten, al is het maar een paar minuten. Zelfs als u voortdurend wordt afgeleid en nauwelijks kunt beginnen, heeft u zich toch aan uw verplichting gehouden en het geprobeerd. Onthoud dat niet elke meditatiesessie ideaal verloopt. Hierdoor leert u werken met uw eigen mentale en emotionele processen die – dat kan ik u verzekeren – niet consistent zijn. Let op wat moeilijk en eenvoudig is en wat er gebeurt als u zich op een van de twee concentreert.

		Soms daagt u uzelf uit door tijdens het mediteren een probleem aan te pakken. Let op wat er gebeurt als u zich in een moeilijke richting begeeft. Wat gebeurt er met het probleem als u het de volle aandacht geeft? Hoe voelt of ruikt het en hoe ziet het eruit? Onderzoek elk detail. Misschien raakt u zelfs bevriend met het probleem. Het is een (tijdelijk) onderdeel van uw leven. U kunt het benaderen zoals u een vriend zou benaderen en het vragen u direct aan te spreken. Op deze manier komt u erachter waarom het u lastigvalt. Deze informatie kan een geweldig creatieve bondgenoot zijn.

		Terwijl u onderzoekt waardoor u afgeleid wordt, leert u meer over uw grenzen. Allereerst heeft meditatie haar eigen grenzen. U heeft bijvoorbeeld bepaald wat voor u de beste plek is om te mediteren. Als de ruimte te belangrijk wordt, kunt u misschien nergens anders meer mediteren. Deze beperking is een soort grens. U heeft tijdens kleurenmeditatie moeite een bepaalde kleur op te roepen. Dit is een grens van uw mentale vermogen. Ten slotte merkt u dat een bepaalde vorm van aﬂeiding steeds terugkeert.

		Hoe u omgaat met grenzen of beperkingen tijdens het mediteren is een goede graadmeter voor hoe u omgaat met beperkingen in het dagelijks leven. U heeft misschien een karakteristieke manier van denken over zich voordoende problemen. Als u bijvoorbeeld niet onmiddellijk gelijk krijgt tijdens een discussie, vindt u de ander dan gemeen of vindt u dat hij of zij discussieert om het discussiëren? Misschien bent u gewoonlijk in staat om het probleem in de juiste context te plaatsen, maar kunnen sommige argumenten u op een pijnlijke plek raken. De gevoelens die tijdens het mediteren opkomen zijn in principe dezelfde als de gevoelens die opkomen tijdens andere activiteiten.

		Als u over een probleem nadenkt en probeert tot een oplossing te komen, gebruikt u een voor u kenmerkend denkproces. Ditzelfde proces gebruikt u tijdens het mediteren. Terwijl u mediteert, zult u dit gedachtepatroon herkennen en het vervolgens kunnen veranderen. Als u het patroon tijdens het mediteren kunt veranderen, kunt u dit ook in andere situaties doen. Uw mentale benadering wordt rustiger en stabieler – misschien niet helemaal consequent, maar over het algemeen genomen ﬂexibeler.

		Meditatie toont u de fysieke beperkingen van uw lichaam. Sommige mensen zullen nooit in staat zijn in lotushouding te zitten. Voor andere mensen is deze houding geen probleem. Bij sommige mensen gaan de voeten slapen, of blijft een bepaalde spier gespannen. Misschien stokt uw adem als u probeert rustiger in en uit te ademen. De fysieke uitdagingen van het dagelijks leven kunnen de reden zijn waarom u afgeleid bent en dit uit zich op de een of andere manier in uw meditatie.

		We lopen allemaal tegen de emotionele muren aan die we hebben opgebouwd om onszelf te beschermen tegen pijn. Deze lijken een minder bewust deel van het dagelijks leven te zijn – ze zijn er, maar we besteden er geen aandacht aan. Meditatie laat deze obstakels zien. Het is belangrijk emotionele reacties als vrienden te omarmen. U heeft deze reacties ontwikkeld uit veiligheidsoverwegingen. Ze hebben tijdens uw leven een positief doel gediend. Als ze niet langer positief zijn, is de tijd gekomen creatievere reacties te ontwikkelen, zodat u een andere emotionele weg kunt kiezen. Behoud de oude reacties voor als ze nodig zijn. Oefen de nieuwe reacties tijdens het mediteren, zodat u ze ook kunt toepassen.

		De meesten van ons hebben maar zo weinig vrije tijd dat we zelden over spirituele zaken nadenken. Een moeder van vijf kinderen besteedt elke minuut van de dag aan voeden, wassen, aankleden en andere gezinsaangelegenheden. De zakenman is zestien uur per dag bezig met zakendoen. Hij gaat één keer per week een uurtje naar de kerk en daarmee heeft hij zijn spirituele plichten vervuld. Meditatie biedt een rustige manier om spirituele aangelegenheden in uw bewustzijn te laten doordringen. Eerder in dit hoofdstuk werden de armoede en het lijden in de derde wereld genoemd. Als u tijdens het mediteren door gedachten over een dergelijk onderwerp overvallen wordt, kan het zijn dat u op onderzoek gaat naar uw spirituele waarden over het menselijk lijden. In feite kan elke aﬂeiding leiden tot spirituele overwegingen.

		Alle hier genoemde vormen van aﬂeiding geven u de kans uw houding en gevoelens te accepteren. U leert de goede en de ‘slechte’ gevoelens te aanvaarden. Het zijn tenslotte alleen maar gedachten. U leert ze te benoemen en terug te gaan naar uw meditatie. U leert erop voort te bouwen (tijdens uw meditatie of erna), ermee te werken en er bevriend mee te raken. U raakt bewust bekend met mentale activiteiten die voorheen grotendeels onbewust plaatsvonden.

		Door u bewust te zijn van uw bewustzijn baant u de weg voor creatieve verandering. Neem bijvoorbeeld een wiskundig probleem. U moet de verschillende onderdelen van het probleem begrijpen voor u het op kunt lossen. Om 398 en 144 bij elkaar op te tellen, zult u moeten weten wat getallen betekenen. Pas dan kunt u de optelsom maken.

		De meeste problemen in het leven hebben geen unieke oplossing. We zouden graag willen dat er voor alles één juiste oplossing bestaat, maar zo werkt het leven nu eenmaal niet. Meditatie helpt het creatieve proces met het vinden van verschillende antwoorden – verschillende manieren om een probleem op te lossen. U zult met een probleem kunnen werken, een aantal oplossingen kunnen bedenken en daar de beste uit kunnen kiezen. De frustratie en angst die met besluiteloosheid gepaard gaan, zullen grotendeels worden weggenomen als u een methode heeft ontwikkeld om keuzen te maken.

		 

		Samenvatting
Dit hoofdstuk ging in op manieren om uw unieke, innerlijke processen te leren begrijpen en de creatieve vermogens in uzelf te ontdekken. Het vermogen goed onderbouwde keuzen te maken is onderdeel van het creatieve proces. De vermogens die u tijdens het mediteren heeft aangeleerd, vormen het fundament waarop u uw levensvaardigheden bouwt. Door uw unieke creatieve proces te begrijpen, bereidt u zich voor op het goede en slechte dat u op uw levenspad zult tegenkomen. Het volgende hoofdstuk gaat over de schijnbaar eenvoudige taak om objecten en ideeën te benoemen, en hoe deze taak deel uitmaakt van meditatie.

	
		20 Benoemen

		Of het nu gaat om objecten van beeld, geluid of ervaring – ze staan bij mij in hoog aanzien.

		Heraclites Fragmenten

		Eenmaal op dit punt in het boek aanbeland, heeft u verschillende oefeningen geprobeerd, en ontdekt waardoor u wordt afgeleid. Bepaalde gedachten of gedachtesoorten komen steeds terug, terwijl u zich probeert te concentreren op uw ademhaling, een object of een beweging. Ook weet u iets meer over de dingen die u aﬂeiden door ervaringen in het dagelijks leven.

		U heeft waarschijnlijk ook ontdekt dat u deze gedachten of gevoelens met geen mogelijkheid kunt stoppen. Ze komen ongevraagd. Soms gaat het om vage indrukken. Een manier om met deze gedachten te werken is het benoemen ervan.

		Benoemen is een van de eerste dingen die we als kind leren. Voor we konden praten, leerden we de namen van honderden dingen: lichaamsdelen, voedsel, kledingstukken, mensen om ons heen. We leerden woorden voor bepaalde handelingen. Kinderen begrijpen al maanden voor ze zelf kunnen praten wat er tegen hen gezegd wordt. Ze luisteren graag naar verhalen en willen die steeds opnieuw horen.

		Dit geldt ook voor uw meditatie. Bepaalde gedachten blijven bij u opkomen, zodat u ze kunt onderzoeken. U heeft steeds weer dezelfde gevoelens. U kunt zich afvragen waar ze vandaan komen, of misschien wilt u dat ze verdwijnen. Toch gaan ze niet weg.

		Net als een kind geïntrigeerd wordt door de namen van dingen, kunt u uw aangeboren nieuwsgierigheid inzetten tijdens het meditatieproces. Wanneer een gedachte, beeld of gevoel steeds weer bij u terugkomt, kunt u er een naam aan geven. In eerste instantie geeft u misschien elk soort aﬂeiding de naam ‘gedachte’. Het zijn tenslotte gedachten die bij u opkomen.

		Terwijl u op uw favoriete manier mediteert, komen steeds weer dezelfde gedachten bij u op. Als u steeds gedachten heeft over hetzelfde probleem – bijvoorbeeld het betalen van rekeningen – geeft u deze gedachte de naam ‘rekeningen betalen’. Als een emotie opkomt, zoals verdriet, noemt u deze zo. Als er steeds een bepaald beeld verschijnt, benoemt u het. Door uw gedachten te benoemen, bereikt u twee dingen: u herkent en respecteert uw eigen gedachteproces en u bevestigt de gedachte, zodat deze niet zo hardnekkig meer is.

		 

		Oefening: gedachten benoemen

		1	Bereid u op de gebruikelijke manier op uw meditatie voor.

		2	Houd pen en papier bij de hand, voor het geval u een aantekening wilt maken.

		3	Begin uw meditatie met rustig en ritmisch ademen.

		4	Let erop wanneer u afgeleid bent en erken dit.

		5	Benoem de aﬂeidende gedachte wanneer die opkomt. In plaats van direct terug te keren naar uw meditatie, benoemt u eerst de gedachte, het beeld of het gevoel.

		6	Houd dit tien minuten of langer vol.

		 

		Wat viel op aan uw gedachtepatroon? Wordt u steeds weer door hetzelfde afgeleid of zijn de opkomende gedachten willekeurig? Veranderde uw meditatie toen u de gedachten begon te benoemen?

		 

		Oefening: gedachten volgen

		Nadat u tijdens het mediteren heeft geprobeerd gedachten te benoemen, probeert u nu de opkomende gedachten te volgen. Dit klinkt eenvoudig, maar u zult merken dat er interessante wendingen kunnen plaatsvinden.

		1	Bereid u zoals gebruikelijk voor op uw meditatie.

		2	Denk aan pen en papier.

		3	Begin met uw meditatie. Ontspan u door ritmisch te ademen.

		4	Benoem opkomende gedachten.

		5	In plaats van terug te keren naar het ademen, probeert u de gedachte enkele ogenblikken te volgen. Concentreer u erop. Als het gaat over betalingen, richt uw aandacht daar dan op. Welke rekeningen moeten betaald worden? Om hoeveel geld gaat het? Volg de stappen die nodig zijn om een rekening te betalen: het vinden van de rekening, het losscheuren van de acceptgiro, de acceptgiro ondertekenen en de acceptgiro in een bankenvelop stoppen en op de bus doen. Bedenk zoveel mogelijk details van de gedachte, het beeld of het gevoel dat u volgt.

		6	Let op de andere gedachten die ondertussen in uw hoofd opkomen. Benoem deze en concentreer u weer op het volgen van de eerste gedachte.

		7	Doe dit tien minuten of langer.

		 

		Wat merkt u op over de aﬂeidende gedachte die u volgde? Heeft u nu andere gevoelens ten opzichte van dit onderwerp? Kon u zich op alle facetten concentreren en die onderzoeken? Weet u nu genoeg om een volgende keer op de juiste manier met deze gedachte om te gaan? Welke informatie heeft u nog nodig over dit onderwerp?

		Het doel van deze oefeningen is niet het stoppen van deze gedachten, want dat lukt niet. Het gaat erom uw geest te trainen bij een bepaald onderwerp te blijven, zelfs als het om iets gaat dat u liever zou negeren. Het betalen van rekeningen is hier gekozen omdat de meesten van ons dat niet graag doen. Als we ons echter op deze activiteit concentreren en dat goed doen, zien we dat het betalen van rekeningen slechts enkele ogenblikken in beslag neemt. Dit is dan niet langer iets om u zorgen over te maken.

		Iets dergelijks gebeurt ook met gevoelens. Als u zich op deze manier kunt concentreren, kunt u omgaan met situaties die u in uw leven tegenkomt en blijven er geen zorgen over die u voortdurend aﬂeiden van uw bezigheden. Door het ontwikkelen van deze vaardigheid krijgt u meer zelfvertrouwen. U weet dat u om kunt gaan met gebeurtenissen en gevoelens, in plaats van erdoor van uw stuk te raken.

		Deze meditatie zou u eens per week moeten doen. In het begin kunt u wat vaker oefenen om er handigheid in te krijgen en daarna alleen als zich een probleem voordoet.

		 

		Samenvatting
Het vermogen om dingen te benoemen is zo fundamenteel dat we er meestal niet eens bij stilstaan. De eerste taalvaardigheid van kinderen is het associëren van geluiden met de namen van mensen en dingen. Taal is het instrument voor de verwerking van abstracte gedachten. Wanneer u af en toe dingen benoemt – op zichzelf een eenvoudige opdracht – dan laat u een van de meest elementaire onderdelen van de geest aan bod komen. In het volgende hoofdstuk wordt dit idee van eenvoud voortgezet in het inrichten van een meditatieruimte.

		 

	
		21 Een meditatieruimte inrichten

		Adem, onzichtbaar gedicht!

		Wereldruimte voortdurend in zuivere

		uitwisseling met ons eigen wezen. Tegenwicht, waarin ik ritmisch plaatsvind.

		Rainer Maria Rilke De sonnetten aan Orpheus

		Als u meer ervaring krijgt in het mediteren, wilt u misschien een ruimte inrichten die uitsluitend bedoeld is als meditatieruimte. De meeste mensen vinden het gemakkelijker te mediteren in een ruimte waarin geen visuele aﬂeiding en geluiden zijn. Bepaalde objecten worden daarentegen met het mediteren geassocieerd; deze zorgen voor een snellere concentratie.

		Zoals in het begin van dit boek al is aangegeven, is er weinig nodig om met mediteren te kunnen beginnen. U heeft slechts een paar minuten per dag nodig en de wil om u te leren concentreren en uw lichaam en geest tot rust te brengen. U kunt echter veel baat hebben bij een speciale meditatieruimte. U kunt daarbij denken aan de plekken die hebben bijgedragen aan uw meditatieontwikkeling. Kleuren, meubilair, geluiden, geuren en zelfs temperatuur en lichtsterkte hebben allemaal een uitwerking op uw concentratievermogen. Hieronder volgen enkele objecten die nuttig zouden kunnen zijn.

		 

		Kussen of stoel

		Omdat u redelijk comfortabel moet zitten om te kunnen mediteren, hebben de meeste mensen minstens een soort van vloerbedekking nodig en vaak ook een stoel of kussen om op te zitten. Het is ﬁjn als u lenig genoeg bent om in lotushouding te zitten. Als u dat niet bent, kunt u op een stevig kussen, een kruk of zelfs een stoel zitten. De zitplaats moet stevig en stabiel zijn. Als u zit, zorgt de zwaartekracht voor een stevige positie. Als u op een stoel zit, moet u beide voeten stevig op de grond plaatsen. Hoe u ook zit, houd uw ruggengraat onder alle omstandigheden in een verticale positie, en zorg voor een uitgebalanceerde houding, zodat u geen moeite hoeft te doen om rechtop te blijven zitten. Als u ervoor kiest liggend te mediteren, ondersteunt u uw onderrug met een klein kussen of opgerolde handdoek om spanning weg te nemen.

		 

		Tafel of altaar

		Misschien wilt u op een tafel of altaar objecten verzamelen die een speciale betekenis hebben. Als u religieus bent, kunt u er beelden, voorstellingen of religieuze objecten op neerzetten. Kerken, moskeeën en tempels zijn gewoonlijk gedecoreerd om bepaalde gevoelens en gedachten op te roepen en hetzelfde geldt voor uw meditatieruimte. Traditionele heiligdommen zijn ontworpen om als inspiratiebron voor velen te dienen. Uw persoonlijke heiligdom helpt alleen u bij uw dagelijkse meditatie en u kunt het dus naar eigen wens inrichten.

		Bij het inrichten van een rituele ruimte zijn de vier elementen belangrijk: vuur, aarde, water en lucht. Dat betekent niet dat u kaarsen moet branden, een ventilator moet laten draaien en dat soort dingen. Een vertegenwoordiging van de vier elementen helpt echter wel bij de balans in de ruimte. Zo kunnen schelpen water vervangen. Een gong of bel doet denken aan de lucht die het geluid draagt en beelden vertegenwoordigen het aardse. Brandende wierook geeft een idee van lucht. Kaarsen zijn een gemakkelijke manier om vuur in de ruimte te brengen, maar kunnen ook gevaarlijk zijn als ze dicht bij brandbare materialen staan.

		 

		Muurdecoraties

		U kunt de muren van uw heiligdom decoreren met voorstellingen en patronen. Die kunnen variëren van plaatjes van mensen, dieren of landschappen op ansichtkaartformaat tot levensgrote boeddhistische thangka’s (schilderingen). Hiermee creëert u een sacrale sfeer.

		Meditatie kan een spirituele activiteit worden, maar kan ook een ontspanningstechniek blijven. U kunt de ruimte dus naar eigen behoefte inrichten. Veel mensen beginnen met een zeer persoonlijke inrichting en gaan dan langzaam over naar een traditioneler ontwerp. Voor anderen zijn het de persoonlijke accenten die de ruimte meer spiritualiteit geven. U bepaalt zelf hoe uw heilige ruimte eruitziet.

		Uw meditatieruimte moet per deﬁnitie iets ruimtelijks hebben. Dat betekent niet dat u een hele kamer aan meditatie moet wijden, al zou u dat misschien willen. Het betekent dat u ver genoeg van de muren af moet zitten om u niet opgesloten te voelen. Het altaar moet ver genoeg bij u vandaan zijn, zodat de wierookgeur niet te zwaar is en het heiligdom u niet aﬂeidt. De decoraties moeten passen bij de beschikbare ruimte.

		Voordat u veel geld gaat uitgeven aan de inrichting van uw meditatieruimte is het verstandig eerst wat ervarener te worden in het mediteren. Wat in het begin rustgevend lijkt, kan na verloop van tijd aﬂeiden. Voorstellingen die er op het eerste gezicht afstotelijk of eng uitzien, kunnen in de loop van de tijd aantrekkelijker worden. Boeddhistische kunst bevat felle kleuren en gouden accenten. Westerse kerken zijn gedecoreerd met de kleuren van de natuur om de kerkgangers te herinneren aan de seizoenen. Moskeeën hebben ingewikkelde decoratiepatronen. De mogelijkheden zijn eindeloos en u heeft alle tijd om te bedenken wat het beste is voor u. Zorg ervoor dat u eerst de ruimte leert kennen en kies daarna pas de inrichting.

		Bekijk wat zich achter u bevindt als u mediteert. Misschien is er een muur vlak achter u of zit u juist in het midden van de ruimte. Veel mensen willen liever geen deur achter zich. U kunt er dus met uw gezicht naartoe gaan zitten, of enigszins opzij. Hetzelfde geldt voor ramen: u wilt het licht misschien vanuit een bepaalde hoek in de kamer zien komen. Als u ’s avonds laat mediteert, moet u zorgen voor voldoende licht zodat u zich prettig voelt in de ruimte, tenzij u juist graag gebruikmaakt van de duisternis.

		Als u besluit uw meditatieruimte opnieuw in te richten, verwijder de objecten die er staan dan met respect. Berg ze goed op of geef ze aan iemand die ze kan gebruiken. Op deze manier behoudt u uw positieve houding ten opzichte van het mediteren en de meditatieruimte.

		 

		Oefening: gewone ruimten ervaren

		Besteed terwijl u zich in de wereld voortbeweegt aandacht aan de ruimten die u tegenkomt. Welk gevoel geven ze u? Passen deze gevoelens bij het doel van de ruimte? Zo niet, waarom niet? Wat zou u aan de ruimte veranderen om deze prettiger te maken? Wat voor effect hebben uw ervaringen met ruimte op uw meditatie en de meditatieruimte?

		 

		Oefening: heilige ruimten ervaren

		Bezoek kerken en meditatieruimten. Loop er zowel binnen als buiten rond. Bekijk de vormen, kleuren en versieringen. Ga even zitten om de ruimte op u in te laten werken.

		 

		Samenvatting
Terwijl de meeste meditatieruimten gelijksoortige kenmerken hebben, kunnen in uw ruimte elementen voorkomen die alleen voor u werken. Uw meditatieruimte hoeft niet veel geld te kosten of luxe te zijn om een prettige atmosfeer uit te stralen. In de loop van de tijd komt u erachter wat u prettig vindt, bijvoorbeeld een kussen of een stoel. Andere dingen leiden u juist af, zoals fel licht of harde muziek. Door verschillende meditatieruimten te bezoeken doet u inspiratie op en kunt u uw eigen ruimte op een goede manier inrichten. Het volgende hoofdstuk gaat over het vinden van een levenspartner door middel van meditatie.

	
		22 Meditatie voor zielsverwanten

		Hoe kan ik mijn ziel tegenhouden, zodat hij de jouwe niet raakt? … Alles wat ons aanraakt, jou en mij, raakt ons beiden…

		Rainer Maria Rilke Translations

		Velen van ons zoeken een zielsverwant. We zoeken die ene relatie die beantwoordt aan onze idealen over perfecte liefde en vriendschap en we vragen ons af hoe we zo’n partner kunnen vinden.

		Meditatie onderzoekt eerst wie u bent. Als u enkele van de oefeningen uit het begin van dit boek heeft geprobeerd, heeft u ongetwijfeld behoorlijk veel ontdekt over uw eigen geest en over de wijze waarop die werkt. U heeft meditaties ontdekt die rustgevend en ontspannend zijn en er zijn er vast een paar die u niet eens wilt proberen. U bent met uw zelfonderzoek begonnen.

		Omdat het vinden van een liefdespartner een van onze primaire doelen is, is het niet vreemd dat meditatie ons daarbij kan helpen. In dit hoofdstuk zien we hoe we er via meditatie achter kunnen komen hoe onze ideale partner eruitziet en hoe we ons kunnen openstellen voor een zielsverwant. Tijdens dit proces kijkt u naar uw eigen sterke en zwakke punten.

		 

		Oefening: u verdiepen in uw zielsverwant

		1	Begin uw meditatie zoals gebruikelijk.

		2	Terwijl u diep en ontspannen ademhaalt, houdt u de gedachte aan een zielsverwant vast.

		3	Welke gedachten komen bij u op als u dit doet?

		4	Volg deze gedachten enkele minuten.

		5	Overdenk alles wat in u opkomt, ook als het niets met die zielsverwant te maken lijkt te hebben.

		6	Ga hier enkele minuten mee door.

		7	Stop nu en maak aantekeningen over uw ervaringen. Beschrijf de symbolen, kleuren en gevoelens. Het geeft niet als het nergens op lijkt te slaan.

		 

		Uw aantekeningen vertegenwoordigen informatie uit uw diepere wezen. Omdat u zich concentreert op de ideale levenspartner, zal alles wat u ervaart daar op de een of andere manier mee te maken hebben. U zult nu nog niet alles begrijpen; sommige gedachten begrijpt u pas als u de ideale partner tegenkomt en andere worden nooit duidelijk. U schreef ze echter voor deze oefening op en kunt ze later nog eens teruglezen.

		Mogelijk heeft u behoefte aan heel speciﬁeke informatie. Hoe ziet hij of zij eruit? Wat voor beroep heeft hij of zij? Waar woont deze persoon? Overweeg alles wat bij u opkwam met betrekking tot deze vragen. Sommige details krijgen dan misschien meer betekenis.

		 

		U openstellen voor uw zielsverwant

		Meditatie maakt dat u zich ook meer gaat openstellen voor iemand die intens van u houdt. U onderzoekt tenslotte uw eigen geest. U komt erachter dat u beperkingen heeft, maar dat u desondanks toch van uzelf houdt. Terwijl u deze onvoorwaardelijk positieve instelling ten opzichte van uzelf ontwikkelt, ervaart u een groeiende compassie voor anderen. Andere mensen voelen dit meeleven. U bent in staat anderen te laten weten dat u voor hen openstaat.

		Terwijl u zich openstelt, kunt u uw fysieke verlangens bewust naar buiten brengen. U heeft deze verlangens misschien al eerder geuit, maar niet op zo’n bewuste manier. U bent in staat ze te sturen en bent er niet van afhankelijk. U kunt zich er ook op het juiste moment aan overgeven.

		 

		Oefening: verlangen ervaren

		1	Begin uw meditatie zoals gebruikelijk.

		2	Terwijl u zich ontspant, concentreert u zich op een lichamelijk verlangen. U kunt ernaar verlangen van houding te veranderen of uw rug te krabben. Blijf u concentreren op het verlangen. Laat uw aandacht naar verschillende lichaamsdelen gaan. Let op waar u het voelt. Kijk er niet vreemd van op als dat in uw voet of schouder is. Sta open voor wat u ontdekt.

		3	Sluit uw meditatie af.

		 

		 

		U weet misschien al veel over uw eigen verlangens en dan vertelt deze meditatie u niets nieuws. Verlangen kan voor u de adem zijn die uw hand raakt net voor die gekust wordt, of het gevoel van iemand die achter u staat, u ondersteunt, of het gevoel en de smaak van een bonbon die wegsmelt op uw tong. Voor sommige van deze dingen is geen zielsverwant nodig – u kunt de bonbon zelf in uw mond stoppen – maar voor andere ervaringen is een ander nodig om het gevoel compleet te maken. Het zijn deze ontdekkingen die u laten zien wat een zielsverwant kan betekenen.

		Neem het geleerde mee de wereld in. Kijk naar andere mensen als die bezig zijn. U ziet al snel dat sommige mensen op een manier handelen die aansluit bij uw verlangens. Anderen komen niet eens in de buurt. U leert onderscheid te maken tussen mensen die in de buurt van uw ideaal komen en mensen die in het geheel niet bij u passen. In plaats van afhankelijk te zijn van anderen om u te vertellen wat juist is, zoekt u de ‘juistheid’ in uzelf. De resultaten zullen opvallend zijn.

		 

		Oefening: experimenteren met intimiteit

		Ga eerst terug naar hoofdstuk 15 en lees nogmaals het stuk over ki-meditatie. Herinnert u zich hoe u diep in uw binnenste keerde en vervolgens naar buiten trad om zoveel mogelijk ruimte in te nemen? Toen keerde u terug naar uzelf, diep in uzelf, en ging weer naar buiten. Door het vermogen in en uit uw lichaam te gaan, kunt u een onderscheid maken in uw bewustzijn. U bent in staat soepel over te gaan van aandacht voor uzelf naar aandacht voor dingen buiten uzelf. Dit vermogen is essentieel voor alle goede relaties.

		1	Begin uw meditatie.

		2	Begin terwijl u ademt het ki-meditatieproces.

		3	Terwijl u buiten uzelf treedt, neemt u het gevoel van wie u werkelijk bent met u mee.

		4	Terwijl uw bewustzijn zich verbreedt, let u erop wie uw bewustzijn binnenkomen. Dit kunnen mensen zijn die u al kent, of mensen die u nog gaat ontmoeten.

		5	U keert naar binnen en gaat weer naar buiten. Let op de mensen die u waarneemt. Let op hun uiterlijk, hun sociale gedrag en de emotionele toon die u voelt als u dicht bij hen bent.

		6	Als u weer terugkeert naar uzelf, neemt u een van hen mee. Let erop hoe het voelt om deze persoon zo dicht bij u te hebben. Als zich andere mensen in uw bewustzijn bevinden, moet u met hen hetzelfde proberen. Merk op hoe ieder van hen anders en uniek aanvoelt.

		7	Sluit uw meditatie af.

		 

		Een doel van deze oefening is bekend te worden met uw eigen reacties. Als u probeerde heel dicht bij iemand te komen die u niet echt aardig vindt, voelde u zich misschien geïrriteerd of stijfjes. Als het om een goede vriend ging, had u waarschijnlijk een warm en ontspannen gevoel. Met een zielsverwant zult u zich warm, ontspannen en volledig voelen. U ziet rijke, levendige kleuren. U proeft en ruikt iets bekends. Geluiden zullen diep in u weerklinken. U leeft.

		Door u open te stellen voor het meditatieproces, oefent u zich in het openstaan voor een ander. Als u andere mensen tegenkomt, kunt u ervoor kiezen u een beetje open te stellen om te kijken hoe dat voelt. U zult het ‘juiste’ gevoel tot op bepaalde hoogte weleens ervaren hebben en u zult een ‘fout’ gevoel zeker herkennen. Op deze manier gaat u betere banden aan met de mensen die u tegenkomt.

		Als u zich op het niveau van spirituele ontwikkeling bevindt waarop u op zoek bent naar een zielsverwant, merkt u dat u mensen ontmoet die zich op hetzelfde niveau bevinden. Zijn zij niet naar hetzelfde op zoek, dan voelt u een zekere afstand of ergernis, of u heeft een ander negatief gevoel. Interessant is dat andere mensen hetzelfde proces doormaken. Ze zijn zich misschien niet bewust van wat ze doen, maar ook zij zijn bezig met selecteren en evalueren.

		Als u zich openstelt voor iemand die zich ook openstelt voor u, zullen gevoelens u doorstromen. Niet meer dat eenzijdige verlangen om gezien, benaderd of aangeraakt te worden. Geen twijfels meer, geen aarzeling. U zult beiden verrast en blij zijn. Het kan een tijd duren voor u bij elkaar komt, maar u weet dat u een ziel heeft gevonden die aansluit bij de uwe.

		U hoeft geen romantische of seksuele relatie met uw zielsverwant te hebben. Uw moeder, kind, broer of zus kunnen ook zielsverwanten zijn. Ik ben vrouwen tegengekomen met wie ik zo’n sterke band voelde dat ik ‘verliefd’ was. Dat betekent niet dat ik met hen naar bed wil, al kan een zielsverwant ook fysieke verlangens bij u oproepen. Ik wist vanaf het moment dat ik mijn echtgenoot tegenkwam dat hij een levenslange vriend en leermeester zou zijn. Pas later kwam er romantiek in het spel. Uw oefening in openheid heeft u voorbereid op dergelijke ontmoetingen. U zult een dergelijke persoon kunnen bewonderen zonder lichamelijk naar hem of haar te verlangen. Als er uiteindelijk wel lichamelijke passie bij komt kijken, zal die ongekende hoogten bereiken!

		 

		Samenvatting
Elke relatie die u heeft, heeft baat bij meer openheid. Zelfs als u uw zielsverwant nooit vindt, zullen alle personen die u tegenkomt levendiger en interessanter voor u zijn. U zult ook interessanter zijn voor hen. Door openheid en compassie te ontwikkelen, zult u alle mensen in een positiever licht stellen. Hierna zullen we uw relatie met het goddelijke onder de loep nemen en hoe deze baat heeft bij meditatie.

		 

	
		23 Over het goddelijke

		Op metafysisch gebied herkennen we de universele geest als de bron van al het leven en alle inspiratie; als oneindige zelfkennis. De geest van de mens is een voortzetting van de eeuwige geest.

		Ernest Holmes Licht op genezing

		In dit boek heeft u vele potentiële voordelen van meditatie ontdekt. Door ontspanning en spanningsvermindering verbetert uw gezondheid. Door de verschillende bewegende meditaties wordt u lichamelijk sterker en leniger. U ontwikkelt een betere concentratie. U bent in staat naar uw dromen terug te keren en dromen te leren begrijpen. Meditatie is een activiteit die u alleen voor uzelf doet en voor niemand anders.

		Terwijl u mediteert, komt uw geest tot rust. U doet even afstand van de ruis die u de hele dag met u meedraagt. Deze ruis dringt zelfs in uw dromen door. We herhalen voortdurend probleemscenario’s om tot een oplossing te komen. Deze gedachtepatronen kunnen obsessies worden. Meditatie neemt spanningen en iets van de fysieke pijn weg door de ruis tot rust te brengen. Door de geest te kalmeren, bereiken we drie dingen:

		 

		1	we zetten de geluiden om ons heen uit, al is het maar tijdelijk;

		2	we staan onszelf geestelijke rust toe;

		3	we vervangen de ruis door geconcentreerde aandacht.

		 

		Geconcentreerde aandacht wordt dan een waardevol instrument in ons leven. Door ons te richten op de meditatie, leren we ons richten op alles wat we in ons leven doen. Geconcentreerde aandacht zorgt ervoor dat we gericht blijven op waar we mee bezig zijn en daardoor zijn we intenser betrokken bij onze activiteiten. We zijn dus meer toegewijd en verbeteren de kwaliteit van onze ervaringen.

		Naast deze voordelen zorgt meditatie er ook voor dat er hiaten kunnen ontstaan tussen onze gedachten. U heeft dit waarschijnlijk al ervaren tijdens het uitvoeren van de verschillende oefeningen. U realiseert zich dat u gedurende enkele ogenblikken geen gedachten had – niets, een lege ruimte. Dit zal u in het begin verrassen. Terwijl we ons er meestal niet bewust van zijn dat we voortdurend denken, gaan de geestelijke processen steeds maar door. We richten onze aandacht telkens weer op iets anders en doen dat continu. De ruimte die u door meditatie ervaart, is een verfrissende ervaring.

		Wanneer u deze ervaring heeft, herinnert u zich waarschijnlijk ook andere momenten waarop u nergens aan dacht. Misschien was het een onprettig moment waarop u bijvoorbeeld iemands naam niet kon herinneren. Heel even vindt er geen mentaal proces plaats en bent u niet in staat u de naam van een goede bekende te herinneren. Dit is weliswaar geen positieve ervaring, maar het was wel een hiaat in uw gedachten. Misschien ziet u iemand die zo opvallend is – ongelooﬂijk mooi, intellectueel krachtig, emotioneel charismatisch of spiritueel briljant – dat u alles uit uw handen laat vallen. U staart, stottert en kijkt ademloos toe. U richt zich totaal op deze persoon. Ook dit is een soort hiaat. Ook een plotseling verdriet kan iets dergelijks veroorzaken.

		Meditatie zorgt voor een spiritueel hiaat in uw gedachtegang. Als u tijdens het mediteren een moment van geestelijke stilstand ervaart, staat u open voor nieuwe informatie. Sommige gegevens die in u opkomen, zullen niets bijzonders betekenen – de oplossing voor een probleem, inzichten in uw relatie – maar andere informatie blijkt van grote wijsheid of spiritueel van aard. Waar komt deze wijsheid vandaan en waaruit bestaat deze?

		 

		•	Uw intuïtie en intellect komen samen tot het antwoord op een vraag. Dit is een proces van uw geest. Intuïtie wordt gehinderd door de ruis die u tijdens het mediteren heeft geobserveerd. Door uw geest tot stilstand te brengen, lijkt het of u een geheugenbestand in een enorme computer vrijmaakt. Hoe meer ruimte er is voor uw gedachten, hoe beter de synthese werkt. Door de ruis uit te schakelen of het volume te reduceren, kunt u de stilte gebruiken om meer van uw geest te gebruiken en tot oplossingen en nieuwe vormen van creativiteit te komen. We zien intellect en intuïtie vaak als twee aparte functies. Door te mediteren brengt u beide op één lijn binnen uw creatieve geest.

		 

		•	Er is een innerlijke wijsheid die voortkomt uit uw eigen geest. Iedereen heeft een innerlijke stem. Deze stem gaat niet weg, wat we ook doen om hem te ontwijken. Hij kan nauwelijks hoorbaar zijn te midden van de dagelijkse ruis, maar hij verlaat u nooit. Zijn doel is u te begeleiden op de juiste weg naar spirituele expressie. Als u mediteert, creëert u een stilte waarin de stem duidelijk te horen is. Uw geest kan te horen, zien of voelen zijn in uw lichaam. De stem heeft de wijsheid van jaren, zelfs bij kleine kinderen. Als u volwassen bent, kan de stem uw beste vriend worden of juist een eeuwige last – maar hij kan ook erg, erg stil zijn. Meditatie laat u aandacht besteden aan deze stem en erop reageren.

		 

		•	Behalve met uw wijsheid, neemt u de wereld ook met uw intelligentie waar. Voorbijgaand aan uw innerlijke stem, kunt u een grotere geest ontwaren. Sommige mensen noemen dit de ‘planeetgeest’. We personiﬁëren deze bijvoorbeeld als Moeder Aarde. Er was eens een reclame met de slagzin: ‘Handen af van Moeder Natuur’. Deze slagzin kan tijdens het mediteren bij de bedenker ervan zijn opgekomen. Het is het type boodschap dat mensen tijdens het mediteren vaak krijgen. Zelfs als die vanzelfsprekend lijkt, bevat deze ook een pure waarheid.

			Sommige mensen zien deze bron als de universele geest. Terwijl uw geest u bezighoudt met een voortdurende aanvoer van informatie, is uw universele geest continu bezig u te leiden, te sturen en in verschillende richtingen te duwen. Alles bestaat per deﬁnitie in de universele geest. Het heden, verleden en de toekomst zijn daar. Alle hoop, zorgen en ambities liggen in de universele geest besloten. Omdat die geest er is, kunnen we zijn werking voortdurend waarnemen. Meestal zijn we echter te druk bezig met andere gedachten. Door te mediteren stellen we ons meer open voor de ervaring en krijgen we gemakkelijker toegang tot deze bron van wijsheid.

		 

		•	Er kan directe overdracht plaatsvinden met een andere geest. U heeft wel gehoord van telepathie, helderziendheid en andere vormen van informatievoorziening die niet op de gebruikelijke wijze plaatsvinden. Directe overdracht is zo’n vorm. Normaal gesproken doceert een leraar door middel van woorden, beelden, geluiden of aanrakingen. Een kok gebruikt zelfs smaak om zijn leerlingen iets te leren. Daarnaast kan uw docent uw geest ook direct aanspreken, zonder gebruikmaking van de zintuigen. Door dit directe contact absorbeert u de betekenis van de les zonder de noodzaak deze eerst te ﬁlteren.

			Deze overdracht kan komen van een docent naar wie u zelf heeft gezocht, maar ook van een bron die u heeft opgespoord. Geleiders hebben geschreven over een bron in de verre Plejaden, een groep sterren in het sterrenbeeld stier. Deze bron zendt naar het schijnt een voortdurende informatiestroom naar een groep mensen die ervoor openstaat. Alice Bailey schreef boeken vol over haar bron, de Tibetaan, een verlicht meester.

		 

		•	Informatie komt direct van God of de Moedergodin. Profeten horen het woord van God en delen dat met hun volgelingen. Sjamanen gebruiken dit contact met de grote bron voor hun genezingen. In veel religies is het de bedoeling dat de stem van het goddelijke u direct benadert. De wereld is rijk aan mythen die de aard en herkomst van goden en godinnen verklaren en die hun interactie met de mens beschrijven. We bidden – voor een visioen, steun, wijsheid – tot een god of godin die we hebben gepersoniﬁeerd om het contact directer te maken.

		 

		•	Soms verschijnen engelen in een bijna verblindende glorie. Hun verschijning kan alleen beschreven worden als levens veranderend. Soms spreken ze met zo’n zachte stem dat u deze alleen tijdens het mediteren kunt horen. Een engel gebruikt de stem en verschijning die het beste voor u werkt.

			Ik herinner mij het verhaal van een vriendin. Toen het een tijd erg slecht met haar ging, zo slecht dat ze niet wist hoe ze verder moest leven, ging ze naar een kerk om te bidden. Ze zei dat het zelfs verder ging dan bidden, zo wanhopig was ze. Toen ze daar zat, kwam een vrouw naast haar zitten. Ze had haar niet aan horen komen; ze was er opeens. De vrouw zei niets, maar een gevoel van welzijn verspreidde zich rond beide vrouwen. Mijn vriendin werd rustig door de steun die de vrouw uitstraalde. Na enkele ogenblikken was de vrouw weer verdwenen, net zo stil als zij gekomen was.

			Wie was deze vrouw? Mijn vriendin wist zeker dat het de Maagd Maria was. Iemand anders zou haar een engel hebben genoemd. En voor weer een ander zou zij de vertegenwoordiging van het goddelijke zijn geweest. Sommigen zouden deze persoon ook als een gewone vrouw hebben gezien, die heel stil en sereen was. Het doet er niet echt toe of zij een visioen was, een wezen of een mens. Mijn vriendin stond, zelfs in al haar wanhoop, open voor een kracht die haar wezen vervulde. Deze kracht zorgde ervoor dat ze verder kon leven en een oplossing kon vinden voor haar problemen. Het toonde ook mijn vriendins vermogen tot compassie. Sinds die ervaring heeft ze een studie psychologie afgerond en helpt ze honderden zo niet duizenden mensen met het oplossen van hun problemen.

			De meesten van ons zullen niet zo’n bijzondere ervaring hebben gehad. Toch kunnen we er allemaal baat bij hebben ons open te stellen voor spirituele ervaringen. We voelen ons fysiek gezonder als we door middel van positieve, voedende activiteiten in het leven staan. We voelen ons geestelijk gezonder als we onze geest trainen zich te concentreren en helder te denken. We voelen ons emotioneel gezonder als we goed met anderen kunnen communiceren en confrontaties aangaan, zodat ze ons niet in de weg blijven zitten. Hetzelfde geldt eigenlijk voor spirituele gezondheid. Als we ons openstellen voor het goddelijke, voelen we een rijkdom die geld ons niet kan brengen.

		 

		Oefening: het goddelijke waarnemen

		1	Begin zoals gebruikelijk met uw meditatie.

		2	Adem diep en ritmisch en mediteer ontspannen.

		3	Ga hiermee door zo lang u wilt.

		4	Let op de gedachten en gevoelens die opkomen.

		 

		Wat heeft u ervaren? Een lichte kramp in uw kuit? Een felle kleur in uw gezichtsveld? Een gezicht of ﬁguur? Gedachten over het werk dat u vandaag af moet krijgen? Wat u ook ervoer, het is een deel van u en een uitdrukking van het goddelijke. Het is deel van u omdat u het heeft ervaren. Het is een uitdrukking van het goddelijke, omdat alles wat u ervaart daar een uitdrukking van is. Doe uw ervaring dus niet af als betekenisloos. Alles in het leven heeft betekenis en waarde, zelfs als we dat niet inzien.

		Ik merk vaak dat ik tijdens het mediteren afdwaal. Ik sta vaak versteld over het aantal gedachten dat mij bezig kan houden. Ik heb ook meestal wel een gedachte over een persoon of een groep mensen met een probleem. Als dat gebeurt, word ik letterlijk warm vanbinnen door de gevoelens van medeleven voor hen. Ik zie het probleem en zou willen dat ik kon helpen. Ik weet dat dat niet altijd mogelijk is. Ik geloof echter dat de persoon of groep mensen baat heeft bij mijn gedachten over hen. Gebed helpt, behandeling helpt, mantra’s werken en spreuken werken. Al deze methoden helpen ons op een positieve, creatieve manier contact te maken met het goddelijke. De exacte woorden zijn minder belangrijk dan de intentie, al lijken bepaalde woorden wel meer effect te hebben. Voor mij zijn het de gevoelens van medeleven die het beste en sterkste contact tot stand brengen.

		 

		Samenvatting
Ik geloof er persoonlijk in dat iedereen uniek is en daarom een unieke band met het goddelijke heeft. We hebben daarvoor niet een bepaalde, rechtlijnige religie nodig. Wat we nodig hebben, is een eigen, flexibele, open en spirituele persoonlijkheid. Velen van ons vinden spirituele ondersteuning in kerken, gebedskringen of religies. Dat is een erfenis die we als mensen met elkaar delen. Door middel van verschillende gedachten en gevoelens zoeken we allemaal onze eigen weg naar het geestelijke. Meditatie kan zowel uw gids als uw dienaar zijn op deze weg.

	
		Nawoord: ruimte en helderheid

		Er zit een toeschouwer achter mijn ogen. Het lijkt erop dat hij dingen heeft gezien in tijden en werelden die het geheugen niet kent, en deze vergeten inzichten glinsteren in het gras en doen de bladeren ritselen. Onder sluiers heeft hij het gezicht van de beminde gezien, in de schemer van vele naamloze sterren. Daarom lijkt zijn hemel te lijden door de pijn van talloze ontmoetingen en scheidingen; een verlangen doordringt deze lentebries – een verlangen vol geﬂuister van tijden zonder begin.

		Rabindranath Tagore The Collected Poems and Plays

		Toen u met het lezen van dit boek begon, had u een vaag idee van wat u met meditatie wilde bereiken. U heeft, hopelijk, een aantal oefeningen geprobeerd en er enkele gevonden die u prettig vindt. U heeft een meditatieroutine opgebouwd waarbij u een paar minuten per dag (of bijna elke dag) aan uzelf besteedt, voor uzelf. U heeft iets over meditatie geleerd en iets over uzelf.

		U heeft ruimte nodig om helderheid te krijgen.

		Denk aan een visnet, opgerold tot een bundel. Het is moeilijk om te zien wat het is. Stel u voor dat u zoekt of er een gat in het net zit, dat gerepareerd moet worden. U moet het net uitrollen en goed bekijken. U vindt het gat en repareert het. Terwijl u dit doet, ontdekt u ook andere zwakke plekken. U repareert ze voor ze kapotgaan. Nu bent u klaar voor uw volgende grote vangst.

		Uw meditatieproces verloopt op soortgelijke wijze. U creëert de ruimte voor het onderzoeken van uw fysieke, mentale, emotionele en spirituele wezen. U onderzoekt uw geest. U raakt bevriend met uzelf en u verandert de manier waarop u uzelf ziet. Pas dan kunt u de wereld veranderen op manieren die u niet voor mogelijk hield.

		 

	
		Woordenlijst

		adhd (Attention Deﬁcit Hyperactivity Disorder) – Een stoornis in de hersenen die ervoor zorgt dat iemand voortdurend wordt afgeleid door onbelangrijke geluiden en beelden, waardoor de geest voortdurend van de ene gedachte of activiteit naar de andere springt.

		 

		Achtvoudige weg – De boeddhistische weg naar zelfrealisatie. De acht gedragingen zijn: (1) het juiste begrip; (2) de juiste intentie of gedachte; (3) de juiste handeling; (4) de juiste woorden; (5) de juiste bestaansmiddelen; (6) de juiste prestaties; (7) de juiste bedachtzaamheid; (8) de juiste concentratie.

		 

		Archetype – Een vroeger bestaande vorm – zoals een mythologisch thema, een visuele vorm of concept – die spontaan opkomt in dromen of wakkere toestand zonder ooit eerder ervaren te zijn. Archetypische vormen en patronen kunnen door traditie of migratie van sociale groepen worden doorgegeven. Ze worden van generatie op generatie overgedragen en kunnen naast scholing, traditie of andere bewuste zaken worden ervaren.

		 

		Asana – Een yogahouding.

		 

		Chakra – Sanskriet voor ‘wiel’ of ‘schijf’. De term verwijst meestal naar een van de zeven basale energiecentra in het lichaam, die corresponderen met zenuwcentra of ganglia. De chakra’s staan ook voor bewustzijnsniveaus.

		 

		Gomden – Een zeer stevig, rechthoekig kussen van zo’n 15 cm dik.

		 

		Innerlijke stem – De stem in ieder van ons; onze eigen, unieke bron van inspiratie en verlichting.

		 

		Kriya – Een reeks yoga- en meditatieoefeningen.

		 

		Kundalini – Het woord ‘kundalini’ wordt gebruikt om de creatieve energie die iedereen bezit te beschrijven. Deze energie is in ruste tot die wordt wakker geschud, per ongeluk of door bewuste meditatie en yoga.

		Kundalini-yoga is een systematische praktijk die de klieren stimuleert en het lichaam sterker maakt. Bij kundalini-yoga wordt gewerkt aan de ademhaling, yogahoudingen, lichaamsbeweging en meditatie en er wordt gereciteerd. Veel kriya’s, of oefeningen, zijn bedoeld om energie te laten stromen door de kliercentra of de ruggengraat. Door de oefeningen wordt u helderder van geest, spiritueel bewuster en krijgt u inzicht in handelingen en de gevolgen ervan. Het resultaat is het samengaan van het individuele en het universele bewustzijn.

		 

		Mantra – Een reeks speciﬁeke woorden in een bepaalde samenstelling, die ritmisch herhaald moet worden.

		 

		Mudra – Een handgebaar met een speciﬁeke, symbolische betekenis.

		 

		Pranayama – Een systeem van ademhalings- en concentratietechnieken dat zou zorgen voor een rustige, evenwichtige en geconcentreerde geest, verhoogde levendigheid en langere levensduur.

		 

		Schaduw – Een psychologische term geïntroduceerd door Carl G. Jung. Deze omvat alles in ons wat onbewust, onderdrukt, onontwikkeld en ontkend is. Hieronder valt zowel de duistere, onacceptabele kant van onze persoonlijkheid als de onbekende goede kwaliteiten waarvan we ons niet bewust zijn.

		 

		Shamata – Kalmerende, stabiliserende meditatie waarbij de ademhaling moet worden gevolgd.

		 

		Symbool – Een voorstelling, vorm of ontwerp met een betekenis die binnen een bepaalde cultuur en soms meerdere culturen algemeen aanvaard is.

		 

		Tantra – Een vorm van gesystematiseerde aanbidding.

		 

		Vier edele waarheden – De basisprincipes van het boeddhisme. Dit zijn: (1) er wordt geleden in de wereld; (2) er is een oorzaak voor dit lijden; (3) er is een einde voor dit lijden; (4) we kunnen een weg volgen om dit lijden te beëindigen door de onwetendheid te vernietigen.

		 

		Vippasyana – Analytische, inzichtgevende vorm van meditatie, die leidt tot zekerheid en vertrouwen en zorgt voor een intuïtief inzicht.

		 

		Yantra – Een geometrische ﬁguur, meestal gegraveerd in een metalen plaat of op papier, die wordt gebruikt als meditatieobject.

		 

		Zabuton – Een plat kussen om op te zitten (vaak gebruikt onder een gomden of zafu).

		 

		Zafu – Een stevig, rond kussen van zo’n 10 cm dik (soms maanvormig).
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		1. Wat is yoga?

		Als iemand vraagt: ‘Wat is nu eigenlijk yoga?’ is het moeilijk daar één antwoord op te geven.

		Ieder ervaart yoga op zijn eigen manier. De oorspronkelijke betekenis van yoga ligt al besloten in het woord zelf. Yoga kan vertaald worden met juk en ook met verbinding. Een juk brengt twee tegenpolen in balans en de intentie van yoga is om harmonie te scheppen. Met yoga ga je op zoek naar een harmonieuze samenwerking van denken en lichaam.

		Het leven bestaat uit tegenstellingen: werken en rust, in- en uitademing, spanning en ontspanning, vitaliteit en vermoeidheid. Leven is het bewegen van de ene tegenstelling naar de andere. Wanneer je in extremen leeft, kost dat veel energie. Yoga zoekt de harmonie tussen de polen door middel van:

		– Het doen van lichamelijke oefeningen in het ritme van de adem en met volle aandacht voor zowel lichaam als geest.

		– Technieken die je fysiek en mentaal meer ruimte geven.

		– Oefeningen die een ontspannende en harmoniserende uitwerking hebben op lichaam en geest.

		– Oefeningen die de energiestroom stimuleren zodat je meer vitaliteit krijgt.

		– Oefeningen die allerlei klachten kunnen verlichten.

		– Oefeningen waarbij je je bewust wordt van je lichamelijke mogelijkheden en daarnaar handelt.

		Yoga is een manier van leven waarbij je leert jezelf te zijn. Het is een weg naar vrijheid: gaandeweg wordt je zelfbewustzijn groter, waardoor je steeds minder afhankelijk wordt.

		Yoga is niet zomaar oefeningen doen maar een manier van leven. Het is een zoektocht naar wie je werkelijk bent.

		 

		Hatha yoga

		Yoga is een paar duizend jaar voor Christus in India ontstaan. Al mediterend kreeg men inzicht in hoe lichaam en geest functioneren en samenwerken. Deze inzichten resulteerden in verschillende soorten yoga, waarvan hatha yoga de lichamelijke kant benadert. Proefondervindelijk ontdekte men dat de adem meer functies heeft dan alleen een uitwisseling van zuurstof en koolzuur. Zo werd een heel systeem van oefeningen voor lichaam, adem en geest ontwikkeld, een systeem waar de westerse mens de laatste decennia vertrouwd mee is geraakt. De westerse inzichten zijn gebaseerd op de oosterse, maar zijn wel aangepast aan de hier levende mens. In dit boek kun je lezen over hatha yoga, waarbij de verbinding tussen lichaam en geest centraal staat. Verbinding is een sleutelbegrip en ook de ware betekenis van yoga. Hier kunnen we denken aan het verbinden van boven- en onderlichaam, links en rechts, in- en uitademing, spanning en ontspanning. Van de vele yogavormen die bestaan spreekt deze lichamelijke benadering de drukke westerse mens het meest aan.

		Je zult merken dat het oefenen niet alleen een lichamelijke kwestie is, maar altijd zijn weerslag heeft op je geest. Zo leer en ervaar je hoe er altijd een verbinding is tussen de stoffelijke en de geestelijke kant in je leven.

		In dit boek kun je over de praktische kant van yoga lezen. Gaandeweg zul je steeds meer aspecten leren kennen. Mogelijk zijn er onderwerpen die je helemaal niet aanspreken. Het is dus nooit de bedoeling dat je je schuldig of dom voelt als je eens een stukje overslaat. De waarde ligt in de persoonlijke beleving bij een oefening en kan niet opgedrongen worden. Door spelenderwijs door dit boek te bladeren ontdek je zelf je voorkeuren.

		Een uitgangspunt bij yoga is dat ieder mens een uniek wezen is met een eigen beleving. Geweldloosheid is een hiervan het fundament. Onszelf ideeën opdringen is een vorm van geweld, evenals het niet respecteren van die van anderen. Wanneer we in staat zijn deze regels zowel in ons leven als bij de oefeningen toe te passen, zullen we onszelf en anderen niet tekortdoen. Kortom, je gunt jezelf en ieder ander ruimte om te leven.
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