
        
            [image: cover]
        


 


Meer
Mindfulness

 


terug naar de
boeddhistische bron

 


 


Marc
Brookhuis

 


 


© Copyright Marc Brookhuis

 


Smashwords Edition

 


 


Smashwords Edition, License Notes

 


This ebook is licensed for your personal
enjoyment only. This ebook may not be re-sold or given away to
other people. If you would like to share this book with another
person, please purchase an additional copy for each recipient. If
you’re reading this book and did not purchase it, or it was not
purchased for your use only, then please return toSmashwords.com
and purchase your own copy. Thank you for respecting the hard work
of this author.

 


 


“Het pad van
de Boeddha gaan, is jezelf leren kennen

Jezelf leren
kennen is jezelf vergeten

Jezelf vergeten
is verlicht worden door de 10.000 dingen”
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Inleiding

​


Dit boek is een
vervolg en uitbreiding op het eerder verschenen boek “Mindfulness -
aandacht voor nu”. In dat boek werd een eerste aanzet gegeven tot
mindfulness. Maar, er kan meer gezegd worden over mindfulness onder
andere door dieper in te gaan op de boeddhistische oorsprong van
mindfulness.

 


Er is
tegenwoordig nogal wat kritiek op mindfulness. Zo zou er in
mindfulness te weinig aandacht zijn voor de boeddhistische wortels.
Te weinig aandacht ook voor boeddhistische kernbegrippen als
mededogen en de vier waarheden. Mindfulness is, volgens die
critici, een soort ‘happiness-boeddhisme’ waarbij het er om gaat
prettig in je leven te zitten en jezelf te
ontplooien, terwijl het in het boeddhisme juist gaat om het
los komen van het ik.

 


Die kritiek is
mijn inziens, deels, terecht. Daarom is er in dit boek meer
aandacht voor de boeddhistische oorsprong van mindfulness. Niet
zozeer vanwege de kritiek, maar vooral omdat er veel boeiende
lessen te leren zijn die wel degelijk bij mindfulness horen. We
staan dan ook uitgebreid stil bij deze boeddhistische wortels van
mindfulness. Onder andere door aandacht te besteden aan
boeddhistische thema’s als de vier waarheden, het achtvoudige pad,
de ware aard van de werkelijkheid en natuurlijk de oorspronkelijke
bedoeling van mindfulness. Ook besteden we uitgebreid aandacht aan
vipassana-meditatie, een meditatietechniek die een belangrijke rol
speelt in mindfulness.

 


Nog even een
leesaanwijzing. De meeste boeken beginnen luchtig om daarna de
diepte in te gaan. In dit boek doen we dat andersom :). Deel 1, met
de hoofdstukken 2, 3 en 4, is wellicht wat moeilijker maar is
belangrijk om goed te begrijpen waar het in het boeddhisme om
draait en hoe mindfulness daarin een rol speelt. In die
hoofdstukken staan we vooral stil bij de oorspronkelijke rol van
mindfulness in het boeddhisme. Deel 2, de hoofdstukken 6, 7 en 8,
is wat algemener. Hierin staan we stil bij boeddhistische aspecten
die een belangrijke rol spelen in mindfulness. Denk aan het belang
van meditatie, mindfulness vanuit het hart om uiteindelijk te
eindigen met mindfulness in actie. Hoe kun je mindful zijn terwijl
je toch actief bent?

 


Een tweede
leesaanwijzing: Voor een goed begrip van mindfulness is het aan te
bevelen om eerst het boekje “mindfulness - aandacht voor nu” te
lezen en vervolgens dit boek als verdieping dan wel verbreding.
Deze opmerking is niet bedoeld als goedkope verkooptruc :) maar
eenvoudigweg voor een beter begrip van mindfulness.

 


Tot slot. Net
als in het vorige boekje staan ook in dit boek oefeningen waarmee
de lezer zelf aan de slag kan. Ze komen minder vaak voor in de
gewone tekst, maar in de bijlage staan ze allemaal vermeld,
aangevuld met extra oefeningen die relevant zijn.

 


 


1 Wat is
mindfulness ook al weer?

​


Het is goed om
eerst even kort stil te staan bij de vraag wat mindfulness ook al
weer is. Laten we daarom eens kijken naar een aantal definities uit
de tegenwoordige literatuur over mindfulness.

 


Mindfulness
is:

- een open
aandacht met betrekking tot het lichaam, gevoelens, gedachten,
zintuiglijke prikkelingen en de emotionele gesteldheid in het
hier-en-nu.

- is het
helder gewaar zijn van wat er op ieder moment gebeurt. Het is een
vorm van observeren die open is, zonder oordelen, objectief, met
onverdeelde aandacht en zonder dat wat zich in je bewustzijn
voordoet te manipuleren vast te houden of je er mee te
identificeren.

 


Dit zijn
slechts twee van de vele definities die tegenwoordig in omloop
zijn. Dat zegt ook iets over het feit dat mindfulness, zowel als
begrip maar ook inhoudelijk, nog volop in ontwikkeling is. Als
gezegd, er zijn veel definities en de ene is nog moeilijker dan de
andere. Wij gaan ons hier niet al te veel zorgen maken over de
juiste definitie maar even de belangrijkste aspecten van
mindfulness noemen. Namelijk: het hier en nu, open aandacht, zonder
oordeel en zonder identificatie.

 


Anders gezegd: Mindfulness gaat over wakker worden, uit ons
hoofd stappen (uit ons automatische denken en voelen) en contact
maken met het huidige moment: het hier en nu. Daarbij beoefenen we
open aandacht ten aanzien van dat wat er nu gebeurt, zowel in ons
als om ons heen. Een ander belangrijk
aspect is acceptatie. Niets wordt afgewezen of veroordeeld. Alles
wat op dit moment plaats vindt, mag er zijn. En dat doe je zonder
je er mee te identificeren; zonder je zelf als een ik te verbinden
met wat er gebeurt.

 


Terug naar de
werkelijkheid

Het
belangrijkste aspect van mindfulness, en alle oefeningen in
mindfulness, is het met open aandacht aanwezig zijn in het hier en
nu. En vooral dat is voor ons mensen vaak erg moeilijk. Meestal
zitten we vast in onze gedachten, we zijn bezig met de toekomst.
Vaak blijven we ook hangen in ons vaste gedrag, waardoor we minder
open staan voor het nu. En ook als we wel in het nu zijn, is onze
waarneming van het nu vaak gekleurd. We oordelen
over wat er op dit moment gebeurt en plakken daar stempels op uit
bijvoorbeeld ons verleden. Het resultaat is dat we de werkelijkheid
zelden zuiver waarnemen. Door ons in mindfulness te trainen
we proberen we vooral om met een open blik terug te keren naar het
hier en nu, terug naar de huidige ervaring.

 


Nut

Waarom is
mindfulness eigenlijk zo populair? Onder andere omdat er veel
positieve effecten worden gemeld als gevolg van
mindfulness-trainingen. In de psychologie en gezondheidszorg worden
dankzij mindfulness goede resultaten behaald, vooral op het gebied
van het psychologisch welbevinden. Depressieve klachten verminderen
en de pijnbeleving bij bijvoorbeeld chronische pijn blijkt
makkelijker te verdragen. Maar ook op andere gebieden als sport en
werk worden veel positieve effecten vermeld Mensen zitten beter in
hun vel, kunnen beter omgaan met stress en leveren vaak betere
prestaties..

 


Dat zijn
natuurlijk mooie resultaten. De belangrijkste reden om mindfulness
te beoefenen is echter misschien wel veel aardser. Namelijk
aandacht voor de werkelijkheid, het hier en nu. Er is niets
anders…
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Mindfulness in het boeddhisme

 


 


2 Terug naar
de bron

​


Mindfulness is
afkomstig uit het boeddhisme met als belangrijkste bronnen het
zenboeddhisme en vipassana (een boeddhistische meditatietechniek).
Toch zijn er belangrijke verschillen in het
tegenwoordige gebruik van mindfulness in de westerse wereld en in
de wereld van haar oorsprong: het boeddhisme.

 


Daarom maken
we hier even een onderscheid tussen mindfulness zoals dat
tegenwoordig in de westerse wereld wordt beoefend, en de
oorspronkelijke rol van mindfulness in het boeddhisme om vervolgens
wat dieper in te gaan op deze oorsprong.

 


Het primaire doel van de westerse mindfulness, zoals dat is
voortgekomen uit het werk van Jon Kabat-Zinn, is gezonder en ook gelukkiger worden.
Gezonder worden betreft een breed
terrein. Op het terrein van de gezondheid
bijvoorbeeld is het doel vooral om stress, pijn en ziekte te
verminderen dan wel te verlichten. De westerse mindfulness
probeert, algemeen gesteld, vooral het niveau van welbevinden te
verhogen.

 


In het
boeddhisme ligt dat anders. Daar staat de beoefening van
mindfulness in het teken van de verlichting. Het doel is de
beëindiging van het universele of existentiële lijden (de
centrale stelling van het boeddhisme, de eerste
waarheid, is dat leven lijden is). Dat zijn natuurlijk grote
woorden maar daar valt meer over te zeggen.

 


Mindfulness
wordt in het boeddhisme vooral gebruikt voor het bereiken van het
juiste inzicht. Wat is dan dit juiste inzicht? Wel, het zien van de
werkelijkheid zoals deze echt is. Namelijk, een werkelijkheid die
vergankelijk is, waarin niets permanent is. Als je tot dat inzicht
komt, heb je meteen een belangrijk hulpmiddel gevonden om het
“lijden” te doorbreken. Dit klinkt natuurlijk
allemaal nogal cryptisch en abstract maar we komen hier op
terug.

 


Mindfulness in
het boeddhisme

Eerst gaan we
wat dieper in op de oorspronkelijke rol van mindfulness in het
boeddhisme. Mindfulness is een onderdeel van het achtvoudige pad,
het boeddhistische antwoord op het doorbreken van het lijden. De
acht onderdelen van dit pad zijn de 8 juisten: de juiste manier van
spreken, de juiste manier van handelen, de juiste manier van
levensonderhoud, de juiste inspanning, de juiste aandacht, de
juiste concentratie, de juiste zienswijze en juiste gerichtheid (de
onderdelen die tot mindfulness worden gerekend zijn: de juiste
aandacht, de juiste inspanning en de juiste concentratie).

 


Het achtvoudige
pad is op haar beurt weer onderdeel van de vier waarheden zoals die
werden ontdekt door de Boeddha, Siddhartha Gautama, die na een
lange persoonlijke zoektocht uiteindelijk tot deze waarheden kwam,
namelijk:

1 leven is
lijden

2 lijden wordt
veroorzaakt door de wens: het willen hebben, het willen zijn

3 die wens kan
gebroken worden

4 door het
bewandelen van het 8-voudige pad

 


Waarom komt de Boeddha hiermee? Het is immers niet de meest
vrolijke boodschap. Misschien niet, maar het is wel een
realistische boodschap. Hij ziet dat lijden onvermijdelijk
verweven is met het menselijk bestaan (dit wordt in het
pali1 Dukkha
genoemd dat naast lijden het hele terrein van
alle negatieve en onaangename ervaringen omvat). Denk aan de
biologische kant van het bestaan, zoals ouderdom en sterven. Maar
ook de “gewone” vormen als pijn, bedroefdheid, teleurstelling,
vertwijfeling; oftewel alle fysieke en mentale pijn die een
mensenleven met zich mee brengt.

 


Maar we lijden
toch niet altijd? Dat klopt. Geluk bestaat natuurlijk, vreugde ook
maar… ze zijn eindig. Geluk houdt ooit op en laat dan een bittere
nasmaak achter. Daarom is geluk ook een vorm van het lijden.

 


De tweede
waarheid vertelt dat de oorzaak van dit lijden de wens is, het
willen hebben of willen zijn. Vaak wordt ook gesproken over
begeerte of het “gehecht zijn aan”. Wij mensen willen nu eenmaal
veel, en het is onvermijdelijk dat veel van deze wensen niet
vervuld worden, dus ontstaat er lijden.

 


Katern:
Begeerte

De Boeddha
onderscheidde drie vormen van begeerte:

De begeerte
naar lust verwijst naar onze gehechtheid aan zintuiglijke
genoegens.

De begeerte
naar bestaan duidt op onze levensdrift; de wil om te overleven maar
ook de behoefte om ons te manifesteren.

De begeerte naar niet-bestaan gaat over ons verlangen om iets
niet te hebben of te zijn. Denk aan de wens om onaangename fysieke
of mentale ervaringen kwijt te raken.2

 


 


Onwetendheid:
anicca, dukkha en anatta

Maar, zo
ontdekte de Boeddha, onder deze begeerte of onder al dit wensen,
ligt een diepere oorzaak. Namelijk onwetendheid en wel onwetendheid
over de ware aard van de werkelijkheid. Deze ware aard bestaat
volgens het boeddhisme uit drie kenmerken: anicca, dukkha en
anatta. Of: vergankelijkheid (anicca), lijden (dukkha) en de
afwezigheid van een zelf (anatta, ook wel de leer van het niet-zelf
genoemd ).

 


Anicca vertelt
dat de ware aard van de werkelijkheid wordt gekenmerkt door
vergankelijkheid. Niets is permanent, alles is veranderlijk. Zowel
om ons heen als in ons. Onze gedachten, onze gevoelens, ons lichaam
maar ook de dingen om ons heen zoals bergen, rivieren, landen en
wereldrijken. Niets daarvan blijft bestaan.

 


Het lijden
(dukkha) is hier onder meer een gevolg van. Wij lijden omdat we het
anders willen. We willen op iets kunnen vertrouwen, iets dat
standvastig is. We proberen vast te houden wat voorbij gaat en weg
te duwen wat niet te voorkomen is. Het zijn pogingen die, vanwege
het veranderende karakter van de werkelijkheid, uiteindelijk vast
zullen lopen met als onvermijdelijk resultaat: lijden.

 


Wij lijden
echter vooral omdat wij ons in dit alles een Ik of een Zelf
toedichten. Wij denken dat we een Ik of een Zelf hebben en via dat
Zelf hechten we ons aan zaken die ons nooit volledig (opnieuw
vanwege de veranderende werkelijkheid) kunnen bevredigen. Maar
helaas, er is volgens het boeddhisme helemaal geen Zelf
(anatta).

 


Niet-zelf of
anatta

Hoezo is er
geen Ik? Geen Zelf? “Ik denk dus ik besta” is immers de beroemde
uitspraak van Descartes. Niet volgens het boeddhisme. De leer van
het niet-zelf vertelt dat de mens is opgebouwd uit vijf skhanda’s,
ook wel de vijf groepen van bestaan of de egogroepen genoemd (de
groepen waaraan gehecht wordt).

 


Het zijn de
vijf factoren waaruit de menselijke persoon volgens het boeddhisme
is opgebouwd, namelijk: lichaam (rupa), gevoel
(vedana), cognitie (sanna), drijfveren, wils-impulsen
of conditioneringen (sankhara) en gewaarwording of
bewustzijn (vinnana). Maar nergens binnen deze groepen,
zullen we een Ik of een Zelf aantreffen.

 


Het is te
vergelijken met een fiets. Een fiets bestaat uit verschillende
onderdelen waarbij het woord “fiets” slaat op de combinatie van al
die onderdelen die onderling een relatie met elkaar hebben. Maar
nergens zul je het specifieke onderdeel “fiets” vinden. Zo is het
ook met ons Ik of Zelf. Er zijn slechts de vijf groepen die met
elkaar in relatie staan maar nergens vind je het onderdeel
Zelf.

 


Oefening:
meditatie op het ontbinden van het menselijk lichaam.

Hoewel ons
leven veel onzekerheden kent, is er één zekerheid die we het liefst
ontkennen maar onvermijdelijk is, namelijk het feit dat we ooit
zullen sterven. Deze oefening is o.a. bedoeld om dat feit af en toe
onder ogen te zien maar vooral ook om de gehechtheid aan het Ik of
het Zelf te doorbreken.

 


Dit is een
zware maar tegelijkertijd een boeiende oefening. Hij is zeker niet
leuk om te doen maar hij heeft wel degelijk verband met het
onderwerp: Het bewust worden van de vergankelijkheid van je eigen
lichaam. De oefening wordt hier alvast beschreven maar het is
verstandig om eerst de overige oefeningen in dit boek te doen zoals
de vipassana meditatie (zie de volgende hoofdstukken en de
bijlage), en deze oefening te bewaren voor het laatst.

 


Concentreer je
op je ademhaling, laat deze normaal verlopen en registreer slechts.
Wees je vervolgens bewust van je lichaam, zoals het nu is, warm en
levend. Doe dit gedurende 10 ademhalingen, waarbij één ademhaling
een complete in – en uitademing bevat. (Dit geldt voor elke stap
van de oefening, 10 ademhalingen per onderdeel.)

Zie vervolgens
je lichaam voor je als lijk, levenloos en koud

Zie hoe het
lichaam langzaam gaat ontbinden, zie het lijk waar de maden in
binnen dringen

Zie hoe het
vlees van de botten afvalt, zie hoe je skelet bloot komt te
liggen

Zie je
volledige skelet, een wit skelet. Al het vlees is weg

Zie hoe
langzaam de botten uit elkaar vallen

Zie hoe de
botten vergaan tot stof en door de wind worden weg geblazen

Voel hoe het
stof een deel van de aarde en de zee word, zie het stof













3 Natuurlijke
processen


























































4 Vipassana en
de werkelijkheid












































































Deel 2:
Boeddhisme in mindfulness
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Meditatie






































































6 Van Zelf
naar Stille Getuige






















































7 Mindfulness
vanuit het hart









































































8 Van Doen
naar Zijn en Zijn in Doen
































































9 Tot
slot
















Bijlagen




Vipassana-meditatie - techniek 1














































































Loopmeditatie
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De 14
aandachtsoefeningen – mindfulness met een hart
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