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“Wanneer je niet meer met je
gedachten vooruit bent, is iedere voetstap niet zomaar een
middel om een doel te bereiken maar een op
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​Inleiding

 


In de Westerse wereld is al
geruime tijd veel belangstelling voor Oosterse technieken.
Meditatie en yoga zijn bij het grote publiek inmiddels wel bekend.
De laatste tijd is er echter ook steeds meer aandacht voor iets dat
mindfulness genoemd wordt

 


Maar, wat is mindfulness
eigenlijk? Waar is het goed voor? En, waar komt het vandaan? In dit
boek aandacht voor deze vragen met daarbij veel
mindfulness-oefeningen die gemakkelijk zijn toe te passen in het
dagelijks leven.

 


 


1 Mindfulness in een
notendop

​


Wat is mindfulness? Het is een
voor de hand liggende vraag. Het woord mindfulness betekent
opmerkzaamheid, maar je kunt het ook vertalen als bewust of
aandachtig. Daarmee is tegelijkertijd ook het doel van mindfulness
verteld. Bij mindfulness gaat het er eenvoudig gezegd om dat je met
bewuste aandacht opmerkt wat er in en om je heen gebeurt.

 


Mindfulness, zoals het
tegenwoordig wordt beoefend, is eigenlijk een verzamelnaam voor een
grote hoeveelheid methodes en technieken die helpen om zoals dat zo
mooi heet “in het hier en nu te zijn”. Mindfulness wordt ook wel
aandachttraining genoemd. Een training die je leert om met je
aandacht in het nu te zijn en bewust te blijven van alles dat zich
voordoet.

 


Daarvoor wordt gebruikt gemaakt
van diverse oefeningen zoals bewegings – en lichaamsoefeningen,
meditatieve oefeningen, concentratie- en aandachtsoefeningen en
inzichtoefeningen. Deze oefeningen komen, verspreid over de diverse
hoofdstukken, in dit boek aan bod.

 


Het begin

De wortels van
mindfulness liggen in het Oosten en dan vooral in het Boeddhisme;
een levensbeschouwing waarin veel aandacht is voor bewustzijn en
bewustzijnsoefeningen. Als term is mindfulness echter bekend
geworden in het Westen, dankzij de Amerikaan Jon Kabat-Zinn, de
oprichter van het Center for Mindfulness in Massachusetts. In de
jaren 70 ontwikkelde hij een programma genaamd Mindfulness Based
Stress Reduction (MBSR): een trainingsprogramma gebaseerd op
oosterse technieken (vooral meditatie en yoga) voor mensen met
chronische medische klachten zoals langdurige pijnklachten en
depressies. De resultaten van zijn programma waren dusdanig
positief dat mindfulness zich sindsdien als begrip heeft verspreid
over de westerse wereld.

 


Zen

De oosterse
wortels van mindfulness liggen als gezegd in het Boeddhisme en dan
vooral bij het zenboeddhisme en vipassana. Het zenboeddhisme, of
simpelweg zen, is een vorm van het Boeddhisme die ontstaan is in
China en later groot geworden is in Japan. In zen staan termen als
hier en nu centraal waarbij de belangrijkste oefening is om in het
hier en nu te zijn met al je aandacht. Van zenmeesters wordt wel
eens gezegd dat ze zo’n bewustzijn hebben ontwikkeld, dat ze alles
opmerken. Een bekend voorbeeld is hoe zenmeesters zelfs in
staat zijn het vallen van de as van een wierookstokje op te
merken.

 


Daar zit natuurlijk een
machoachtig trekje aan maar zen is er ook goed in zichzelf te
relativeren. Zo is er ook het verhaal over de zenmeester die
tijdens een aardbeving volkomen rustig blijft en na afloop pocht
tegen zijn leerling: “Zag je hoe rustig ik was. Ik was zelfs in
staat om volkomen kalm een glas water te drinken.” De leerling
glimlacht en zegt. “Dat was geen glas water, dat was een glas
soja.“

 


Dit verhaal maakt de lessen die
zen te bieden heeft, natuurlijk niet minder. Zen vraagt vooral
aandacht voor het heden, of de werkelijkheid. Er is niets anders,
alleen het hier en nu. Het verleden is geweest, de toekomst moet
nog komen. Probeer daarom vooral in het nu te leven.

 


Vipassana

Een andere belangrijke bron van
mindfulness is vipassana. Vipassana is niet zozeer een
levensbeschouwing zoals zen, maar vooral een meditatietechniek.
Vipassana, ontstaan in India, is volgens sommige bronnen “De
Techniek” zoals die ook werd onderwezen door de Boeddha zelf,
Siddhartha Gautama Boeddha.

 


Vipassana (een
woord uit het pali1) betekent
letterlijk: de dingen zien zoals ze werkelijk zijn. Dat is wat de
techniek ook probeert. Een belangrijk onderdeel van de meditatie is
zelfobservatie met als doel de geest tot in de diepste lagen te
zuiveren van negativiteit en zaken als woede, hebzucht en angst.
Als deze minder worden, wordt de blik waarmee naar de wereld
gekeken wordt automatisch helderder. Bovendien komen positieve
eigenschappen als liefde, mededogen en vreugde vanzelf tot
ontwikkeling.

 


Vipassana wordt ook wel, op
zijn Engels, mindfulness with breathing genoemd, vanwege de
gedetailleerde en aandachtige wijze waarop in de techniek de adem
wordt gevolgd. Het voert te ver om hier de hele vipassana-techniek
te beschrijven maar in de diverse oefeningen in dit boek zijn delen
van de techniek verwerkt.

 


 


2 Leven op de automatische
piloot

​


Een belangrijk doel van
mindfulness is het doorbreken van de “automatische piloot”. Dat wil
zeggen: leven op de automatische piloot. Dat is het doen van dingen
zonder er echt bij te zijn. Het is een manier van leven waarbij
het leven zelf voornamelijk langs je heen gaat.
Je gaat van de ene activiteit naar de andere zonder stil te staan
bij wat je aan het doen bent. Alsof je in een soort droomtoestand
leeft.

 


Hoe vaak gebeurt het
bijvoorbeeld niet dat je bord al leeg is zonder dat je het eten
echt geproefd hebt. Of, je drinkt een kop thee maar je bent
ondertussen aan het nadenken over de afspraak die je straks hebt,
de boodschappen die nog gedaan moeten worden of het vervelende
gesprek van gisteren. Je doet meerdere dingen tegelijk zonder één
ding echt te doen en er met je aandacht bij te zijn.

 


In gedachten

Op zich is het ook niet zo
vreemd dat wij de dingen zo doen. Wij mensen leven voornamelijk in
ons hoofd. Dat komt onder andere omdat wij nu eenmaal een enorme
hersencapaciteit hebben. En dat is ook één van de
redenen dat het voor ons zo moeilijk is om één ding met al onze
aandacht te doen. Het is niet dat we dat ene ding niet kunnen, maar
we kunnen zoveel meer. Wij hebben een hersencapaciteit die vaak
datgene wat we doen, overschrijdt. Dat ene ding dat we doen,
vereist niet zoveel van ons denkvermogen. Dus gaan de hersens op
zoek naar afleiding. Ze willen andere dingen, meer voeding, meer
dingen om de aandacht op te richten.

 


Daar komt bij dat wij als mens
ook erg vertrouwd met ons denken. Ons denkvermogen heeft ons als
soort ver gebracht in de evolutie. Het vooruit kunnen denken, maken
van plannen en strategieën, hielp ons te overleven.

 


Veel van onze gedachten gaan
daarom ook over de toekomst, dat wat allemaal nog gedaan moet
worden. Het is een manier van voorbereiden, een manier van
overleven om er klaar voor te zijn als het moment zich aandient.
“Dat rapport moet dit weekeinde af.”, “Straks ga ik eten maken. Wat
eigenlijk? En daarna moet ik echt nog even mijn email checken.”

 


Maar, misschien zijn we wat door
geschoten en hebben veel van dit soort toekomstgedachten hun nut
verloren. Ze hinderen ons in ieder geval om met onze aandacht in
het nu te zijn.

 


Katern: Zen en wonderen

In het
zenboeddhisme wordt vooral het belang van
het dagelijkse leven benadrukt. Daarbij is de uitdaging om ook echt
te doen, wat je aan het doen bent. Kun je er met
je aandacht bij zijn? Een goed voorbeeld hiervan
is dit zenverhaal waarin wordt benadrukt dat als je één ding echt
kunt doen, met al je aandacht, dit al een wonder op zich
is.

 


Een monnik zit op te scheppen
over de vaardigheden van zijn meester. ”Mijn meester is zo begaafd!
Als hij aan deze kant van de rivier staat en iemand anders aan de
andere kant van de rivier, en je zou hem een penseel geven en de
ander een stuk papier… Dan zou de meester in de lucht schrijven en
de letters zouden op het stuk papier verschijnen.” De andere monnik
luistert en zegt dat zijn meester ook wonderlijke dingen kan doen:
“Als hij slaapt, dan slaapt hij. Als hij eet, dan eet hij.”

 


 


Stopmomenten

De kunst is om de aandacht weer
in het nu te brengen. Mindfulness probeert o.a. de automatische
piloot te doorbreken door af en toe even een stopmoment in te
lassen en bewust één ding te doen met al je aandacht.

 


Zo’n
stopmoment kan bijvoorbeeld het drinken van een kop thee zijn. Een
kop thee drinken als mindfulness-oefening gaat als volgt. Je doet
één ding, in dit geval theedrinken, met aandacht. Je pakt het kopje
rustig op. Je voelt de warmte van het
theekopje, je ruikt de geur van de thee, je bekijkt de kleur, je
proeft de thee zorgvuldig en zet vervolgens rustig en aandachtig
het kopje neer zet. Een eenvoudige oefening die slechts enkele
minuten duurt.

 


Er zijn veel van dit soort
oefeningen die gemakkelijk in het dagelijks leven zijn toe te
passen. Daarbij is telkens het doel om even pas op de plaats te
maken en een moment aandachtig te zijn. De gedachte is om zo, wat
beeldend gezegd, eilandjes van bewustzijn te creëren in de
rumoerige zee die leven heet.

 


Oefening: Eet een appel

Een eenvoudige oefening,
vergelijkbaar met het drinken van de thee, is het eten van een
appel met al je aandacht. Neem alles waar: zie de schil van de
appel, is het een gladde schil of juist rimpelig? Voel de schil,
voel de temperatuur, ruik de appel, zet je tanden erin, proef de
smaak, voel hoe het kauwt.

 


Katern: Thich Nhat Hanh

De Vietnamese
zenmeester Thich Nhat Hanh
is iemand die zich al heel lang met mindfulness
bezig houdt, lang voordat de term als zodanig populair
werd. Thich Nhat Hanh is letterlijk een
meester in het bedenken van dagelijkse oefeningen die je er
eenvoudig gezegd “bij houden”.

 


Bijvoorbeeld, Je stapt in de
auto en je zegt tegen jezelf: “Ik stap in de auto en rijd naar… “.
Of, je telt het aantal treden van de trap voordat je je woning
binnen gaat om je zo bewust te maken van het feit dat je weer een
nieuwe ruimte betreedt. Op zo’n manier creëer je continu momenten
van bewustzijn waarin je contact houdt met dat wat je gaat doen of
daar waar je bent.

 


 


Oefening: Eilandjes van bewustzijn

Hieronder een aantal voorbeelden
van eenvoudige oefeningen die je gemakkelijk kunt toepassen in het
dagelijks leven. Je creëert telkens een moment om de “dagelijkse
stroom der dingen” even te onderbreken en je bewust te worden waar
je bent en wat je aan het doen bent.

 


Begin van de dag

Begin de dag, na het opstaan,
met drie bewuste in- en uitademhalingen, liefst voor een open raam.
Kijk ondertussen naar buiten en neem je omgeving waar.

 


Onderbreek je werk

Leg je werk neer en neem de tijd
om even tot jezelf te komen. Ga rechtop zitten op een stoel. Zet je
voeten plat op de vloer en laat je handen rusten op je bovenbenen.
Ontspan je schouders en je gezicht. Neem vervolgens de tijd om je
bewust te worden van je ademhaling. Volg het komen en gaan van de
adem. Als er gedachten zijn, merk je ze op maar je gaat er niet op
in. Doe deze oefening ongeveer drie minuten of 10 lange
ademhalingen.

 


Wat gaat er in je om?

Let, op verschillende momenten
van de dag, even op wat er in je om gaat. Wat denk je of voel je op
dit moment? Doe dit gedurende drie in- en uitademhalingen. Lever
daarbij geen commentaar op jezelf, maar beperk je tot slechts het
registreren van wat je waarneemt. Na drie bewuste ademhalingen ga
je weer verder met waar je mee bezig was.

 


Je tempo bewust vertragen

Voer gedurende de dag enkele
eenvoudige handelingen bewust vertraagd uit:
zoals de computer aanzetten of je lunch klaar maken. Doe de
handeling in slow motion, alsof er een rem op zit. Kijk of je
daarbij in contact kunt blijven met, of bewust kunt worden
van, je ademhaling.

 


Einde van de dag

Eindig de dag, voordat je in bed
stapt, met drie bewuste in- en uitademhalingen voor het open raam.
Kijk naar de omgeving en zie of je verschillen waarneemt met deze
zelfde oefening aan het begin van de dag.

 


Het is verstandig om dit soort
“Eilandjes van bewustzijn” te koppelen aan een vast tijdstip of
vaste handeling. Zoals opstaan of naar bed gaan maar denk
bijvoorbeeld ook aan regelmatige tijdstippen zoals elk vol uur
(waarbij je een wekker of het alarm van je mobiele telefoon kunt
gebruiken die om het uur een geluid laat horen). Denk ook aan vaste
routines zoals toiletbezoek, of wanneer je van het ene gebouw naar
het andere gaat of van de ene ruimte naar de andere.

 


 


3 Het belang van nu

​


Als we weinig aandacht hebben
voor wat we aan het doen zijn of waar we zijn, negeren we het heden
of, anders gezegd, het nu. En dat is wat raar omdat er nooit iets
anders is dan nu. Je kunt zo’n manier van leven ook, wat groots
gezegd, een vorm van disrespect noemen voor dat wat nu speelt.
Alsof het heden niet belangrijk is.

 


Onderstaand verhaal is hier een
goed voorbeeld van. Het beschrijft de manier waarop een
bergbeklimmer, in het verhaal een egoklimmer genoemd, een berg
beklimt.

 


“De egoklimmer is een
ontregeld apparaat. Hij zet zijn voet altijd een moment te vroeg of
te laat neer. Hij zal heel gemakkelijk een schitterende baan
zonlicht door de bomen missen. Hij loopt door terwijl de
slordigheid van zijn voetstappen aangeeft dat hij vermoeid is. Hij
rust op de raarste tijden. Hij kijkt voor zich uit naar het pad,
benieuwd wat er voor hem ligt, zelfs wanneer hij wat er voor hem
ligt kent, omdat hij een seconde eerder ook al had gekeken. Hij
loopt voor de omstandigheden te vlug of te langzaam en wanneer hij
praat, zijn zijn woorden altijd vervuld van een andere plaats, van
iets anders. Hij is hier, maar hij is toch niet hier. Hij verwerpt
het hier, heeft er onvrede mee, hij wil verderop op het pad zijn en
zodra hij daar komt, zal hij even ongelukkig zijn, omdat dat dan
hier is. Waar hij naar uitkijkt, wat hij wil, bevindt zich allemaal
om hem heen, maar dat is niet wat hij wil omdat het om hem heen is.
Iedere stap is een


















































4 Meditatie en de
werkelijkheid





































​5 De adem en het
lichaam



























































​6 Wij zijn niet ons
denken



































































7 Wij zijn niet ons gevoel











































​8 Vol in het nu



































































​Eind
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Zazen, meditatie volgens
zen



























































Meer mindfulness, de vijf
aandachtsoefeningen






























​ Alle oefeningen op
een rij





















































































































Over de auteur
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