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Inleiding

Ben je wel eens op de gedachte gekomen dat je, als het erop aan-
komt, altijd bent waar je gaat? Wat je blijkt te doen, heb je gedaan.
Wat je op dit moment denkt, is wat je nu bezighoudt. Wat je ook
overkomen is: het is al gebeurd. Van belang is alleen de vraag: Hoe
ga je ermee om? Met andere woorden: En nu?

Leuk of niet, dit moment is het enige moment waarmee we
werkelijk iets moeten doen. Toch leven we ons leven al te gemak-
kelijk, alsof we tijdelijk vergeten dat we Aier zijn, waar we al zijn
en dat we ons middenin het nz bevinden. Elk moment bevinden
we ons op de tweesprong van het hier en nu. Maar wanneer de
wolk van vergetelheid neerdaalt over de plaats waar we nu zijn,
verdwalen we onmiddellijk. ‘En nu?’ wordt dan een echt probleem.

Met verdwalen bedoel ik dat we tijdelijk het contact met ons-
zelf en met het volledige bereik van onze mogelijkheden verliezen.
In plaats daarvan beginnen we als een robot te zien, te denken en
te handelen. Op die momenten verbreken we het contact met het
diepste in onszelf, waarin mogelijk al onze kansen om creatief te
zijn, te leren en te groeien verborgen liggen. Als we niet oppassen,
gaan die bewolkte perioden steeds langer duren en het grootste
deel van ons leven bepalen.

Als we onszelf de kans willen geven werkelijk in contact te zijn
met waar we al zijn — waar dat ook is -, moeten we lang genoeg bij
het huidige moment stilstaan om het in ons op te nemen; lang ge-
noeg om dit.-moment werkelijk te voelen, het bewust te beleven en
het zo beter te leren kennen en te begrijpen. Alleen dan kunnen
we de waarheid van dit moment van ons bestaan aanvaarden, er-
van leren en verder gaan. In plaats daarvan lijken we maar al te

vaak in beslag te worden genomen door het verleden, door wat al
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gebeurd is, of door een toekomst die nog niet is aangebroken. We
kijken uit naar een andere plaats, waar alles hopelijk beter en pret-
tiger zal zijn, meer zoals we het ons wensen of zoals het vroeger
was. Meestal zijn we ons maar gedeeltelijk bewust van die innerlij-
ke spanning — als we ons er al van bewust zijn. Sterker nog, we be-
seffen ook in het gunstigste geval maar gedeeltelijk wat we precies
in en met ons leven aan het doen zijn en welke effecten ons han-
delen en — subtieler nog — ons denken heeft op wat we wel en niet
zien, wat we wel en niet doen.

We vervallen bijvoorbeeld nogal eens, zonder het ons ook maar
in het minst te realiseren, tot de gedachte dat ons denken — de
ideeén die we koesteren, de meningen die we erop na houden — ‘de
waarheid’ vertegenwoordigt van wat zich ‘buiten’ in de wereld en
‘binnen’ in ons bewustzijn bevindt. Maar meestal is dat gewoon
niet waar.

We betalen een hoge prijs voor deze verkeerde en ongetoetste
vooronderstelling, voor onze bijna moedwillige ontkenning van de
rijkdom van ons heden. De neerslag daarvan hoopt zich stilletjes
op en bepaalt ons leven zonder dat wij het weten of er iets aan
kunnen doen. We zijn nooit helemaal waar we eigenlijk zijn, ko-
men nooit helemaal toe aan de volheid van onze mogelijkheden.
In plaats daarvan sluiten we onszelf op in een persoonlijk verzinsel
dat we al weten wie we zijn, dat we weten waar we zijn en waar-
heen we op weg zijn, dat we weten wat er gebeurt. En al die tijd
zijn we gehuld in gedachten, fantasieén en impulsen — meestal
over het verleden en over de toekomst, over wat we willen en pret-
tig vinden, over wat we vrezen en onaangenaam vinden — die zich
voortdurend verder uitspinnen en onze richting en de grond zelf
waarop wij staan, verhullen.

Het boek dat je in handen hebt gaat over het ontwaken uit die
dromen en uit de nachtmerries waar ze vaak in veranderen. Je er
zelfs niet eens bewust van zijn dat je je in zo'n droomtoestand be-
vindt, noemen de boeddhisten ‘onwetendheid’ of onoplettendheid.
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Nader komen tot dit inzicht wordt ‘aandacht’ genoemd. Het werk
van het ontwaken uit deze dromen is het werk van meditatie, het
systematisch aankweken van waakzaamheid, van bewustzijn van
het hier en nu. Dit ontwaken gaat hand in hand met wat we ‘wijs-
heid’ zouden kunnen noemen: een dieper inzicht in de oorzaken,
gevolgen en onderlinge verbondenheid van de gebeurtenissen, zo-
dat we niet langer gevangen zijn in een werkelijkheid die bepaald
wordt door de dromen die we zelf geschapen hebben. Als we onze
weg willen vinden, zullen we meer aandacht moeten besteden aan
dit moment. Om te leven, te groeien, te voelen en te veranderen
beschikken we alleen over het nu. We zullen ons bewuster moeten
worden van de ongelooflijke aantrekkingskracht van de Scylla en
Charybdis van het verleden en de toekomst, en van de droomwe-
reld die zij ons in ruil voor ons leven aanbieden.

Als we over meditatie spreken, is het van belang te beseffen dat
het niet om een of andere rare of geheimzinnige activiteit gaat, zo-
als zo vaak wordt gedacht. Het betekent niet dat je een zombie,
een plant, een door zichzelf in beslag genomen Narcissus, een na-
velstaarder, een zweverig type, een sektariér, een dweper, een mys-
ticus of een oosterse filosoof zult worden. Meditatie heeft alleen
maar te maken met jezelf zijn en iets te weten komen over wie dat
is. Het heeft te maken met het langzaam dagende inzicht dat je je
op een bepaald pad bevindt — of je het nu leuk vindt of niet —, na-
melijk het pad dat je leven is. Meditatie kan ons helpen zien dat
het pad dat we ons leven noemen, een bepaalde richting uitgaat;
dat het zich van moment tot moment ontvouwt; en dat wat er nu
gebeurt, invloed heeft op wat zich vervolgens voordoet.

Als wat zich nu voordoet invloed heeft op wat er vervolgens
gebeurt, is het dan niet zinvol er zo nu en dan even bjj stil te staan,
zodat je er een beter contact mee krijgt, innerlijke en uiterlijke ver-
banden kunt zien en je het pad waarop je je feitelijk bevindt en de
richting waarin je je begeeft, duidelijker kunt onderscheiden? Als

je dat doet, ben je misschien beter in staat voor jezelf een koers uit
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te zetten die meer is afgestemd op je innerlijk Zijn — een pad van
de ziel, een pad met een hart, joww Pad met een hoofdletter. Als je
dat niet doet, bepaalt louter de kracht van je gebrek aan bewustzijn
op dit moment het volgende moment. Dagen, maanden en jaren
gaan snel en onopgemerkt voorbij, onbenut en zonder op waarde
te zijn geschat.

WEe zijn maar al te snel geneigd tot aan ons graf op een of an-
der in mist gehuld hellend vlak te blijven vertoeven; om te ontwa-
ken in de alle nevels oplossende helderheid die soms aan het mo-
ment van sterven voorafgaat, en te beseffen dat al onze gedachten
over hoe we moesten leven en over wat belangrijk was, op zijn best
ongetoetste, op angst en onwetendheid gebaseerde halve waarhe-
den waren — onze eigen beperkte gedachten, die niets met de
waarheid of de weg die we moesten gaan, te maken hadden.

Geen mens kan deze taak om te ontwaken van ons overnemen,
al proberen onze familieleden en vrienden soms wanhopig tot ons
door te dringen, ons te helpen helderder te zien en door onze
blindheid heen te breken. Uiteindelijk echter is ontwaken iets wat
wij alleen maar zelf kunnen doen. Als het erop aan komt, ben ;i
waar jij ook gaat. Het is jouw leven dat zich ontvouwt.

Aan het eind van een lang leven dat geheel gewijd was aan het
onderrichten van aandacht, gaf de Boeddha — die waarschijnlijk
volgelingen had die hoopten dat hij het hun heel wat gemakkelij-
ker zou maken hun eigen weg te vinden — de volgende samenvat-
ting van zijn leer: ‘Wees een licht voor jezelf’

In mijn vorige boek, Full Catastrophe Living, heb ik geprobeerd
het pad van aandacht toegankelijk te maken; ik wilde liever dat
men de zin ervan inzag dan dat het boeddhistisch of mystiek zou
klinken. Aandacht heeft in de eerste plaats te maken met oplet-
tendheid en gewaar-zijn: universele menselijke kwaliteiten. Maar
in onze maatschappij neigen we ertoe deze eigenschappen vanzelf-
sprekend te vinden en denken we er niet aan ze systematisch te
ontwikkelen ten behoeve van zelfkennis en wijsheid. Met behulp
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van meditatie kunnen we onze oplettendheid en ons gewaar-zijn
verdiepen en verfijnen en er in ons leven meer gebruik van maken.

Full Catastrophe Living kan worden gezien als een navigatie-
kaart, bestemd voor mensen die lichamelijk of emotioneel lijden of
die bijna bezwijken onder te veel stress. Het doel was de lezer te
doen beseffen, door een direct ervaren van aandacht voor dingen
die we maar al te vaak over het hoofd zien, dat er wel degelijk
dringende redenen kunnen zijn om aandacht in het weefsel van
ons bestaan op te nemen.

Daarmee wilde ik niet de indruk wekken dat aandacht een
soort panacee is voor alle problemen des levens. Verre van dat. Ik
ken geen magische oplossingen en eerlijk gezegd ben ik er ook niet
naar op zoek. Een volledig leven wordt geschilderd met brede
penseelvoering. Er zijn vele wegen die naar inzicht en wijsheid lei-
den. Ieder van ons ontwikkelt in zijn leven andere behoeften en
streeft naar andere dingen. Ieder van ons moet zijn eigen koers
uitstippelen en die op zijn of haar situatie afstemmen.

Meditatie is iets waar je beslist aan toe moet zijn. Je moet er op
het juiste moment in je leven mee beginnen, op een punt waarop
je er klaar voor bent zorgvuldig naar je eigen stem, je eigen hart, je
eigen adembhaling te luisteren — als je er alleen voor hen en met
hen wilt zijn, zonder dat je ergens heen wilt of iets wilt verbeteren
of veranderen. Dat is moeilijk werk.

Full Catastrophe Living heb ik geschreven voor de mensen die
naar onze kliniek voor stressreductie van de universiteit van Mas-
sachusetts werden verwezen. Ik werd ertoe aangezet door de op-
merkelijke lichamelijke en geestelijke veranderingen van veel men-
sen die de ernstige problemen die hen naar de kliniek hadden ge-
bracht, lieten voor wat ze waren; en die zich acht weken lang over-
gaven aan de intensieve discipline van zich openstellen en luiste-
ren, die kenmerkend is voor het beoefenen van aandacht.

Als navigatiekaart moest Full Catastrophe Living gedetailleerd

genoeg zijn om een mens in nood zijn of haar eigen koers zorgvul-
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dig te kunnen laten bepalen. Het moest tegemoetkomen aan de
dringende behoeften van mensen met ernstige medische proble-
men en chronische pijn, maar ook aan die van mensen die onder
andere spanningen gebukt gingen. Daarom moest het veel infor-
matie bevatten over ziekte en stress, gezondheid en genezing,
naast een uitgebreide instructie over meditatie.

Dit boek is anders. Het is bedoeld als beknopte en eenvoudige
inleiding tot de essentie van het beoefenen van aandacht en de
toepassing ervan, voor mensen wier leven al dan niet wordt be-
heerst door onontkoombare problemen in verband met stress, pijn
en ziekte. Het is in het bijzonder bestemd voor hen die bezwaren
hebben tegen gestructureerde programma’s en voor mensen die er
niet van houden dat men ze vertelt wat ze moeten doen, maar die
nieuwsgierig genoeg zijn naar het beoefenen van aandacht en de
betekenis daarvan, om te proberen — met behulp van enkele aan-
wijzingen en suggesties — op dit punt voor zichzelf duidelijkheid te
scheppen.

Tegelijkertijd is dit boek ook bestemd voor mensen die al me-
ditatie beoefenen en die hun toewijding aan een leven van groter
bewustzijn en dieper inzicht willen versterken, verdiepen en be-
krachtigen. Hier ligt, in korte hoofdstukken, de nadruk op de
geest van de aandacht, zowel in verband met onze formele pogin-
gen tot meditatie als met onze inspanning om die geest tot alle as-
pecten van ons dagelijks leven te laten doordringen. Elk hoofdstuk
biedt een korte blik op een van de facetten van de diamant van de
aandacht. De verbindingen tussen de hoofdstukken zijn als het
ware kleine rotaties van het kristal. Misschien hebben sommige
een gelijkluidende toon, maar toch is elk facet weer anders en
uniek.

Dit onderzoek van de diamant van de aandacht is bestemd
voor allen die een koers willen uitzetten naar een grotere geestelij-
ke gezondheid en wijsheid. Dit vereist een bereidheid diep in te
gaan op de huidige werkelijkheid — ongeacht de aard daarvan — in
een geest van edelmoedigheid, vriendelijkheid voor zichzelf en
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openheid voor wat mogelijk is.

In deel I worden de basis en de achtergrond onderzocht van
het beginnen met of het verdiepen van een persoonlijke beoefe-
ning van aandacht. De lezer wordt uitgedaagd op een aantal ver-
schillende manieren te experimenteren met het introduceren van
aandacht in zijn of haar leven. In deel II worden enkele basisas-
pecten van formele meditatiebeoefening behandeld. Formele beoe-
fening betekent, dat we op vastgestelde tijdstippen alle activiteiten
opzettelijk staken en een speciale methode toepassen om aandacht
en concentratie aan te kweken. In deel III wordt een aantal toe-
passingen en perspectieven van aandachtsbeoefening nader beke-
ken. In alle drie de delen eindigen sommige hoofdstukken met ex-
pliciete suggesties ten aanzien van het opnemen in het dagelijks le-
ven van zowel formele als informele beoefening van aandacht. Je
vindt ze onder het hoofdje ‘oefening.’

Dit boek bevat voldoende instructies om op eigen gelegenheid

met mediteren te beginnen; andere ondersteuning is niet nodig.
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Deel 1

HET ONTLUIKEN VAN HET NU

Alleen die dag breekt aan waarvoor we ontwaakt zijn

Henry David Thoreau, Walden



Aandacht, wat is dat?

Het beoefenen van aandacht is een oude boeddhistische methode
die voor ons huidige leven van diepgaande betekenis is. Dit heeft
niets te maken met het boeddhisme op zichzelf of met boeddhist
worden, maar alles met het ontwaken van het bewustzijn en leven
in harmonie met jezelf en met de wereld. Het gaat erom te onder-
zoeken wie we zijn, welk wereldbeeld we erop na houden en welke
plaats we daarin hebben; en om de volheid die elk moment van
ons leven ons biedt in zekere zin naar waarde te schatten. En het
heeft vooral te maken met in contact zijn.

Vanuit boeddhistisch perspectief is ons normale, dagelijkse be-
wustzijn zeer beperkt en beperkend; het lijkt in veel opzichten
meer op een voortgezette droom dan op wakker zijn. Meditatie
helpt ons te ontwaken uit die slaap van automatisch en onbewust
handelen en geeft ons toegang tot het volledige spectrum van onze
bewuste en onbewuste mogelijkheden. Wijzen, yogi’s en zenmees-
ters hebben dit gebied duizenden jaren lang systematisch onder-
zocht; in dat proces hebben ze iets geleerd dat nu bijzonder heil-
zaam zou kunnen zijn voor de westerse wereld, omdat het een te-
genwicht vormt tegen onze cultureel bepaalde neiging tot contro-
leren en onderwerpen van de natuur, in plaats van het gegeven te
eerbiedigen dat wij er deel van uitmaken. Hun gezamenlijke erva-
ring wijst erop dat wij een leven kunnen leiden van meer voldoe-
ning, harmonie en wijsheid als we ons naar binnen richten en onze
eigen natuur — in het bijzonder de natuur van onze eigen psyche —
aan een zorgvuldig en systematisch onderzoek onderwerpen. Het
biedt ons bovendien een wereldbeeld dat het reductionisme en ma-
terialisme van de westerse filosofie en instituties aanvult. Toch is

deze denkwijze niet speciaal ‘oosters’ of mystiek. Thoreau zag in
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het New England van 1846 ook al het probleem van het alledaagse
bewustzijn en heeft de ongelukkige gevolgen daarvan met grote
hartstocht beschreven.

Men heeft het beoefenen van aandacht wel het hart van de
boeddhistische meditatie genoemd. In principe is het een eenvou-
dig concept. Het ontleent zijn kracht aan de praktische toepas-
singsmogelijkheden ervan. Beoefening van aandacht betekent op
een speciale manier oplettend zijn: bewust aanwezig zijn in het
hier en nu, zonder te oordelen. Dit soort oplettendheid leidt tot
groter bewustzijn, helderheid en aanvaarding van de werkelijkheid
op dit moment. In ons ontwaakt het besef dat ons leven zich
slechts van moment tot moment ontvouwt. Als wij bij een groot
deel van die momenten niet volledig aanwezig zijn, ontgaat ons
niet alleen wat in ons bestaan van de grootste waarde is, maar
wordt ons evenmin duidelijk hoe rijk en diep onze mogelijkheden
tot groei en transformatie zijn.

Een beperkt bewustzijn van het hier en nu schept bovendien
onvermijdelijk andere problemen, evenals onbewust en automa-
tisch handelen dat doet — vaak op grond van diepgewortelde ang-
sten en onzekerheden. Deze problemen stapelen zich in de loop
van de tijd op als wij er geen aandacht aan besteden; ze kunnen
ons uiteindelijk het gevoel geven dat we geisoleerd en vastgelopen
zijn. De mogelijkheid bestaat dat we in de loop der jaren het ver-
trouwen verliezen in ons vermogen onze energie steeds weer te
richten op vervulling en geluk — en misschien zelfs op een gezon-
der bestaan.

Het beoefenen van aandacht toont ons een eenvoudige, maar
duidelijke weg voor het loslaten van onze verkramptheid en voor
het opnieuw in verbinding treden met de eigen wijsheid en vitali-
teit. Zo nemen we de verantwoordelijkheid voor de richting en de
kwaliteit van ons leven, voor de verhoudingen binnen ons gezin;
voor onze verhouding tot ons werk, tot de buitenwereld en de pla-

neet Aarde; en het allerbelangrijkst: voor de verhouding tot onszelf.
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Tot dit pad — dat ten grondslag ligt aan het boeddhisme, het
taoisme en de yoga en dat eveneens zichtbaar wordt in het werk
van mensen als Emerson, Thoreau en Whitman en in de wijsheid
van de Indianen — krijgen we slechts toegang als we grote waarde
hechten aan het huidige moment en er een innige relatie mee op-
bouwen door er voortdurend met zorg en onderscheidingsvermo-
gen aandacht aan te besteden. Dit staat lijnrecht tegenover het le-
ven op zijn beloop laten.

Onze gewoonte het huidige moment te negeren ten gunste van
wat nog moet komen, leidt onmiddellijk tot een alles doordrin-
gend gebrek aan bewustzijn van het web van leven waarin we zijn
ingebed. Dat houdt ook in dat wij niet meer weten of begrijpen
wie we zijn en hoe onze psyche onze waarnemingen en handelin-
gen beinvloedt. We krijgen een beperkt perspectief op wat het be-
tekent mens te zijn en hoe we met elkaar en de wereld om ons
heen verbonden zijn. Traditioneel behoorden deze fundamentele,
spirituele levensvragen tot het domein van de religie. Aandacht
heeft echter heel weinig met religie te maken, behalve in de diep-
ste betekenis van het woord: een poging het grote mysterie van het
leven te begrijpen en onze vitale verbondenheid met alles wat leeft,
te erkennen.

Als we besluiten oplettend en open te zijn — zonder ten prooi
te vallen aan onze persoonlijke sympathieén en antipathieén, me-
ningen en vooroordelen, projecties en verwachtingen — openen
zich nieuwe mogelijkheden en krijgen we de kans ons te bevrijden
uit de dwangbuis van een onbewust bestaan.

Voor mij is aandacht hetzelfde als de kunst bewust te leven. Je
hoeft er geen boeddhist of yogi voor te zijn. Als je iets van het
boeddhisme afweet, weet je dat het erop aan komt jezelf te zijn en
niet te proberen iets te worden dat je niet al bent. Het boeddhisme
houdt in beginsel in dat je verbonden bent met je diepste natuur
en dat je die ongehinderd naar buiten laat komen. Het houdt in

dat je wakker wordt en de dingen ziet zoals ze zijn. Het woord
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‘boeddha’ betekent simpelweg ‘hij die zich bewust is geworden van
zijn ware natuur’.

Aandacht botst dus niet met welke opvattingen of tradities van
religieuze of zelfs wetenschappelijke aard dan ook en probeert
niets aan de man te brengen — zeker geen nieuw religieus stelsel of
een nieuwe ideologie. Het is niets anders dan een praktisch middel
om je verbondenheid met de volheid van je wezen te versterken
door een systematisch proces van zelfwaarneming, zelfonderzoek
en aandachtig handelen. Het is absoluut niet kil, analytisch of ge-
voelloos. De algehele geest van het beoefenen van aandacht is
vriendelijk, welwillend en weldadig. Je zou het ook ‘je verbinden

met je hart’ kunnen noemen.
o8

Een student heeft eens gezegd: “Toen ik nog een boeddhist
was, maakte ik mijn ouders en mijn vrienden gek, maar nu ik

een boeddha ben, raakt niemand meer van de kaart.’
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