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Ten geleide

Dit nummer van Prana gaat over aandacht (mindfulness), adem en energie.

Verwante thema'’s uit de ervaringswereld van de meditatie. Maar ze blijven

daar niet toe beperkt: we ademen voortdurend en steeds opnieuw wordt er
een beroep op onze aandacht gedaan.

Adem en aandacht. Je kunt proberen je
daarin te ontwikkelen, voor je gezondheid,
of zoals ik laatst in een tijdschrift las, om ‘je-
zelf blij te denken’. Maar volgens de spiritu-
ele tradities die zich op de adem en de aan-
dacht hebben toegelegd gaat het om meer
dan methoden om je goed te voelen.

Mind

Mindfulness is natuurlijk een Engels woord
- en wat het betekent hangt af van wat men
zich bij mind voorstelt. Dat is in dit verband
niet ziel, geest of ego maar aandacht. Het
concept ‘mindfulness’ is echter afkomstig uit
het Boeddhisme. Het is een onderdeel van
het zogenaamde achtvoudige pad, de metho-
de om het lijden en de rusteloze begeerte te
overstijgen door de middenweg te bewande-
len tussen lust en onthechting. Mindfulness
is daarin de methode om aandacht te schen-
ken aan wat zich voordoet van moment tot
moment -zonder te oordelen.

Elke stap is vrede

In het Westen is mindfulness bekend ge-
worden door het werk van onder andere de
Vietnamese leraar Thich Nhat Hanh. Vooral
zijn boek Elke stap is vrede heeft veel men-
sen de ogen geopend voor de helderheid,
onbevangenheid en eenvoud van de Boed-
dhistische houding. In 1975 publiceerde
Hanh The Miracle of Mindfulness, dat dit
concept bij een breed publiek bekend
maakte. De methode om tot Mindfulness te
komen is door onder andere John Kabat-
zinn uit de Boeddhistische context losge-
maakt en toegepast in methoden om stress
te verminderen, depressies te bestrijden en
leerprocessen te stimuleren..

Niet oordelen

In de Boeddhistische context is mindfulness
een vorm van meditatie waarin men zich
op een niet-reactieve manier bewust is van
de fysieke en geestelijke sensaties en situa-
ties van het moment. Het is geen methode
om inzicht te krijgen in een andere, hogere
werkelijkheid. Het is juist een weg om een
andere relatie aan te gaan met de gegeven
werkelijkheid (in ons en om ons) en daar in
het moment bij aanwezig te zijn.

Hier en nu

We weten allemaal wel wat het is om met
onze gedachten ‘elders’ te zijn. Bij tenta-
mens en bij belangrijke gesprekken is de in-
vloed van storende gedachten berucht: ‘wat
zullen ze wel niet van mij denken’?, ‘straks

Aeolus, van de Britse schilder Malcolm



haal ik nog een onvoldoende en dan moet ik
weer gaan leren’.

Piekeren, je concentratie onderbreken en
wegdrijven van de situatie zijn vaak auto-
matismen geworden, die ons afhouden van
(bijvoorbeeld) kijken, proeven, luisteren,
lezen — en ook van het gebruik van je ge-
dachten en je verbeelding. Het lijkt alsof we
ons daarvan afwenden door te vluchten in
(vaak negatieve) oordelen — meestal over
aangelegenheden waarover ons oordeel
nauwelijks ter zake doet. Mindfulness is
geen methode om denken en verbeelding te
remmen, maar juist om de activiteit te rich-
ten op wat er gedaan moet worden.
Waarschijnlijk kennen de meeste mensen
behalve de ongecontroleerde zwerftocht
van hun gedachten ook spontane toestan-
den van mindfulness: in een bepaalde situ-
atie kan het lijken alsof je alles heel intens
waarneemt en je daarin juist niet door oor-
delen wordt gehinderd.

Vriendelijke omgang

Wie op het internet naar cursussen mindful-
ness zoekt, merkt dat er zeer veel te doen
is. De GGZ biedt op diverse plaatsen ook
cursussen aan, die vaak door zorgverzeke-
raars worden vergoed. Mindfulness leren is
echter geen koud kunstje. Gedachten als:
‘Ik moet mij concentreren!” werken vaak
averechts, omdat je dan de verstorende ge-
dachten gaat zitten veroordelen. Mindful-
ness betekent niet dat je gedachten onder
de dictatuur van de wil plaatst, maar juist
dat je tot op zekere hoogte de controle los-
laat, door het oordelen na te laten. Het is
een methode van openheid en acceptatie,
niet van afsluiting en protest-tegen-je-zelf.
Het is dus geen techniek die louter het ver-
keer in je innerlijk regelt met verkeersregels
om botsende gedachten te voorkomen. Er
ligt (en hier blijkt natuurlijk de band met
het Boeddhisme) een vriendelijke en toe-
gewijde omgang met de werkelijkheid aan
ten grondslag. Deze betreft zowel je omgang
met de wereld als die met jezelf. Je gaat
een zachtmoedige relatie aan met wat er
zich aanbiedt.
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Stress en aandachtstraining
De Amerikaanse hoogleraar Jon Kabat-Zinn
van de medische faculteit van de Universi-
teit van Massachusetts heeft een methode
ontwikkeld die Mindfulness based stress
reduction (MBSR) heet. In het Nederlands
spreekt men veelal van aandachtstraining.
De methode wordt gebruikt ter bestrijding
van piekeren, depressie of burn-out. Daar-
naast bestaat er een aandachtsgerichte
cognitieve therapie waarbij mindfulness
wordt aangewend bij de behandeling van
met name langdurige en terugkerende de-
pressies, fobieén en chronische pijn. Deze
heet Mindfulness based cognitive therapy
(MBCT). Een recente toepassing van mind-
fulness is te vinden in de zogenaamde hart-
coherentietraining (HCT) en in de stimu-
lering van leerprocessen. Hierover kunt u
in dit themanummer van Prana informatie
vinden.

Spiritualiteit

Mindfulness is misschien geen religieuze
praktijk (zoals bidden tot een als persoon
gedachte God), maar het is wel een spiritu-
ele praktijk. De weg van de aandacht past
bij de levenshouding die zich kenmerkt door
acceptatie van onvermijdelijke negatieve en
positieve ervaringen: aanvaarding, levens-
beaming. Er zijn van zowel de meditatie als
de levenshouding natuurlijk ook buiten het
Boeddhisme voorbeelden te vinden, in an-
dere spirituele tradities als de Christelijke
mystiek (Eckhart: gelatenheid) en het Tao-
isme (woe-wei).

Adem

Eén van de belangrijkste processen die in
meditatietechnieken met aandacht wordt
voltrokken is het ademen. We kunnen in het
dagelijks leven de ademhaling aan onze au-
tomatische piloot overlaten, maar dan mis-
sen we een dimensie daarvan, die in de me-
ditatie nu juist heel belangrijk is.

In zijn Defence of poetry schrijft de En-
gelse dichter Shelley dat de dichter ‘een
speeltuig’ is ‘waar een reeks van indrukken,
innerlijke en uiterlijke, overheen worden



gedreven als de wisselingen van een steeds
dwalende wind door een eolusharp, die trilt
door hun bewegingen in onstadige melodie.’
In  het mens-
beeld van de me-

ceerde verhouding met onze omgeving, en
er is zelfs sprake van een ethiek van het

juiste ademen. Daarvan getuigt ook het Bij-

belwoord: ‘niet
? wat de mens in-

ditatieve ooster-

se filosofie is dit

geen ongrijpbaar
gebeuren,  dat
dichterlijke zie-
len in extatische
momenten  wil-
loos overkomt, = %
maar een beeld = 4
van onze con-
stante interactie
met de kosmos.

Een Prana over prana

Het sanskrietwoord Prana betekent ‘adem’,
maar het duidt ook op een subtiele, vitali-
serende energie. De overeenkomst tussen
adem en bezieling berust op een onloo-
chenbare observatie: een levenloos lichaam
ademt niet. Vandaar dat er in allerlei oude
talen woorden bestaan die zowel ‘adem’ of
‘wind’ als ‘ziel” of ‘geest’ betekenen. Denk
aan ‘roeach’ (Hebreeuws), ‘atman’ (Sans-
kriet), ‘psyche’ en ‘pneuma’ (Grieks),
‘anima’ en ‘spiritus’ (Latijn). Ons woord
‘ziel’ - en ook ‘soul’ (Engels) en ‘Seele’
(Duits), hangt samen met Gotische ‘saivala”:
dat behalve ‘ziel’ ook ‘storm’ betekende. Het
Chinese concept ‘Ch’T’ duidt op levensener-
gie, maar het betekende ook ‘wind’.

De term voor de adem, dit lichamelijk waar-
neembare proces zonder welk een mens
ogenblikkelijk sterft, is dus ook de aandui-
ding voor een levenbrengend beginsel in de
mens. Het is dan ook niet verwonderlijk dat
er in allerlei spirituele, ademende, tradities
aandacht is voor deze elementaire interactie
tussen mens en kosmos.

Ethiek van de adem

Er is in de wereld van de Yoga en in het
Boeddhisme niet alleen sprake van adem-
halingstraining als iets wat ‘goed is voor je
gezondheid’. Het gaat ook om een gebalan-

gaat, maar wat
(er van) hem
uitgaat veront-
| reinigt de mens.
Niet alleen ons
spreken  (met
behulp van
uitgeademde
lucht) maar heel
ons  handelen
kan gezien wor-
| den als een uit-

ademing, als ons
antwoord op de inspiratie van bestaan, als
onze verantwoordelijkheid.

Doorstroming

In het archaische denken over de adem was
het een beeld voor een bezielende kracht,
die ons doorstroomt en waar we ons leven
aan danken, maar die niet van ons is, die we
ons niet kunnen toe-eigenen. Deze stroom
blaast tijdelijk door ons heen maar is voor
zijn manifestatie niet aan ons fysieke li-
chaam gebonden. We zijn daarvoor slechts
een instrument, zoals een eolusharp de
klanken van de winden hoorbaar maakt.

Energie

De esoterische tradities in oost en west
spreken van ademachtige lichamen (ethe-
risch, astraal) die verschijnselen als telepa-
thie, uittredingen, aurawaarnemingen, bij-
na-doodervaringen en verschijningen moge-
lijk kunnen maken. In de acupunctuur en de
chakra-filosofie is het idee van de subtiele
lichamelijkheid toegepast in een uiterst ver
fijnd model, dat ook weer de uitwisseling
van levensenergie met de kosmos centraal
stelt. Aandacht, adem en energie leiden ons
zowel naar onszelf als naar de wereld waar-
in wij leven.

HvD



Miymeringen

Paul Kluwer

Van sommige mensen zeg ik meteen:
dat is een levenskunstenaar. Dan komt
de gedachte in me op: waar ligt dat aan?
Wat doet hij of zij anders of extra goed?

Het gaat ergens om dat kunnen. Dat kun-
nen wordt tot kunst, levenskunst. Dat kun-
nen heeft ook met originaliteit, individuali-
satie en durf te maken. Durf om te zeggen
wat je denkt; te doen wat je echt vanbin-
nen wilt, uit te drukken wat je voelt. Je durft
je kop boven het maaiveld uit te steken.

Voor bange of onzekere mensen is het heel
moeilijk om levenskunstenaar te zijn. Zij willen
niet opvallen, durven zich niet te onderschei-
den. Sommigen durven ook geen risico te lopen.

Ik denk dat al die heksen en ketters die ver-
brand zijn of anderszins zijn omgebracht levens-
kunstenaars waren omdat ze anders dan het
‘men’, dan de massa durfden te zijn. Zij durfden
te tornen aan regels, tradities, voorschriften,
onderdrukking of vrijheid van meningsuiting.

Ja, vrijheid is een trefwoord dat bij levens-
kunst hoort. Soms is die vrijheid rebellie, als
er sprake is van onderdrukking of beperking.

Een aspect van levenskunst is ook het kunst-
zinnige, dat wil zeggen een vermogen om
te zien wat er bijzonder is in het leven; de
schoonheid, het aparte, het originele, het
merkwaardige zien, voelen, horen. En dat
uit te drukken in kunst en in je levensstijl.

Het staat dus veraf van het gewone leven,
het gewoonte-leven, het huisje-boompje-
beestje van de veiligheid zoekende mens.
Bij levenskunst past j

eigenwijsheid, ja,
ook in twee woorden: eigen wijsheid.

Eigenwijsheid is de resultante van het den-
ken over dingen en mensen, er eigen
ideeén over hebben en er origineel, dat
wil zeggen oorspronkelik, op reageren.

Eigenwijze levenskunstenaars kunnen doodver-
moeiend zijn voor de omgeving als ze hyperac-
tief reageren op iedereen en alles. Het kunnen
ook inspiratiebronnen zijn van een manier van
leven en denken die getuigen van het bewustzijn
van het eigene, van een eigen manier van leven.

Daar ligt. ook iets van vervulling van de schep-
ping in. Het doel van het leven is niet do-
ciel meedoen en gehoorzamen, maar die
eigen stem voelen en tot uitdrukking bren-
gen. Dat is levensvervulling: helemaal jezelf
durven zijn en dat kunstig in het leven tot
uitdrukking brengen, creatief en origineel.

De Schepper schept voort. Wij zijn deel van Zijn
schepping. Wij scheppen ook.

Wij leven het Leven.






