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			7 TECHNIEKEN VOOR EEN HELDERE GEEST

			In onze moderne en hectische maatschappij voelen velen zich overweldigd, paniekerig en gespannen. In dit boek laten bestsellerauteur Daniel Goleman en gerenommeerd meditatieleraar Tsoknyi Rinpoche zien hoe meditatie een tegengif kan zijn voor ons gejaagde bestaan. In hoofdstukken over onder andere ademhaling, compassie en bezorgdheid delen ze wetenschappelijk bewezen en gemakkelijk uit te voeren oefeningen die je zullen helpen mentale obstakels aan te pakken. Door oosterse tradities te combineren met neurowetenschappelijk onderzoek bieden Goleman en Rinpoche een frisse kijk op meditatie. Deze gids zal je geest kalmeren en bevrijden, of je nu bekend bent met mediteren of niet.
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			WAT DIT BOEK TE BIEDEN HEEFT

			TSOKNYI RINPOCHE

			Ik ben in een dorpachtige omgeving opgegroeid, omringd door veel liefde en zorg. Ik kan me nog levendig voor de geest halen hoe ik als klein kind bij mijn opa op schoot sprong en er weer af sprong, terwijl hij was gehuld in een dagam, een grote, warme meditatiemantel. Mijn opa bleef gewoon doorgaan met mediteren en mantra’s mompelen terwijl die kleine doerak om hem heen tuimelde. Mijn opa straalde warmte, liefde en rust uit, wat er ook om hem heen gebeurde.

			Ik ben geboren in Kathmandu, als kind van Tulku Urgyen Rinpoche, een bekende Tibetaanse meditatiemeester, en een Nepalese moeder die ook voortkwam uit een Tibetaanse familie van meditatiebeoefenaars. Onder mijn moeders voorouders bevond zich een vermaarde koning van Tibet wiens nakomelingen zich in Nubri vestigden, een Nepalese vallei in de schaduw van Mount Manaslu, de op zeven na hoogste berg ter wereld. Mijn vroege jeugd bracht ik door in de bergen.

			Zowel aan vaders als aan moeders kant van de familie zijn en waren er toegewijde en volleerde meditatiebeoefenaars, onder wie mijn vader, mijn vaders grootmoeder en haar vader, die een van de meest legendarische beoefenaars van zijn tijd was. Volleerd zijn in mediteren betekent over het algemeen dat je vele stadia van het trainen van de geest hebt doorlopen en een balans hebt gevonden in wijsheid en compassie. Het was dan ook een voorrecht dat ik in een meditatieve omgeving ben opgegroeid en het mediteren met de paplepel kreeg ingegoten.

			Toen ik dertien jaar was, werd ik naar een Tibetaans vluchtelingendorp in de Kangra Vallei gestuurd in het noorden van India, om daar een boeddhistische opleiding te volgen. Ik bleef daar doorgaan met mediteren onder leiding van verschillende meesters, onder wie ook yogi’s die de kunst in volledige afzondering beoefenden. En nu nog steeds heb ik het genoegen om les te krijgen van enkelen van de meest vooraanstaande meditatiemeesters van onze tijd.

			Toen ik begin twintig was, begon ik met lesgeven in boeddhisme. Ik heb inmiddels de hele wereld over gereisd, meditatielessen aan tienduizenden beoefenaars gegeven op verschillende continenten. Zelf ben ik ook blijven leren en heb ik me verdiept in relevante wetenschap van de geest. Ik heb verscheidene Mind & Life-congressen bijgewoond waar de Dalai Lama sprak met wetenschappers en ik heb meditatielessen gegeven aan promovendi aan het Mind & Life Summer Research Institute. 

			Al vanaf het begin van mijn meditatieopleiding ben ik nieuwsgierig geweest, met name naar de westerse psychologie, naar het moderne leven en de unieke uitdagingen waar mensen tegenwoordig voor staan. Als rondreizend leraar is mijn leven voortdurend in beweging. In tegenstelling tot de beroemde Aziatische meditatiemeesters geef ik de voorkeur aan alleen en anoniem reizen, zodat ik kan observeren en op een spontane, authentieke manier contact kan maken met mensen. Ik heb veel tijd doorgebracht op luchthavens, wandelend door de straten van steden over de hele wereld, en zittend in cafés, terwijl ik gewoon naar de mensen keek.

			Tientallen jaren heb ik doorgebracht met experts op het gebied van psychologie en wetenschap, met vrienden en leerlingen over de hele wereld die allemaal hun eigen mind-set, worstelingen en culturele spanningen proberen te doorgronden. Ik heb in werkgroepen gezeten met een aantal vooraanstaande psychotherapeuten, zoals Tara Bennett-Goleman en John Welwood. Met Tara (de vrouw van Daniel Goleman) heb ik vele psychologische onderwerpen onderzocht, met name veelvoorkomende disfunctionele emotionele patronen, zoals het gevoel van gebrek aan emoties, en verlatingsangst, waarover ze onder andere heeft geschreven in haar boek Emotional Alchemy. John Welwood, relatietherapeut en auteur, was een bron van inzicht in zowel de patronen in mijn relaties als in het begrip ‘spiritual bypassing’: de neiging om door middel van spirituele acties – zoals meditatie – je niet-geheelde psychische wonden en grote, verwarrende emoties te omzeilen. Ik heb ook ontzettend veel geleerd van mijn leerlingen, door met hen te praten over hun leven, hun relaties en hun spirituele beleving.

			Uit deze bronnen heb ik veel geleerd over de neuroses, gewoontepatronen en emoties van mijzelf en mijn leerlingen. Dit heeft mijn benadering van het lesgeven gevoed, doordat ik meer begrip heb gekregen voor de psychische uitdagingen waar mijn leerlingen tegenwoordig voor staan. Zo kunnen mensen bijvoorbeeld wegduiken voor hun psychische problemen door middel van een spirituele zoektocht. Ook heb ik de geheime kracht leren aanvoelen van emotionele patronen en relationele trauma’s. Dit soort inzichten hebben mijn instructies die in dit boek staan, vormgegeven.

			Mijn aanpak als leraar komt niet alleen voort uit het besef dat de moderne uitdagingen effect hebben op het emotionele en psychische vlak, maar ook uit mijn voortdurende toewijding aan de kans op diepe transformatie en bewustwording. Ik probeer trouw te blijven aan de traditionele, diepe wijsheid waar ik uit voortkom, en tegelijkertijd bij de tijd te blijven en vernieuwend te zijn. Dit betekent dat ik probeer open en oprecht te zijn tegenover mijn leerlingen, terwijl ik de vele niveaus van hun spanningen, trauma’s en verwarring aanspreek.

			Toen ik pas was begonnen met lesgeven had ik een traditionelere stijl. Ik richtte me toen meer op theorie en ik benadrukte de nuances in traditionele geschriften. De meeste leerlingen waren goed opgeleid, zij konden dit op intellectueel niveau begrijpen en konden slimme vragen stellen. Ik dacht: goh, wat zijn deze mensen slim! Ze zullen vast snel vooruitgang boeken. Maar na een jaar of tien voelde er iets niet helemaal goed. De leerlingen ‘snapten het’ in hun hoofd, maar bleven jaar na jaar vastzitten in dezelfde emotionele en energetische patronen. Hierdoor kwamen ze niet verder met hun meditatiebeoefening.

			Ik begon me af te vragen of mijn benadering, die traditioneel gezien heel waardevol was, wel op de juiste manier bij mijn leerlingen aankwam. Ik bleef maar piekeren over het feit dat mijn leerlingen over de hele wereld de stof wel begrepen maar niet in staat leken deze te internaliseren om daarmee vervolgens te transformeren.

			Ik vermoedde dat de communicatielijnen tussen hun geest, hun gevoelens en hun lichaam waren geblokkeerd of overbelast. Vanuit de Tibetaanse leer horen deze lijnen allemaal met elkaar in verbinding te staan, zodat alles onbelemmerd kan stromen. Toch zag ik dat mijn leerlingen niet konden toepassen wat ze op intellectueel niveau wel begrepen, omdat ze het op gevoelsniveau en lichamelijk niveau niet konden verwerken. Dit heeft ertoe geleid dat ik mijn manier van lesgeven heb aangepast.

			Tegenwoordig richt ik allereerst de aandacht op helen en het openzetten van de lijn tussen de geest en de gevoelswereld, om het hele wezen van de leerling voor te bereiden. De technieken die in dit boek worden beschreven geven deze nieuwe aanpak weer, die ik gedurende de afgelopen decennia steeds heb bijgeschaafd. Hoewel de technieken voortkomen uit mijn jarenlange opleiding bij grote meditatiemeesters en mijn eigen meditatie- en lesgeefervaringen, zijn ze niet alleen bedoeld voor boeddhisten of ‘serieuze meditatiebeoefenaars’. Integendeel, ze zijn zo ontworpen dat ze geschikt zijn voor iedereen.

			Niet alleen vormen ze een tegengif voor neuroses, maar ze bieden ook praktische richtlijnen voor het omgaan met alle soorten zorgelijke gedachten en gevoelens die ons herhaaldelijk overvallen. Naast angst kunnen agressie, jaloezie, tomeloze verlangens en allerlei andere obstakels de weg naar innerlijke vrede versperren.

			Ik vind het belangrijk om het mediteren met anderen te delen op een manier die psychisch en emotioneel relevant is, die praktisch is en toegankelijk voor iedereen die verstrikt raakt in de moderne wereld. We hebben maar zo weinig tijd om met onze geest en ons hart te werken, dus we moeten technieken hanteren waar we hier en nu wat aan hebben.

			DANIEL GOLEMAN

			Ik ben opgegroeid in het Californische plaatsje Stockton. Het ligt op ongeveer anderhalf uur rijden van de San Francisco Bay Area. Destijds voelde het aan als een Norman Rockwell-achtig, vredig, Amerikaans plaatsje. Maar de afgelopen tijd heeft Stockton een heel andere reputatie opgebouwd, namelijk als de eerste Amerikaanse stad die failliet ging en als de plaats waar een experiment plaatsvond met een uitkering voor inwoners die in armoede leven, maar ook als broeinest voor bendes.

			Het viel me als kind al op dat er in de huizen van mijn vrienden geen boeken stonden, terwijl er bij ons thuis wel duizenden stonden. Mijn beide ouders gaven les aan de universiteit en beschouwden onderwijs als de beste weg naar succes in het leven. Net als zij nam ik mijn schoolwerk serieus en deed ik erg mijn best.

			Daardoor kon ik naar een universiteit aan de oostkust, en van daaruit naar Harvard om te promoveren in de klinische psychologie. Maar mijn opleiding nam een onverwachte wending toen ik een beurs kreeg om naar India te gaan, waar ik twee jaar lang psycho-etnologisch onderzoek deed – althans, dat vertelde ik mijn begeleiders. In feite dompelde ik me onder in de meditatieleer.

			Als student was ik al begonnen met mediteren en in India gaf ik me vol enthousiasme op voor een aantal tiendaagse retraites. Tijdens die retraites voelde ik innerlijke rust en toen ik terugkeerde naar de Verenigde Staten bleef ik dan ook mediteren. In de loop van tientallen jaren heb ik een aantal fantastische meesters gehad en tegenwoordig volg ik lessen bij Tsoknyi Rinpoche.

			Mijn proefschrift aan Harvard ging over mediteren als hulpmiddel ter voorkoming van stress en sindsdien volg ik de wetenschap hierover op de voet. Mijn loopbaan leidde me naar de wetenschapsjournalistiek, uiteindelijk voor de New York Times, waar ik op de wetenschappelijke afdeling werkte. Nog steeds houd ik me voornamelijk bezig met het diep in wetenschappelijke rapporten duiken om ze vervolgens te vertalen naar iets wat mensen zonder specifieke achtergrond op dat betreffende terrein ook kunnen begrijpen en interessant zullen vinden.

			Dit leidde ertoe dat ik samen met Richard Davidson, een oude schoolvriend, een boek ging schrijven over de wetenschappelijke bevindingen in de meditatieleer. Inmiddels was Richard een wereldberoemde neurowetenschapper aan de Universiteit van Wisconsin. Ons boek Meditatie. De blijvende effecten op lichaam, geest en hersenen behandelt de meest gedegen onderzoeken naar meditatie. 

			Voor mijn bijdrage aan dit boek ben ik teruggekeerd naar die bron van informatie, om steeds de uitkomsten uit het laboratorium te zoeken bij de oefeningen die Tsoknyi Rinpoche in elk hoofdstuk deelt.

			Wat dit boek te bieden heeft

			Mindfulness heeft een opmars gemaakt in ons werk, onze scholen, yogastudio’s, klinieken en op nog heel veel andere plekken tot in de uiterste hoekjes van de westerse samenleving. De welkome onderbreking van de dagelijkse beslommeringen spreekt velen aan, maar het is slechts één van de vele hulpmiddelen die worden gebruikt bij diepere meditatie. De praktijk waar we gedetailleerd op in zullen gaan in dit boek, bevat eenvoudige mindfulness maar gaat ook veel verder. We vertellen je wat je kunt doen nadat je met mindfulness bent begonnen – en ook wat je kunt doen om de ingesleten emotionele gewoonten te ontmantelen die vaak de reden zijn dat mensen met mindfulness beginnen.

			Dit boek helpt bij veelvoorkomende belemmeringen bij het focussen in de moderne wereld. En dan hebben we het niet alleen over die altijd aanwezige telefoons en de drukke werkweek, maar vooral ook over destructieve gedachten die ons bezighouden. De eerste hoofdstukken zullen de lezer helpen om twee problemen op te lossen waar de meeste beginnende meditatiebeoefenaars last van hebben: 1) mijn gedachten gaan alle kanten op, ik kan geen rust vinden, en 2) mijn meest verontrustende gedachten komen steeds weer terug. Tsoknyi Rinpoche heeft een aangepaste meditatietechniek om deze twee hindernissen te nemen. Hij begint met dropping, waarbij de beoefenaar hardnekkige gedachten afkapt, en het handenschudden, waarbij de beoefenaars leren vriendschap te sluiten met hun meest verontrustende mentale patronen.

			Deze twee oefeningen, die gewoonlijk niet voorkomen bij standaard mindfulness-beoefening, zijn van onschatbare waarde. Veel mensen die met mindfulness beginnen houden er na een tijdje gefrustreerd mee op, omdat de gedachten die ze juist probeerden te bedwingen blijven zeuren. In dit boek wordt uitgelegd hoe je die gedachten met liefde en berusting kunt aanpakken.

			Een aantal methodes die we in dit boek delen is zelfs nog niet eerder naar buiten gebracht. Alleen leerlingen van Rinpoche kennen die methodes al, maar het grote publiek nog niet.

			Dit boek is voor jou:

				•	als je van plan bent om te beginnen met mediteren maar niet precies weet hoe en waarom;

				•	als je al mediteert maar je afvraagt wat je nu nog moet doen om vorderingen te maken;

				•	als je al een overtuigd beoefenaar bent en iemand om wie je geeft wilt helpen een goede start te maken door hem of haar dit boek te geven.
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			DROPPING!

			Als je iets niet kunt veranderen, 
waarom zou je je dan druk maken?

			En als je het wél kunt veranderen, 
waarom zou je je dan druk maken?

			– TIBETAANS GEZEGDE

			 

			TSOKNYI RINPOCHE: DE UITLEG

			Toen ik in de jaren zeventig en tachtig opgroeide in Nepal en Noord-India, ging het leven nog niet zo snel. De meeste mensen voelden zich behoorlijk geaard. Onze lichamen waren soepel en we konden op elk moment een theepauze nemen. We glimlachten met gemak. Natuurlijk waren er voor ons ook genoeg uitdagingen, zoals armoede en gebrek aan kansen, maar stress en gejaagdheid speelden eigenlijk geen rol.

			Maar naarmate deze plekken op aarde zich verder ontwikkelden, ging het leven ook sneller. Er waren steeds meer auto’s op de weg en steeds meer mensen kregen in hun werk te maken met deadlines en verwachtingen. Meer mensen hadden aan het leven van de middenklasse kunnen ruiken en wilden dat zelf ook. Ik zag dat de mensen zowel lichamelijk als mentaal tekenen van stress begonnen te vertonen. Ze waren onrustiger, hun benen wipten op en neer onder de tafel. Hun blik was minder gericht – de ogen schoten alle kanten uit – en ze glimlachten minder gemakkelijk.

			Ik voelde het zelf ook toen ik begon aan meer ingewikkelde projecten. Ik was begonnen aan een meerjarig project om de geschriften van mijn voorouders vast te leggen voor de toekomst. Het kantoor waar ik dat deed bevond zich aan de andere kant van de stad. Wanneer ik wakker werd, was ik met mijn hoofd al op kantoor. Mijn gevoelswereld spoorde me aan: Hup! Hup! Hup! Eén keer met de tandenborstel over je tanden en spugen! Prop gewoon je hele ontbijt in je mond, één keer kauwen en doorslikken! Je hebt hier geen tijd voor!

			Tijdens het ritje door Kathmandu naar het kantoor was de verkeersdrukte haast ondraaglijk. Trap op je gas! Wat maakt het nou uit als je bumperkleeft. Geeft niks! Zorg ervoor dat je er snel bent! Tegen de tijd dat ik op kantoor aankwam, was ik al helemaal op. Snel liet ik mijn blik over iedereen dwalen, zonder de tijd te nemen om ze echt aan te kijken. Ik wilde er zo gauw mogelijk weer vandaan.

			Als ik even kon vluchten, ging ik ergens heen, maakte niet uit waar, een koffietentje of zo, zonder dat ik echt iets te doen had. Ik ging dan zitten om tot rust te komen, maar voelde me nog steeds rusteloos en opgejaagd. Mijn hele wezen voelde aan als één zinderende klomp: mijn lijf, mijn gevoelens en mijn gedachten waren zonder enige reden gespannen.

			Op een dag besloot ik mezelf uit te dagen. Ik besloot de snelheidslimiet van mijn lichaam – de natuurlijke snelheidslimiet – aan te houden, in plaats van te luisteren naar die koppige, vervormde haastige energie. Ik zei tegen mezelf: ‘Ik ga gewoon alles normaal doen, met de juiste snelheid. Wanneer ik aankom op kantoor, kom ik aan op kantoor. Ik ga me niet laten opjagen door die rusteloze energie.’

			Die ochtend deed ik alles op een ontspannen manier, in een tempo dat me beviel. Voordat ik opstond, rekte ik me in bed eens goed uit. Ik poetste mijn tanden zorgvuldig, nam er de tijd voor om het goed te doen. En toen die gejaagde energie me probeerde aan te sporen: Kom op, dat kan sneller! Pak gauw iets te eten en spring in de auto! luisterde ik er niet naar.

			Ik respecteerde de snelheidslimiet van mijn lichaam. Ik ging zitten om te ontbijten, kauwde goed, proefde het eten. Ik reed met gepaste snelheid naar kantoor, zonder haastig gevoel. Ik genoot zelfs van het ritje. Telkens als die energie me probeerde op te jagen – Je zou er al moeten zijn! – glimlachte ik en schudde ik mijn hoofd. Uiteindelijk kwam ik op precies dezelfde tijd aan als altijd.

			Ik liep naar binnen, voelde me uitgeslapen en ontspannen. Het kantoor leek rustiger en mooier dan ik me herinnerde. Ik ging zitten en dronk thee met mijn personeel, keek hen stuk voor stuk in de ogen. Ik voelde geen drang om zo snel mogelijk weer te vertrekken.

			Aarden

			Ik wil graag onderaan beginnen. In onze traditie houden we ervan om dingen te bouwen: tempels, kloosters, stoepa’s. Misschien doen we het wel als compensatie voor onze nomadische achtergrond. Hoe dan ook, onze metaforen hebben vaak iets met de bouw te maken. Zoals elke bouwer weet, is het belangrijk om een stevige fundering te hebben om op te bouwen. Bij meditatie is het ook belangrijk om te beginnen met een gezonde, stevige fundering.

			Ons lichaam, onze geest en onze gevoelens zijn de bouwmaterialen. We werken met onze gedachten en emoties, ons geluk en verdriet, onze uitdagingen en worstelingen. In het geval van meditatie houdt een stevige fundering in dat we geaard zijn, dat we aanwezig zijn en verbonden. Tegenwoordig kan dat om verschillende redenen knap lastig zijn en daarom begin ik mijn oefeningen, en die van mijn leerlingen, altijd het liefst met een oefening om te aarden: een manier om het lichaam te vinden, erin te landen en ermee in contact te komen. De drukte in onze denkende geest lijkt haast eindeloos en geeft ons vaak een onrustig, vermoeid en niet-geaard gevoel. Bij deze oefening gaan we dwars door die drukke gedachten heen om het bewustzijn terug in het lichaam te halen en gewoon even te zijn. Het lichaam en de geest maken weer contact met elkaar en we aarden.

			De techniek voor dropping

			De eerste techniek die ik graag zou willen delen, dropping, zorgt ervoor dat we de gewoonte doorbreken om in ons hoofd te zitten – diep in gedachten – en het contact met ons lichaam te verliezen. Dropping is niet zozeer een meditatie als wel een manier om tijdelijk door de voortdurende gedachtestroom, de zorgen en de haast heen te snijden. Het stelt ons in staat om op een geaarde en concrete manier te kunnen landen in het heden. Het bereidt ons voor op het mediteren.

			Bij dropping doe je drie dingen tegelijkertijd:

				1.	Je heft je armen en laat dan je handen op je dijen ­vallen.

				2.	Je ademt luid een grote hap adem uit.

				3.	Je laat je bewustzijn vanuit het denken neerdalen in wat je lichaam voelt.

			Blijf daar even. Bewust van je lichaam, zonder specifiek doel. Voel je lichaam en alle gewaarwordingen: aangenaam of onaangenaam, warmte of kou, druk, kriebelig, pijnlijk, heerlijk, alles waar je je maar bewust van wordt. Het doet er niet toe welke gewaarwordingen het zijn. Als je niets voelt is dat ook goed, blijf dan bij die gevoelloosheid.

			Dus in het kort: neerdalen, rusten en ontspannen. We laten het bewustzijn aarden in het lichaam. We zijn niet op zoek naar een bepaalde staat van zijn of een bepaald gevoel. Je kunt dit nooit verkeerd doen, want gevoelens en gewaarwordingen zijn niet goed of fout, ze zijn gewoon. We hebben de hardnekkige gewoonte om weer in ons hoofd te gaan zitten en ons geaarde lichaam te verliezen, maar dropping kun je keer op keer blijven proberen, zo vaak als nodig is om je gedachten te onderbreken.

			Probeer het steeds gedurende vijf minuten: laat je handen vallen, adem uit en daal neer uit je denkende geest in je voelende lichaam. Blijf daar even rusten, een minuutje of zo, en daal opnieuw neer. Herhaal dit zo vaak als nodig is.

			Laat jezelf van binnenuit ontspannen. Geef jezelf toestemming om niets te doen. Eerst kan dat een beetje vreemd aanvoelen, maar hoe vaker je oefent hoe natuurlijker en minder geforceerd het zal aanvoelen.

			Als je bewustzijn in je lichaam neerstrijkt, zul je merken hoe geaard je lichaam is, met zijn natuurlijke aardsheid, zwaarte en rust. Voel waar het contact maakt met de zitting van de stoel. Laat het gevoel van enkel zijn in kalmte toe: het is je lichaam maar, een aardse huls van vlees, zenuwen en botten die hier even zit te niksen.

			Leren ontspannen

			Ontspannen is iets geks. We willen het allemaal, maar het blijkt verrassend ingewikkeld om het daadwerkelijk te doen. Vaak denken we dat ontspannen het tegenovergestelde is van alert zijn. Als we alert en bewust zijn, staan we ‘aan’, krijgen we zaken voor elkaar; maar als we ontspannen zijn, staan we ‘uit’ en dimmen we ons systeem.

			Als je aan ontspannen denkt, dan zie je misschien voor je dat je op de bank ploft met de afstandsbediening in je hand en je verstand op nul. Dit soort verdovende ontspanning geeft tijdelijk voldoening, maar het doet niets aan de oorzaak van de spanning, de onderliggende stress, en uiteindelijk voel je je lang niet zo opgeknapt als je hoopte.

			Dropping is een andere benadering van ontspannen. Het is een dieper, intern ontspannen dat ons lichaam en onze gevoelens met elkaar in verbinding stelt, zonder te proberen eraan te ontsnappen en ergens anders te gaan ontspannen. In plaats van die verdoofde staat als tegengif voor stress, leren we hoe we heel bewust kunnen ontspannen en diep in gedachten de oorzaak van de onbalans waarin we leven kunnen aanpakken.

			Voor veel beginners in het mediteren kunnen zorgwekkende gedachten aanvoelen als onneembare hindernissen. Mensen die net beginnen, horen we vaak iets zeggen als: ‘Mijn gedachten gaan alle kanten op!’, ‘Ik kan dit niet!’ Dropping richt zich op deze universele situatie: onze gedachten gaan maar door en kunnen onze beoefening overheersen.

			Dropping reikt ons een manier aan om de geest helder te krijgen, al is het maar voor even, zodat we opnieuw kunnen beginnen vanuit een geaarde, belichaamde plek. 

			Dropping doorbreekt de stroom van spanning opbouwende gedachten, zorgen en haast en maakt ons klaar voor elke vorm van meditatie. Dus daar beginnen we mee.

			
				
					Probeer deze dropping-mantra’s

					Soms kan het helpen om tijdens de dropping-oefening een mantra te gebruiken; een zin die je in stilte voor jezelf herhaalt. Er zijn twee mantra’s die ik zelf graag gebruik. Probeer ze allebei om te zien welke voor jou het beste werkt. De eerste gaat als volgt:

					Vlak nadat je handen op je schoot zijn gevallen, herhaal je in stilte of fluisterend: ‘Nou en? Wat geeft het? Het maakt niet uit.’

					Dit stuurt een boodschap naar ons bezorgde, piekerende brein. Het is een reminder aan dat deel van ons brein dat zich te veel zorgen maakt, het deel dat overal net iets te stevig aan vasthoudt. Natuurlijk is het tot op zekere hoogte goed en belangrijk om bezorgd te zijn, maar vaak gaat bezorgdheid gepaard met andere angsten en wordt het een neurotische overbezorgdheid. Deze mantra geeft tegengas.

					Je kunt ook de volgende mantra proberen: ‘Wat gebeurt, gebeurt. Wat niet gebeurt, gebeurt niet.’ Dit kun je in gedachten voor jezelf herhalen, of je kunt het fluisteren als je dat prettiger vindt. Deze boodschap herinnert ons eraan dat we moeten meebewegen met gebeurtenissen die we meemaken, in plaats van proberen overal controle over te krijgen. Verstandelijk weten we dit misschien wel, maar we moeten ons voelende lichaam eraan herinneren. Daar zit de jachtigheid; daar hoopt de stress zich op.

					Deze mantra’s hebben ook een ander doel: ze versterken de communicatie tussen ons cognitieve brein en ons voelende lichaam. Bij de volgende techniek zullen we deze relatie gaan verkennen. Vaak staat die relatie onder druk en dat kan problemen veroorzaken.

				

			

			DANIEL GOLEMAN: DE WETENSCHAP

			Ik groeide op in een klein plaatsje in Californië en ging er naar een openbare middelbare school, maar daarna verhuisde ik naar het oosten van het land om daar aan een uiterst competitieve universiteit te gaan studeren. Daar stuitte ik op een hindernis, in de vorm van het verplichte vak analyse. Ik had nog nooit van analyse gehoord, het was een vak dat veel verder ging dan de wiskunde die ik op mijn middelbare school had geleerd. In tegenstelling tot mijn jaargenoten, van wie de meesten op een academisch georiënteerde middelbare school hadden gezeten, had ik ook niet het vak pre-analyse gevolgd. Sterker nog, ik had zelfs nog nooit van pre-analyse gehoord, en ook niet van academisch georiënteerde middelbare scholen. In het eerste jaar haalde ik daardoor een onvoldoende voor analyse.

			Die eerste terugslag zorgde ervoor dat ik angstaanvallen kreeg over hoe ik het verder zou doen op de universiteit. De angsten bleven ook aanhouden toen ik steeds betere cijfers ging halen. Mijn angst leek daarom niet in verband te staan met de realiteit. Hij voedde zichzelf en negeerde het bewijs dat hem kon weerleggen.

			Zo gaat dat met toxisch tobben. Er zijn drie soorten tobben. In het gunstigste geval maken we ons zorgen – dat wil zeggen: we denken steeds maar weer aan een zekere uitdaging – en bedenken dan iets positiefs dat we kunnen ondernemen om de zorgen weg te nemen en die gedachtegang te stoppen. Dat is productief tobben.

			De tweede soort steekt de kop op als we in een bedreigende situatie of noodsituatie terechtkomen en neemt af wanneer de situatie voorbij is. We richten ons dan op een realistische manier op de bedreiging. Dat is toepasselijk tobben.

			Maar de ergste soort had mij te pakken: de soort die steeds maar rondjes draait in je hoofd zonder tot een oplossing te komen. In de cognitieve wetenschap wordt dit rumineren genoemd: herhaaldelijk en langdurig aan hetzelfde probleem denken. Onderzoek aan Stanford University heeft aangetoond dat rumineren niet alleen onze slechtste gevoelens voortbrengt, maar ze ook nog eens versterkt en verlengt.1 We schrikken om drie uur ’s nachts wakker en meteen heeft diezelfde gedachtegang ons weer te pakken. Dit soort toxisch tobben is vandaag de dag alomtegenwoordig.

			Dat we ons zorgen maken is iets wat we hebben geërfd van onze vroegste voorouders. Gedurende het grootste deel van de menselijke geschiedenis was het brein het orgaan dat ervoor zorgde dat we konden overleven. Het stond voortdurend op de uitkijk voor gevaar. Als er iets bedreigends werd waargenomen leidde dit meteen tot vechten, vluchten of verstijven en verstoppen. De voorouders die het overleefden hebben die reflex aan ons doorgegeven, want dit circuit voor het opsporen van bedreigingen bestaat nog steeds in het menselijke brein. Vandaag de dag brengt het onze functies in gereedheid voor een plotselinge sterke reactie en spoort het ons aan om in actie te komen. Het is een intuïtieve reactie, die we nu ervaren als: worden overvallen door negatieve emoties en de impuls om daarop te reageren.

			De amygdala is de radar van de hersenen die bedreigingen waarneemt.2 Bij het minste of geringste gevaar neemt ze bezit van de prefrontale cortex – het uitvoerende centrum van de hersenen – en stort ons in angstgevoelens of boosheid. In de prehistorie, toen de bedreigingen bijvoorbeeld bestonden uit beesten die ons wilden aanvallen of opeten, leek dit goed te werken. Maar in het moderne leven laat het systeem ons om verschillende redenen regelmatig in de steek.

			Ten eerste krijgt de amygdala een wazig signaal. Ze heeft een supersnelle één-neuron-verbinding met de oren en ogen, maar de meeste informatie die de hersenen binnenkomt, gaat ergens anders heen. Wat de amygdala dan ziet is zoiets als sneeuw op een oud tv-scherm. Ten tweede speelt de amygdala altijd op safe: ze neemt een snelle beslissing gebaseerd op onvolledige informatie. Maar in het moderne leven zijn de bedreigingen zelden fysiek. Vaak gaat het over een ingewikkelde, symbolische realiteit. Bijvoorbeeld: hij behandelt me niet op een eerlijke manier. Het resultaat: de amygdala kaapt te vaak het uitvoerende centrum, waardoor we reageren op een manier waar we later spijt van hebben.

			De amygdala neemt ons aandachtssysteem over, waardoor de waargenomen dreiging alle aandacht krijgt. Als de amygdala wordt getriggerd, richten we niet alleen onze aandacht op de dreiging, maar zorgt ze er ook voor dat onze aandacht steeds weer wordt teruggebracht bij het gevaar als onze aandacht dreigt te verslappen of als we aan iets anders denken. Daarbij krijgen we ook nog die sterke impuls om in actie te komen. Met andere woorden: we maken ons zorgen.

			Het soort zorgen waar ik tijdens mijn studie last van had – rumineren – is het soort waar dropping bij kan helpen. Hoewel er nog geen hersenonderzoek naar dropping is gedaan, kunnen we uit ander onderzoek afleiden dat het plotseling onderbreken van de ruminerende gedachtestroom verlichting kan brengen; net als dat je gedachten worden onderbroken als je ergens van schrikt. Om mijn getob aan te pakken, kwam ik op het spoor dat mij uiteindelijk leidde naar de lessen van Tsoknyi Rinpoche.
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