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VOORWOORD

| jaren volg ik een zenmeditatiecursus bij Zentrum in Utrecht, in een zendo,
een zaaltje aan het eind van een lange gang, in een statig pand aan de
Oudegracht. Ik ben geen ijverige leerling. Ik sla weleens een les over.

Want echt leuk is mediteren niet. Soms krijg ik kramp in mijn kuiten. Vaak
gaan mijn benen ‘slapen’. Of krijg ik jeuk op mijn hoofd en wil ik me niet laten
kennen. Niet krabben dus. Een kriebel in de keel is nog erger. Dan zit ik met tranen in mijn
ogen tegen de hoest te vechten. Bovendien razen er gedachten door mijn hoofd: dingen
die ik nog moet doen, dingen die ik allang gedaan had moeten hebben, dingen waar ik
me zorgen over maak, mensen op wie ik jaloers ben, op wie ik boos ben of in wie ik teleur-
gesteld ben. Soms dommel ik weg, en schrik ik ineens wakker.

Toch blijf ik terugkomen in de zendo. Om eerlijk te zijn weet ik niet precies waarom. Maar na
het mediteren lijkt het of de kleuren helderder zijn en de geluiden sprankelender. Ook als ik
thuis heb gemediteerd, merk ik dat effect. Of dat echt zo is, weet ik niet zeker. Er is ook iets
op de achtergrond, iets onbewusts, wat langzaam groeit. lets wat ik moeilijk onder woorden
kan brengen. Ik moet denken aan een metafoor van de boeddhistische non Pema Chodron.
Ze schreef iets over asfalt, waarin na verloop van tijd barstjes komen waardoorheen gras-
sprietjes verschijnen.

Schrijven over mediteren is een hachelijke zaak. Het uitleggen van dingen, ze op een rijtje
zetten, tijdlijnen maken, analyseren en conceptualiseren zijn zo'n beetje het tegenover-
gestelde van wat mediteren is. Mediteren is iets waar je gewoon mee moet beginnen om
'vakantie te nemen van jezelf’, zoals mijn Zenleraar Willem Scheepers dat zegt.

Gerard Janssen
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Hoofdstuk 1

Wart IS
meditatie’

Mediteren. Dat is iets met zitten, iets met je handen
en iets met stil zijn. Maar wat is mediteren eigenlijk
precies? En is het goed voor je?
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editeren is maar een
woord. In het latijn
betekent 'meditatio’
doordenken of con-
templeren. De filosoof
Descartes noemde zijn
filosofische essays ‘meditations’, waarmee

hij ze de betekenis van 'diep doordacht’ gaf.

In dit boek gaat het vooral over een ander
soort mediteren, eentje die zijn wortels
heeft in het noorden van India. Een oefe-
ning waarbij de aandacht wordt gericht

op een voorwerp of activiteit, zoals de
ademhaling, om aandacht en bewustzijn
te trainen. Het helpt om je beter te kunnen
concentreren en minder stress te ervaren.
Maar de paradox is dat dat er allemaal even
niet meer toe doet. Het gaat erom dat je
even 'vakantie neemt van jezelf’, dus ook
van de gedachte dat je minder stress, meer
focus en meer balans in je leven wilt.

Waarom mediteren?

Toen mijn kinderen klein waren kreeg ik
last van angstaanvallen. Ik kreeg het
benauwd, er zweefden zwarte stippen
voor mijn ogen en ik wist ongeveer zeker
dat ik doodging. Dat laatste bleek mee
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te vallen, na een bezoekje van een arts die
me nog net niet uitlachte en me een bakje
vanillevla gaf.

Daarna was ik niet meer bang om dood

te gaan, maar wel voor een nieuwe aanval
van benauwdheid. Ik weet niet meer exact
hoe het ging, maar na wat googelen kwam
ik tot de conclusie dat meditatieoefeningen
konden helpen. Dus zocht ik een beetje uit
hoe dat moest.



Inzicht

Me aansluiten bij een meditatiegroep
was voor mij nog een te hoge drempel,
dus klooide ik wat aan met informatie die
ik online vond. Die periode waarin ik zelf
een beetje kon aanrommelen had ik nodig
om later wel de stap over de drempel van
een zendo te kunnen zetten, iets wat ik
iedereen kan aanraden.

De paniekaanvallen werden minder, maar
ik weet niet of dat nou direct door het
mediteren kwam. Mediteren was voor mij
geen oplossing voor mijn problemen, maar
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bracht mij dingen die ik niet voorzien had.
Bijvoorbeeld het inzicht dat ik iets anders
was dan mijn gevoelens en gedachten.

Monkey mind

Ik heb elke dag wel duizenden gedachten.
Vaak gaan die gedachten over dezelfde
dingen. Ik ben er een meester in om me
een beetje koud, een beetje ongemakkelijk,
een beetje ontevreden, een beetje hongerig
en een beetje moe te voelen. En soms
flakkert er iets op van jaloezie, teleurstel-
ling of boosheid. Hoe kan ik meer geld
verdienen? Vinden mensen mij wel leuk?
Kan die irritante persoon niet weg? Wat
zijn mensen toch dom, wat is de wereld
toch corrupt.

De monkey mind noemde Boeddha dat.
Ons bewustzijn is als een aap die van
gedachte naar gedachte slingert en op

elk piepje en knorretje reageert. Het heeft
geen zin om kwaad te worden op die aap,
of te proberen hem tot zwijgen te brengen.
De aap gaat daardoor niet weg. Sterker
nog, hij gaat alleen maar vervelender doen.
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Njoy your

‘oblems®

Shunryu Suzuki




