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1___________________________________________________ Inleiding

Inleiding
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Het lijkt alsof iedereen tegenwoordig wil weten hoe meditatie
werkt. Mensen van alle generaties, van zoekende tieners tot ge-

pensioneerden, van gekwelde huisvrouwen tot gehaaste zakenlieden,
van hartpatiënten tot sportfanaten: steeds meer mensen zoeken oplos-
singen voor het gestreste, gejaagde leven dat ze leiden. Aangezien de
media en de reguliere geneeskunde hiervoor geen afdoende oplossing
bieden, zoeken steeds meer mensen hun heil in traditionele methoden
zoals meditatie.

Ben jij ook zo iemand, dan heb ik geweldig nieuws voor je, want medita-
tie werkt! Of je nu op zoek bent naar een betere focus om je werk effi-
ciënter te kunnen doen, minder stress of meer gemoedsrust wilt erva-
ren of de schoonheid en rijkdom van het leven beter wilt leren
waarderen: de gewoonte om regelmatig even te gaan zitten en je ge-
dachten naar binnen te keren kan wonderen doen. En ik kan het weten,
want ik doe al dertig jaar aan meditatie, niet alleen als beoefenaar, maar
ook als leraar.

Eerlijk gezegd kun je in vijf minuten de basisprincipes van de meditatie
leren. Ga gewoon lekker zitten, recht je rug, adem diep in en volg je
ademhaling. Moeilijker is het niet! Als je dit regelmatig doet, zul je mer-
ken dat je je al snel meer ontspannen voelt en je meer van het leven ge-
niet.

Hoewel meditatie in beginsel dus erg simpel is, heeft het ook enorm
veel subtiele kanten en diepgang als je ermee doorgaat. Het lijkt erg op
schilderen: je kunt materiaal aanschaffen, een paar lessen nemen en
een hoop lol hebben terwijl je verf op papier aanbrengt. Maar je kunt er
ook voor kiezen om lessen te volgen aan de volksuniversiteit, je te spe-
cialiseren in een specifieke techniek op de kunstacademie en schilderen
tot het middelpunt van je leven te maken. Meditatie werkt net als kunst:
je kunt het simpel houden (gewoon elke dag een minuut of vijf of tien
rustig gaan zitten) of je kunt naar hartelust de subtiele kanten ervan
gaan ontdekken. Het hangt allemaal af van je behoeften, je bedoelingen
en de mate van je belangstelling en enthousiasme.

De inhoud van dit boek
Als meditatieleraar weet ik maar al te goed dat er behoefte is aan een
boek dat de basisprincipes van de meditatie belicht, een uitgebreid
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overzicht biedt van de technieken en oefeningen en een leidraad bevat
voor een diepere toepassing van meditatie. In algemene boeken wordt
meestal niet ingegaan op de details: waarop moet je je concentreren,
hoe moet je gaan zitten, wat doe je met je van hot naar her racende ge-
dachten. Boeken die je leren hoe je moet mediteren, belichten meestal
niet meer dan een paar technieken. En boeken die laten zien hoe je de
rijke innerlijke wereld van de meditatie kunt verkennen, hebben vaak
een nogal sektarisch spiritueel perspectief, waardoor de gepresenteer-
de informatie weinig toegankelijk is. (Met andere woorden, je zou een
boeddhist moeten zijn, of een yogi of een soefi, om precies te snappen
wat er bedoeld wordt.)

Als geen ander boek dat ik ooit onder ogen heb gehad, gaat dit boek in
op alle basisprincipes van de meditatie. Als je op zoek bent naar een-
voudige, begrijpelijke meditatie-instructies, vind je hier moderne advie-
zen, aangevuld met nuttige tips van ervaren meditatoren en aloude wijs-
heden van de grote leraren. Als je een overzicht wilt van het gehele
meditatieveld voordat je een specifieke methode of leer kiest, krijg je in
dit boek een goed beeld van de belangrijkste benaderingen. Als je al op
een bepaalde manier aan meditatie doet en je wilt kennismaken met an-
dere technieken, zul je het zeker waarderen dat dit boek tientallen ver-
schillende meditatieoefeningen bevat voor verschillende doeleinden,
gebaseerd op verschillende bronnen en tradities. En als je alleen maar
wilt begrijpen waarom andere mensen mediteren (je partner, je vrien-
den, je collega), lees dan vooral verder! Je vindt hier complete hoofd-
stukken waarin wordt uitgelegd waarom mensen mediteren en hoe jij
hier ook van kunt profiteren.

Als extraatje bevat deze tweede editie een instructie-cd waarop je stap
voor stap begeleid wordt bij tien van de krachtigste en effectiefste me-
ditaties die in het boek worden beschreven. Wanneer je genoeg hebt
van het lezen en je het allemaal zelf eens wilt ervaren, kun je rustig gaan
zitten, de cd aanzetten en je van begin tot eind door het volledige medi-
tatieproces laten leiden. Op deze manier is kennismaken met meditatie
wel heel eenvoudig!

Dit boek is ontzettend veelzijdig: het is zowel een instructiehandleiding
en een overzichtscursus als een handleiding voor diepere verkennin-
gen. Lees het desgewenst helemaal van begin tot eind of blader het ge-
woon een beetje door tot je bij de hoofdstukken bent die je het interes-
santst vindt. Overal in het boek vind je meditaties en oefeningen om
mee te experimenteren. Een aantal van deze meditaties is ook te vinden
op de cd, zodat je zonder het boek kunt oefenen.

Naar mijn bescheiden mening is het sterkste punt van dit boek de lees-
baarheid. Meditatie hoeft geen saaie of sombere zaak te zijn. Integen-
deel, de bedoeling van meditatie is nu juist dat je vrolijker wordt en
meer vreugde en rust ervaart in je leven. Laat die stereotypen van de
nerveuze zenmonnik of de teruggetrokken navelstaarder maar vallen. In
dit boek vind je alles wat je altijd al hebt willen weten over meditatie en
ondertussen heb je nog lol ook.
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Dit boek bevat citaten uit een groot aantal verschillende bronnen. Houd
er rekening mee dat de vertaling van deze citaten kan afwijken van de
oorspronkelijke vertaling van de brontekst.

Gebruikte conventies in dit boek
In dit boek zijn een aantal conventies toegepast om het lezen te verge-
makkelijken:

� Wanneer ik een onderwerp extra duidelijk wil presenteren, zet ik
de belangrijkste punten in een opsomming zoals deze, zodat je de
draad niet kwijtraakt door de grote hoeveelheid omringende
tekst.

� De meeste meditatie-instructies in dit boek beginnen met een vas-
te inleiding, een aantal aanwijzingen om rustig te zitten, je ogen te
sluiten en een paar keer diep adem te halen. Als je eenmaal be-
kend bent met deze inleiding, doe je dit vanzelf elke keer wanneer
je begint met mediteren.

� Als nieuwe woorden of begrippen voor het eerst voorkomen, zijn
deze woorden cursief gedrukt en voorzien van een korte definitie.

Wat je niet hoeft te lezen
Hier en daar in dit boek kom je grijze vakken tegen met daarin extra in-
formatie, zoals verhalen, voorbeelden, uitleg en verschillende medita-
ties. Hoewel deze teksten leuk zijn om te lezen, zijn ze niet essentieel.
Dus als je weinig tijd hebt en graag snel de belangrijkste informatie uit
het boek haalt, kun je deze stukjes gerust overslaan (en eventueel later
alsnog lezen).

Veronderstellingen
Bij het schrijven van dit boek ben ik van een aantal veronderstellingen
uitgegaan over de lezer en het lijkt me wel nuttig om die hier te vermel-
den:

� Je bent voldoende geïntrigeerd door meditatie om dit boek in te
kijken, maar je weet nog niet hoe je moet mediteren of je hebt be-
hoefte aan wat meer aanwijzingen bij het mediteren.

� Je hebt behoefte aan minder stress en meer gemoedsrust en ge-
luk in je leven en bent bereid wat tijd te investeren om dit te be-
reiken.
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� Omdat je niet in de gelegenheid bent om tijd door te brengen in
een klooster of ashram, wil je instructies die je direct kunt gebrui-
ken, thuis of zelfs op het werk.

� Je woont niet op een afgelegen, geïsoleerd stukje van de aarde,
maar in de normale bewoonde wereld en hebt net als vele ande-
ren dagelijks te maken met stress, druk en verantwoordelijkhe-
den.

Als deze veronderstellingen op jou van toepassing zijn, dan is dit het
juiste boek voor jou!

De opzet van dit boek
Hoewel dit boek zo is opgezet dat je het van begin tot eind kunt lezen
(er zijn immers nog steeds mensen die dat doen, of niet soms?), heb ik
er ook voor gezorgd dat je gemakkelijk en snel kunt vinden wat je zoekt.
In elk deel wordt een andere fase behandeld die je bij meditatie door-
loopt.

Deel I: Kennismaking
Als je niets weet over meditatie, zul je waarschijnlijk hier beginnen. In
dit deel ontdek je wat meditatie is (en wat niet), waar het vandaan komt
en hoe je meditatie kunt gebruiken om stress te bestrijden, je gezond-
heid te verbeteren en je gevoelens van rust en welbevinden te bevorde-
ren. In dit deel maak je daarnaast kennis met de verraderlijke werking
van je eigen geest (in het geval je je daarvan nog niet bewust was) en
leer je hoe meditatie je kalm en gefocust houdt.

Deel II: Aan de slag
In dit deel leer je daadwerkelijk te gaan zitten en met je geest (en je
hart) aan de slag te gaan. Mocht je er tegenop zien om rustig te gaan zit-
ten en je naar binnen te keren, dan vind je hier begrijpelijke instructies
waarmee je stap voor stap door het proces wordt geleid. Ik heb een spe-
ciaal hoofdstuk gewijd aan de kleine details die door de meeste medita-
tieboeken worden overgeslagen (bijvoorbeeld hoe je je rug recht houdt
zonder gespannen te raken en wat je moet doen met je ogen en je han-
den) en er is een hoofdstuk over rekoefeningen en de voorbereiding
voor het zitten. Desgewenst kun je zelfs liggend mediteren.
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Deel III: Problemen oplossen en de
details invullen
Als je eenmaal regelmatig mediteert, zul je merken dat er van tijd tot tijd
vragen en zelfs problemen naar boven komen. Misschien vraag je je af
hoe je de puzzelstukjes weer een beetje in elkaar kunt krijgen voor je-
zelf. Of je stuit misschien op afleidingen waarvan je niet weet hoe je er-
mee om moet gaan, zoals steeds terugkerende fantasieën of moeilijke
emoties. Misschien heb je zelfs af en toe een aha-erlebnis en wil je je
meditatie gebruiken om antwoord te krijgen op spirituele vragen. In dit
deel worden de details van meditatieoefeningen besproken.

Deel IV: Meditatie in actie
Het is nogal een verschil of je je geest tot rust brengt en je hart open-
stelt in de beslotenheid van je eigen kamer, of dat je meditatie uitoefent
gedurende de hele dag, ten overstaan van je baas (of je klanten), je part-
ner, je kinderen en de persoon in de auto voor je. In dit deel van het
boek leer je hoe je in alle delen van je leven kunt profiteren van de voor-
delen van meditatie. Bovendien vind je hier een speciaal hoofdstuk over
de toepassing van meditatie voor heling en prestatieverbetering.

Deel V: Het deel van de tientallen
Dit deel bevat antwoorden op de meestgestelde vragen over meditatie
en een overzicht van de beste veelzijdige meditaties.

Deel VI: Bijlagen
Als je niet weet wat je moet doen nadat je dit boek hebt gelezen, als je
meer wilt weten over een specifieke techniek of benadering van medita-
tie of als je in contact wilt komen met andere mensen om samen te me-
diteren, vind je in bijlage A een uitgebreide lijst van meditatieorganisa-
ties, -centra en -boeken. In bijlage B vind je instructies voor het gebruik
van de cd en een lijst van alle nummers op de cd.

De pictogrammen in dit boek
In het boek gebruik ik pictogrammen in de kantlijn om je aandacht te
vestigen op bijzondere stukjes informatie. Hier lees je wat ze betekenen:

Als je directe persoonlijke aanwijzingen wilt bij het oefenen van de me-
ditaties die zijn voorzien van dit pictogram, leg je het boek neer, zet je
de cd aan en volg je de gesproken instructies.

OP DE CD
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Wanneer je dit symbool ziet, wordt het tijd om te stoppen waarmee je
bezig bent, een paar keer diep adem te halen en te beginnen met medi-
teren. Dit is je kans om aan het echte werk te beginnen!

Dit is belangrijke informatie die het onthouden waard is.

Deze wijze man maakt je attent op filosofische overdenkingen.

Als je wilt dat je meditaties gemakkelijker en effectiever worden, volg je
dit korte advies op.

Mensen mediteren al duizenden jaren. Hier vind je iets van de kennis
die zij hebben opgedaan, in de vorm van een anekdote of een verhaaltje.

En nu aan de slag
Nu je een idee hebt van de indeling van dit boek, kun je gaan bepalen
wat je eerst wilt lezen. Je hoeft het boek dus niet van begin tot eind te
lezen. Je kunt beginnen waar je maar wilt. Bij het schrijven is hier reke-
ning mee gehouden.

Heb je met name belangstelling voor een theoretische bespreking van
de filosofische, historische en wetenschappelijke achtergronden van de
meditatiekunst, begin dan met deel I, waarin ik inga op de geschiedenis
van het mediteren, de gezondheidsvoordelen en de manier waarop je ei-
gen geest lijden en stress veroorzaakt. Maar als je niet kunt wachten om
te beginnen met oefenen, kun je beter direct doorgaan naar deel II,
waarin je alles te weten komt wat nodig is om effectief te mediteren.

Als je al een paar weken of maanden geoefend hebt, kun je terugkomen
voor een opfriscursus en je meditatie verder verfijnen door deel III te le-
zen, over de verschillende moeilijkheden en obstakels die je kunt tegen-
komen en over manieren om je oefeningen te ontwikkelen en uit te brei-
den. En als je specifieke belangstelling hebt voor onderwerpen zoals
spiritualiteit, genezing of prestatieverbetering, bevat deel IV wellicht
wat van je gading. Blader het boek gerust eens door en lees datgene wat
je het meest interesseert.

Ik zou het leuk vinden om wat van je te horen. Je kunt me bereiken via
mijn website, www.stephanbodian.org of via e-mail (in het Engels
graag), stephanbodian@hotmail.com.
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