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      VOORWOORD


      In gesprekken met vrienden en kennissen heb ik vaak uitgelegd wat mind coaching en meditatie is. Het viel me regelmatig op dat een paar eenvoudige oefeningen– waarbij je direct kunt ervaren hoe de geest werkt– veel doeltreffender zijn dan welke theoretische uitleg ook. Veel mensen die bij deze spontane oefensessies aanwezig waren, doen deze oefeningen nog steeds en hebben daar naar eigen zeggen veel baat bij. Zij hebben mij actief aangemoedigd om dit boek te schrijven, zodat meer mensen van deze methode kunnen profiteren.


      Ik ben er als arts van overtuigd geraakt dat het beste recept dat ik ieder mens kan voorschrijven, het werken met de geest is. De bron van zowel geluk als ongeluk is uiteindelijk nergens anders te vinden dan in de geest. Met Geluk op recept wil ik je graag begrip en inzicht verschaffen in hoe de geest werkt, nog voordat je begint met meditatie. Overigens hoop ik dat ook de lezers die al jaren mediteren, dankzij dit boek veel leren over de mechanismen van de geest. Jarenlang heb ik mij verdiept in oosterse filosofie en meditatie. De strak gestructureerde en analytische opbouw van de oosterse filosofie sluit volgens mij goed aan bij de westerse medisch-wetenschappelijk denkwijze. Er zijn ook verschillen. In het Westen ligt het accent veelal op wat er aan de oppervlakte zichtbaar is. In het Oosten gaat de aandacht vooral uit naar de oorzaken en de werkingsmechanismen van de geest. Door deze twee werelden met elkaar te combineren, ontstaan er nieuwe mogelijkheden om met de geest te werken. Recent wetenschappelijk onderzoek naar ‘neuroplasticiteit’ (door training van de geest) heeft bemoedigende resultaten opgeleverd. Dit is het perspectief waarin dit boek is geschreven. Het is mijn wens deze materie voor zo veel mogelijk mensen toegankelijk te maken.


      Ik wens je veel leesplezier en inspiratie toe!


      François Geelen

    

  


  
    
      


      WAAROM DIT BOEK?


      Voordat je de geest kunt coachen, moet je deze

      eerst leren kennen. In dit boek zet je hiertoe de

      eerste stappen. Daarna leer je door middel van oefeningen om je geest te coachen, zodat je beter

      gaat functioneren en fundamenteel gelukkiger

      wordt. Voorkennis en ervaring zijn hiervoor niet vereist.


      Er worden talrijke (en vaak goede) methoden aangeboden uit diverse spirituele en psychologische denkrichtingen. Uit eigen ervaring weet ik hoe moeilijk het voor een beginner is om uit dit enorme aanbod een goede keuze te maken. Met dit boek maak je geen specifieke keuze: de methode is universeel en niet gebonden aan een bepaalde stroming. Je krijgt zo op een gemakkelijke manier toegang tot de essentie van de geest.


      In dit boek ligt de nadruk meer op de praktijk dan op de theorie. Door het zelf uitvoeren van eenvoudige opdrachten maak je spontaan en onbevangen kennis met je geest. Waar nodig krijg je uitleg over de werkingsmechanismen en de structuur van de geest. Aan de hand van oefeningen (en een beetje theorie) wordt je ook duidelijk gemaakt hoe je jouw geest kunt coachen. Vervolgens komt de techniek van het mediteren uitgebreider aan de orde.


      Geluk op recept is een basis om zelf op voort te borduren. Met dit boek kun je naar eigen behoefte mind coaching en meditatie in je leven integreren.
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      BETER FUNCTIONEREN


      Zou je graag beter willen functioneren? Zijn er dingen in je leven die je wilt veranderen? Dat kun je op vele manieren doen. Je zou bijvoorbeeld iets aan de oppervlakte kunnen veranderen, zoals nieuwe kleren kopen of een nieuwe baan nemen. Of je kunt het probleem bij de wortel aanpakken. Hoe? Door middel van mind coaching en meditatie.


      Het fundament van je wezen is je geest. Wil je een fundamentele verandering bereiken, dan moet je de geest veranderen. Je zult je wellicht afvragen: kan de geest wel veranderen? Het antwoord op deze vraag is eensluidend: ja. De geest is– van nature– plooibaar. Misschien vraag je je af: kan ik iets dat zo fundamenteel met mij verbonden is, veranderen? Wederom is het antwoord: ja. Je zult hiervoor de geest wel moeten leren kennen en ermee moeten leren werken. Maar wees gerust: miljoenen mensen doen dat al.


      Beter functioneren betekent voor iedereen iets anders. Ieder mens heeft zijn eigen startpunt. Ieder mens moet zijn eigen weg bewandelen. Dit boek leert je met nieuwe ogen naar het landschap van je geest te kijken. Je krijgt gereedschap om in dit landschap aan de slag te gaan en veranderingen aan te brengen.


      Verandering van de geest zal je perceptie van het heden, het verleden en zelfs de toekomst positief beïnvloeden. Je functioneert beter en je verhoogt je levenskwaliteit, zowel privé als in je werk. Je maakt de weg vrij voor steeds meer positieve ontwikkelingen in je leven. Tegelijkertijd laat je de bron van negatieve gebeurtenissen stelselmatig opdrogen. Wat je in het verleden hebt meegemaakt zal je minder belasten. Kortom: je zult fundamenteel gelukkiger worden.
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      KENNISMAKEN MET JE GEEST


      Op ieder moment van de dag, dus ook terwijl je dit leest, flitsen er allerlei gedachten en emoties door je hoofd. Misschien denk je op dit moment dat je dadelijk op tijd op je bestemming moet zijn. Of dat je nog boodschappen moet doen. Of vraag je je af of je wel genoeg geld in de parkeerautomaat hebt gestopt. Sommige gedachten genereren zelfs nieuwe gedachten, zo worden het er steeds meer. Vaak let je daar niet bewust op en heb je geen idee van alle gedachten en emoties in je hoofd.


      In de volgende oefening ga je bewust naar je gedachten kijken.


      


      MIND COACHING: OEFENING 1


      Om een idee te krijgen van de bedoeling van de oefening, lees je de instructies eerst een keer door, zonder ze direct op te volgen. Daarna lees je de oefening een tweede keer door. Regel voor regel voer je de opdrachten uit. Dit doe je met aandacht, in alle rust en in je eigen tempo.


      
        	Zorg ervoor dat je even ongestoord kunt zijn.


        	Kijk binnen in jezelf, eventueel met je ogen dicht.


        	Bekijk dat je gedachten hebt en neem ze waar.


        	Identificeer een stuk of drie gedachten, geef ze een label.*


        	Haal ze uit de andere gedachten en zet ze naast elkaar.


        	Observeer deze gedachten en laat ze voor wat ze zijn.


        	Probeer niet met nieuwe (vervolg)gedachten te reageren.


        	Realiseer je nu dat je deze gedachten hebt geïdentificeerd.


        	Realiseer je dat je ze op een rij hebt gezet.


        	Besteed hier zoveel tijd aan als je nodig hebt.

      


      Nu ga je iets met die gedachten doen, maar: zonder ermee in dialoog te gaan. Stel je voor dat je de geïdentificeerde gedachten– net als voorwerpen– in een verhuisdoos stopt.


      
        	Als de gedachten in de doos zitten, stel je je voor dat je de doos buiten de kamer brengt.


        	Daarna kom je terug naar de kamer. De doos met gedachten staat buiten.


        	Kijk opnieuw naar de plek waar die gedachten zich eerst bevonden.**


        	Hou deze situatie een tijdje vast en tel in gedachten achteruit van 5 tot 0.

      


      De oefening is beëindigd. Deze oefening kun je ook als beëindigd beschouwen zodra de gebruikelijke activiteit in je hoofd zich weer op de voorgrond dringt.


      Wat is er zojuist gebeurd? Je kunt verschillende gewaarwordingen hebben gehad. Misschien heb je na afloop van de oefening een stukje leegheid in je hoofd ervaren. Of voelde je dat de aanwezige gedachten in je hoofd langzamer werden of zich verstopten. Misschien was je verrast door de hoeveelheid gedachten en dialogen die zich ongevraagd in je hoofd afspelen. En hoe onbelangrijk deze waren, toen je er met aandacht naar keek. Heb je misschien andere dingen waargenomen? Of misschien wel helemaal niets?


      Belangrijk: sommige mensen stoppen alleen een paar nare gedachten in de doos, wellicht omdat ze denken dat de doos ervoor is om van iets af te komen. Op die manier echter heb jíj niet bepaald welke gedachten er in de doos terechtkwamen, maar hebben de nare gedachten de regie overgenomen. Het doel van deze oefening is dat je leert om de regie te nemen over je gedachten en niet andersom. De gedachten die je in een doos stopt, kunnen zowel leuke, trieste als neutrale gedachten zijn, maar probeer deze eigenschappen in deze oefening te negeren.


      Ging dit allemaal te snel? Doe dan deze oefening gerust nog eens, in een langzamer tempo. Verderop in het boek leer je hoe je via meditatie de regie kunt krijgen over je gedachten.


      


      NOTEN


      
        
          * Een label kan bijvoorbeeld zijn ‘boodschappen doen’.

        


        
          ** Als variatie op de oefening kun je de doos ook weer terugbrengen en proberen de gedachten uit de doos te halen.
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      INZICHT IN JE GEEST


      Je hebt ervaren dat er zich bewust en onbewust van alles in je hoofd afspeelt. Dit is (ongemerkt) een bron van veel ellende. Het veroorzaakt uitputting, concentratieverlies, disfunctioneren, zelfs conflicten, angst, depressie, agressie en ga zo maar door.


      Je geest is als een glas modderig water.


      Als je erin roert, wordt het water troebel.


      Doe je niets, dan wordt het helder.


      Door je bewust te worden van de (ongevraagde) activiteit in je hoofd, schep je de gelegenheid om ermee aan de slag te gaan. Dat doe je met behulp van meditatie; het is dé manier om je geest met rust te laten. Er ontstaat aanwezigheid, focus en helderheid in je hoofd.


      


      Inzicht: je bent niet je gedachten


      In het vorige hoofdstuk heb je nog iets kunnen ervaren: je hebt je bewustzijn losgemaakt van je gedachtestroom. Dit leidt tot het volgende inzicht:


      Je bent niet je gedachten en emoties.


      Je bezit gedachten en emoties.


      De volgende beeldspraak maakt dit wat concreter:


      Als je onder de douche staat, word je nat.


      Maar je bent geen water.


      En zodra je je afdroogt, houd je op nat te zijn.


      Het onderscheid tussen enerzijds je bewustzijn en anderzijds je gedachten en emoties heeft vergaande consequenties: je hoeft je helemaal niet te identificeren met je gedachten en emoties. En je hoeft er al helemaal niet onder gebukt te gaan.


      


      MIND COACHING: OEFENING 2


      Je hebt een meningsverschil met iemand en je bent boos. En die boosheid verhindert je om een oplossing te vinden. Stel je in gedachten voor dat de boosheid niet langer een onderdeel is van jezelf, maar een voorwerp dat je voor je op tafel kunt leggen. Kijk ernaar en ervaar hoe de boosheid zijn grip op je verliest. Je zult beter in staat zijn om tot een oplossing te komen.


      Bedenk nu zelf een situatie (bijvoorbeeld: een voorval op je werk, een belediging door je partner, een verwachting die niet uit is gekomen, een kras op je auto) en doe daar dezelfde oefening mee. Ervaar wat het effect is als je je gedachten en emoties observeert (zonder dat je je ermee identificeert).


      Doordat je zicht op de wereld verandert, verandert je wereld!


      


      Inzicht: zelf gedachten oproepen


      Nu kun je het volgende inzicht hebben: je kunt ook zélf gedachten en emoties oproepen. In plaats van mee te spelen in het orkest van je geest, kun je de positie van dirigent innemen. Doe je dat niet, dan loop je het risico dat je gedachten en emoties jou de baas zijn, in plaats van andersom.


      Realiseer je dat:


      
        	Het verschil tussen je gewenste en ongewenste emoties kunt onderkennen. Hiervoor is alertheid nodig.


        	Je altijd kunt kiezen hoe je ergens mee om wilt gaan. Hiervoor is bereidheid nodig.


        	Je negatieve emoties los kunt laten. Hiervoor is moed nodig.

      


      


      MIND COACHING: OEFENING 3


      Stel je voor dat een kassière in de supermarkt onbeschoft tegen je doet. Je merkt dat deze situatie je negatief beïnvloedt. Je hebt nu de keuze om dit zo te laten óf om het veranderen. Je hebt de gelegenheid om de drie hiervoor genoemde vaardigheden op deze situatie toe te passen:


      
        	Je herkent de ongewenste emotie (alertheid).


        	Je wilt de situatie veranderen (bereidheid).


        	Je wilt de negatieve emoties loslaten (moed).

      


      De krachten zijn nu gebundeld om het initiatief te nemen en bewust positieve gedachten in gang te zetten:


      
        	Je negatieve gedachten en gevoelens voor de onbekende kassière zijn ongewild ontstaan. Eigenlijk wilde je er helemaal niet mee opgezadeld worden.


        	Je besluit hier iets aan te doen. Je stelt je bijvoorbeeld voor dat het meisje achter de kassa net zo goed je dochter had kunnen zijn. Vervang je negatieve gevoelens door het warme gevoel dat je zojuist hebt opgewekt.


        	Laat tot slot het negatieve gevoel wegtrekken.

      


      Als je van het ombuigen van emoties een gewoonte maakt, kweek je een soort antiaanbaklaag waardoor negatieve situaties steeds minder vat op je krijgen. Dit zal niet alleen jouw levenskwaliteit verhogen, maar ook die van de mensen in je omgeving. Het oproepen van positieve gedachten en emoties is zeer krachtig en heeft zelfs een dubbel effect. Alle tijd en energie die je besteedt aan het genereren en beleven van positieve gedachten, kun je niet meer besteden aan negatieve gedachtestromen. De keuze is aan jou. Onderschat de nieuwe inzichten die je zojuist hebt verworven niet!
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      CONTEMPLATIE


      Je kunt de opgedane inzichten en geleerde vaardigheden vanaf nu in de praktijk brengen. De volgende contemplaties helpen je daarbij. In dit boek leer je misschien veel nieuwe begrippen. De eerste keer dat je dit boek leest, is het niet al te moeilijk om de informatie intellectueel te volgen. Maar het is ook belangrijk om deze informatie gevoelsmatig te begrijpen. Daarvoor moet je er met een rustige geest naar kijken. Dit heet contempleren. Contemplatie is een andere term voor beschouwing. De term stamt van het Latijnse woord contemplatio, waarin templus afstamt van het Griekse werkwoord templein. Letterlijk betekent contemplatie: het scheiden van iets uit zijn omgeving. Simpel gezegd: contemplatie is een techniek om een onderwerp grondig en diep te bestuderen.


      Door middel van enkele contemplaties ga je de verkregen inzichten nu verder uitdiepen. Kies een rustig plekje uit om na te kunnen denken. Lees de tekst van de contemplaties in je eigen tempo door en neem genoeg tijd om de inhoud te laten bezinken.


      


      Contemplatie 1: de activiteit in je geest


      Je hebt in oefening 1 bij jezelf naar binnen gekeken en gezien dat er zich– onwillekeurig– van alles in je geest afspeelt. Het is er een drukte vanjewelste. Je hebt een aantal gedachten geïdentificeerd en ze voor je uitgestald. Je hebt ook gezien dat je de drukte kunt observeren zonder ermee in discussie te gaan. Misschien verdwenen sommige gedachten, omdat ze opeens niet meer zo belangrijk waren. Misschien heb je een paar gedachten buiten de kamer kunnen zetten en werd het iets rustiger in je geest. Misschien is er ook helemaal niets gebeurd.


      Sluit nu opnieuw je ogen en probeer je nog eens precies te herinneren welke (onwillekeurige) activiteit je in je geest hebt ervaren. Neem hiervoor zoveel tijd als je nodig hebt.


      


      Contemplatie 2: je bent niet je karakter


      Cogito ergo sum (Ik denk, dus ik besta)– de stelling van de zeventiende-eeuwse Franse filosoof René Descartes– heeft grote invloed gehad op de westerse samenleving en het zelfbeeld van de mens. Die ging zich vereenzelvigen met rationele en universele morele principes.


      Tot op de dag van vandaag heeft de mens nog steeds de neiging om zich vast te klampen aan alles wat hij denkt en voelt. Als zijn mening wordt bekritiseerd, voelt hij zich vaak persoonlijk aangevallen en verdedigt hij zich bijvoorbeeld met: dat is nu eenmaal mijn karakter.


      Maar een mens ís niet gelijk aan zijn karakter, een mens bezít een karakter. En dat karakter is van nature veranderlijk. Je hoeft je gedachten dus niet al te serieus te nemen. Je mag morgen zomaar een andere mening verkondigen. Als je je dit realiseert, word je vrijer en minder kwetsbaar.


      Sluit je ogen en laat dit concept een poosje op je inwerken.


      


      Contemplatie 3: de malende geest


      Stel je je geest voor als een hemelsblauwe lucht. Er zijn geen gedachten en emoties. Je geest is leeg en rustig.


      Ineens duikt er een gedachte op: je herinnert je een recente onenigheid met je partner. Deze gedachte lokt ongevraagd een reeks vervolggedachten uit: het meningsverschil is niet goed uitgesproken, opnieuw krijg je een vervelend gevoel en word je boos.


      Probeer nu je gedachten te zien als wolken die komen en gaan.


      Je onderneemt geen actieve pogingen om ze te veranderen of om ze weg te krijgen. Je neemt ze waar en laat ze gaan.


      Sluit je ogen en laat dit onderwerp een poosje op je inwerken.


      


      Contemplatie 4: dirigent van je geest


      Je kunt de dirigent van je geest worden door zelf actief gedachten en emoties op te roepen. Als baas van je geest bepaal jij welke gedachten en emoties je aandacht verdienen, en welke niet. Wees niet bang om keuzes te maken, je vaart er wel bij (en je omgeving ook).


      Sluit je ogen en laat dit onderwerp een poosje op je inwerken.

    

  


  
    
      


      JE GEEST VERDER ONTDEKKEN


      Je hebt kennisgemaakt met je geest. Wat heb je gezien?


      
        	Je gedachten en emoties bepalen voor een groot deel je gedrag.


        	Je gedachtestroom is vaak onwillekeurig en spontaan.


        	Je identificeert je regelmatig met je gedachten en emoties.


        	Je bent in staat om je van je gedachtestroom los te maken.


        	Je kunt zélf je gedachten en emoties aansturen en oproepen.

      


      Hiermee heb je kennisgemaakt met je geest. Nu is het tijd om je geest verder te ontdekken. Maak kennis met drie nieuwe belangrijke basiselementen van de geest:


      
        	wijsheidsgeest


        	fundamenteel geluk


        	vriendelijkheid

      


      Deze drie elementen hebben een aantal kenmerkende eigenschappen met elkaar gemeen:


      
        	Ze zijn altijd en bij iedereen aanwezig…


        	… al lijkt dat in de dagelijkse praktijk soms niet het geval.


        	Ze zijn ingeboren…


        	… en niet door je eigen inspanning verworven.


        	Ze zijn van nature volmaakt,…


        	… ze kunnen noch verbeteren noch verslechteren.


        	Ze zijn onveranderbaar…


        	… en ongevoelig voor invloeden van buitenaf.


        	Ze zijn gratis…


        	… en onbetaalbaar!

      


      Is dit op het eerste gezicht lastig te begrijpen? Of kun je je hierbij niets concreets voorstellen? Geen wonder! We moeten actief aan de slag gaan om deze drie elementen te leren waarnemen, om ze te deblokkeren en ze de gelegenheid te geven om zich te manifesteren. Waarom zou je dit moeten doen? Omdat je door het vrijmaken van deze elementen beter zult functioneren en je geestelijk en lichamelijk prettiger zult voelen.
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      WIJSHEIDSGEEST


      De moderne westerse samenleving is gebouwd op de pijlers van logica en intelligentie. Verstandelijke vermogens worden daarom hoog gewaardeerd. Wijsheid of de wijsheidsgeest is steeds meer op de achtergrond komen te staan.


      De wijsheidsgeest is een voelend brein dat– misschien verbaast je dit– niet vanuit het hoofd, maar vanuit de hartstreek opereert. Het is het gebied in je borst dat je voelt als je overloopt van geluk en waar je een onbestemd gevoel krijgt als er iets niet in orde is.


      Realiseer je je eigenlijk wel dat jij, net zoals iedereen, deze wijsheidsgeest bezit?


      Gun jezelf de tijd om aan dit idee te wennen.


      Eerder in dit boek heb je op drie thema’s gecontempleerd. In feite was dit niets anders dan luisteren naar je hart en– misschien zonder dat je hier erg in had– een eerste kennismaking met je wijsheidsgeest.


      Je wijsheidsgeest is van doorslaggevend belang voor je relaties, voor succes op je werk en voor je lichamelijk welbevinden. Neem in de toekomst meer tijd om naar je wijsheidsgeest te luisteren:


      
        	Leer te vertrouwen op je hart.


        	Leer je hart als kompas te gebruiken.


        	Geef je voelende brein de ruimte om boven het geschreeuw van je intelligente brein uit te komen.


        	Laat het resultaat meewegen in je beslissingen.

      


      


      MIND COACHING: OEFENING 4


      Stel je voor, je moet een moeilijke beslissing nemen. Ga ergens rustig zitten, maak je geest rustig en maak ruimte in je geest vrij. Denk aan de te nemen beslissing en wacht op het antwoord van je hart.


      De wijsheidsgeest en meditatie


      De wijsheidsgeest functioneert anders dan intelligentie. Met intelligentie kun je soms in één keer iets volledig begrijpen. De wijsheidsgeest werkt anders. Deze moet getraind worden, net zoals spieren. Dit kun je doen door meditatie, want dat is een soort fitness voor de wijsheidsgeest. Het resultaat is dat het begrip zich verdiept. Door regelmatig te oefenen met je wijsheidsgeest– bijvoorbeeld door middel van meditatie– verrijk je je leven met nieuwe, diepere inzichten. Hierdoor ga je beter functioneren en verbeter je de kwaliteit van je leven.

    

  


  
    
      


      FUNDAMENTEEL GELUK


      Een ander wezenlijk element van je geest is fundamenteel geluk. De westerse samenleving kent dit soort geluk als zodanig niet en daarom zijn mensen ook niet in staat om het bewust te ervaren.


      Geluk wordt vaak gezien als plezier. Velen investeren moeite en geld in het nastreven van plezier. En realiseren zich nauwelijks dat plezier maar even duurt. Het genot van een ijsje stopt op het moment dat je het op hebt. Helaas kun je niet de hele dag ijs blijven eten. En hoe gelukkig was je toen je het zoveelste horloge kocht? En hoe snel keek je alweer uit naar een volgend horloge?


      Het nastreven van kortstondig plezier maakt je niet gelukkiger. Sterker nog, het nastreven van kortetermijnplezier weerhoudt je ervan fundamenteel geluk na te streven. Geen paniek: plezier is heus geen slechte zaak, zolang je er maar niet te veel fundamenteel geluk voor opoffert!


      Fundamenteel geluk is altijd en bij iedereen aanwezig. Alleen ben je je hier niet van bewust. Daarom is het tijd om bewust– met de ogen van onze wijsheidsgeest– fundamenteel geluk te (h)erkennen. Dit kun je doen op twee manieren: door mind coaching en door meditatie.


      


      Fundamenteel geluk (h)erkennen door middel van mind coaching


      Voor de volgende oefening is wat fantasie nodig. Probeer de tekst intuïtief te volgen. Zorg er ook voor dat je voldoende tijd hebt en dat je niet afgeleid wordt door de telefoon of andere zaken.


      


      MIND COACHING: OEFENING 5


      Je komt thuis van een dagje schaatsen, een lange strandwandeling of een vergelijkbare activiteit die je zelf mag bedenken.


      Je ploft neer in een stoel en denkt niet eens meer aan je vermoeide lichaam. Je denkt gewoon helemaal nergens meer aan; je bent volkomen leeg!


      Sluit je ogen en laat de ruimte in je geest op je inwerken.


      Als je met je intelligentie naar deze ruimte kijkt, zie je niks. Als je met je wijsheidsgeest kijkt, kun je je bewust worden van een gevoel van innerlijke tevredenheid. Tast met je wijsheidsgeest af hoe je je voelt. Je bent lekker moe, heerlijk uitgewaaid en intens tevreden. Dit is een uiting van fundamenteel geluk.


      Fundamenteel geluk is er altijd. Het wordt niet veroorzaakt door een dagje uit. Maar een dagje uit kan je wel helpen fundamenteel geluk te (h)erkennen, net als iedere andere situatie waarbij je ruimte in je geest hebt kunnen maken. Realiseer je dat je dit geluk ervaart terwijl je even met helemaal niets bezig bent, lichamelijk noch geestelijk. Je hebt dus helemaal niks nodig om zo gelukkig te zijn! Realiseer je je ook dat dit gevoel van geluk verdwijnt, zodra je weer met iets aan de slag gaat? Zo ja, dan kun je proberen dit fundamentele geluk vaker te ervaren, wanneer en waar je maar wilt. Die ruimte in je geest is dus eigenlijk helemaal niet leeg, maar vol met fundamenteel geluk. Of beter nog: gemaakt van fundamenteel geluk. Haal alles eruit en je houdt fundamenteel geluk over.


      Fundamenteel geluk (h)erkennen door middel van meditatie


      Om een idee te krijgen van de bedoeling van de volgende oefening, lees je de instructies eerst een keer door, zonder ze op te volgen. Daarna lees je de oefening opnieuw door en voer je de opdrachten regel voor regel uit. Doe dit met aandacht, in alle rust en in je eigen tempo.


      


      MIND COACHING: OEFENING 6


      
        	Neem een alerte lichaamshouding aan. Ga een beetje meer rechtop zitten, recht je rug en leg je handen op je knieën.


        	Richt je blik nu schuin voor je. Sluit daarna je ogen.


        	Je gaat nu je ademhaling observeren, zonder die te veranderen of te beïnvloeden. Het ademen gaat vanzelf.


        	Je volgt hoe de lucht via je mond of neus naar buiten stroomt en hoe daarna een kleine pauze ontstaat.


        	Je voelt hoe de lucht daarna via je mond of neus weer in je longen stroomt.

      


      Terwijl je dit doet, liggen er allerhande gedachten op de loer om je af te leiden. Neem ontspannen waar dat die gedachten er zijn en reageer er niet op.

      Stop er geen energie in om ze af te weren. Ze gaan vanzelf weg. Keer dan gewoon met je aandacht terug naar je ademhaling. Raak niet gefrustreerd als gedachtes terugkomen. Dat is normaal. Telkens wanneer je bent afgeleid, keer je gewoon terug naar je ademhaling.


      Als je merkt dat je je aandacht niet langer bij je ademhaling kunt houden, gebruik dan een hulpmiddel en tel je ademhaling. Iedere keer wanneer je hebt ingeademd, tel je. Dus: inademen… één (uitademen)… inademen… twee (uitademen)… inademen… drie (uitademen), etc.


      Tel telkens tot tien en begin opnieuw.


      Telkens als je wordt afgeleid, keer je terug naar je ademhaling en tel je gewoon door waar je gebleven bent. Wanneer je bij 50 (5x10) bent, stop je met tellen. De oefening is nu in feite voorbij, maar neem gerust de tijd om de staat waarin je bent nog een tijdje vast te houden en op je in te laten werken. Je kunt ruimte en stilte in je geest ervaren. Ook in dit geval ervaar je fundamenteel geluk.


      Fundamenteel geluk– de theorie


      In dit boek is gekozen voor de methode van ‘eerst de ervaring, daarna de theorie’. Je hebt de gelegenheid gehad om fundamenteel geluk te ervaren. Nu kijk je opnieuw naar geluk aan de hand van onderstaande tekst die is gebaseerd op de voordracht The habits of happiness (Monterey, California, februari 2004) van de Franse natuurwetenschapper en filosoof Matthieu Ricard.


      


      ‘We mogen toch veronderstellen dat niemand ’s morgens wakker wordt en denkt: mag ik alsjeblieft de hele dag lijden? Dat betekent dat letterlijk álles wat we doen, álles wat we hopen, álles wat we dromen op de een of andere manier– bewust of onbewust– gerelateerd is aan een krachtig verlangen naar welzijn of geluk. Zoals Pascal zei: “Zelfs de man die zichzelf ophangt, doet op de een of andere manier een poging om een einde aan zijn lijden te maken, hij ziet geen andere uitweg.” In zowel de oosterse als de westerse literatuur, kom je talrijke definities van geluk tegen.


      Als er dan inderdaad iets bepaalds is wat onze levenskwaliteit te allen tijde bepaalt, dan zouden we ook graag willen weten wat dit dan precies is! Maar omdat we het niet schijnen te weten, lijkt het alsof we ons van het geluk afwenden, ook al zijn we er eigenlijk naar op zoek. We willen lijden vermijden, maar we rennen er regelrecht op af.


      Zoals al eerder gezegd, is het essentieel het verschil tussen geluk en plezier te begrijpen. Plezier is afhankelijk van tijd, plaats en object. Plezier is veranderlijk van aard. Neem bijvoorbeeld een heerlijke chocoladecake: de eerste portie is verrukkelijk, de tweede portie smaakt al minder en de derde portie gaat ons nagenoeg tegenstaan. Plezier wordt als het ware ‘opgebruikt’, zelfs al tijdens het genieten.


      En wat is geluk? Geluk is misschien een beetje een vaag woord, we kunnen het ook ‘welzijn’ noemen. Het is méér dan een louter aangenaam gevoel. Het is een diepe gewaarwording van sereniteit en vervulling. Het is een geestestoestand die ten grondslag ligt aan je emoties en die verbonden is met alle vreugde en leed. Kunnen we dit welzijn ook ervaren als we verdrietig zijn? Tot op zekere hoogte wel. Want we hebben het hier over verschillende niveaus.


      Op volle zee is de oceaan prachtig kalm, zo glad als een spiegel. Dan komt de storm op en het wateroppervlakte verandert in een kolkende massa. Maar in de diepte van de oceaan gebeurt er helemaal niets, alles blijft onveranderd. Hoe kan dat? Geluk is er altijd. Geluk is een zijnstoestand, niet zomaar een voorbijgaande emotie of sensatie, zoals een golf.


      Hoe gaan we nu verder in onze zoektocht? Heel vaak kijken we buiten onszelf. We denken dat we alles wat we nodig hebben om gelukkig te zijn moeten vergaren. Hierdoor alleen al is geluk gedoemd. Als er ook maar iets ontbreekt, stort alles in elkaar. En als dingen fout lopen, doen we ons uiterste best om de buitenkant te herstellen. Maar controle over de buitenkant is beperkt, tijdelijk en vaak illusoir. Laten we nu eens naar onze innerlijke staat kijken. Is die niet sterker? Het is toch de geest die de externe omstandigheden vertaalt in geluk en lijden? En is dat niet sterker? We weten uit ervaring dat we in een paradijs kunnen zijn, terwijl we ons vanbinnen toch compleet ongelukkig voelen.


      We moeten leren dat er bepaalde gemoedstoestanden zijn die bevorderlijk zijn voor deze innerlijke bloei, dit welzijn dat de oude Grieken eudaimonia noemden. Uit ervaring weten we dat sommige gemoedstoestanden– woede, haat, jaloezie, arrogantie, obsessief verlangen, inhaligheid– dit welzijn tegenwerken en dat we ons nadat deze zich hebben gemanifesteerd niet bijzonder goed voelen. Ze zijn ook schadelijk voor het geluk van anderen. Dus we moeten beseffen– het is als kettingreactie– dat hoe vaker dit soort emoties onze geest binnendringen, hoe ellendiger we ons voelen.


      Er bestaat de mogelijkheid om te veranderen, want alle emoties zijn van voorbijgaande aard. Dat is de basis voor het trainen van de geest. Het trainen van de geest is gebaseerd op het idee dat twee tegenovergestelde mentale gesteldheden niet op hetzelfde moment aanwezig kunnen zijn. Je zou van liefde naar haat kunnen gaan. Maar het is onmogelijk op een en hetzelfde moment hetzelfde object, dezelfde persoon, zowel kwaad als goed te doen. Je kunt niet met een en hetzelfde gebaar iemand een hand en een klap geven


      Er bestaat dus een natuurlijk tegengif voor emoties die destructief zijn voor je innerlijke welzijn. Dit is dus de weg die we moeten gaan. Vreugde tegenover jaloezie. Een gevoel van innerlijke vrijheid tegenover intense inhaligheid en obsessie. Vrijgevigheid, liefdevolle vriendelijkheid tegenover haat. Zo gezien zou er voor iedere emotie een bepaald tegengif moeten zijn.


      Een andere oplossing is het vinden van een algemeen tegengif voor alle emoties. En dat kan door te kijken naar de ware aard van de emoties. Normaal gesproken, wanneer we geïrriteerd zijn, haat voelen, als we van ons stuk zijn gebracht of door iemand zijn geobsedeerd, richt de geest zich daar keer op keer op. Iedere keer als hij zich daarop richt, versterkt het die obsessie of ergernis. Het is een zichzelf herhalend proces.


      In plaats van naar buiten, moeten we dus naar binnen kijken. Neem woede: het ziet er erg bedreigend uit, als een opgezwollen moessonwolk of onweersbui. We denken dat we op die wolk kunnen zitten maar als we dichtbij komen, blijkt het slechts mist te zijn. Hetzelfde gebeurt als je naar het fenomeen woede kijkt: het verdwijnt als vorst in de ochtendzon. Als je dit keer op keer herhaalt, zal de natuurlijke neiging van woede om zich telkens te willen manifesteren afnemen. Uiteindelijk zal de woede misschien nog wel opkomen, maar slechts door je gedachten schieten, als een vogel die door de lucht vliegt zonder een spoor achter te laten. Dat is het principe van het trainen van de geest.


      Dit zal tijd kosten. Het kostte immers ook tijd om al deze gebreken en neigingen in onze geest op te bouwen. Het zal dus ook tijd kosten om je ervan te ontdoen. Maar het is de enige manier.’


      


      Fundamenteel geluk– de praktijk


      Je hebt gezien dat fundamenteel geluk in je geest ontstaat. Kun je dit alleen maar ervaren door contemplatie en meditatie? Gelukkig niet! In je dagelijkse leven zijn er tal van mogelijkheden om met je fundamentele geluk in contact te komen.


      In het vorige hoofdstuk werd gezegd dat de wijsheidsgeest het voelende brein is dat vanuit de hartstreek opereert. Je wijsheidsgeest is een kompas voor al je gedragingen– let wel: voor álles wat je doet, denkt en zegt– en de toegangspoort tot fundamenteel geluk. In je dagelijkse leven maak je voortdurend keuzes. Doe je dit met behulp van je wijsheidsgeest, dan kun je door je gedrag regelmatig in contact komen met je aangeboren geluk. Als je dit fundamentele geluk regelmatig ervaart, zal het besef ervan voortduren, ook wanneer je er niet actief mee bezig bent.


      


      Wat is de opbrengst?


      Er is een sterk verband tussen fundamenteel geluk en goed functioneren. Het ervaren van fundamenteel geluk kan je angsten en onzekerheden verminderen en soms zelfs oplossen. Dit leidt niet tot nihilisme of ongeïnteresseerdheid. Integendeel, doordat je minder afgeleid wordt door angst, heb je meer aandacht voor de taak waar je mee bezig bent. Je presentatie op het werk bijvoorbeeld verloopt beter, omdat je deze met meer aandacht houdt en minder bezig bent met de angst om fouten te maken. Je wordt een prettigere partner, omdat je meer in jezelf durft te geloven en minder bevestiging bij je partner zoekt.


      Zo zijn er verschillende manieren waarop het (h)erkennen van je fundamentele geluk je beter laat functioneren en je levenskwaliteit verhoogt. Letterlijk alles, maar dan ook alles in je leven, zal in kwaliteit toenemen. Investeren in het (h)erkennen van fundamenteel geluk is misschien wel de beste investering die je kunt doen! Als je eenmaal aan de slag gaat met het (h)erkennen van je fundamentele geluk worden je inspanningen beloond. Iedere keer realiseer je je meer dat je in de buurt komt van je fundamentele geluk.
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      VRIENDELIJKHEID


      Zoals je hebt kunnen zien, lijken bepaalde begrippen soms ten onrechte op eigenschappen van de geest. Wijsheid wordt gemakkelijk verwisseld met intelligentie. Plezier wordt gezien als geluk, terwijl fundamenteel geluk iets heel anders is.


      In dit hoofdstuk staat vriendelijkheid centraal. En ook hier: niet vriendelijkheid zoals gebruikelijk bedoeld, maar vriendelijkheid vanuit het perspectief van de geest. Ook dit begrip krijgt dan een heel andere betekenis.


      Vriendelijkheid is een altijd aanwezig element van de geest. Als je vriendelijkheid niet gebruikt, of erger nog, actief blokkeert, kan dit element niet functioneren. Vergelijk het met een waterbron: leg je er een grote steen op, dan kan er geen water meer uit komen. Het gewicht van die steen moet groot zijn, anders komt er toch nog water uit de bron. Dit grote gewicht kun je vergelijken met de grote intensiteit waarmee je wordt afgeleid van jouw vriendelijkheid. Tegenwoordig is het zelfs niet ‘cool’ om vriendelijk te zijn. Je moet moedig zijn om tegen deze stroom in te willen zwemmen. Dat vergt veel energie, terwijl vriendelijk zijn juist helemaal geen moeite kost. Het onderdrukken van vriendelijkheid zou wel eens de oorzaak kunnen zijn van meer lichamelijk en geestelijk lijden dan wordt vermoed. In ieder geval hindert onvriendelijkheid je bij het ervaren van fundamenteel geluk.


      Ook al is vriendelijkheid meestal gericht op anderen om je heen, je hebt er zelf het meest baat bij. Als je boos bent, is je waarnemingsvermogen verstoord. Er wordt beweerd dat wel 90% van onze beoordelingen fout is als we door boosheid worden beïnvloed.


      


      MIND COACHING: OEFENING 7


      Maandagochtend: je zit in de ochtendspits, op weg naar je werk. Iemand achter je heeft zelfs nog meer haast dan jij. Als het hem eindelijk lukt om jou in te halen, snijdt hij je ook nog eens de pas af. Je ziet dat hij allerlei handgebaren maakt. Je bent behoorlijk boos en in gedachten spreek je allerlei verwensingen uit. Je vindt dat je in je recht staat om zo te reageren, want die ander heeft schuld. (Zoals je ziet, geef je heel gemakkelijk het dirigentenstokje uit handen en loop je al snel je gedachten en emoties achterna.)


      Het kan ook anders: Je zit in dezelfde ochtendspits en er gebeurt hetzelfde. Maar nu reageer je anders: je wordt deze keer niet gestuurd door je gedachten en emoties, maar door je wijsheidsgeest. Je bent rustig en je blijft de dirigent van je geest. Je bent spekkoper: je voelt je goed, hoe de ander zich ook heeft gedragen.


      Hoe is het je gelukt om rustig te blijven en de dirigent van je geest te blijven? Misschien heb je gedacht: gelukkig geen ongeluk, ik kon nog net op tijd remmen, ik hoop maar dat die man veilig aankomt. Misschien dacht je: ik ga nu niet zo reageren zoals ik normaal zou reageren, ik wil de baas zijn over mijn emoties.


      En wil je jezelf nog een plezier doen, realiseer je dan dat je de steen niet op de bron hebt geduwd, maar dat je hem er juist vanaf hebt geschoven. Het warme gevoel dat je in je hart ervaart, is het gevolg van het onbelemmerd functioneren van de vriendelijkheidbron van je geest.


      Eigenlijk kun je er in je leven altijd voor kiezen om onvriendelijke gedachten te vervangen door vriendelijke gedachten. Niet alleen blijf je dan de dirigent van je geest, je laat je natuurlijke vriendelijkheid ongestoord haar gang gaan. Hiermee bevorder je je geestelijke en lichamelijke welzijn en waarschijnlijk ook dat van vele anderen.


      Tot nu toe is er steeds gesproken over gedachten. Maar dirigent blijven geldt natuurlijk ook voor wat je doet en zegt, en zeker ook voor je intenties. Denk er maar eens over na. Je kunt zelf vast met talloze voorbeelden komen. Het enige verschil tussen de dingen die je zegt/doet en je gedachten/intenties, is dat gedane zaken geen keer nemen en uitgesproken zaken vaak moeilijk te corrigeren zijn. Hoe dan ook, op alle drie niveaus (denken, spreken en handelen) kun je je eigen welbevinden met vriendelijkheid positief beïnvloeden. Als je je realiseert hoeveel je zelf en je omgeving daarvan profiteren, heb je eigenlijk geen keus.
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      MEDITATIE


      Meditatie is niet het wegdromen op muziek, bedwelmd raken van wierook of vluchten uit het hier en nu. Mediteren is ook geen doel op zich, het is een methode. Over meditatie zijn boekenkasten vol geschreven. Dit boek geeft een beknopte uitleg. Je kunt deze gebruiken om zelf een begin met meditatie te maken. Daarnaast zorgt de uitleg ervoor dat je de overige oefeningen in dit boekje effectiever uitvoert.


      Door te mediteren ervaar je hoe je geest werkt. Doe je dit regelmatig, dan word je je meer bewust van het bestaan van je geest en ga je er anders mee om. Je zult meer rekening houden met de natuurlijke staat van je geest en je minder laten leiden door gedachten en emoties. Regelmatig mediteren heeft een langdurig effect, zelfs op momenten dat je niet mediteert. Je bovenkamer wordt steeds opgeruimder, je geest wordt steeds gezonder en je gaat steeds beter functioneren.


      


      Wat ‘doe’ je tijdens meditatie?


      Tijdens het mediteren is het de bedoeling om je geest gewoon zijn gang te laten gaan. Je ervaart de geest zoals deze is zonder dat je deze actief beïnvloedt. Je kijkt ernaar als een toeschouwer die naar spelende kinderen kijkt, zonder oordeel of commentaar. Daarmee geef je de geest een kans om in zijn meest natuurlijke staat te komen.


      Tijdens het mediteren kan het moeilijk zijn om je geest zijn gang te laten gaan. Allerlei gedachten en emoties komen langs. Dat is heel normaal. Voor wie begint met mediteren, maar ook voor wie al langer mediteert. Omdat je gewend bent permanent met je gedachten en emoties in de weer te zijn, is het erg lastig om deze activiteit te stoppen. Tijdens het mediteren kun je dit vergemakkelijken door een alternatieve taak uit te voeren. Vergelijk het met een kind dat om aandacht vraagt: in plaats van zeggen dat het stil moet zijn, kun je het kind ook een andere activiteit geven. Wereldwijd wordt gebruikgemaakt van de ademhaling als meditatiemethode. Bij deze methode gaat de geest niet met gedachten en emoties aan de slag maar richt hij zich op de ademhaling. Dat is heel erg praktisch, want die ademhaling heb je altijd bij je.


      Let op: Termen als ontspanning en concentratie kunnen in samenhang met meditatie gemakkelijk verkeerd worden begrepen. Concentratie kan namelijk een zeer intensieve hersenactiviteit zijn en dat is precies wat je niet wilt. Ontspanning kun je opvatten als lichamelijke ontspanning. Dat is fijn voor het slapen gaan, maar voor meditatie moet de geest alert zijn. Daarom is ook een alerte lichaamshouding gewenst.


      


      


      MEDITATIE– BASISOEFENING


      
        	Ga comfortabel zitten, op een kussen op de grond of op een stoel. Zorg dat niets klemt of pijn doet.


        	Je rug is recht en balanceert ontspannen– indien mogelijk– zonder ergens tegenaan te leunen.


        	Leg je handen op je knieën en richt je ontspannen blik schuin voor je op de grond.


        	Probeer je niet te storen aan de mogelijke geluiden om je heen.


        	Als je rustig bent geworden, begin je met de meditatiebeoefening.


        	Richt je aandacht op je ademhaling, zonder die te veranderen. Ervaar hoe de lucht via de neus of mond naar binnenstroomt en via de keel de longen instroomt. Na een korte pauze begint de uitademing in de omgekeerde richting en voel je hoe de warme lucht je neus of lippen uitstroomt.


        	Wanneer je afgeleid wordt door externe geluiden of door interne gedachten of emoties, wees dan niet gefrustreerd of boos, keer gewoon terug naar de observatie van je ademhaling.


        	Beëindig de meditatie en blijf nog even zitten.

      


      Intensiveren van de meditatie


      Je kunt je meditatie intensiever maken door nog nauwgezetter op je ademhaling te letten. Neem waar hoe de lucht de temperatuur van de huid in je neus of mond verandert. Neem waar hoe je borstkas uitzet en weer kleiner wordt.


      Door het tellen van je ademhaling kun je de meditatie intensiveren. Neem je bijvoorbeeld voor om 25 ademhalingen zonder onderbreking te volgen. Iedere keer dat je wordt afgeleid door gedachten en emoties begin je weer opnieuw met het tellen, of je telt verder waar je gebleven was. Je kunt ook achterstevoren tellen. Bepaal voor jezelf wat het beste werkt, dus wat je het beste helpt om je meditatie te ondersteunen.


      


      Tips


      
        	Je doet er goed aan om voorafgaand aan de meditatie gunstige omstandigheden te scheppen. Neem een vaste, rustige plek in je huis (of in je tuin) waar je kunt mediteren. Een kop thee of rustige muziek kan helpen om de drukte in je hoofd te reduceren. Een tastbaar symbool in je huis versterkt het (leer)effect van je meditatie. Misschien word je geïnspireerd door een bloem, een schilderij of een beeld.


        	Je lichaamshouding kan je meditatie ondersteunen. Traditioneel mediteert men zittend op een kussen op de grond. Tegenwoordig zitten steeds meer mensen rechtop op een stoel, met hun handen op hun knieën en de rug los van de rugleuning. Het is belangrijk dat je een houding aanneemt die je lichamelijk een tijdje vol kunt houden zodat je ontspannen en alert kunt blijven.


        	Probeer ervoor te zorgen dat je lichaam je niet afleidt tijdens de meditatie. Sla eventueel een plaid om je schouders als het te fris wordt. Als je ergens pijn krijgt, ga dan even verzitten en negeer dit niet. Word je tijdens de meditatie gestoord door een geluid of kriebel en je blijft hierdoor afgeleid, ga er dan met je volle aandacht naartoe zonder er wat van te vinden. Zeg desnoods in gedachten: kriebel, kriebel, kriebel, etc. Of als het gedachten zijn: gedachten, gedachten, gedachten, etc. Daarna kun je je weer op de meditatie richten. Gaat de jeuk niet over, gewoon even krabben.


        	Mediteren met dichte ogen kan leiden tot slaperigheid en wegdromen. Hou daarom je ogen halfopen en richt je blik schuin naar beneden op de grond voor je.


        	Mediteer bij voorkeur niet als je te moe bent, maar als je fit en alert bent.


        	Hoe lang zit ik al?, is een gedachte die langs kan komen tijdens je meditatie. Om niet afgeleid te worden door deze vraag kun je gebruikmaken van een timer, bijvoorbeeld een eierwekker of een app op je smartphone.


        	Je kunt van tevoren met jezelf afspreken hoe lang je wilt mediteren. Goed mediteren hangt niet af van de tijdsduur. Begin met korte meditatiesessies van 5 tot 10 minuten. Geef de beoefening een duidelijk start- en eindpunt, bijvoorbeeld door een tik op een klankschaal of een gong.


        	Het werkt gunstig wanneer je tegen jezelf zegt: ‘Ik geef even niet thuis voor mijn waarnemingen, gedachten en emoties, ik ben uitsluitend een toeschouwer.’ Door deze mentale houding laat je externe en interne prikkels voor wat ze zijn. Je raakt er niet door geïrriteerd en reageert er gewoon niet op. Je meditatie wordt hierdoor effectiever.


        	Het is geen slecht teken als je erg onrustig was tijdens het mediteren. Je beoefening was wellicht effectiever dan ooit.


        	Probeer elke dag op een vast tijdstip te mediteren.


        	Mediteer zonder doelstelling of verwachting. Meditatie is telkens anders.


        	De belangrijkste tip voor iedereen (inclusief de auteur): volhouden!
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      ZIJN OF HEBBEN


      Dit hoofdstuk brengt systeem aan in alles wat je tot nu toe in dit boek hebt gelezen. Je kunt namelijk allerlei aspecten in het leven heel simpel indelen: in dat wat we ‘zijn’ en dat wat we ‘hebben’.


      Tot ‘zijn’ behoren:


      
        	wijsheid


        	compassie


        	fundamenteel geluk

      


      Deze elementen zijn altijd en bij iedereen in dezelfde perfecte staat aanwezig. Ze zijn onveranderbaar. Je neemt ze alleen niet altijd voldoende waar en je laat ze ook niet altijd voldoende tot uiting komen. Het ‘zintuig’ om deze elementen waar te nemen is je gevoel in de borststreek, dat je ook wel je hart noemt. Technieken om deze elementen te ervaren zijn meditatie en contemplatie.


      


      Tot ‘hebben’ behoren:


      
        	alles wat je vindt en meent


        	je karakter


        	je intelligentie


        	je lichaam


        	je zintuiglijke waarnemingen


        	je eigendommen


        	je wensen


        	je frustraties


        	je driften


        	je prestaties


        	je kwalen


        	je mislukkingen


        	je verleden


        	je toekomst


        	je zorg


        	je hoop


        	en nog veel meer

      


      Alles wat valt onder ‘hebben’ neem je zintuiglijk en met je verstand waar. Deze elementen hebben met elkaar gemeen dat ze tijdelijk en veranderlijk zijn. Vaak vergeet je dit. Je richt je leven volledig in rond deze eigenschappen en verdedigt ze alsof ze essentiële onderdelen van jezelf zijn. Vaak met conflicten, teleurstelling en verdriet tot gevolg.


      Om beter te functioneren is het nodig om je telkens weer deze simpele indeling te herinneren. Behandel alle elementen die vallen onder ‘hebben’ aan de hand van hun eigenschappen, namelijk: tijdelijk, veranderlijk en nooit perfect. Ga ermee om als iets wat geen wezenlijk deel van je is. Raak er emotioneel los van en bekijk ze van een afstand. Wellicht lukt het je om je beleving van ‘nooit perfect’ te veranderen in ‘zo gek nog niet’. Richt je meer op wat je wel hebt en kunt. En minder op wat je niet hebt en niet kunt. Als je regelmatig de ware aard van deze elementen erkent, heeft dit een positieve invloed op je functioneren. Meditatie en contemplatie helpen je om deze eigenschappen steeds zuiver(der) te zien.

    

  


  
    
      


      EEN PASSENDE OEFENING VOOR IEDEREEN


      Iedereen zit anders in elkaar. Pas daarom mind coaching naar eigen behoefte toe. Je kunt het best zelf bepalen welke oefeningen voor jou het meeste effect hebben. Uiteraard nadat je ze allemaal uitgebreid geprobeerd en ervaren hebt.


      


      Oefeningen op een rij


      Hieronder een kort overzicht van vier oefeningen en waarvoor je ze kunt gebruiken. De oefeningen zijn allemaal even essentieel. Het is daarom aan te raden geen oefening over te slaan. Wel kun je zelf beslissen of je de ene oefening vaker wilt doen dan de andere. En voel je vrij om dit te veranderen naarmate je zelf verandert. Heb je bijvoorbeeld moeite met vriendelijkheid, dan zal juist de oefening over vriendelijkheid je helpen om je hart zachter te maken. En hierdoor worden de andere oefeningen ook effectiever.


      


      DE GEDACHTENDOOS


      Deze oefening maakt je los van je gedachten en zelfs op den duur van je emoties. Je wordt eigenaar van je gedachten en emoties en tevens de regisseur. Er ontstaat een nieuw bewustzijn van ‘ik’.


      Herhaal deze oefening vaak zodat je het effect in je dagelijkse leven duidelijk merkt. Doe de oefening in het begin één keer per dag en later een paar keer per maand. Je zult merken dat er steeds minder gedachten in je hoofd ronddwalen. Bovendien zullen je gedachten ‘rustiger’ zijn. Een ander effect kan zijn dat je ongevoeliger wordt voor kritiek. Je kunt ook ervaren dat je je eigen emoties en meningen niet meer automatisch accepteert. Dan ben je echt goed op weg!


      WIJSHEIDSGEEST


      De wijsheidsgeest is een ‘zintuig’ dat getraind moet worden. Je hebt deze immers waarschijnlijk zelden of nooit gebruikt. Richt je vaak bewust op dit zintuig en het wordt je natuurlijke begeleider op weg naar beter functioneren en naar meer geluk van jezelf en je omgeving.


      


      FUNDAMENTEEL GELUK


      Fundamenteel geluk is in feite je meest natuurlijke staat van ‘zijn’. Het is altijd al aanwezig en kan niet verbeterd worden. Wees je hiervan vaak bewust en neem het waar! Als je dit regelmatig doet, heb je geen ‘leuke omstandigheden’ nodig om gelukkig te zijn en word je minder kwetsbaar voor onprettige omstandigheden.


      VRIENDELIJKHEID


      Wees dapper, wees vriendelijk! Het is niet alleen fijn voor anderen, het bevordert ook je eigen welzijn. Gebrek aan ‘vriendelijk zijn’ maakt dat je ongelukkig wordt, slecht functioneert en wellicht zelfs vaker ziek bent. Train het en verstop het niet langer.


      


      Invloed van de oefeningen op je hersenen


      ‘Use it, or loose it’ wordt gezegd bij spiertraining. Hetzelfde geldt voor je geest. Als je jezelf traint om gelukkig te zijn, word je het ook. Uit recent psychologisch-neurologisch onderzoek blijkt dat je door training de verbindingen in je hersenen kunt veranderen: ‘Neurons that fire together, are neurons that wire together.’ Oftewel: neuronen die samen worden gebruikt, verbinden zich met elkaar en vormen netwerken. Het gebruik van de juiste neuronen zorgt ervoor dat de juiste hersennetwerken worden gemaakt. Wanneer neuronen niet actief zijn, lossen die verbindingen weer op.


      Jouw ‘hersengedrag’ heeft dus grote invloed: het vormt de netwerken in de hersenen. Je bent zelf verantwoordelijk voor het hebben van de juiste of de foute netwerken. Je hersenen kunnen onder invloed van je gedrag veranderen. Je hebt hiervoor drie soorten van gedrag tot je beschikking: denken, spreken en handelen. Je hebt nu geleerd om actief met de geest om te gaan. Als je nu ook nog je spreken en handelen positief verandert, ben je op drie manieren bezig om je hersennetwerk te verbeteren. Je zult hierdoor beter functioneren en gelukkiger zijn.

    

  


  
    
      


      TOT SLOT


      Werken met de geest is wellicht het grootste cadeau dat je jezelf kunt geven. Alles in je leven krijgt hierdoor meer waarde. Toch hebben de meeste mensen de neiging om dit steeds uit te stellen. Wees hierop alert! Wanneer het werken met de geest onrust in je hoofd veroorzaakt, is dit een goed teken. Het betekent dat er veel is om aan te werken. Met de geest leren omgaan is als het leren omgaan met een instrument. In het begin gaat het noot voor noot en klinkt het nog niet echt naar muziek. Maar door oefening gaat het steeds beter en wordt het effect steeds groter.


      Tegenwoordig zijn veel mensen er zich van bewust dat ze iets aan hun geest kunnen verbeteren, maar het lukt moeilijk de weg vinden naar een geschikte methode. Heb je profijt gehad van dit boek? Vertel het dan aan anderen, je doet ze er wellicht een groot plezier mee!


      Om meer te lezen over het werken met je geest, is het boek met bijbehorende cd Meditatie voor beginners van Jack Kornfield een aanrader. Op de website www.fundamentalhappiness.nl vind je aanvullende tips, nieuwe publicaties, downloads en informatie over regionale activiteiten en training. Verder kun je op de site geleide meditaties downloaden die je op je smartphone of tablet kunt afspelen. Blijf op de hoogte via Facebook Fundamental Happiness en via Twitter@FunHap.


      Tot slot: misschien ben je met een onbevangen geest aan dit boek begonnen. Probeer in je dagelijkse leven ook een frisse en open houding te hebben. Word geen slaaf van je gedachten en verwachtingen. Hecht ook niet te zwaar aan wat je vindt en denkt. Morgen vind je wellicht wat anders.
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      OVER DE AUTEUR


      François Geelen (1959) studeerde enkele jaren Farmacie in Leiden en vervolgens Geneeskunde in Maastricht. Al tijdens zijn studie ontwikkelde hij een bijzondere interesse voor het samenspel tussen geest en gezondheid. Na zijn afstuderen kwam hij per toeval in aanraking met de mogelijkheden van de farmaceutische industrie en specialiseerde hij zich in klinisch onderzoek. Enkele jaren later voerde dit werk hem in naar München, Zuid Duitsland. Maar het ondernemersbloed dat hij van zijn vader had geërfd stroomde door zijn aderen en hij besloot voor zichzelf te beginnen, een oude droom. Bijna 20 jaar lang leidde hij in Beieren samen met zijn echtgenote een eigen bedrijf dat in Europa en in de Verenigde Staten farmaceutische bedrijven, universiteiten en overheden adviseerde op het gebied van klinisch onderzoek. Daarnaast bood François Geelen als uitgever het vaktijdschrift Deutsche Zeitschrift für klinische Forschung 15 jaar lang een Duitstalig platform voor de uitwisseling van medisch-wetenschappelijke informatie. In wereldwijd verband zette hij zich in voor kwaliteit en ethiek binnen klinisch onderzoek.


      Na een intensief internationaal beroeps- en gezinsleven met alle bijbehorende ‘ups and downs’ heeft François Geelen zich in 2010 met zijn echtgenote in een oud boerderijtje op het Bourgondische platteland teruggetrokken om zich daar intensiever aan oosterse filosofie en meditatie te kunnen wijden.


      De strak gestructureerde en analytische opbouw van de oosterse filosofie sluit volgens de auteur goed aan bij de westerse medisch-wetenschappelijk manier van denken. Er zijn ook verschillen. In het Westen ligt het accent veelal op wat er aan de oppervlakte zichtbaar is. In het Oosten gaat de aandacht vooral uit naar de oorzaken en de werkingsmechanismen van de geest. Door deze twee werelden met elkaar te combineren ontstaan er nieuwe mogelijkheden om met de geest te werken. Recent wetenschappelijk onderzoek naar ‘neuroplasticiteit’ (neurologische verandering door training van de geest) heeft de laatste jaren bemoedigende resultaten opgeleverd. Dit is het perspectief waarin dit boek is geschreven. Het is de wens van de auteur om deze materie voor zo veel mogelijk mensen toegankelijk te maken.
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