“Je hoeft er geen boeddhist voor te zijn.”

Veertien mensen zitten op bankjes, stoelen of kussentjes in de cursusruimte van Ceres,  organisatie voor persoonlijke ontwikkeling. “Als je maar lekker zit,” zegt Aukje Rood, meditatiebegeleider. Na een korte introductie gaat het belletje: we sluiten onze ogen en gaan mediteren.

Vipassana of inzichtmeditatie (vipassana betekent letterlijk: zien op diverse manieren) is een vorm van mediteren waarbij je inzicht opdoet  door je opmerkzaamheid te vergroten. Opmerkzaamheid  is belangrijk om dingen en situaties te zien en te accepteren zoals ze werkelijk  zijn. Het is een techniek die haar oorsprong vindt in het boeddhisme. De bedoeling is dat je stilzit (of staat of loopt) en dat je je aandacht richt op dat wat je doet en wat er zoal in je gebeurt.  Je sluit niets uit, ook niet het gefluit van de vogeltjes buiten. “Je kunt rustiger worden,”zegt Aukje, “maar het kan ook zijn dat je merkt wat een heksenketel het in je hoofd is.” Zonder oordeel, interpretatie of reflectie kijk je naar wat zich in je afspeelt  aan gevoelens, gedachten, emoties of wat dan ook.  Je benoemt het, en zo onstaat er een kleine afstand tussen dat wat je ervaart en jezelf.  “Als je bijvoorbeeld verdriet hebt,”zegt Grieta Hellinga, coördinator bij  Ceres, “dan mag het er  wel zijn, maar je bent niet  je verdriet.”

Heeft inzichtmeditatie de psychiatrie iets te bieden? “Wat de reguliere psychiatrie doet,”zegt Grieta, “is in eerste instantie onmisbaar, gericht op acute hulp en stabilisering. Een basis-principe van inzichtmeditatie  is dat je oké bent is zoals je nu bent en dat geeft op dieper niveau rust, acceptatie en daardoor meer evenwicht. Op langere termijn kun je dan  het vertrouwen vasthouden dat het leven goed is zoals het is.” Wel is het zo dat, als je net een psychose hebt gehad, meditatie niet de eerste stap is die je neemt: “Dan zie je de verwarring. Als je teveel één bent met die verwarring is dat veel te beangstigend, je moet wat afstand kunnen nemen.” Mildheid en liefdevolle vriendelijkheid zijn in dit stadium wel heilzame meditatieve hulpmiddelen.

Joke (39) kreeg vijf jaar geleden een psychotische aanval toen ze op vakantie was in de bergen, waarschijnlijk  door luchtdrukverschillen. Voor die tijd had ze nooit psychische klachten gehad. “De verbinding met de werkelijkheid viel weg, het was heel beangstigend. Alles werd bedreigend, ik zag zelfs beestjes uit de tegels kruipen.” Eenmaal terug in Nederland herhaalde de angst zich, maar nu in de vorm van paniekaanvallen en een angststoornis. Ze kreeg medicijnen en een mentale angsttraining in het Amphiaziekenhuis. Dat hielp wel, maar, zegt Joke: “de inzichtmeditatie die ik hiernaast deed bood me  dagelijkse ondersteuning in een andere geesteshouding, waardoor er minder  energie opgaat aan  irrelevante gevoelens en gedachten. Ik train me in onverdeelde aandacht in het nu. Het is een langzaam, maar duurzaam proces.”

Ze heeft af en toe nog wel eens  een  paniekaanval , bijvoorbeeld op de snelweg (“Dan staat het zweet op mijn voorhoofd!”) maar dan benoemt ze de paniek en de onrust. Ze voelt dan sneller weer evenwicht  in zichzelf . Daardoor valt ze  samen met zichzelf  en heeft weer aandacht  voor het nu. 

Inzichtmeditatie staat volop in de belangstelling. Er verschijnen boeken over,er wordt wetenschappelijk onderzoek naar verricht en in Breda is het Amphiaziekenhuis aan het kijken wat inzichtmeditatie haar cliënten te bieden kan hebben. “Omdat  het een levenshouding is, kun je het ook gewoon thuis achter de aanrecht doen, of als je de neusjes van je kinderen afveegt. Je hoeft er geen boeddhist voor te zijn,” besluit Aukje. “Het zit in de tijdgeest. Er is veel behoefte aan.”

Kader

In  Ceres, Ceresstraat 29 worden cursussen inzichtmeditatie gegeven. Meer informatie is te vinden via www.ceresbreda.nl,  info@ceresbreda.nl. of via secr. adres  tel. 076-5207878/5211625.
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