Hoe lang moet je mediteren ?

Uit: Jon Kabat-Zinn (1996) Waar je ook gaat, daar ben je. 

Vraag: Dokter Kabat-Zinn, hoe lang moet ik mediteren?' Antwoord: 'Hoe kan ik dat weten?' 

De vraag hoe lang je hoort te mediteren, wordt steeds opnieuw gesteld. Toen wij begonnen te mediteren met patiënten uit het ziekenhuis vonden we van meet af aan dat het voor hen goed zou zijn direct te beginnen met betrekkelijk lange perioden van meditatiebeoefening. Omdat we overtuigd waren van het principe dat je veel ontvangt als je veel van mensen vergt of hun vraagt veel van zichzelf te vergen, en dat je waarschijnlijk weinig ontvangt als je ook maar weinig vraagt, bepaalden we dat iedereen minstens vijfenveertig minuten per dag thuis moest mediteren. Vijfenveertig minuten leek ons lang genoeg om tot rust te komen en om van moment tot moment aandachtig te kunnen zijn; misschien was het ook voldoende om op zijn minst een voorproefje van een zich verdiepende ontspanning en een gevoel van welbehagen te ervaren. 

Het leek ook lang genoeg om de meer van ons vragende geestestoestanden - die we gewoonlijk wensen te vermijden, omdat ze ons leven kunnen gaan beheersen en ons vermogen om kalm en aandachtig te blijven ernstig kunnen ondermijnen (als ze ons al niet volkomen overspoelen) - ruimschoots de kans te geven zich voor te doen. Die minder gewenste innerlijke toestanden zijn natuurlijk verveling, ongeduld, frustratie, vrees en angst (daaronder valt ook je zorgen maken over wat je allemaal had kunnen doen als je niet al mediterend je tijd aan het verspillen was), fantasie, herinneringen, woede, pijn, vermoeidheid en verdriet. 

Het bleek dat we intuïtief de juiste keuze hadden gemaakt. De meeste mensen die via onze kliniek bij ons kwamen, waren graag bereid de bijna nooit eenvoudige veranderingen in hun dagindeling aan te brengen om gedurende een periode van ten minste acht weken dagelijks vijfenveertig minuten achter elkaar te kunnen mediteren. En velen wijken nooit meer van dat nieuwe levenspad af Mediteren wordt op den duur niet alleen gemakkelijk, het wordt ook een levensbehoefte, een reddingslijn. 

Deze zienswijze heeft echter ook een keerzijde. Wat voor iemand weliswaar moeilijk, maar niet ondoenlijk is in een bepaalde periode van zijn of haar leven, kan in een andere periode voor diezelfde persoon vrijwel onmogelijk zijn. Opvattingen over wat 'lang' en 'kort' is, zijn op zijn minst betrekkelijk. Een alleenstaande moeder met kleine kinderen kan zich waarschijnlijk niet vijfenveertig minuten achter elkaar vrijmaken voor welke activiteit dan ook. Betekent dat dat ze niet kan mediteren? 

Als je leven één doorlopende crisis is of als je wordt overspoeld door een maatschappelijke en financiële chaos, vind je het waarschijnlijk uiterst moeilijk de psychische energie te mobiliseren die je voor langere perioden van meditatie nodig hebt, zelfs al heb je er tijd voor. Er schijnt zich altijd iets voor te doen dat je in de weg staat, vooral als je denkt dat je alleen alom te beginnen die periode van vijfenveertig minuten gewoon nodig hebt. Mediteren in de gestolen kwartiertjes die de andere gezinsleden je gunnen, kan je gevoelens van ongemak bezorgen die obstakels worden voor dagelijkse beoefening. 

Van studenten in de medicijnen kan nauwelijks worden verwacht dat ze als dagelijkse routine lange perioden voor niet-handelen vrijmaken; dat geldt ook voor mensen met zeer belastend werk en voor mensen die in veeleisende omstandigheden verkeren. En ook voor mensen die alleen maar benieuwd zijn naar wat meditatie is, maar die niet krachtig genoeg gemotiveerd zijn om de grenzen van wat hun goed uitkomt of wat prettig voor hen is, te overschrijden. 

Voor de mensen die naar evenwicht in hun leven zoeken, is een zekere flexibele benadering wellicht niet alleen nuttig, maar zelfs essentieel. Het is van belang te beseffen dat meditatie weinig te maken heeft met de tijd die de klok aangeeft. Een formele beoefening van vijf minuten kan een even diepe of zelfs diepere uitwerking hebben dan een van vijfenveertig minuten. De oprechtheid van je pogingen is veel belangrijker dan het aantal minuten dat je aan meditatie wijdt, omdat we in feite bezig zijn met het achter ons laten van minuten en uren om ons over te geven aan momenten, die eigenlijk dimensieloos en daarom oneindig zijn. Als je gemotiveerd bent om ook maar een klein beetje te mediteren, is dat het enige wat van belang is. Aandacht moet met zorg worden aangewakkerd en worden beschermd tegen de stormen van een druk leven of van een rusteloze en gekwelde geest, zoals je een klein vlammetje moet beschermen tegen te sterke luchtstromen. 

Als je aanvankelijk niet verder komt dan vijf minuten aandacht beoefenen, of het zelfs maar één minuut volhoudt, dan is dat werkelijk prachtig. Het betekent dat je jezelf al hebt herinnerd aan de waarde van stilstaan, van een verschuiving van doen naar zijn, hoe kort ook. 

Wanneer we aan studenten in de medicijnen onderricht geven in meditatie om hen te helpen de last en soms het trauma van de artsenopleiding in haar huidige vorm te helpen dragen; of aan atleten die naast hun lichaam ook hun geest willen trainen om optimaal te kunnen presteren; of aan mensen die herstellende zijn van een ziekte en die naast mediteren nog heel veel andere dingen moeten leren; of aan werknemers die in de lunchpauze een cursus stressreductie volgen, staan we er niet op dat ze elke dag vijfenveertig minuten mediteren. (Dat doen we alleen bij onze patiënten of bij mensen die op grond van hun eigen motieven bereid zijn tot zo'n drastische verandering in hun leven.) We raden hen aan elke dag vijftien minuten lang te mediteren, zo mogelijk tweemaal per dag. 

Als je er even over nadenkt, begrijp je al vlug dat er bijna niemand is - wat hij ook doet of in welke situatie hij zich ook bevindt - die niet in staat is elke vierentwintig uur een of twee kwartier vrij te maken. En als het geen kwartier is, dan misschien tien minuten, of vijf. 

Bedenk dat een lijn van vijftien centimeter lang een oneindig aantal punten heeft en dat voor een lijn van drie centimeter lang hetzelfde geldt. Als dat zo is, hoeveel momenten zijn er dan in vijftien minuten, of in vijf, of in tien, of in vijfenveertig? Het blijkt dat we alle tijd hebben, als we bereid zijn ons van ook maar enkele momenten volledig gewaar te zijn. 

De motivatie ontwikkelen om te mediteren en vervolgens een moment kiezen - welk moment dan ook - en dat innerlijk en uiterlijk zo volledig mogelijk tegemoet treden: dat is de kern van het beoefenen van aandacht. Lange en korte perioden van beoefening zijn allebei goed, maar 'een lange periode' brengt weinig vrucht voort als je frustraties en de hindernissen op je weg een te grote omvang krijgen. Het is veel beter je geleidelijk op eigen gelegenheid aan langere perioden te wagen, dan nooit van innerlijke stilte of aandacht te proeven omdat de obstakels die je voor je zag te groot waren. Een reis van duizend mijlen begint werkelijk met één enkele stap. Als we bereid zijn die stap te zetten - in dit geval, als we bereid zijn ook maar heel even in meditatiehouding te gaan zitten -, kunnen we op ieder moment in contact komen met het tijdloze. Daaruit, en daaruit alleen, komt alle heil voort. 

Wanneer je me werkelijk zoekt, zul je me onmiddellijk zien. Je zult me vinden in het kleinste huis van de tijd .
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